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Ovocny Ndpoj

Bez konzervacnych latok
Bez umelych arém

Bez umelych farbiv

Bez umelych sladidiel




Mame pre vas

Pre véetkych
zakaznikov

s pausalom

alebo .
s programom Fix

Neobmedzené vecerné volania

Tie najkrajSie prekvapenia prichadzaju vecer. Preto vSetkym nasim zakaznikom s pausalom alebo s programom Fix
prinaSame neobmedzené vecerné volania v sieti T-Mobile v ¢ase od 20.00 do 6.00 hod. Aktivujte si ich na 7 dni len
za 1 € (30,13 Sk)! Staci poslat SMS-ku s textom VEGER na ¢islo 12323 a volat neobmedzene mozete uz dnes vecer.

Konverzny kurz 1 EUR = 30,1260 SKK

Ponuka plati do 30. 6. 2009 a uplatriuje sa na volania v ¢ase od 20.00 do 6.00 hod. Po uplynuti 7 dni sa sluzba automaticky obnovuje. Cena sluzby
je 1€ (30,13 Sk)aod 1. 7.2009 bude 1,99 € (59,95 Sk). Deaktivovanie sluzby je mozné zaslanim bezplatnej SMS s textom VECER VYP na ¢islo 12323,
pricom sluzba bude deaktivovana ku koncu 7-drového obdobia. Viac informécii na Gisle 12345 alebo na www.t-mobile.sk.

Linka Sluzby zakaznikom 12345 - www.tmobile.sk !



DETSKA IMUNITA
A PROBIOTIKA

Najrozsiahlejsou zloZkou
imunitného systému Cloveka

je slizni¢ny imunitny systém
(sliznica dychacich a traviacich
ciest). Organizmus sa na tejto
urovni stretava s mnozstvom
mikroorganizmov a inych
podnetov, ktoré su zlozkami
potravy, vzduchu a pod. Mnohé
Z nich su potencialne ,vyvolavace
ochoreni, alebo alergény. Ulohou
tohto sliznicného imunitného
systému je zabranit prieniku
tychto latok do organizmui.

"

Traviaci trakt novorodenca je prakticky ste-
rilny, bez pritomnosti baktérii. UZ prechodom
cez poérodné cesty a v priebehu niekolkych
dalSich dni sa osidli mikroorganizmami. Ich
zloZenie zavisi od vyZivy (Ci matka dojéi alebo
nie), hygienickych pomerov a pod. ZloZenie
¢revnej mikroflory sa s vekom meni, k zmene
dochadza najma po skonceni dojcenia, pri
zavadzani nemlieénych prikrmov a pod.

V éreve dospelého ¢loveka sa nachadza
priblizne 10 mikroorganizmov, vaZia cca
1-1,5 kg. Celkovo je ich 400-500 druhov.
Baktérie, ktoré chrania ¢revnu sliznicu pred
osidlenim choroboplodnymi mikroorganiz-
mami sa nazyvaju probiotikd - teda zdra-
viu prospesné baktérie. Probiotika svojim
ochrannym vplyvom na sliznicu ¢reva maju
zabranit preniknutiu rozlicnych alergénov
a choroboplodnych zarodkov do organizmu.
NajprospesnejSie z nich su baktérie mliec-
neho kvasenia, ktoré maju schopnost skva-
sovat mlieény cukor - lakt6zu a produkovat
vitaminy - B, K. Kazdy probioticky mikroor-
ganizmus ma trochu iné pozitivne GCinky na
nas organizmus. Napr. Lactobacillus casei
Imunitass zvySuje imunitu proti virusovym
nakazam. Probiotika su v stalom kontakte so
sliznicou Creva, s na nu naviazané. Vdaka
tejto vazbe sa v sliznici produkuji rézne imu-
nitne aktivne latky, ktoré zabezpecia spravny
Vyvoj imunitného systému a jeho spravnu
imunitnU odpoved pocas celého Zivota.
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Zavedenim oCkovania, zlepSenim hygienic-
kych podmienok a ¢astym uzivanim antibiotik
sa zlikvidovali mnohé detské ochorenia, kto-
ré slizili ako dolezity stimul pre spravne do-
zrievanie imunitného systému. DnesSné deti
vychovavame takmer v sterilnom prostredi.
Vyvarame bielizen, sterilizujeme flasky, cum-
liky, hracky, minimalizujeme kontakt deti
s inymi fudmi, nehovoriac o domacich zvie-
ratach. Antibiotikd uZivame pomerne ¢asto
(aj ked' v poslednych rokoch sa situacia po-
merne zlepsila). Castym uZivanim antibiotik
budujeme rezistenciu (odolnost) baktérii voci
podavanym antibiotikdm. To vedie k tomu, Ze
antibiotika prestanu Gcinkovat. NavySe si nas
imunitny systém nestaci vytvorit protilatky
proti prebiehajlcej infekcii. Preto v dnesnej
dobe dochadza k prudkému narastu alergii
a rozliénych defektov imunity u deti. Podava-
nim probiotik nasim detom pomézeme, aby
sa imunita vyvijala spravnym smerom.

NA PODAVANIE PROBIOTIK VO VHODNE)J
FORME BY MALI MAMICKY MYSLIET:

e pri vybere umelého mlieka-formuly -
materské mlieko je tou najvhodnejSou
a najprirodzenejSou potravou pre dieta do
6. mesiaca Zivota. U dojéenych deti je uz
na 5. den Zivota ¢revo osidlené niektorymi
baktériami, ktoré sd dblezitym ochrannym
faktorom proti Skodlivym mikroorganizmom
a majl ulohu pri dozrievani ¢reva.TUto sku-
to€nost si uvedomuju aj vyrobcovia nahrad
za materské mlieko - formdul. Najkvalitnej-
Sie z nich sU obohatené o tieto probiotika.
Preto v pripadoch, ked mamiéky nemozu,
nesmu alebo nechci dojcit, vZdy odpori-
¢am takéto formuly.

pri prerezavani zibkov - Imunita deti je
v tomto ¢ase oslabena. Je nachylnejSie na
rozlicné infekcie, najma virusového povo-
du. Mamicky prichadzajd v tomto ¢ase do
ambulancie pomerne ¢asto. Podavanim
probiotik, najma Lactobacillus casei Imu-
nitass, sa zvySuje odolnost dietatka proti
tymto infekciam.

» po ockovani - imunita dietatka je ,za-
mestnana“ reakciou na podanie ockovacej

latky, ¢im sa oslabi odolnost voci infekcii.

« pri zavadzani kravského mlieka do stra-
vy - vSeobecne plati, Ze dietatko by nema-
lo do konca 3. roku Zivota dostat kravské
mlieko. Pri zavadzani kravského mlieka by
malo dieta ako prvé dostat fermentované
mlieko s obsahom preverenych probiotik.

pri nastupe do kolektivu - deti sU vysta-
vené mnoZstvu novych mikroorganizmov
z okolitého prostredia, od inych deti a pod.,
na ktoré musi reagovat imunitny systém.
V tychto pripadoch vzdy dopredu upozornim
mamicky, aby ratali s tym, Ze ich dietatko
bude v tomto obdobi viac choré. Nezname-
na to, Ze ma znizend imunitu. Je to proste
normalne. Preto sa vZzdy pred nastupom deti
do kolektivu snazime posilnit imunitny sys-
tém prirodzenym spésobom - aj podavanim
probiotik. Tym sa nam dari zniZit pocet in-
fekeii, aj ich priebeh je miernejsi. Casto len
vo forme soplika, takZe nie je nutné na ich
lieCbu pouzivat antibiotika.

pri podavani antibiotik - deti Casto uzivaji
antibiotika neopodstatnene. V ambulanci-
ach sa stretavame s dvoma druhmi mami-
Giek. Niektoré sa snaZia podaniu antibio-
tika ¢o najviac vyhnut, iné si ich vyzaduji
(Casto z dévodu rychlejsieho zvladnutia in-
fekcie). VZdy sa im snazim vysvetlit, Ze pri
neopodstatnenom alebo véasnom podani
antibiotika imunita dietatka nema mozZnost
reagovat na prebiehajlcu infekciu - nevy-
tvori si dostatocnu imunologick( pamat
(protilatky, ktoré v pripade ochorenia tym
istym alebo podobnym choroboplodnym
zarodkom ho hned',zlikviduji“ a nedovolia
mu vyvolat ochorenie). Stastim je, 7e &im
dalej, tym je viac rodicov, ktori doverujd
pediatrovi a antibiotika predpisujeme, len
ked je to skutoéne nutné. Antibiotika navy-
Se usmrtia nielen choroboplodné baktérie
zodpovedné za ochorenie, ale aj tie dobré
v Creve. Preto ma uzivanie probiotik neza-
stupitelné miesto v Gprave érevnej flory po
ich uzivani.

pri alergiach, ale aj pri atopickom ekzé-
me - Stldie dokazali, Ze deti trpiace aler-
giou a atopickym ekzémom maji v Creve
iné druhy baktérii ako zdravé deti. Denné
podavanie fermentovaného mlieka s ob-
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sahom L. casei Imunitass viedlo k Gprave
zloZenia Crevnej flory a navonok k zmierne-
niu zapalu koZe. Mam v ambulancii dieta,
ktoré sa uz dlhsiu dobu lie¢i na atopicku
dermatitidu. Vzhladom na hore uvedené
skutocnosti, som mu odporudila do stravy
pridat Actimel, pricom nadalej uzivalo liec-
bu odporuéend imunolégom a koZnym le-
karom. Po cca mesaénom uzivani Actimelu
doslo k zmierneniu koznych priznakov.

pri hnackach - obnovuji narusenu mikro-
floru v zazivacom trakte.

pri intolerancii (neznasanlivosti ) lakto-
zy - intolerancia laktozy je Casty dévod,
preco mamicky nepodavaji detom mlieko.
Neda mi na tomto mieste nespoment roz-
diel medzi alergiou na bielkovinu kravského
mlieka a intoleranciou laktézy. Alergia na
bielkovinu kravského mlieka nie je velmi
Gasta. Ide o imunitnu reakciu na spominanu
bielkovinu. Prejavuje sa zvracanim, hnac-
kou, zacervenanim koze, ekzémom a v naj-
tazsich pripadoch tazkostami s dychanim az
dusenim. Dokazuje sa eliminaénym testom
(astup priznakov po vysadeni kravského
mlieka) a testom na pritomnost protilatok.
Intolerancia laktézy je porucha enzymu
v Creve, ktory je zodpovedny za Stiepenie
laktdzy. Priznaky - kf¢e a bolesti brucha,
nafukovanie, hnacky kyslo zapachajlce,
Skikanie v bruchu. Dokazom je Ustup taz-
kosti po vynechani laktozy. Pri alergii na

bielkovinu kravského mlieka je konzumacia
vyrobkov obsahujlcich mlieénu bielkovinu
zakazana, pri intolerancii laktézy je povole-
na konzumacia mlieka a mliecnych vyrob-
kov do individualnej tolerancie.

pri problematickej pleti, kandidézach,
mykozach - probiotika znizZuju riziko infek-
cie a zapalovych procesov.

pri zvysenej hladine cholesterolu - niekto-
ré probiotické kultiry m6Zzu poméct upravit
metabolizmus cholesterolu a preukazatel-
ne znizit jeho hladinu.

pri nadmernej fyzickej ¢i psychickej na-
mahe - Sportovci, Studenti pred skiskami.

ak dietatku podavany jogurt jednodu-
cho chuti - nedd mi nespomenut poda-
vanie Actimelu dlhodobo dojcenym detom
(2 roky a viac) pri odstavovani od mater-
ského mlieka. Ak sa mamicka, ale casto
aj samotné dietatko rozhodne, Ze uZ ne-
bude dojcené, je velkym problémom za-
viest do ich jedalniéka mlieko. Castokrat
vyskiSame s mamickami mnoZzstvo formal
(umelych mliek), ktoré vSak deti odmietaju.
Chapem zUfalstvo mamiciek, ked'Zze mlieko
a mlieCne produkty deti potrebuji (Sama
som to zazila s mojou dcérou). Vtedy si po-
viem: ,Vdaka za Actimel !“ Actimel je totiz
jedingm mliekom (aj ked' jogurtovym), kto-
ré st schopné vypit.

MNOZSTVO PROBIOTIK V CREVE NEGATIV-
NE OVPLYVNUJU AJ DALSIE FAKTORY:

» nedostatok zeleniny a vlakniny

» konzervacné latky v potrave

« prevaha tepelne upravenej stravy
« stres

Pri uZivani probiotik si treba uvedomit, Ze
musia prezit transport, skladovanie, cestu
traviacim traktom v kyslom prostredi zalud-
ka a musia sa do Creva dostat v dostatoc-
nom mnozstve. Pri sGéasnom podani jogurtu
a overeného probiotika je zlepSena schop-
nost imunitnych buniek pohlcovat a nicit
choroboplodné zarodky. Ak sa navyse uzivaju
spolu s vlakninou, zefektivni sa ich Gcinok.
Vldknina sa nachadza v zelenine, ovoci, ov-
senych vlockach.

Na zaver musim nase s(icasné mamicky
pochvalit. Vacsina z nich je vyborne informo-
vana a majl velku snahu zabezpedit sprav-
ny vyvoj imunity svojich deti. Preto difam,
Ze sa nam spolocnymi silami podari zlepsit
zdravie nasich deticiek.

MUDr. Elena Prokopova
VSeobecny lekar pre deti a dorast

Pracuje ako detska lekarkav Devinskej
Novej Vsi od roku 2005. Predtym sa starala
0 najmensich na neonatologickej klinike

M. Rusnaka v Nemocnici sv. Cyrila a Metoda
v Bratislave.
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Prijimanie tekutin musi
byt pre deti zabavneé

Skolkari aj skolaci sa uz v intenzivne venuju skolskym
povinnostiam a skélkarskej zabave. Na jar su

teploty nizsie ako v horucom lete, avsak na potrebe
dodrziavania pithého rezimu sa ni¢ nhemeni. Aj na

prvy pohlad zanedbatelny nedostatok tekutin vedie
k unave, bolestiam hlavy a podrazdenosti. Vyrazne sa
tiez znizuje pozornost a rychlost reakcii, preto najma
prvacikovia, ktoré si este len na skolu v prvom ro¢niku
zvykaju, ale aj ostatné deti, by mali stratent vodu do
organizmu dostatoéne dopinat.

Prijem tekutin je u deti obzvlast
dolezity, a preto je jeho sledova-
nie jednou zo zakladnych uloh
kazdého rodica. Dieta totiZ vni-
ma nedostatok tekutin neskor
ako dospely a smadom uZ jeho
telo dava signal, Ze je naozaj naj-
vysSi Cas. Pravidelné pitie u deti
je o to dolezZitejSie, Ze sa ich telo
postupne vyvija a vymena la-
tok prebieha omnoho rychlejsie
ako u dospelych. Preto by malo
dieta pocas dna prijat 4-5 krat
viac tekutin na kilogram telesnej
hmotnosti.

Dieta prijima tekutiny pocas
dna réznymi spdsobmi, nielen
formou napojov, ale aj z polievok,
ovocia alebo zeleniny. Rovnako
ako v strave aj v pitnom reZime
odbornici odporicaju pestrost vo
vybere tekutin. Najma pre men-
Sie deti musi byt prijimanie teku-
tin nielen povinnostou, ale najma
zabavou. Je vhodné striedat Cis-
td pramenit( vodu s odporica-
nou mineralizaciou do 400 mg/I,
ovocné stavy riedené vodou, Caje
a ako odmenu detské nealko-
holické napoje. NajobllibenejSie
detské nealkoholické napoje
s ovocnou Stavou a vitaminmi pri-
nasaju detom nielen tekutiny, ale
aj zabavu. Ich obaly su atraktiv-
ne, s veselymi motivmi, ktoré deti
tak milujd. Skvelym prikladom su
ovoché napoje, ktoré sd predur-
éené pre malé ratolesti.

Cappy Junior s kvapkou medu
spina vSetky poziadavky na kva-
litny detsky napoj. Neobsahuje
Ziadne pridané cukry, ktoré si
v poslednom ¢ase v hladaciku
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odbornikov na detski vyZivu.
Nie sii v nom ani konzervac-
na latky, ¢i umelé sladidla.
Navyse Cappy Junior obsa-
huje najvacsi podiel ovocnej
zlozky spomedzi vSetkych
detskych napojov, ktoré po-
nika slovensky trh. Napoj si
mozete kipit v dvoch prichu-
tiach. Detom i vam rodic¢om
bude vyhovovat prakticky
$portovy uzaver.

S pitim treba zacat hned rano
a ideélne je dopinat tekutiny
priebeZne pocas celého dna.
Nie je spravne zakazovat na-
poje detom ani pred alebo
pocas jedla. Pokial si dieta
zvykne pravidelne prijimat
tekutiny doma, v Skolke ale-
bo neskdr v Skole ho tento
zvyk opéat privedie k poharu
tekutin. Pred spanim by malo
dieta vypit maximalne dva
decilitre tekutin.

,Deti maji tendenciu na-
podobnovat spravanie zo
svojho okolia a tak dobrym
prikladom moze byt pre die-

hI
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ta jeho starsi brat Ci sestra,

ktori uz dokazu vnimat potrebu
pit aj rozumovo. To je priestor
pre pravidelné sitaZe so suro-
dencom o malé odmeny, napr.
moznost zahrat sa spolu. Pre
dieta mo6ze byt motivom aj to,
ako sa k napoju dostane, preto
mo6zu rodicia vyuzit prilezitost
nakupu na to, aby ho spolu s die-
tatom vyberali v obchode. Je to
priestor na ucenie sa, aky napoj
pre koho v rodine je vhodny. Ak
sa dieta rado hra s babikami Ci

plySovymi zvieratkami, aj tu sa
da poukazat na to, Ze hraCky
bud( veselSie, menej unavené,
ked sa napijd, ale najprv tak
musi urobit samotné dieta. Snad
najviac prilezitosti prirodzene
vysvetlit potrebu pit maja v tych
rodinach ¢i zariadeniach, kde je
akvarium. Vymysliet kratku roz-
pravku o smutnej smadnej a na-
opak veselej rybke potom, ¢o sa
napije, nie je problém. Hra, do
ktorej je ,pitie“ zakomponované,

by sa mala pravidelne opakovat.
Posilnovat sa da aj prijemny
pocit dietata po napiti, napr. vy-
zdvihovanim, Ze ked sa s chutou
napilo, bude sa mu lepSie hrat,
alebo kracat, Ci bicyklovat. Je na
tych, ktori su blizko dietata, aby
z pitia urobili maly ritual. Moze
k tomu prispiet aj napr. oblibe-
ny hrnéek ¢i pohar, vytvorenie
pohody, navodenie spolo¢nej ra-
dosti,“ hovori psychologicka doc.
PhDr. Elena Hradiska, CSc..
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RodiCla na jednotku

Priroda je najmudrejsim vedcom

a hajmocnejsou ¢arodejnicou.
VIadne nevycerpatelnou mozaikou
schopnosti, charakterov a nadania

Tie vtlaci kazdému tvoriacemu sa ¢loviecCikovi
do génov. UzZ od prvého nadychnutia jeho zi-
vot zdaleka nie je nepopisanym bielym papie-
rom ludského osudu. Nasemu dietatku st do
vienka dané silné i slabé stranky, ¢i chcete,
alebo nie kladné i zaporné vlastnosti, ktoré
mbZeme svojou rodiCovskou laskou pestovat
do krasy alebo naopak Uplne znicit. Detstvo
je najotvorenejsie, ale aj najzranitelnejSie ob-
dobie nasho zivota. Vlastnosti, ktoré v tomto
obdobi rodicia v dietati potlacia a zablokuju,
uvidia svetlo sveta v dospelosti uz len velmi
tazko. Ich hladanie potom sprevadza neis-
tota, slabost, uzavretost, zranitelnost, pocit
menejcennosti a nizka sebaddvera, ktora
moze prerast aj do stresu, agresivity a zloby.

Astropsychologia dietata

Nebojte sa horoskopov! Slneéné znamenia
zverokruhu si vSak len na prvy pohlad ,vi-
ditelnou Spickou“ ladovca astropsycholégie
osobnosti. Cely horoskop, zostaveny presne
podla datumu a miesta narodenia, je potom
otvorenou knihou nasho Zivota. Dalie pla-
néty, umiestnenie ktorych vypocita astrolég,
nam prezradia viac.

Baran (21.3. - 20.4.)

Mali barankovia prekypujd ohnivym optimiz-
mom. T(Zia po samostatnosti, byvajd velmi
prisni a spontanni. Medzi detmi sa citia velmi
dobre, su vtipni, neposedni pokusSitelia a ro-
deni prieskumnici. K spravnemu vyvoju po-
trebuja vybitie pretlaku energie - v pohybe,
Sportom, cestovanim. Bezpravie vocéi slab-
Sim trestaji ,vlastnymi pastickami“. Byvaju
vodcovskymi typmi, doslova prekypujd na-
padmi. Ak im chyba laskyplné porozumenie,
citovy chlad si kompenzuji netrpezlivostou,
zbrklostou, tvrdohlavostou a hnevom, vedua-
cim aZ k agresii. Aka osobnost z nich méze
vyrast - Lucia Bila, Leonardo sa Vinci.

Byk (21.4. - 20.5.)

Druhé ,rohaté“ znamenie ma rovnako ako
prvé Baran a tretie KozoroZec silni volu. Na
rozvinutie svojich kladov vSak bezpodmienec-
ne potrebujl pokojni a stabilnd rodinu. Byva
troSku pomalsi - neponahla sa, o to je vSak
hlGzevnatejsi a vytrvalejsi. Ak sa rozhodne pre
nejakl ¢innost- ni¢ ho len tak nezastavi. Je
tak trochu pozitkar - dobré jedlo, mamicki-
ne pohladenie a pekna izbicka - to je jeho
krédo. Byk je priamy a prakticky. Nedostatok
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rodicovského citu, ¢asu a porozumenia si
potom kompenzuje zlobou. Ked miluje, tak
miluje, ked nenavidi, tak nenavidi. Ni¢ nie je
medzitym. Aké osobnosti z nich mozu vyrast:
Honoré de Balzac.

Blizenci (21.5. - 20.6.)

Blizenec je velmi neposedny a je to rodeny
prieskumnik. Ma tisic zaujmov a tazko si udr-
Zi pozornost. Neustale nieCo vymysla, tvori
a vtipkuje. Miluje rébusy, testy a hlavolamy.
Vzdy chce prist na koren veci. Montuje, rozo-
bera a vydava sa na ,objavené cesty.” Jeho
nastrojom a zbranou je slovo. Ma jedineény
dar lahkej komunikacie a priatelstva. Chyba-
jlca vychova v hom uvolni povrchnost, nesi-
stredenost a neporiadnost. Pozor na kvantitu
na Ukor kvality. Akd osobnost z nich moze
vyrast: Milo$ Buban.

Rak (21.6. - 22.7.)
Racie mlada je pIné citu, klzelnej fantazie
a emoécii. Priorita pre neho je laskyplna ma-

Hviezdy radia pri
vychove deti

terinska naruc. Potrebuje citit lasku a bezpe-
¢ie. Rodina, domov a priroda su pre neho vel-
mi ddlezité. Casto sa toéi okolo kuchyne, vari
S mamou a starad sa o zvieratka a rastliny.
Deti s citovym deficitom sa doslova zablokuji
a uzavrl sa vo svojom ,raéom pancieri.“ Taz-
ko dospievaju a Unik hladajd v jedle. Krivdu
si do smrti pamataji. Aka osobnost z nich
moZe vyrast: Sant Exupery.

Lev (23.7. - 22.8.)
Levicata su detmi sineCnej Ziare, ohne a pre-
kypujl energiou. St samostatné, Stedré a ve-
selé. Nie sU sklpi a uzivaju si naplno. Maju
odvahu a tvorivého ducha. Milujd vSetky vi-
tazstva. Len prvenstvo im dodava potrebnu
sebaistotu. Ak dosiahnu centrum pozornosti,
sU Stedri, vreli a ochrancovia. Su to rodeni
vodcovia. Lev nema trpezlivost, ale treba ju
pri vychove dopriat jeho rodicom. Nedocene-
ny a nevychovany lev je egoista, namysleny,
tyran a nepozna pokoru. Aké osobnosti z nich
méZu vyrast: Napoleon Bonaparte.



Vahy (23.9. - 23.10.)

Pre vahy su najdolezitejSie harmonické a vyrov-
nané vztahy v rodine. Pocit istoty, rodinného
zazemia a lasky je zivnou pddou ich rastu. Su
velmi citlivé a vnimavé na akékolvek napatie,
roztrzky a nasilie. Ich vel'kou tizbou je byt milo-
vany a chvaleny. Problém im robi rozhodovanie
a razny postoj. Tazko dokazu povedat nie. Maj
radi poriadok, pekné oblecenie, plySové hracky
a dobré priatelské vztahy. Aby dosiahli to ¢o
chcd, dokazu byt vybornymi diplomatmi. Hra-
vost a tvorivost im otvara cestu k vlastnému
rozvoju. Prezieravost, hrubost a citovy chlad
vSak lahko zaslapne ich sebavedomie. Ich nie-
kedy az privelmi krehka vnutorna vahavost Ci
rodi¢ovsky nezaujem vedu k naladovosti, uzav-
retosti a citovej nevyvazenosti. Aka osobnost
z nich méZe vyrast: John Lenon.

Skorpion ( 24.10. - 22.11.)

Skorpién to je malé ,rentgenové oko,“ kto-
rému ni¢ neujde. Ma obrovsku schopnost
preniknt aj do najskrytejSich stranok nasho
Zivota. Tajomstvo, zahady, dobrodruzstvo
a pozor aj nebezpecenstvo, ho doslova la-
kaji ako mucholapka muchu. Skorpién ma
ocarujlce charizma, ktoré z neho ¢asto robi
vodcu. Miluje hlavolamy a rébusy. Rad sa
,00ji“ v bezpeci maminho narucia pri pocu-
vani napinavych pribehov. Prezierava vycho-
va v hom vyvola nenavist, destrukciu az se-

RADIME MAMICKAM

Zdravie zaCina v traviacom ustrojenstve

Zdravie je spojena nadoba. Ak chceme ovplyvnit
psychiku, mali by sme vediet ovplyvnit tanier.
Pani Kuschi, manzelka vyznamného japonského

baznicujlce tendencie. Aka osobnost z nich
moZe vyrast: Karel Hynek Macha.

Strelec (23.11. - 21.12.)
Detskym strelcom v Zilach koluje nepokoj-
na krv divokého kona. Sa to mali Ikarovia,
ktorych ich napady vynasaji do nebeskych
vysSin. Ich idedly sa obcas ,roztopia“ a oni si
pri pade ,rozbiji nos“ o tvrdd zem. Byvaju
vSak nesmiernymi optimistami. Potrebuju ci-
tit slobodu a volnost. RodiCovské zachranné
kridla nesmu byt prili$ citelné. Neustaly po-
hyb a zmena - to je motto strelcov. Prekypu-
ja napadmi, ktoré vSak casto musi do kon-
ca dotiahnut niekto iny. Ak niekto privelmi
sputava ich temperament, bud' si prestani
verit, alebo sa premenia na ,premudrych*
naflkancov. Aké osobnosti z nich moézu vy-
rast: Milos Forman.

Kozorozec ( 22.12. - 20.1))

Posledné ,rohaté“ znamenie méa obdivuhodne
pevnu a cielavedomdi volu. Kozorozec ma silu
z ocele. Maly kozorozZec je rodeny aristokrat.
Nebyva ¢lenom tradiénych detskych skupiniek.
Vzdy stoji aspon o krocik dalej. Je velmi samo-
statny a disciplinovany. Svoju jemnu dusu len
malokomu otvori. VyZaduje pevnu disciplinu.
Nebezpecie vo vychove predstavuje ,nieco za
nieco“ - budem ta mat rad ked... Aké osob-
nosti z nich mozu vyrast: Karel Capek.

dietoléga tvrdi, Zze kuchyna je velké laboratérium,

Z ktorého ovlada naladu svojej rodiny.

Z ordinacie lekarov

Vodnar (21.1. - 18.2.)

Mali vodnari ako keby k nam obcas zavitali
z nejakej inej planéty. Vznasaji sa vo vys-
kach, do ktorych my dospeli ¢asto ani ne-
dovidime. Filozofuji, premyslajd a pricha-
dzaju s originalnymi napadmi. Nie je lahké
Jstiahnut“ ich z oblakov na pevni zem.
Potrebuju oporu v blizkej, spriaznenej dusi,
ktora by ho ukotvila. Miluji plySové hracky
a Carovné rozpravkové postavicky. Necitliva
vychova v nich vSetko otoé¢i naruby. Presta-
nG pre nich platit zavazné pravidla a svoje
okolie Sokuju. Aka osobnost z nich moze
vyrast: Jules Verne.

Ryby ( 19.2. - 20.3.)
Malé rybiCky mieria opacnym smerom ako
vodnar: ich ciefom si nedozerné hibky
ukryvajuce korene Zivota. Opustit bezpecie
maminho bruska sa im velmi nechce. Su
to nezné, krehké dusicky, ktoré akoby boli
intuitivne napojené na svojich rodicov, suro-
dencov a priatelov. Z ténu reci a atmosféry
okolo seba podvedome vycitia radost, napa-
tie, ¢i zlobu. Urobia vSetko preto, aby bola
doma pohoda a najma laska. Ta je u rybiciek
Zivhou podou pre rozvoj a rast. Napatie, zlo
a nenavist ich priam fyzicky bolia. Strach zo
straty laskavej maminej naruce ich doslova
muci. Aka osobnost z nich méZe vyrast: Al-
bert Einstein.

,Zallidodné fazkosti s Gasto fe-
noménom, ktory zretelne ukazuje
na psychiku dietata. Prave v tom-
to veku sa zakladajd napriklad
neskorsSie Zalldoéné vredy , alebo
dihodobo tazko liecitelné problé-
my. Detstvo je v ludskom Zivote
obdobie, ked' sa rozvijaju zdroje
neskorsich sil. Reakcie na zazitky
dusevnej povahy sl Casto ovela
silnejSie u deti ako u dospelych,

Ovladajme tanierom zdravie
a naladu svojej rodiny!

Recept na precistenie orga-
nizmu

Niekol'kokrat preplachnite krapy
studenou vodou a varte v mier-
ne osolenej vode. Aby boli od-
delené, pridajte nakoniec lyZicu
kvalitného oleja (olivovy, séjovy,
slneénicovy), pridajte Stipku ma-
joranky, zazvoru a ak varite pre
dospelych aj trochu ¢&ierneho
korenia.

Cibulu oSupte, rozkrojte na-
poly a jemne nakrajajte na pol-
kruhy. Osmazte v troske oleja do
sklovita a primieSajte do krup.
Podavajte bez prilohy alebo

s cviklou, kyslou kapustou, €i
kyslou uhorkou. Posypte petrzle-
novou vnatou.

Sladké, kyslé, horké
Optimalna strava obsahuje tri
zakladné chute. Tie musia byt
v rovnovahe.

Sladké jedla organizmus pre-
kyseluji rovnako, ako prevaha
masovych vyrobkov. Doprajme
pokoj detskému organizmu.
Doprajme mu horéiny. Ved' psy-
chiku pomahame ovplyviovat
aj stravou. Nedavno v Amerike
robili prieskum, v ktorom zisti-
li, Ze deti s prevahou sladkosti
a vysmazanych potravin v strave
horsie znasaju stresy.

- Matka prichadza so sedem-
rocnym dietatom a uvadza, Ze
dieta Casto trpi bolestami Za-
lddka a hnackami. Po blizSom
vySetreni vychadza najavo, Ze
dieta trpi predovsSetkym od
pondelka do piatku. V piatok sa
stav vyznamne zlepSuje a bo-
lesti a hnacky celkom ustavaju
Vv sobotu.

- Osemrocny chlapec trpi ¢asto
kf¢mi Zalldka a to najma v so-
botu a v nedelu, niekedy aj vo
v§ednych dnoch. Po dlhsom
rozhovore si tieto dni totozné
s terminmi, ked sa otec vracia
zo sluzobnych ciest a vyzaduje
od chlapca ukazanie Uloh. Dava
mu tresty, velmi naro¢né a ne-
primerané.

preto ich psychika, ktora ovplyv-
nuje cely organizmus, ma velky
vplyv na traviace Ustrojenstvo ako
celok. Nechutenstvo je jednym
z prejavov psychickej nerovnova-
hy, inym naopak prejedanie sa.
Dokonca uzZ Rimania zaéinali s di-
agnozou apetitu pacienta.

MUDR. A. Friedlova

Rady pre detské Zalidky

- obmedzte sladkosti

- pritazkostiach pouZivajte upo-
kojujlice horké ¢aje bez cukru

- varte jednoduché nesmazené
jedla

- venujte sa problémom vasho
dietata

- doprajte mu najlepSieho leka-
ra, lasku a zaujem.
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VVyZiva
V prvych troc

Naroky detského organizmu
na vyzivu nie su malé.
Navyse si musime uvedomit,
Ze patria k najzavaznejsim
vplyvom vonkajsieho
prostredia na rozvoj
ludského organizmu.

Vyziva musi zabezpecovat
energeticku potrebu
organizmu, ale aj postupné
dozrievanie jednotlivych
organov, ich rast a spravnu
funkciu i rast organizmu
ako celku.

Rast a vyvoj dietata je najinten-
zivnejsi v prvom roku Zivota. Preto
je dolezité nielen mnozZstvo poda-
vanej potravy, ale predovSetkym
jej kvalita a zloZenie.

NajdéleZitejSou sucastou po-
travy, zabezpecujlicou zdravy
rast dietata si stavebné latky -
bielkoviny. Asi vas neprekvapi, Ze
0 nich hovorime na prvom mies-
te. Vzhladom k tomu, ako rychle
dieta rastie je ich dostatocny pri-
sun priam klacovy. PInohodnotné
bielkoviny obsahuje hlavne mlie-
ko a mlie€ne vyrobky, maso, ryby
a s6ja. Neplnohodnotné bielkovi-
ny potom obsahuje ryZa, orechy,
obilniny a strukoviny.

Zdrojom energie sU sacharidy.
Ak ste si prave predstavili ¢okola-
du a farebné presladené napoje,
tak tie nemame na mysli. Ale det-
sky organizmus za den potrebuje
pomerne vela energie a tu ziska-
va prave z uvedenych sacharidov.
Obsahuji ich hlavne potraviny
rastlinného povodu: cukor, chlieb,
pecivo a vyrobky z muky.

Tretou zakladnou zloZkou kaz-
dej potraviny je tuk. Neustale sice
okolo seba pocujeme, Ze tuky sa
maju obmedzit, Ze nie su zdravé
a to ¢o povaZujeme za nezdravé
pre sebe, predsa nebudeme po-
davat dietatu. Musime si vSak
uvedomit, Ze tuky su pri prijimani
niektorych vitaminov v tuku roz-
pustnych nevyhnutné. Ak spolu
so stravou obsahujlcou tieto vi-
taminy nie je v nejakej forme or-
ganizmu dodany tuk, vitaminy sa
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bez (Zitku z tela vylGcia. Prednost
majl rastlinné tuky (vdaka vyso-
kému obsahu mastnych kyselin).
Medzi dalSie nevyhnutné sicas-
ti potravy, ktoré organizmu sice
neprinasajd Ziadnu energiju, ale st
pre naSe zdravie nepostradatel-
né, sl nerastné latky a vitaminy.
Nerastné latky si nevyhnutnym
predpokladom na prenos impulzov
a vzruchov v nervovej slstave, pre
zdravl stavbu a udrZanie tkaniv.
Medzi najdblezitejSie nerastné lat-
ky patri: vapnik, fosfor, Zelezo, so-
dik, horCik, chlér, draslik a jod.
Vitaminy potrebuje organizmus
v malych davkach, majd vysoki
biologickl aktivitu. Zial, ludské
telo si ich samé nedokaze vyrobit
a tak sa do tela musia dodavat
hotové. Rozdelujeme ich na roz-
pustné a nerozpustné vo vode /
najdolezitejSie st vitaminy C a vi-
taminy komplexu B) a vitaminy
rozpustné v tukoch (A, D, E, K).
To je vSetko pokial ide o vse-
obecny vyznam vyZivy. Vieme, Ze
sme nepovedali ni¢ nové. Sa to
skor vSeobecné informacie, kto-

dietat
N rokoch

l

A '*

s

ré s vSak velmi dolezité. Teraz
sa budeme venovat jednotlivym
obdobiam.

Vyziva dietata v prvych
6 mesiacoch zivota.

Pocas prvych 6 mesiacov Zivota by
dieta malo byt vyzivované vyluéne
mliekom. Je to minimalna doba,
pocas ktorej by dieta malo byt ko-
jené. V materskom mlieku dostava
dieta vSetky potrebné latky a pre-
to sa nemusi prikrmovat. Ak vSak
dieta nemozete kojit, alebo ak je
tvorba materského mlieka nedo-
statona, musi o zmene rozhod-
nut lekar. Ak sa vase dieta v tom
Case potrebuje napit, méZe dostat
detsky ¢aj, alebo prevarend vodu.
V Ziadnom pripade nezahanajte
smad mliekom. To je pre neho pl-
nohodnotna strava, nie napoj.

Vyziva od 6. mesiaca
az do 1 roku.

Prvy nemliecny pridavok k strave
by dieta malo dostat ku koncu

6. mesiaca svojho Zivota. MozZe
to byt zeleninova polievka alebo
masovo zeleninovy pokrm. Ne-
skor ich mbézeme rozsirit o ovocné
kase a pyré. Pochopitelne vSetko
musime pripravit z Cerstvej ne-
zvadnutej zeleniny a ovocia.

V 7. mesiaci Zivota méZzeme de-
tom do stravy pridavat aj niektoré
mucéne vyrobky - krupicové kase
a piskoty.

Medzi 9. a 12. mesiacom je
uz dieta vyzivované plnohod-
notnou kojeneckou stravou. Jej
zakladom je aj nadalej mlieko,
zelenina a ovocie. Mlieéne dav-
ky zabezpecujeme 400-500 ml
mlieka denne. Podavame len
chudé maso a to dusené, alebo
varené. Dieta v tejto dobe spra-
vidla esSte nevie hryzt, takze jeho
strava by mala byt kaSovita. Po
jedle mézeme dat dietatu do ruky
chlebovi korku alebo rohlik, aby
sa ucilo hryzt. Pri priprave jedal
Setrime solou i cukrom, aby sme
nezataZovali ladviny dietata. Cu-
kor v ovocnych kaSiach radsej
nahradime medom.

Vyzivav 2. a 3. roku
zivota

Potreba Zivin sa ani v tomto ob-
dobi privelmi nezmeni. Stale je
zakladnou potravinou mlieko.
Denne asi 500 ml. Mlie¢na stra-
va je rozSirena o mlieéne vyrobky
ako je tvaroh, Zervé, nesladeny
jogurt a syry. Potrebné bielkoviny
zabezpeéime 50¢g masa, alebo
1 vajcom denne. Rastlinné biel-
koviny méZeme zabezpecit Soso-
vicou, hraSkom, ¢i séjou. Zelenina
a ovocie by sa na jedalnom list-
ku mali objavovat denne. Strava
prechadza z kaSovitej cez zrnitd
az k hrubSim kiskom na zaciatku
2. roka. DoleZita je pestra strava,
ktor( dieta moZe jest s rodicmi.

Je to vek, kedy si dieta vytvara
navyky a preto je dolezité mysliet
na to, ktoré potraviny su pre neho
vhodné a ktoré nie. Je potrebné
naucit deti jest racionalnejSiu
stravu. Len tak z nich raz vyrastua
zdravi a spokojni fudia.
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100 % HLIVA USTRICOVITA v kapsuliach poméha:

O zvysovat obranyschopnost organizmu

O znizovat poruchy metabolizmu cukru a tuku
O zmiernovat chronické infekcie, zapaly a inavu
O odstranovat bradavice virusového povodu

O zlepsovat funkciu cievneho systému

O regulovat peristaltiku criev
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DAMA V POLITIKE

Monika Flasikova-Benova

Myslite si Ze Zena, ak sa chce presadit vo
svete muzov, musi preukazat ovela viacej
schopnosti ako muz?

Nielen schopnosti, ale aj trpezlivosti, mad-
rosti a kompromisov. Svet muZov je svet
Lesitny“ a precitlively na akykolvek naznak
konkurencie a najma konkurencie zo strany
Zien. PreCo to tak je neviem, ale pohybujem
sa v tomto svete a tak sa snazim zistit dévo-
dy. Snad' raz generacii nasledovniCok budem
moct tieto dovody prezradit a tym ich lepSie
vyzbrojit do muzsko-Zenskych stbojov.

Vase ucinkovanie v politike urcite
podporuje aj vas manzel Fedor Flasik.
Do akej miery sa s nim radite?

Fedor Flasik je po vSetkom ¢im preSiel vo
svojom profesijnom, ale aj ludskom Zivote
(izasna osoba a pre mna aj obdivuhodna
osobnost. Je mi oporou Uplne vo vSetkom
a bez neho by som v minulosti, ale aj v sG¢as-
nosti mozno viac raz vzdala niektoré subo-
je. Ale vie ma vzdy povzbudit, dodat energiu
a optimizmus. Je nad vecou, nie je urazlivy
a zakerny, je korektny partner a neziarli na
moje Uspechy. Naopak, podporuje ma a po-
maha mi. Radim sa s nim takmer o vSetkom,
aj ked nie vidy ma cas, lebo je pracovne
dost vytaZzeny. Ale aj ked som v Bruseli ale-
bo Strasburgu, vidy si najde éas zavolat mi
a ked ho poziadam o radu nikdy mi nepovie,
Ze nema ¢as so mnou diskutovat.

Neprerastii vase rozhovory o politike
niekedy do hadky?

Do takej naozajstnej nie. Ale kedZe sme
obaja energicki ludia, tak to obéas iskri. Naj-
ma preto, Ze ja som menej racionalna ako Fe-
dor. Casto si staviam vzdusné zamky a Fedor
ma vracia spat na zem. Samozrejme v prene-
senom slova zmysle. Som vSak presvedce-
na, Ze ak sa dvaja ludia skutoéne maju radi
a vaZia si jeden druhého, tak naozajstnym
hadkam sa Gspesne vyhybaju.

Rozpravate sa o politike aj doma?

A kto dnes nie? Zial, politika a najma spréa-
vanie sa politikov udi dost znechucuje. Verim
vSak, Ze aj na Slovensku sa to uz ¢oskoro
zmeni a Ze slboj osobnych averzii a Gtokov
nahradi siboj racionalnych argumentov a ko-
rektnej diskusie.

Ste este vo veku, kedy by ste mohli mat
druhé dieta. NeuvaZujete o tom?

Uvazovali sme, aj sme sa o tom zhovarali.
Dospeli sme ale k rozhodnutiu, Ze nie. Mame

12 DMR 4/2009

Prerazit do sveta muzov, ktori
obsadzuju vysoké miesta v biznise
aj verejnom zivote, sa Zzenam
stale nedari. Napriek tomu, ze

sa v priemere dozivaju dlhsieho
veku a dosahuju vyssie vzdelanie,
véaésina z nich nedokaze dotiahnut
kariéru tak vysoko ako muzi.
Podla prieskumu tatistického
uradu Eurosat obsadili zeny

v §tatoch dvadsatpatky iba
tretinu manazérskych postov.

V predstavenstve najvacsich
firiem ¢lenskych krajin pritom
patri neznému pohlaviu iba kazdé
desiate miesto.

vlastne deti tri . Fedor ma z prvého manzel-
stva dve dospelé dcéry a ja syna a na malé
babéatko by sme mali mélo ¢asu, ¢o by nebolo
Cestné. Priviest na svet dieta nie je tazké, ale
zodpovedne ho vychovavat, to chce mnoZstvo
Casu a trpezlivosti. Myslim Ze sme vo veku,
kedy je na mieste teSit sa skor na vnicata.
A my sa teSime.

Spolu s politikou do Vasho domova vosla
aj verejnost. Do akej miery podla vas ma
pravo vniknut do siikromia politika?

Do miery, ktoré je striktne vymedzena dodr-
Ziavanim etickych pravidiel zo strany vSetkych
zainteresovanych. Verejnost ma pravo vediet,
¢i sikromny Zivot politikov je v sulade so za-
konnymi a moralnymi principmi, teda ¢&i ne-
berd drogy, i sa staraji o zverené osoby, Ci
nepachajl nasilie, ¢i sa slusni a pod. Ale su
aj oblasti sikromného Zivota, ktoré ma kazdy
Clovek pravo ponechat si vyluéne pre seba
a politik je predsa ¢lovek ako kazdy iny.

Coho vsetkého ste sa Vy osobne museli
kvoli politike vzdat?

Ja nemam pocit, Ze som kvoli politike mu-
sela vzdat nieCoho iného ako pri inom za-
mestnani. Politika je moje zamestnanie a tak
ma aj rovnaké naroky na mna ako na inych
[udi, ktori si zamestnani v inych oblastiach.
Je vSak pravdou, Ze posobenie v Europskom
parlamente je naroénejsie na ¢as, nakolko
za pracou vlastne kazdy pondelok odlietam
1300 km od domova.

Mate v politike priatel'ov?

Niektori moji priatelia s aj politikmi. Ale
boli mojimi priatelmi aj predtym. V parla-
mentne som vSak spoznala aj mnohych fudi,
ktorych m6zem nazvat aj ludmi, s ktorymi
mam velmi dobré vztahy. Vazim si ludi nie
pre ich politické zaradenie ¢i preferencie, ale
pre celkom iné vlastnosti. A mnoho takych je
aj v slovenskej politike.

Kto je pre Vas najvacsou autoritou.

To je komplikovana otazka, pretoZe pre roz-
ne oblasti Zivota mate iné autority. Napriklad
rodiCov, starych rodiCov alebo pribuznych
v oblasti vychovy, umelkyne a umelcov pre
oblast kultiry a podobne. TakZe, urcite boli
pre mna autoritou rodicia , v politickom Zivote
sl to najma silné Zenské osobnosti svetovej
politiky. Ale najmilSimi autoritami su pre mna
syn Martin a mdj manzel.

Kto Vam najviac pomohol v Zivote?

UZ to bude vyznievat moZno az obohrane,
ale najviac mi v Zivote pomohol prave Fedor.
Stal pri mne vo velmi tazkych a komplikova-
nych etapach Zivota a vzdy mi pomohol zdvih-
nut hlavu a vystriet chrbat. Inak samozrejme
moji rodicia.

Verite, Ze s poctivostou dalej zajdes? Da
sa to vobec v politike.

Uprimne? Napriek mnohym podrazom
a sklamaniam som notorickou optimistkou
a pozitivne mysliacim ¢lovekom. Ja som
Uprimne presvedcéend, Ze tak ako Zijeme
a koname, tak sa aj osud zachova k nam.
Verim, Ze s poctivostou zajdeme dalej, len



Plesy, veCierky, spolocenské udalosti. FlaSikovci st radi v spolocnosti priatelov. Pani Monika méa vyberany vkus a jej
Saty sli vZdy predmetom obdivu.

nam ta cesta troSicku dlhSie trva a byva
spravidla obc¢as bolestivejsia. Ale odmena
bude urcite zasllUzena. To plati u mna pre
politiku rovnako, ako pre akulkolvek inu
oblast Zivota.

Ludia sa na Vas obracajii s prosbou
o pomoc. Neunavuje Vas to?

Na svete je vela ludi odkazanych skutoéne
na pomoc. Ale verte, Ze uz ma dostali parkrat
aj podvodnici. Vymamili odo mna peniaze na
vymyslené choroby, ¢i iné nestastia neexis-
tujlcich deti, postihnutych ludi a podobne.
Som dnes preto viac opatrna a davam kazdu

Ziadost o pomoc preverit, aby som ti pomoc
mohla poskytnut skutocne len tym, ktori ju aj
naozaj potrebuju. Stoji to sice viac ¢asu, ale
mam skvely kolektiv spolupracovnicok. A ¢o
sa tyka Gnavy, pomoc fudom v nidzi nemoze
unavovat, lebo st na nu odkazani. Pomahala
som aj predtym ako som priSla do politiky
a ni¢ sa na tom nemeni.

Ste pekna a atraktivna Zena. Myslite Ze
v prevazne muzskom kolektive l'ahsie
presadzujete svoje navrhy?

Urcite ano, ale len v pripade, Ze sa nebu-
dem spoliehat na vyzor, ale na kvalitu pred-

kladanych navrhov. Krasa a atraktivita su
moZno vyuZivanou prednostou mladsich roc-
nikov, ale ja uz v Zivote oCakavam, ze navrhy
presadim pre ich kvalitu a profesionalnost.

Byt poslancom v Europskom parlamente
na prvy pohlad vyzera vel'mi atraktivne, ale
je to urcite tvrda praca. Ako vy hodnotite
svoje doterajsie posobenie?

Za tych ostatnych pat rokov sa podarilo
presadit vela veci. Nasa pozicia v politickej
frakcii a v zahranicnom vybore sa upevnila.
Obcéanov urcite najviac zaujimajd financie.
Podarilo sa nam napriklad presadit zvySenie
finanénych prostriedkov na socialne progra-
my pri odstavke jadrovej elektrarne, financné
prostriedky na odstranenie kalamity v Tat-
rach, spolu s ¢eskym kolegom Liborom Ro-
uckom sme podnikli konkrétne kroky na od-
stranenie bariér, ktoré slviseli s pohybom
volnej pracovnej sily. To znamena, Ze vacsina
lenskych statov EU uZ tieto prechodné opat-
renia nevyuZiva. DalSie velmi dobré politické
a taktické kroky viedli k zachovania dobrého
renomé Slovenska po kritike najma madar-
skych poslancov v otazke zachovavania lud-
skych prav narodnostnych mensin, ako aj dve
deklaracie, ktoré som bola osobne vysvetlit
predsedovi eurdpskeho parlamentu a ktoré
sa tykali jednak nezrusitelnosti BeneSovych
dekrétov a jednak to bolo uznesenie NR SR
0 neuznani Kosova potom, ¢o Kosovo bez
rozhodnutia OSN pristipilo k vyhlaseniu
samostatnosti. V neposlednom rade to boli
rozhodnutia, vdaka ktorym Chorvatsko vel'mi
Gspesne napreduje na svojej ceste stat sa
Slenskym Statom EU.

Do europskeho parlamentu kandidujete
aj na dalsie obdobie. Co bude pre vas
prioritou?

Samozrejme Ze Eurdpsku Gniu Caka taz-
ké obdobie. VSetky Staty zasiahla kriza a tie
mensie to pocituji ovela viac. Preto vznikla
eurépska solidarita, ktora hlada spolocné rie-
Senia na to, aby jednotlivé Staty mohli elimi-
novat dopady hospodarskej krizy. Na posled-
nom samite to bolo rozhodnutie o prideleni
konkrétnych finanénych zdrojov pre SR na
odstranovanie nasledkov hospodarskej krizy.
Urcite vel'mi dolezitou témou bude aj ener-
geticka bezpecnost Eurépy. Myslim si, Ze na
Slovensku sme to pocitili najma v ¢ase ply-
novej krizy. Eurépska Gnia dnes hlada realne
investicné moznosti na to, aby zabezpecila
cesty, ktoré by boli pre nas mensim rizikom
v otazkach dodavky plynu. Samozrejme nada-
lej sa budem zaujimat aj o socialnu agendu.
Nedavno sme schvalovali tyzdriovd pracovni
dobu pre zamestnancov, momentalne pre-
bieha diskusia o0 materskej dovolenke, ktora
ma byt v ramci EU konkrétne stanovena. Su
to aj otazky tykajlice sa zdravotnictva, ale aj
restrukturalizacie priemyslu a mnoho dalSich
otazok a problémov.

Za rozhovor dakuje Libusa Sabova

DMR 4/2009 13



Batika stale aktualna

Modely archiv redakcie
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Technika nasich starych materi batika sa pravidelne vracia
na modnu scénu. V tohorocnej letnej mode sa hlasi ovela
intenzivnejsie. Na tejto dvojstrane vam ponukame pekné
bluzky, bluzoény, ¢i haleny zhotovené s touto technikou. Na
dalSich stranach uz najdete aj vyzdobené rifle, pulovre,

Ci kosele. Tu by sme vas este radi upozornili na zaujimavo
riesené nohavice. Su zhotovené z réznofarebnych dielov,
pomerne Clenité. Kazdy model zdobia vrecka. Korenim mody
su vSak doplnky. V nasom pripade su to klobuky, klobuciky,
Siltovky, ale aj tasky, Ci praktické vaky.
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MEDZI ROZKVITNUTYMI
CERESNAMI

Bledulinké odtiene materialov
koresponduju s prekrasnymi
kvetmi rozkvitnutych Ceresni,
kontrastuju s cokoladovou
farbou pleti nasej malej
manekynky Sophie z Tanzanie,
ktora sa vsak narodila na
Slovensku a tak je viastne
Slovenka. V nohaviciach

S naprsenkou sa citi naozaj
pohodine. M6Ze ich nosit do
Skolky i do prirody. Podobny
strin ma aj sukna. Obidva
modely dopinaju jednoduché
bluzky a samozrejme doplnky.
Vsimnite si Siltovku, ktora
chrani pred slnieckom aj krk.
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BATIKA
— ZIADN
VEDA

Jej podstata spoc€iva vo farbeni
textilii jednou, najcastejsie vsak
hiekolkymi farbami. Prenikaniu
farby v textile zabranuju
stiahnuté, alebo voskom
prekryté miesta, ¢im sa dosiahne
Zaujimavy vzor na latke.

Material

Drzime sa zasady, Ze ¢im je material tensi a jemnejsi, tym vy-
raznejSi vzor a zafarbenie dosiahneme. Najvhodnejsi je hodvab,
tenké bavinené platno alebo batist. Samozrejme, mdzeme
farbit aj hrubSie materialy z prirodnych vlakien. Vzory vSak bud
menej ostré.

Vzorovanie

U tohto druhu batiky sa vzory dosahujd réznym viazanim na
latke, priCom presné kontlry vzoru mozeme iba tazko urcit.
Prave pre tento druh batiky je charakteristické prelinanie jednej
farby do druhej. Velkost a Strukturu vzorov docielime pouzitim
rozne hrubého Spagatu. Farebnost batiky uréuje zakladna farba
materialu a pocet farebnych roztokov, ktoré pouzijeme. Ak ch-
ceme vzorovat odev, najprv si vystrihneme vsetky diely s dosta-
toéne velkymi pridavkami na zaSitie. Takto mdézeme vzory viazat
pravidelne na vSetkych dieloch rovnako.

Farbenie

Na farbenie je najlepSia farba na textil zn. Ddha. Pri praci
postupujeme podla navodu na obale vyrobku. Farbit
mdzeme v jednom roztoku, v tom pripade je vzor jednofa-
rebny - uréuje ho podkladova latka. Ak chceme vytvorit
farebné vzory, latku viaZzeme a a farbime postupne od
najbledSieho po najtmavsi odtien. Latku po zafarbeni
dokladne oplachneme a nechame odtiect. Potom
moézZeme viazat dalSie vzory, pricom ponechame
predchadzajlce viazanie. V inom pripade by sa vzory
zafarbili nasledujldcou tmavsou farbou. Po zafar-
beni zaviazan( latku niekolkokrat preplachneme
a batiku stabilizujeme v octovej vode. Latku
mierne vysusime a eSte vlhki vyZzehlime.
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PRE TEENAGEROV

Su mladi a cheu byt originalni. Nepaci sa im bezne dostupna
konfekcia, ale extravagantné a napadné oblecenie, ktore by ich
odliovalo od ostatnych. Sikovné mamy si s tym vedia poradit.

A pomdze im pritom aj batika. S jej pomocou sa aj obyCajna
jednofarebna kosela premeni na jedine¢ny model. Postupnym
farbenim je ozvlastneny aj jednoduchy sveter na zapinanie. Radi
by sme vsak prezradili, ze ani ten sme nekupili v obchode. Je
doma usity z upletu. A ponukame vam este jeden trik, pomocou
ktorého sa z minisukne o chvilu stane maxi

Modely: archiv redakcie
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Barbora Bobulova
Tallansko sl ma vybralo samo

Svojim talentom aj usilovnostou sa
stala v cudzej krajine uznavanou

a pred ¢asom jej Akadémia
talianskej kinematografie za vykon
vo filme Svaté srdce (Cuore sacro)
udelila najprestiznejsie talianske
ocenenie - Donatellovho Davida

v kategorii najlepsia herecka
Slovenka — Barbora Bobulova.

Preco ste sa rozhodli pre Taliansko?

Vraj vas uz v druhom roéniku na VSMU
objavila talianska castingova agentiira

a jej rezisérka vas obsadila do talianskeho
filmu a o rok uz prisiel vyznamnejsi film
Princ Hombursky.

V podstate to nebola moja volba. Talian-
sko si ma vybralo samo. Castingova rezi-
sérka, ktor( ste spominali, si ma vybrala
do televizneho filmu a o rok som ho pris-
la do Rima nakrdcat. Chcela som sa vSak
vratit na Slovensko, dokoncit stadium, ked'
sa ku mne opat Taliansko prihlasilo tym,
Ze ma pozvali na konkurz do filmu Marca
Bellocchia Princ Hombursky. Ten sa mi stal
odrazovym mostikom, pretoZze sa v roku
1997 v hlavnej sutazi zucastnil aj na Fil-
movom festivale v Cannes a jeho rezZisér
Marco Balolocchio je v Taliansku jeden
z najvyznamnejSich filmovych tvorcov. Rola
v jeho filme bola pre mna akousi vizitkou
do talianskej kinematografie a pretoze som
ju mala, rozhodla som sa odstahovat do
Rima a skdsit tu Stastie. Ale sticasne som
bola v kazdom momente pripravena vratit
sa na Slovensko. Dvere spat som si drzala
stale pootvorené asi aj preto, Ze som dost
nedovercéiva. Nebola som hned vSetkym, ¢o
som tu videla ohlrena a to mi aj v podsta-
te dost pomohlo. NavySe som mala velké
Stastie na ludi, ktorych som na svojej ceste
stretla. Namo6Zem sa stazovat na nejaké
neprijemné situacie, ktoré sa v tomto bizni-
se Gasto stavajl. Mna ni¢ také nepostretlo,
ale musim znovu podotknut, Ze aj vdaka
mojej uzatvorenej a nedovercivej povahe.

Go nasledovalo po filme, ktory sa stal
vasou vizitkou? Mali ste uz svoju agentiiru,
alebo ste si hladali pracu sama?

Uz spominana castingova reZisérka ma
predstavila jednej hereckej agentdre, preto-
Ze tu mé kazdy herec svojho agenta. Vzali ma
pod svoju ochranu a zacali ma posielat na
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rézne herecké konkurzy. Mala som Stastie, 7e
som narazila na dost ludsku agentku, ktora
ma neposielala na kazdy nepodstatny kon-
kurz. Vycitila moju prieberCivost a niekedy
ma dokonca na konkurz aj sprevadzala, ¢o
nie je bezné. Aj ked som pre nich mohla byt
nikto, agentka sa mi naozaj venovala a dost
sa ma snazila chranit.

Ako to bolo spociatku s vasou taliancinou?

NieCGo som uzZ po taliansky hapkala, ale ak-
tivne som k tomu jazyku zacala pristupovat
aZz ked som sa do Talianska prestahovala.
Vela som Studovala doma. Nad gramatikou
a novymi slovickami som presedela aj tri, Sty-
ri hodiny denne a nitila som sa talianéinu
ovladnut aj gramaticky. V podstate sa mi to



oplatilo, pretoze méoct praktizovat jazyk hned,
ako Clovek vyjde z teérie, je Uzasna Skola.
Takymto spdsobom som si ho aj dost rychlo
osvojovala.

Raz blondinka, inokedy tmavovlaska. Aky
je vas civilny vyzor?

Uz ani sama neviem, pretoze s kazdym fil-
mom sa mi zmenia vlasy. Mam to Stastie, Ze aj

ked' mi vlasy zafarbia hoci na fialovo, tak mi to
pri vSetkej skromnosti svedéi. Reziséri to radi
vyuzivaju a ¢asto mi imidZ menia. Len kvoli
jednému filmu som bola blondinka. V tych
predchadzajlcich som mala vlasy tmavé.

Ide o film, ktory ste nakriicali s hercom
Kimom Rossim Stuartom a ktory bol jeho
rezijnym debutom. Nemate obavy pustat
sa do prace so zacinajlcim rezisérom?

Nie, nebojim sa. Ved' aj pred tymto filmom
som robila dva debuty a jeden z nich bol cel-
kom UdspesSny. Volal sa Divacka a tiez som
zanho v Taliansku dostala ocenenie. V mla-
dych reziséroch mam velk( doveru a nebojim
sa im ako hereCka oddat. Myslim si, Ze oni
sU hnacou silou talianskej kinematografie.
Kim Rossi Stuart napisal pekny scenar - to
bol prvy impulz, ktorym ma pritiahol a verim
tomu, Ze aj rezisérsky to zvladol.

Nebrani vam vasa uzavretost nadvazovat
kontakty?

Som uzavretd, ale povazujem sa za Stastne
uzavretl. To znamena, Zze mi to nerobi prob-
|émy. Naopak, Casto sa citim viac osamote-
ne, ked som v dave ludi, ako ked som Uplne
sama. Postupne som si nasla priatelov, na
ktorych sa méZzem spolahnut. Nie je ich vela,
iba par, ale to staci.

€o ste si na Talianoch obl1bili a éo vam na
nich prekaza?

Zo zaciatku mi velmi prekazala priamo-
Ciarost talianskych muzov voéi Zenam. Prvé

moje pocity na ulici boli, Ze kazdy Talian ma
chce znasilnit. To vSak nie je pravda, oni su
v podstate neSkodni, ale Slovenky na také
spravanie nie sU zvyknuté. Nasi muzi nie
s taki otvoreni, ¢o povazujem za ich silni
stranku. Nepaci sa mi, Ze Taliani idd rovno
na vec, Ze sa velmi rychlo odhalia. Chyba im
tajomnost. Vztahy si podla mna zaloZené
na pomalom sebaodkryvani, ale Talian sa

dost rychlo prezradi. Na Taliankach sa mi
ich otvorenost, bezprostrednost, vyre¢nost
a Zivelnost, ktor( manifestuji na kazdom
kroku, pacéia. Mozno to vyplyva aj z toho, Ze
ma pritahuje to, na ¢o nie som zvyknuta,
alebo ¢o nedavam najavo. Pacilo by sa mi
byt viac otvorenejSia.

Ked' si ich predstavim vidim, ako sa
bezprostredne bozkavaji. Nielen Zeny, ale
aj muzi, ¢o je pre nas dost Sokujice...

Ano oni sa neboja fyzického kontaktu. Aj
ked sa stretn( dvaja znami, automaticky sa
bozkavajli na obe lica. To bola jedna z veci,
na ktoré som nebola zvyknuta. Kazdy sa ma
pytal, ¢i sa mi hnusi, lebo moje bozky boli asi
dost strnulé. Pre mia je bozk Cosi intimne. Aj
ked je len na lice ako prejav pozdravu, spo-
Giatku mi nesil lahko. Zvykla som si vSak aj
na to, aj na Casté objatia od ludi, s ktorymi
neviem preco by som sa mala objimat.

Vraj po Rime jazdite na motorke. Je to tam
pre Zenu bezné?

Ano, Gplne bezné. Motorka je tu najpohodl-
nejsi dopravny prostriedok.

Co ste si este osvojili?

Zradila som kuchynu mojej mamy a varim
omnoho viac taliansky, ¢iZze cestoviny a Sala-
ty. Aj preto, Ze je tu obrovsky vyber Cerstvej
zeleniny po cely rok, aj preto, Ze je to kuchyna
urCite zdravsia a lahSia.

Aké sii vase dni, ked' prave nenakriicate?

Neviem byt necinna. Aj ked nenakricam,
vzdy si ndjdem nejaku robotu, to mam asi po
mojej starej mame. Bud' sa venujem Stldiu
jazykov, posledne som Studovala francizsti-
nu, alebo zlepSujem taliancinu, alebo idem
do kina, ¢i do parku. TieZ sa venujem byro-
kratickym zalezZitostiam, ktoré su tu asi eSte
narocnejsie ako na Slovensku. Ked idem na
postu, mam pol diia preg. Zivot vo velkomes-
te je naroény na c¢as.

Ako dlho ste uz v cudzine a ako ¢asto sa
vraciate na Slovensko?

Som tu uZ vySe desat rokov a na Sloven-
sko sa vraciam dost malo, zvyCajne dvakrat
do roka.

Vnimate Slovensko odkedy ste prec¢ inak?
Urcite ano. Hlavne Bratislava ma naposle-
dy dost Sokovala. Jej centrum si pamatam
Uplne inak, ako teraz vyzera. Citila som sa
tam takmer ako keby som bola v hocijakom
inom zapadoeurépskom meste. Globalizacia
zasiahla nase mesta v tom, Ze sa zacinaju po-
dobat ostatnym mestam v zapadnej Eurdpe.
Neviem ¢i je to dobre, lebo stracaju sa tam
tradicie. S mojim novym priateflom - Talia-
nom, ktory chcel vyskusat slovenskl kuchy-
nu, sme mali problém néjst nejaku slovensku
reStauraciu. Narazali sme vSade na medzina-
rodné kuchyne a aj on sa tomu dost ¢udoval.
Pripadal si akoby bol v Turine, ¢i Milane.

Hovori sa, Ze kazdé partnerstvo otvara
v ¢loveku nové obzory a aj dalSie
sebapoznanie. Zmenila vam laska
atmosféru vo vasom Zivote, objavujete
nové dimenzie?

Ked do Zivota Cloveka vstlpi druha osoba
tak silno, svojim spésobom sa v nom zacne
akoby trosku zrkadlit a vtedy vam ukaze aj
vasSe zaporné stranky. Vidite ich konkrétnej-
Sie. Je na vas, i na nich chcete pracovat ale-
bo ich nechcete vidiet. Ja si myslim, Ze som
typ Cloveka, ktory chce pracovat aj na svojich
zapornych strankach.

Vo velkomestach si ludia tazko hl'adaju
partnera, preto vyhl'adavaji rozne
zoznamovacie stretnutia. Deje sa to aj
v Rime?

Myslim si, Ze je to dost vSeobecny prob-
Iém, ktory ide s dobou. Zijeme v &asoch dost
solitarnych, kde si muz aj zena uvedomili.,
Ze je omnoho jednoduchsie a hlavne menej
riskantné bezat Zivotni trasu sam. Poznam
velmi vela ludi, ktori Zija sami a aj ked' nie-
koho stretn(, pri prvom probléme, ktory v ich
vztahu nastane, zutekajl hladat si dalSieho
partnera. Takto vznika kolobeh utekania pred
samym sebou, ¢o je aj dost smutné.

Aké mate najblizSie plany? Budete aj
oddychovat?

Urcite. Chystdm sa k moru s mojou ses-
trou, synovcom a neterou a mala by som prist
aj na Slovensko.
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Tipy a triky
Objavte svet

farebnych kombinacii

Balkon na jar

Nové druhy odrdd balkonovych rastlin lakaju na vytvaranie
stale novych kreacii. Opat mézZzeme sadit do hrantov,
alebo aj inych nadob. Dnes si méZzeme vybrat zo Sirokého
sortimentu uz rozkvitnutych rastlin.

b

Pri sadeni do hrantikov a zavesnych nadob volime medzi dvo-
mi postupmi. Okrem jednodruhovej vysadby su stale popular-
nejSie dva i viac druhov. Ak chceme zasadit viac druhov, dba-
me na vytvorenie vhodnej kombinacie. Kvety vyberame podla
stanoviska, rastliny vyberame s rovnakymi, alebo podobnymi
narokmi na svetlo a vlahu. Sineéna strana (juzna, vychodna
a zapadnad) je tepla aZ horlca, za predpokladu pravidelného
polievania vyhovuje vacsine rastlin. Sine¢ny Upal neprospieva
len hlGznatym begéniam a fuchsiam, lebo ich makka a krehké
listy potrebuju filtrované svetlo, preto ich umiestnime skor na
severne orientovand stranu.

Rastliny do hrantika sadime vo vzdialenosti 15-25 ¢cm pod-
Ia velkosti rastlin, pricom vzpriamené tvary umiestiujeme do-
zadu alebo do stredu, previsnuté tvary do popredia. PouZiva-
me len kvalitné humusové substraty s pridavkom mineralnych
hnojiv. Ak chceme vypestovat zdravé, bujne rastlce a bohato
kvitnlce rastliny, pravidelne zalievame a dopliujeme Ziviny
(1-2 krét za 14 dni).

Sortiment rastlin, ktoré mézeme sadit na balkén zahriuje
okrem vegetativnych (Pelargdnium, Fuchsia, Heliotropium, Lan-
tana, Chrysanthemum frutesvcens, Begonia) aj letnicky (Tage-
tes, Lobelia, Salvia, Verbena, Ageratum, Petunia, Rudbeckia,
Sanvitalia), dvojro¢né rastliny (Myosotis, Bellis, Viola), cibuloviny
(Tulipa, Hyacinthus), trvalky (Lysimachia nummalaria, Vinca mi-
nor, Helleborus, Glechoma), lieGivé a aromatické rastliny (Le-
vandula, Salvia, Mellisa, Thymus, Mentha, Origanum) a mnoho
dalsich, ktoré predizia atraktivitu vysadby po cely rok.

Potom uZ zalezi len na vasej fantazii, ¢i zvolite pestré kom-
binacie farieb, kombinacie rastlin zladenych v réznych odtie-
noch, ¢i vénou presytené bylinkové aranZzma.
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Tipy na spravne opalovanie

Podla naSich sicasnych idealov
by spravne opalovanie malo viest
k lahkému zhnednutiu, navodzu-
juce predstavu zdravej mladej
pleti. Priprava na letny pobyt pri
mori zaéina ovela skor nez odces-
tujete. Idealne je aspon Sest tyz-
dnov dopredu postupne pokozku
zvykat na stretnutie so sinkom.
Ak idete aZz v juli, ¢i v auguste,
alebo neskor, staci, ak opakova-
ne pouZijete prirodzené postup-
ne pribddajice slnecné dni a zo
zaCiatku niekolko minut (napriklad 5), postupne dalej (ale pridavat po
10-20 mindtach!) zostavat na siniecku v plavkach, ktoré si budete brat
so sebou. Ak idete k moru na zaCiatku sezony, moZete pouzit solarium.
Tu v8ak musite byt velmi opatrni na dizku pobytu, najma zo zadiatku.
Postupné opakované a opatrné ,ozarovanie vonku“ je jedna z najlep-
Sich prevencii pred poSkodenim koze UV Ziarenim.

Zapamatajte si: Koza ma pamat ako slon. A zachova sa spravodlivo.
Bud' po rokoch potrestd, alebo odmeni za to, ako sa s nou zaobcha-
dzalo. So svojou koZou preto zaobchadzajte Setrne a chrante si ju. ESte
viacej vSak od mali¢ka chrante pokozku vasich deti!

Eurdpsky den melanému

11. maja 2009 - '
i

Eurépsky den melanému oznacuje
jeden den v roku, ktory sa venuje
prevencii najzhubnejSieho kozného
nadoru, melanému.

V roku 2009 sa Europsky den
melanomu organizuje dna 11. maja.
Jeho cielom bude zabezpeéit preven- -
tivne vySetrenie koZe ¢o najvacsiemu
poctu obyvatelov Slovenskej republiky odbornymi koznymi lekarmi.

A ako bude Eurépsky den melanomu 2009 organizovany?

Kazdy, kto prejavi zaujem o toto vySetrenie, nebude potrebovat vy-
menny listok od obvodného lekara. V pripade, Ze v rdmci tohto vySetre-
nia bude diagnostikovany akykolvek koZny nador, pacienta odporucia
na dalSie oSetrenie, lieCbu alebo dispenzarizaciu do poradni pre pig-
mentové koZné zmeny, ktoré su stcastou kazdej koznej kliniky fakult-
nych nemocnic.
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O imunitnom systéme

Obycajne na jar mnohi z nas pocituji Gna-
vu, nedostatok motivacie a celkovo ,akeési
spomalenie“. Je to vacsinou znamka toho,
Ze nas imunitny systém nie je v poriadku.
Na jar, ked sa vSetko prebudza k Zivotu,
mali by sme sa aj my. Ak sme sa zanedbali,
je najvyssi ¢as si posilnit imunitu, o ktoru
treba dbat celorocne, nielen vtedy, ked uz
»vyskakuju neprijemné starosti“.

Imunitny systém, inak povedané obra-
nyschopnost organizmu, je klticovy faktor
ovplyviujlci nase zdravie a kvalitu Zivota.
,Clenovia“ imunitného systému sl pre-
dovSetkym koza, lymfatické uzliny, kréné
a nosné mandle, biele krvinky, slezina
ako aj traviaci systém, ktory zohrava vel-
ku Glohu. V traviacom systéme sa totiz na-

chadzaji az 34 lymfatického tkaniva, ob-
sahuje ,priatelské“ baktérie a iné latky
zabezpecujlce obranyschopnost organiz-
mu. Teda da sa povedat, Ze 70 % imunit-
ného systému je ,v bruchu“. O imunitny
systém sa treba starat preventivne, pra-
videlne a s jeho budovanim treba zacat
uz od malicka, naco by nemali zabldat
rodi¢ia. Dennodenne sme vystavovani
stovkam roéznych virusov a baktérii, z kto-
rych niektoré mozu byt aj smrtelné. Silny
imunitny systém si méZeme vybudovat
vyvazenou kvalitnou stravou, pohybom,
dobrym spankom a pravidelnym relaxom.
Nemali by sme pritom zabudat na pre-
ventivne prehliadky a poméct si méZzeme
aj oCkovanim.

Jemna a pohodina
pomoc pri castom
' Uniku mo¢i

Hoci sa o inkontinencii nehovori Casto,
samovolny Gnik mocu nie je ojedinely pro-
blém. Inkontinencia trapi na Slovensku az
17 percent populacie, teda vySe 900 000
ludi. Unik mocu a stolice je
¢asto sprievodnym javom
inych vaznych ochoreni.
Nadvazuje nan zmena hygi-
enickych navykov a zasahuje
intimitu ¢loveka, o ktor( sa
tazko deli s inymi. Na odstra-
nenie neprijemnych sprie-
vodnych znakov Uniku mocu
je klicové vybrat si nielen
spolahlivé, ale aj pohodiné
nohavicky, ktoré su jednodu-
ché na manipulaciu. Dobry vyber m6Zze znamenat rozhodujlci krok k spo-
kojnému a dbstojnému Zivotu, a ¢asto aj navrat k aktivnemu traveniu c¢asu
s priatel'mi ¢i rodinou. HARTMANN-RICO vyvinul pre pacientov trpiacich taz-
kym Gnikom mocu Specialne plienkové nohavicky MoliCare® Premium Soft,
ktoré spifaju uvedené kritéria.

Nepriepustni elasticki vonkajsiu foliu dopifia integrovany indik&tor vih-
kosti a makké pasiky z hydrofébneho materialu poskytuji ochranu pred vyte-
kanim na stranach. Specialna latka CyDex neutralizuje zapach. Novinkou je
eSte jemnejsi a na dotyk prijemny material na vonkajSej strane nohaviciek,
ktory spolu s bielou farbou zaruéuje diskrétne nosenie.

LLieCba inkontinencie sa pri vsetkych stupnoch zacina Gpravou Zivotospra-
vy, pripadnou redukciou telesnej hmotnosti, rehabilitaciou panvového dna
a cvicenim mocenia. Nasledne nastupuje medikamentézna liecba, fyzikalna
terapia a zberné pomdcky,“ hovori Doc. MUDr. Jan Svihra, PhD.

,Je dolezité nezabldat, Ze prave kvalitné zberné pomocky chrania pokoz-
ku, velmi Gcinne odstranujd pocit vihkosti, zapachu a ostatné nepriaznivé
dosledky Gniku moc¢u. Umoznuju lepSiu kvalitu Zivota inkontinentnych pacien-
tov a pomahaju tak aj ich blizkym, ktori sa o nich starajd, “ dodava.

Jednoducho
perfektné...

Prieskumy dokazujd, Ze umyva-
nie v umyvacke je az o 60 % lac-
nejSie ako to ruéné. K tomu este
usetrite neuveritelnych 64 mindt
denne, ¢o predstavuje v priebe-
hu roka cennych 16 dni, ktoré
moZete venovat vychutnavaniu
prijemnejsich chvil' ako su tie za
kuchynskym drezom. V ponuke
Specializovanych predajni si vy-
berd aj ti najnarocnejsi. No tak,
ako rastie pocet umyvaciek riadu *

>

v nasich domacnostiach, rasti aj
poZiadavky na Cistiace prostried-
Ky pre ne uréené. S pouZitim kva-
litnych vyrobkov sa vSak uréite
nemusite obavat toho, ¢i to umyvacka riadu zvladne
tak dokonale ako vy.

Somat Perfect gél s novym multifunkénym zloZenim
(,vSetko v1“) dokonale umyje riad bez pouzitia akych-
kolvek dalSich prostriedkov. Pripalené zvysky jedla na
okrajoch hrncov a panvic, zaschnuté zvySky zemiakov
¢i cestovin na tanieroch, to vSetko je vdaka inovativnej
kombinacii enzymov uz minulostou.

Somat Perfect gél ma okrem spolahlivej iéinnosti
aj niekol'ko dalSich vyhod, ktoré boli doteraz iba ne-
splnitenym snom pouzivatelov umyvaciek riadu:

* Bezrozbalovania - jednoduché pouzitie Setri vas c¢as

a zivotné prostredie
* Bez zvyskov umyvacieho prostriedku v umyvacke -

vdaka tekutej forme sa dokonale rozpusta (aj pri niz-

kych teplotach) a na riade nezostanu Ziadne zvysky

Gistiaceho prostriedku
« Davkovanie podla potreby - Setri vaSu penazenku

a zivotné prostredie
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Cucoriedkova torta

Doba pripravy: asi 40 mindt

Prisady:

Na cesto:

90 g praskového cukru, 90 g polohrubej muky,
3 vajcia, 3 PL hordcej vody

Na napln:

350¢ bieleho jogurtu, 350 g makkého tvarohu,
2 zarovnané PL cukru, 1 bali¢ek Zelatinového
stuZovaca Dr.Oetker, 100 ml vody

Na ozdobenie:
300g Sudoriedok, 1 bali¢ek Cireho tortového zelé
Dr.Oetker, 250 ml vody, 2-3 PL cukru

Este potrebujeme:
tortovl formu s priemerom 20 cm

Priprava:

Na pripravu cesta zmieSame cukor a muaku. Prida-
me Zitky a ruéne zamiesame. Z bielkov vySlahame
sneh, ktory opatrne primieSame k zmesi. Cesto na-
lejeme do tukom vymastenej a muikou vysypanej
formy a dame piect do predhriatej radry.

Elektricka rira: 180 °C
Teplovzdusna riara: 150 °C
Plynova rira: stredny stupen
Doba pecenia: asi 15 minat

ZmieSame jogurt, tvaroh a cukor. Zelatinovy stu-
Zovac pripravime s vodou podla navodu na obale
a pridame k nemu jogurtovo-tvarohovi zmes. Pri-
pravenou napliou potrieme vychladnuty korpus.
Posypeme ¢ucoriedkami.

Tortové Zelé pripravime s vodou a cukrom podla
navodu na obale. Mierne vychladnuté Zelé nalejeme
na tortu a hotovl tortu nechame v chladniCke asi
1 hodinu stuhnut. Tortu mézeme pred servirovanim
podla vlastnej fantazie ozdobit Slahackou.
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Caro juzného mora

Doba pripravy: asi 50 mindt

Prisady:

Na cesto:

5 vajec, 200 g cukru, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker,

150 ml pomarancovej Stavy alebo
dZdsu, 150 ml oleja, 350 g hladkej
muky, 1 vrchovata KL Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker, 3 vrchovaté
PL strihaného kokosu, 6 PL rumu

Na naplin:

500 ml kyslej smotany, 3 vrchovaté

PL préskového cukru, 1 balicek Skorico-
vého cukru Dr.Oetker, 350 g exotického
ovocia (pomarané, banan, mango,
karambola,...), 250 ml smotany na Sla-
hanie, 1 bali¢ek Zelatinového stuzova-
¢a Dr.Oetker, 100 ml vody, 4 PL rumu

Na ozdobenie:
1 baligek Skoricového cukru Dr.Oetker

ESte potrebujeme:
plech na pecenie (30x40 cm)

Priprava:

Na pripravu cesta uSla-
hame vajcia, cukor a va-
nilinovy cukor elektric-
kym ruénym Slahac¢om
na najvysSom stupni
do peny. Ruéne vmiesa-
me pomarancovi Sta-
vu a olej. Miku zmieSame s kypriacim
praskom a zlahka vmieSame do vajec-
nej hmoty. Cesto nalejeme na vymazany

Tip: Pri priprave krému so Ze-
latinou alebo stuzovacom po-
uzivame radsej zrelé a sladké
ovocie. Kiwi, ananas, papaja
a figy nie st vhodné. Kysla
tekutina z tohto ovocia brani
tuhnutiu Zelatiny a zelé.

Nase tipy pre
dokonaly letny
dezert:

e Ak pecieme ovocné kolace s vel-
mi Stavnatym ovocim, pouZijeme
vysSi plech, aby sme mali istotu,
Ze nam Stava nevytecie do rdry.
Ak si nie sme isti, dame do rdry
pod plech ohnuty alobal, ktory
Stavu zachyti.

e Aby ovocie pri pec¢eni ovocného ko-
laca nekleslo na spodok cesta, je
potrebné obalit ho v hladkej muke
a potom ulozit na cesto.

e Ak mate v mraznicke ovocné kola-
¢e, rozmrazujte ich iba pri izbovej
teplote. Keby ste ich dali rozmrazit
do mikrovinky, vplyvom velmi vy-
sokej teploty by pecivo rychlo vy-
schlo, stvrdlo a chytilo by korku.

e Letné ovocie sa ¢asto zamrazuje,
avSak pri rozmfzani pasta stavu.
Ak budete chciet pouZit zmrazené
ovocie na vrch kolaca s krémom,
na ozdobenie pudingu alebo do
korpusu, skiste Zelatinovy stuzo-
vaé Dr.Oetker. Zmrazené ovocie
poloZte do misy, posypte praskom
Zelatinového stuzovaca priamo
Z vrecka a ovocie pretraste tak,
aby sa ovocie praskom obalilo.
Ovocie potom budete moct klud-
ne pouzit na akékolvek pecenie
- pomaly rozmrzne, Stavu nepusti
a bude vyzerat krasne.

a mukou vysypany plech a posypeme ko-
kosom. Dame do predhriatej rury piect.

Elektricka rira: 180°C
Teplovzdusna rira: 160°C
Plynova rira: stupen 3
Doba pecenia: asi 25 min(t

Upeceny korpus ihned pokvapkame ru-
mom a nechame vychladndt.

Na pripravu naplne ruéne zmieSame
kysld smotanu, cukor a Skoricovy cu-
kor. Ovocie nakrajame na malé kusky.
Smotanu uslahame elektrickym ruénym
Slahacom na najvy$Som stupni do tuha.
Zelatinovy stuzova& pripravime s vodou
podla navodu na obale.
Ilhned pridame kysla
smotanu a dbkladne
premieSame. Pridame
nakrajané ovocie a usla-
hand smotanu a zlahka
ruéne zamieSame.

Hotovl napln na-
nesieme na vychladnuty
korpus a dame do chladnicky na 1 hodi-
nu stuhndt. Potom posypeme $Skorico-
vym cukrom a nakrajame na rezy.



Letny ovocny
dezert

Doba pripravy: asi 45 mindt

Prisady:

Na cesto:

5 vajec, 150 g krystalového cukru,
100 g hladkej muky, 30 g kakaa

Na napln:

300 ml pochutkovej smotany, 100 g pras-
kového cukru, postrihana kora z 1 che-
micky neosetreného citrona, 1 balicek
Stahacky v prasku Dr.Oetker, 150 ml mlie-
ka, 1 baliek Zelatinového stuZovaca
Dr.Oetker, 100 ml vody, 700 g Cerstvého
letného ovocia (napr. ribezle, maliny, ¢uco-
riedky, Cernice)

Na ozdobenie:
2 balicky ¢ireho Tortového zelé Dr.Oetker,
50 g cukru, 500 ml vody

Este potrebujeme:
plech na pecenie (30 x 40 cm)

Priprava:

Vajicka vySlahdme s kryStalovym cuk-
rom do peny. Pridame preosiatu muku
s kakaom a opatrne vmieSame do vysla-
hanych vajicok. Masu vylejeme na plech
(30 x 40 cm), vlozime do riry a pecieme.
Po upeceni nechame vychladnut.

Elektricka rira: 180°C (predhriata)
Teplovzdusna rara: 170°C (nepredhriata)
Plynova rira: stupen 2-3 (nepred-
hriata)

Doba pecenia: 15-20 minut

Pochutkovi smotanu vymieSame s cukrom
a citrénovou korou. Slahacku vyslahame
podla ndvodu na obale s mliekom do tuha.
Pridame do krému a premieSame. Zelati-
novy stuzovaé pripravime s vodou podla
navodu na obale a primieSame do naplne.
Napln vylejeme na upecéeny a vychladnuty
korpus a dame do chladnicky na 45 mintt
stuhndt.

Po stuhnuti rozvrstvime na kolac po celej
ploche ovocie a zalejeme teplym tortovym
Zelé, ktoré sme si pripravili s vodou a cukrom
podla navodu na obale. Hotovy kola¢ dame
eSte raz dobre vychladit a servirujeme.

Farebna rolada

Doba pripravy: asi 45 mindt

Prisady:

Na cesto:

4 vajcia, 100 g cukru, 1 bali¢ek
Vanilinového cukru Dr.Oetker,
120 g hladkej miky, 1 zarovnana
KL Kypriaceho prasku do peciva
Dr.Oetker, 2 zarovnané KL kakaa

Na naplin:

250 ml pochutkovej smotany,
100 g praskového cukru, Stava
z 1 citréna, 250 ml smotany na
lahanie, 1 balitek Zelatinového stuZovaca
Dr.Oetker, 1 KL Rumovej aromy Dr.Oetker,
2 ks oltpanych, vykdstkovanych broskyn

Este potrebujeme:
plech na pecenie (30 x 40 cm)

Priprava:

Na pripravu cesta vySlahame elektrickym ruc-
nym slaha¢om vajcia s cukrom a vanilinovym
cukrom do peny. Muku s kypriacim praskom
zmieSame a preosejeme do vyslahanej peny.
VSetko dokladne premieSame.

2/3 cesta nanesieme pomocou stierky na
plech (30 x 40 cm) vylozeny papierom na
pecenie. Cesto nanaSame v pruhoch tak,
aby medzi nimi vznikli medzery. Do zvySné-
ho cesta opatrne vmieSame preosiate kakao
a vyplnime nim medzery na plechu. Pecieme
v predhriatej rare.

200 °C

Elektricka rira:
Teplovzdusna rira: 180 °C

Plynova rira: stupen 4
Doba pecenia: asi 12 min(t

Piskotové cesto ihned po upeceni vyklopime
na praskovym cukrom posypany papier na
peCenie a papier zvrchu stiahneme. Cesto
potom prikryjeme vihkou utierkou.

Na pripravu naplne zmieSame pochdtkovu
smotanu s praskovym cukrom a citrénovou
Stavou. VySlahame smotanu a priddme ju do
naplne. Zelatinovy stuzova& pripravime s vo-
dou podla navodu na obale a spolu s rumo-
vou ardbmou vmieSame do smotanovej napl-
ne. VSetko dokladne premieSame.

Hotovou néapliou rovnomerne potrieme
vychladnutu piSkétu. Broskyne nakrajame na
malé kusky, pokladieme ich na naplni a ulozi-
me na 10 minGt do chladnicky. Potom zaku-
sok zrolujeme do rolady a dame na 2 hodiny
do chladnicky stuhnut.

Dvojfarebny traseny
pohar s jahodami

Doba pripravy: asi 20 mindt

Prisady:

500 ml smotany na Slahanie, 2 bali¢ky
Smeta-fixu Dr.Oetker, 1 balicek Créme

Olé pudingu bez varenia s vanilkovou
prichutou Dr. Oetker, 1 balicek Créme

Olé pudingu bez varenia s ¢okoladovou
prichutou Dr.Oetker, 750 g Cerstvych

jahéd, 200 ml jahodového dzdsu, okrihle
detské piskoty, 1 balicek Stahaéky v prasku
Dr.Oetker, 150 ml mlieka

Priprava:

Na pripravu krému dame do uzatvaratelnej
nadoby s objemom asi 3l jednu Slahackovu
smotanu, jeden smeta-fix, Créme Olé s vanil-
kovou prichutou a 100 ml jahodového dZdsu.
Pevne uzavrieme vekom a niekolkokrat in-

tenzivne potrasieme (asi 15-30 sekuind) tak,
aby boli vSetky prisady dobre premieSané.

Rovnakym postupom z druhej polovice su-
rovin urobime ¢okoladovy krém z Créme Olé
s ¢okoladovou prichutou.

Jahody nakrajame na mensie kdsky. Dno
dezertnych poharov vyloZime piskétami, na-
lejeme Cast vanilkového krému, poukladame
Cast jahod a nalejeme Cokoladovy krém. Po-
stup este raz zopakujeme. Rovnako vytvorime
aj druhy pohar. Pohare nakoniec ozdobime
Slahackou v prasku pripravenou s mliekom
podla navodu na obale a zvySnymi jahodami.

Dalsie informacie o vyrobkoch Dr.Oetker ako aj vela chutnej inSpiracie do vasej

kuchyne najdete na www.oetker.sk.
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Necakana navsteva

Sunkové zavitky
Zapeceneé so syrom

250 g Sampiiidnov, 2 lyZice
masla, 2 lyfice hladkej miky,
1/8 I smotany, 1/8 | bieleho
vina, sof, mleté biele korenie,
1 vajce, 8 platkov varenej
Sunky, (asi 400 g), 2 malé
paradajky, 75 g striihaného
ementlu, petrzlen podra
chuti.

Sampindny nakrajané na platky kratko opra-
Zime na masle a vyberieme. Do rozohriateho
tuku zamieSame muku, dolejeme biele vino
a smotanu a uvarime hustd omacku. Odstavi-
me zo sporaka a ochutime. Do hotovej omac-
ky vmieSame Sampinony a rozhabarkujeme
surové vajce. Platky Sunky poloZime vedla
seba a rozdelime na ne plnku. Zrolujeme do
zavitkov a vloZzime do nadoby na zapekanie.
Ozdobime platkami paradajok, mierne poso-
lime. Paradajky a Sunkové zavitky posypeme
syrom. Celé vlozime na horny rost prehriatej
rlry a zapekame, kym sa syr neroztecie.

500 g Sampiidnov,

3 lyiice masla, Stipka
soli a mletého korenia,
1 pretlaceny stricik
cesnaku, 30 g nadrobno
nakrajanej Salotky,

4 lyiice nasekanej
petrilenovej viate,

2 lyiice miky,

1 | smotany,

1 I kuracieho vyvaru,

1 lyZica sojovej omacky,
4 vajcia, 4 krajce
toastového chleba.

Syrové chutovky

125 g Hermelinu, 60 g zmaknutého
masla, 4 lyzice smotany, 8 krajcov
chleba, 1 zviizok red'koviek,
petrilenovi viat, 30 g vlasskjch
orechov, olivy podfa chuti.
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Hermelin roztlac¢ime na doske vidlickou. Takto
roztlateny ho v miske vymieSame s maslom
a smotanou. Chlieb zbavime korky, vykrojime
z neho kolieska, ktoré vzdy po dvoch kiskoch
zlepujeme syrovym krémom. Chutovky ozdobi-
me platkami red’koviek a petrZlenovou viatou.
Podla chuti ich méZeme posypat nahrubo na-
sekanymi orechmi alebo obloZit platkami oliv.

— Huby v miskach

Huby ocistime, ak treba umyjeme v studenej vode,
osusime. Na troske masla ich opecéieme rychlo dohne-
da. Pe¢ieme naraz len tol'ko hribov, aby sa prazili vzdy
iba v jednej vrstve vedla seba. Osolime a okorenime.
Do rozpéaleného tuku vloZime cesnak, Salotku a petrz-
lenovd viat, chvilu mieSame, kym je Salotka spenena
do sklovita. Priddame mdku, smotanu a vyvar, vyvarime
husti omacku. Vajcia uvarime, vloZime do studenej
vody, oStipeme. Prieéne pokrajané hrianky opecieme
na masle dohneda. Hriby, nakrajané vajicka a opece-
ny chlieb naporcujeme do polievkovych misiek. Stavu
zmieSame so séjovou omackou a Stavou z hribov, do-
chutime. Porcie v miskach touto omackou polejme.




Malé chutovky

Chleby natrieme maslom, pokrdjame na

6 krajcov chieba (razne dmhy)’ kasky, alebo vykrojime kolieska.. Pod-

40 g natierkového masla, fa chuti oblozime. Na fotografii vidime:
100gkreviet alebo iideného ¢ierny chlieb s krevetami, majonézou

a roztlcenym korenim, kolieska z bieleho
lososa, 100 g gorgonzoly, alebo chleba s vytladenym krémom z jemnej

iného syra, 200 g krdjanej salamy. pecenovej pastéty, uslahanej s troskou
B Rrer e (ol smotany a kofiaku. Kolieska zdobime
Na ozdobenie: cerstvé hylmky, krémom pomocou vytlacacieho vreciska.

hrozno, majonéza, remulada, Trojuholnicky z bieleho chleba s lososom

teresne. kavidr, chrenovd slahacka a vetvickami kopru. Gazdovsky chlieb so
o PR sunkovymi zavitkami a trodkou remula-
red ko"ky’ paradalky’ jemna pasma- dy. Tmavy chlieb s rostbifom, chrenovou

omackou a petrzlenovou vihatou.

Rychle chutovky -
plnené vajcia

4 vajcia uvarené natvrdo, 4 mensie listky hlavkového Salatu, 40 ¢ zmiknutého masla,
50 g kavidru, Stipka soli, alebo 50 g gorgonzoly, 20 g zmdknutého masla, worcesterska
omacka, sol, mleté Cierne korenie, 4 pinené olivy, trochu petrilenovej viate, alebo
lyiica paradajkového pretlaku, 1 lyZica kyslej smotany, sof, Cierne korenie, 1 lyZica
sojovej omacky, 8 noZiciek Spargle, trochu kopru.

Vajcia desat mint varime, ihned’ ochladime, o3lpeme a pozdizne prekrojime na
dve &asti. Zitky prelisujeme, priddme zvolené prisady, hmotu vymieSame do peny
a ochutime. Vreckom s ozdobnou rdrkou naplnime bielka. Vajcia ozdobime.

Do jamky vaje€ného bielku vlozime trochu kaviaru, nan nastrieckame krém
z masla a Zitkov. ZvySkom kaviaru ozdobime.

Do krému z masla a Zitkov vmieSame gorgonzolu, dochutime worcestrom,
solou a korenim. Touto zmesou naplnime bielka, zdobime platkami oliv a pe-
trzlenovou viatou.

Roztladené Zitky vymieSame so smotanou, rajéinovym pretlakom a séjovou
omackou. Okorenime a osolime. NapInime prazdne vajeéné bielka. Zdobime
Sparglou a vetvickou kopru.

Maslové natierky
na chlebové posedenie

A ey . Maslo, ktoré ma izbovu teplotu rozotrie-
150 g tmknutého masla, 2 Iyzwky Sll||, me so solou, korenim, citrénovou stavou

1 lyZicka korenia, 2 lyZice citronovej a pripadne aj s cesnakom. Rozdelime

- e . na 7 porcii. VymieSanim prisad pripra-
stavy, 1 stricik cesnaku, Na dochutemie: -~ - e o, s kari, pazitkové,
2 lyiice strihaného chrenu, 1 lyZica alebo syrové, staéi len dochutit. Pri-
kari, 2 Iyiice pokréjanej paiitky, pravime maslo s Iieskpvymi orieSkami

3 o A a s worcesterskou omackou, paprikové
15 g rozotrenej nivy, 2 lyzice strihanjch maslo a s jemne pokrajanou paprikou,

lieskovcov, 1 lyZicku worcestru, maslo bylinkové so zmesou byliniek.

50 g gerstjch paprik, 1 lyiica sladkej Maslové natierky dame do hrncekov
i ) i . a prikryjeme az kym neservirujeme. Pri-
papriky, 50 g bylinkovej zmesi. velmi nevychladime, aby sa maslo dalo

lahko natierat.
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Hodovanie
vo vidieckom Style

K najobliibenejsiemu cervenému ovociu urcite patria cervesne

a visne. Hned ako sa na trhu objavia, pecieme z nich
bublaniny, kysnuté koldce, varime knedlicky, miesame koktaily,
zavdrame marmelddy, skvdtka — dosyta si ich uZivame.
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K osviezujucemu napoju potrebujete
kompotované Ceresne, Ceresnovicu a stavu
z kompotu v lubovolnom pomere, platok
citronu a kocky ladu. K ¢erstvym ¢eresniam
pridajte Ceresnovy dzus.

Aby bolo toto hodovanie dokonalé,
urobte si krasne prestieranie,

k nemu vankusiky a aby Spajza
vedela, Ze je sezona Ceresdni,
vrchnaciky na zavaraniny

v rovhakom style. Potrebujete

len najst vhodny material,

dve Sikovné ruky a samozrejme
chut do prace.
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POzor na

Alzheimerovu

chorobu

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie patri demencia
Alzheimerovho typu medzi 10 hlavnych smrtelnych
ochoreni a s prehlbujucim sa starnutim obyvatelstva
riziko vzniku tohto ochorenia rastie.

O ochoreni

Alzheimerova choroba je de-
generativne ochorenie mozgu,
ktoré je sprevadzané postup-
nym UGpadkom pamati, mysle-
nia, chapania, rec¢i, schopnosti
ucit sa, Gsudku a planovania.
Priznaky ochorenia zacinaju vy-
padkami kratkodobej pamate,
dezorientaciou a inymi mental-
nymi poruchami, ktoré postup-
ne mozu viest aZ k strate kon-
troly nad telesnymi funkciami.
NajcastejSie sa objavuje u ludi
starsich ako 65 rokov, s mierne
GastejSim vyskytom u Zien ako
u muzov.

Priznaky Alzheimerovej cho-
roby mozno v prvych fazach
ochorenia lahko prehliadnut
alebo ich pripisat stresu, Una-
ve Ci depresii a strate chuti do
Zivota sUvisiacej so starnutim.
Castym prejavom je aj zmaéte-
nost ¢i popletenost, po case sa
objavia mensSie poruchy pamate,
ktoré sa postupne prehlbuja.
Ludia postihnuti tymto ochore-
nim mézu zabldat mena svojich
blizkych, nazvy znamych miest
¢i icel kazdodenne pouZivanych
predmetov. Ako sa pamétové
vypadky, priznacné pre rané sta-
dium ochorenia, postupne zhor-
Suju, pridavajd sa k nim aj iné
mentalne poruchy a problémy
spravania.

VSeobecne sa priznaky rozvi-
jaju nasledovne - aj ked postup
choroby méZze mat v jednotlivych
pripadoch mierne odliSnosti:

— spociatku nenapadne nastu-
pujlice zmeny os obnosti spo-
jené so zvlastnymi ,maniermi“
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alebo nevhodnym spravanim,
niekedy akoby ,karikovanie*
povodnej osobnosti

postupny narast pordch pa-
mati

depresia a Uzkost, alebo iné
poruchy afektov, nalad
problémy s u¢enim sa nové-
mu, problémy s obsluhou do-
macich spotrebicov, telefono-
vanim

neskor véeobecna zmatenost,
neschopnost planovat a riesit
komplexnejSie problémy
problémy spojené s jazykom,
matematickymi operaciami
a Gsudkom

naladovost, pocity smutku
alebo hnevu, striedanie apa-
tie a podrazdenosti
dezorientovanost v Case a pries-
tore

neschopnost adaptovat sa na
zmenu, nové prostredie a po-
dobne

utiahnutost, ¢i uz pre stratu
sebadobvery alebo pre komu-
nikacné problémy

v pokrocilych fazach choro-
by - poruchy poznavania zna-
mych osob, illizie

stracanie predmetov a nasled-
né obvinovanie okolia z okra-
dania

bludy a halucinacie

tllanie sa a schovavanie pred-
metov, nepokoj, agresivne
prejavy

problémy s prijimanim potravy
poruchy spanku

stracanie schopnosti vyjadro-
vat sa recou

strata celkovej kontroly nad
sebou samym a telesnymi
funkciami

— s naslednou plnou odkaza-
nostou na opateru

— postupné ubldanie aktivity,
imobilizacia, kachexia

Narastanim priznakov v pokro-
Cilych stadiach choroby, zvlast
nepokoja, nespavosti, negativiz-
mu a agresivity, tieto sa mozu
stat dovodom Cplného vyCerpa-
nia oso6b, ktori chorych opatruju
a naslednej institucionalizacie
(umiestnenie do nemocnice, ne-
skor do 16Zkového zariadenia so-
cialnej starostlivosti).

Adekvatna lieCba zmieriuje nie-
len priznaky Gbytku pamatovych
a intelektovych schopnosti, ale
zniZuje vyskyt porlch spravania
u chorych, zlepSuje ich opateru
a predlZuje dobu zotrvania v priro-
dzenom domacom prostredi, resp.
(pIné doopatrovanie doma.

Aj ked sa dnes presne nevie,
¢o sposobuje Alzheimerovu cho-

robu, niektoré faktory sa u ludi
s tymto ochorenim objavuji spo-
loéne. Odbornici sa preto zho-
dujd, Ze istd kombinacia nasle-
dujucich faktorov moze vytvarat
predpoklady pre rozvoj Alzheime-
rovej choroby:

— pokrocily vek

— niekedy dokazana dedicnost,
ale prevazuju pripady spo-
radického vyskytu, teda bez
dokazanej genetickej dis-
pozicie

— vyskyt rizikovych faktorov,
ktoré podmienuju aj vznik
srdcovo-cievnych ochoreni -
vysoky krvny tlak, fajcenie,
obezita, cukrovka, vysoky cho-
lesterol

— predchéadzajlce Grazy hlavy

— stres

— vysoka miera Uzkosti a pesi-
mizmu

— Skodlivé vplyvy prostredia

Zuzana Kocurikova - herecka

Ja mam osobnu skisenost s Alzheimerovou
chorobou. Osem rokov na fu trpela moja ma-
micka. Bola to dama v pravo slova zmysle.
Mudra, jemna, chapava, laskava, elegantna
Zena. Aj po odchode na dochodok preklada-
la knihy z troch cudzich jazykov. Prvy priznak
sa objavil ked mala 73 rokov. VSimla som si,
Ze si naopak obliekla nohavice. Hned som
vedela, o ¢o ide, lebo na tito chorobu zomre-
la aj mama nasich priatelov. Velmi som to

s nou od zaciatku prezivala. Ale od kazdého

¢lena rodiny si takato choroba blizkeho vyZaduje vela trpezlivosti
a odriekania. Pomahali nam opatrovatelky, ale aj tak sme ju po
piatich rokoch museli dat do Ustavu, kde sa o Au vedeli posta-
rat. Je to strasné, ked sa vam pred ocami meni ¢lovek, ktory bol
pre vas po cely Zivot vzorom toho najlepsieho, ¢o na svete mate.
Choroba ju potrapila celych osem rokov. Uz tri roky je mitva a ten
koniec bol velmi smutny. Som rada, Ze sa dnes o Alzheimerovej
chorobe hovori, lebo ak sa podchyti od zadiatku, ma ovela lahsi

priebeh.



OTESTUJTE
SA S NAMI

Nemusite sa vedome vyhybat povinnostiam, mdZzete len
podvedome nachadzat rézne vyhovorky a prekazky, ktoré
vas vyslovene mutia vyvliect sa z niektorych povinnosti,
hoci vy vlastne za to ani nemozete. Casto nejde o ni¢ iné, ako 0 nedostatok 9. Beriete vietko vazne?

zmyslu pre povinnost, o ktorom vobec netusite. Skuste si preto urobit test. a. Ano, niekedy az privelmi 14
b. Snazim sa kazdu situaciu trochu
1. Ako reagujete, ak vas niekto o nieco 5. Viete o tiizbach svojich najblizsich? odlahgit 7
poziada? a. Ano, v3etko 10 c. Mam obcas sklony ni¢ nebrat vazne 3
a. Ignorujem ho 2 b. Nie, staram sa predovsetkym d. Nie, ved ked nejde o Zivot nejde
b. Pozorne ho vypocCujem 10 o seba 0] o nic¢ 1
¢. Snazim sa mu hned pomoct 12 c. Len o tych, s ktorymi sa mi zddverili 7
d. Snazim sa ho odradit 4 d. Neviem, moZno keby som trochu 10. Aky mate pocit zo svojich uspechov?
porozmyslal 5 a. Vel'mi intenzivne prezivam radost 3
2. Uz sa vam stalo, Ze ste niekoho museli b. TeSim sa, ale uvedomujem si, Ze
poziadat o pomoc? 6. Dokazali by ste sa zaoberat pracou, Vv podstate o ni¢ dolezité nejde 7
a. Velmi casto 2 ktora by sa vam zdala nudna? c. V hibke duse ma napriek radosti
b. Len zriedkavo, ked nie€o nestiham 6 a. Ano, nejako by som vydrzal 12 nahlodavaji pochybnosti 10
c. Takmer nikdy 12 b. Len keby bola dobre platena 5 d. Nikdy nie som so sebou spokojny 14
d. Nepamatam si 7 c. Urcite by som to nevydrzal 1
d. Neviem, ale aspon by som sa 11. Ste rad, ked' vas chvalia?
3. Vyhovuje vam pravidelny pracovny ¢as? snaZzil 10 a. Ano, citim sa velmi prijemne 3
a. Velmi nie, ale prispdsobim sa 7 b. V podstate ano, ale zalezi
b. Ano, aspof si viem zosuladit v3etky 7. Zalezi vam na vasom vzhlade? aj od toho, ¢i som so svojim
svoje povinnosti 9 a. Ano, velmi 3 vykonom aj sdm spokojny 10
c. Je mitojedno 5 b. Ano, ale si aj ddlezitejsie veci 6 c. Neviem, velmi som si na
d. Nie, nezndSam stereotyp 3 ¢. Anivelmi nie 9 pochvaly nezvykol 6
d. Obcas, ked mam dostatok ¢asu na d. Nie, ak ma niekto chvali,
4. Mate rad zmeny? to, aby som sa svojmu vzhladu viac citim sa trapne 12
a. Ano, zmena je zZivot 3 venoval 7
b. Nie, zmena mi vZdy pokazi povodné 12. Hovorite vacsinou pravdu, aj ked' je
plany 9 8. Odradzaju vas dlhé rady v obchode? neprijemna ?
c. Nie, lahko sa jej prisposobim 6 a. Ano, nevydrzim dlho stat na jednom a. Nie, neprijemnosti prenechavam
d. Niekedy by som zmenu uvital, ale mieste 2 inym 3
st chvile, kedy by som rad nechal b. Niekedy, ked sa necitim prave b. Ano, pravdu by mal vediet zniest
vSetko po starom 7 najlepSie 5 kazdy 12
¢. Vacsinou nie 10 ¢. Neprijemnu pravdu sa snazim
d. Ano, ale snaZim sa zmysluplne vyuzit iba taktne naznacit 7
Cas, ktory musim stravit v rade 7 d. O neprijemnej pravde hovorim iba

vtedy, ked som k tomu nuteny 5

Vyhodnotenie 52-79 hodov 80-109 bodov 110-135 bodov

Sd povinnosti, s ktorymi sa K povinnostiam mate kladny vztah.  Vas vztah k povinnostiam je skoro
26-51 bodov pomerne lahko stotoZnite. Zvacésa Zatazit vas sice nimi nemusia, ale  idealny. Niekedy vSak toho na vasich
Na vas by mal kazdy davat dobry ide o malickosti, ktoré vas prilis ked' uz to inak nejde, ste ochotny pleciach lezi privela a tarcha zod-
pozor. Vy totiz absolitne nemate nezataZuju. HorSie je to s celoZivot-  prevziat ich so vSetkymi probléma-  povednosti mdZe byt pre vase nervy
zmysel pre povinnosti. VZdy si nymi povinnostami, ktoré vo vasich mi, ktoré s danymi povinnostami nelnosna. Ani to vas vSak nemoze pri-
najdete vyhovorku, ktora vam dovoli  ocCiach predstavuje rodina, stabilné  sdvisia. Takyto zodpovedny vztah viest k tomu, aby ste zacali povinnost
uniknut hroziacim povinnostiam. zamestnanie, ¢i manZelsky Zivot. K povinnostiam vas sice trochu zanedbavat. Zodpovedny vztah k po-
A pritom ide len o obyCajnu lenivost ~ Bud' sU to stale neskoré prichody do  unavuje, ale po ¢ase si na kazdu vinnostiam méte doslova zakédovany
a nedostatok zmyslu pre povinnost. prace, alebo vecéne nesplnené sluby, z nich tak zvyknete, Ze sa ani jednej v génoch a tohto zmyslu pre dokonalé

ktoré ste dali svojmu partnerovi. uz nedokazete vzdat. pinenie Gloh sa vam nikdy nepodari

zbavit. Ani keby ste velmi chceli.
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Pohybova lieCba pri lahkom
stupni uniku mocu

Co je inkontinencia?

Pod pojmom inkontinencia rozumieme poruchu
udrzania mocu. Pokial tento spociatku nenapadny
problém nie je rieSeny véas, m6ze mat vyznamny
vplyv na kvalitu Zivota. Porucha udrzania mocu
predstavuje zavazny zdravotny problém, ktory so se-
bou prindsSa aj mnozstvo psychickych a socialnych
komplikacii. Strach vyplyvajlci z nekontrolovaného
Uniku mo&u byva priginou ,socialnej izolacie“. Zeny
sU ¢asto obmedzované v cestovani, nakupovani, vy-
hybaju sa Sportovym aktivitam, navsteve kultdrnych
podujati z obavy, Ze nestihnd véas ,dobehnut na to-
aletu“. Okrem toho mo6Ze nekontrolovany Gnik mocu
komplikovat aj intimny Zivot.

V slvislosti s inkontinenciou je pozorovany vySSi
vyskyt depresivnych stavov, ktoré evidentne vplyvaju
na kvalitu Zivota. Inkontinencia priamo aj nepriamo
ovplyviuje Zivot aj nezanedbatelnymi ekonomicky-
mi aspektmi.

Ako €asto sa inkontinencia
vyskytuje?

Inkontinencia mocu postihuje Zeny v kazdom veku,
ale jej vyskyt sa so stlpajlcim vekom zvySuje. Pred-
poklada sa, Ze z celkového poctu zZien trpi inkon-
tinenciou viac ako tretina. Jednou z foriem inkon-
tinencie je tzv. stresova inkontinencia mocu, ked
u zeny dochadza k Gniku mocu pri kasli, kychani,
skakani, behu, tancovani,...

Kto trpi inkontinenciou najé¢astejsie?

Inkontinencia postihuje predovSetkym zeny okolo
45 rokov. Stale CastejSie sa vSak zaCiname s tou-
to poruchou stretavat v nizSich vekovych sku-
pinach. Prv k lekarovi prichadzali skor zeny s vySSim
stupnom postihnutia. Dnes, ked' su Zeny spolocensky
exponovanejsie a lepsie informované, pocituji aj
malé poruchy udrZzania mocu ako vyrazny hendikep.
Inkontinenciou vSak trpia aj muZi a deti.

Aké su pric¢iny vzniku inkontinencie?

Vacésina pripadov nekontrolovaného Uniku mocu
z mocového mechira vznika v dosledku poruchy
Luzaverového aparatu“ mocového mechura vratane
ochabnutia svalov panvového dna a mocove;j rary.
K tomu dochadza spravidla v dosledku tazkych
a opakujlcich sa porodov. Pricinou méze byt aj dl-
hodoba telesnd namaha. Inkontinencia sa mbze
objavit aj pri ochoreniach, akymi st napriklad astma,
chronicka zapcha alebo prolaps medzistavcovych
platniciek. Problémy s vyprazdnovanim mocového
mechdra nastavajd pri niektorych ochoreniach
mozgu a miechy alebo po Grazoch miechy. Na vzni-
ku inkontinencie sa podiela aj obezita.
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MOST S VELKOU LOPTOU

Poloha: zékladna, ruky pozdiz tela, nohy
opreté o velki loptu (stolicku, gaug).
Pohyb: zdvihneme panvu, vtiahneme posvu
a konecnik. Potom sa pomaly vraciame

do pdvodnej polohy (stavec za stavcom).
Nakoniec sa uvolnime.

Milé damy,

aj vyber vhodnych cvikov zamera-
nych na posiliiovanie svalov panvové-
ho dna vam moze pomaoct na ceste
za vyrieSenim vasich tazkosti.

Zasady pri cviceni:

Zaistime si pokojné prostredie, kto-
ré nam umozni plne sa sustredit
na cvicenie. Na dosiahnutie vacsej
relaxacie mozno zavriet oCi a pustit
si prijemnu hudbu.

e Cvicime vo vyvetranej miestnosti,
na vhodnej podlozke a vo vhodnom
(volnom) odeve.

Aspon jednu hodinu pred cviéenim
nejeme.

Pred cvicenim vyprazdnime mocovy
mechdar.

Cvi¢ime pravidelne (denne alebo as-
pon kazdy druhy den).

Kazdy cvik opakujeme tri- az pat-
krat.

Cvi¢ime do krajnych poldh, cviéenie
nesmie vyvolavat pocit bolesti, dba-
me na spravne vykonanie cvikov, roz-
hodujuci nie je ich pocet, ale kvalita
vykonania, ktord je vhodné konzulto-
vat s fyzioterapeutom.

* Velmi G¢inné je cvicenie v polohach,
v ktorych je panva vysSie nez hlava.
Mozeme ju podlozit loptickou, panva
je tak zbavena zataze.

* Venujeme pozornost pravidelnému
dychaniu, svaly panvového dna posil-
nujeme viac vo faze vydychu. Ak mate
problém zosuladit dychanie s cvice-
nim, dychajte volne a pravidelne.

* Kontrolujeme svaly panvového dna
a spravne podsadenie panvy.

* Pripadné problémy a neistoty pri cvi-
ceni konzultujte s odbornikom - fyzi-
oterapeutom.

¢ Pri cviceni moézeme (nemusime) po-
uzivat mali lopticku (overball), ktor
iba spolovice naflikame, alebo mo-
Zeme pouzivat velku loptu namiesto
stolicky alebo pohovky.

* Lopty a dalSie cvicebné pomaocky si
mozno kupit v predajniach zdravot-
nickych potrieb.

Ak mate zaujem o broZirku Pohybova
lieCba s kompletnou zostavou cvikov
a vzorky MoliMed zadarmo, volajte na
bezplatnu telefonnu linku alebo nav-
Stivte:

www.moliklub.sk

bezplatna infolinka: 0800 100 150



MoliMed

Diskrétne riesenie
ahkej inkontinencie

Teraz aj s programom pohybovej liecby

Vlozky pri lahkom tniku mocu

® vysoko absorpcné jadro e Setrné k pokozke
e stale suchy povrch e neutralizuju zapach
e dobra priedusnost

pezplatna infolinka 0800 100 150
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PLET JE SMADNA

Opalena pokozka sice vyzera na prvy pohlad sviezo a zdravo,

ale slnko nhapacha rozne skody

Pred nami sU horuce dni. Bronzovy odtien zenam
pristane a plet na prvy pohlad vyzera zdravo.
Krasna farba vsak v sebe skryva aj rozne zaludnosti.

Bez pruznosti a energie

Ultrafialové Ziarenie - rovnako ako napriklad velmi znecistené
ovzdusie, alebo pobyt v klimatizovanej miestnosti - narusuje ochran-
na vrstvu pokoZzky. Ta je potom nachylna k predéasnému starnutiu
a vzniku mnohych neziadlcich kozmeticko - estetickych defektov.

,Pocas letnych mesiacov, kedy je plet vystavovana nadmernému
slneénému Ziareniu, sa kozmeti¢ka stretava s dehydrovanou ple-
tou,“ hovori Jana Petrakova, majitelka kozmetického salénu.

,Dehydrovana plet je citliva, tenka, chyba jej vitalita a sila, spo-
maluje sa jej obranny systém. Niekedy byva aj alergicka na bezné
kozmetické pripravky. PokoZka straca elasticitu, nedostava sa jej
energie, vypada bledo a unavene,” pokracuje Jana Petrakova. ,Ne-
dostatok vlhkosti prispieva aj k vytvoreniu prvych vrasok a prehl-
buje existujuce.

Délezita prevencia

VSetkym tymto problémom by Zeny mali predchadzat napriklad pocas
dovoleniek. Ani vtedy netreba zabldat na pravidelné Cistenie pleti
a jej dokladné oSetrenie hydratacnym krémom a to predovSetkym
pri mori. Idedlne si v tomto pripade Specialne pripravky, napriklad
krémy na opalovanie i po opalovani pleti s koenzymom Q 10.

V pripade, Ze ste podcenili prevenciu, nie ni¢ stratené. Vyski-
Sajte niekolko osvedCenych rad, tipov a trikov, ktoré vzniknuté
Skody napravia.

Prva pomoc

1. Pitny rezim. Drahé krémy samé od seba nestacia, ked ne-
budete dodrziavat pitny rezim. Denne treba vypit dva azZ tri
litre tekutin, najlepsie striedat stolovi vodu s neochutenymi
mineralkami a riedenymi ovocnymi Stavami, ovocnym ¢ajom.
Do celkového mnozstva tekutin sa nepocita alkohol a kava,
pretoZe plet dehydruja.

2. Hydratacné krémové alebo gélové masky. Naneste dvakrat az
trikrat za tyZden na plet a na dekolt kvalitni hydrataénd masku,
dobre poslizia aj uhorky. Idealne je aplikovat tito masku hned
rano, aby sa plet ,nasytila“ na cely den.

3. Cerstvé ovocie. Aj nemate po ruke hydratadnl masku, mdZete
s Uspechom vyuzit napriklad domace zasoby ovocia. Vytlacte sta-
vu z hrusiek, jabik, ¢i hrozna, rozotrite po tvari a nechajte pdsobit
tri az pat minat, potom umyte vlaznou vodou.

4. Vyzivné a hydratacné krémy. Dehydrovana plet potrebuje vyzivné
a hydratacné krémy, ktoré dobre viazu vlihkost.

5. Intenzivna hydrataéna kura. Doprajte si ¢as od Casu intenzivnu

hydratacnd kdru z kyseliny hyaluronovej, ktora okamzite plet vyp-
ne a rozjasni. NavySe dokéaZze viazat v pokoZzke vodu.

36 DMR 4/2009

Co pouzivali nase babicky

o Zitkova maska. Jeden Zitok rozmieSajte s niekolkymi kvapkami
rastlinného oleja, najvhodnejsi je panensky olivovy olej. Naneste
na tvar a dekolt navihéenym tampdénom a nechajte posobit 20 mi-
nat. Potom umyte vlaznou vodou.

Maska z tvarohu a mrkvovej Stavy. Dve lyzicky odtuéneného tva-
rohu zmieSame s jednou lyZicou medzu a jednou lyZicou Stavy
z mrkvy. PremieSame a nanesieme na tvar a dekolt. Po 20 mind-
tach umyjeme vlaZnou vodou.

Bananova maska. Banan olGpeme, duZinu roztlacime vidlickou
a nanesieme na tvar a dekolt. Po 10-15 mindtach pdsobenia
umyjeme vlaznou vodou.

Olivovy zabal. Mierne zahrejeme olivovy olej. Namoc¢ime do neho
vatové tampény & gazu a obloZime celt tvar. Uginok sa este zvysi,
ked nanesieme dve vrstvy. Zabal nechame posobit asi pol hodiny,
potom vatu odstranime.



Pit, pit, pit

Vaésina ludi a u muzov to plati
dvojnasobne, prijima malo tekutin.
Pod tekutinami rozumeju pivo ¢i vino,
Vv najlepsom pripade kavu. Treba
vsak pit vela, najma - dva litre denne
si minimom. Ale vodu! A necakat
kym dostaneme smad - vtedy su uz
zasobarne vody v tele prazdne.

Co vlastne vieme o tekutindch? Napriklad, 7e
v pive je vitamin B. Ale z medicinskeho hladis-
ka? To, Co povaZujeme ¢asto za hlad, je vlastne
smad. Skiste niekedy pocit hladu zahnat pol
litrom vody. Co sa stane? Apetit zmizne prinaj-
mensom na chvilu. Va¢sina ludi a tyka sa to
najma muzov, pije primalo - niekolko kav den-
ne, pripadne nejaké pivo a to je vSetko. K dvom
litrom denne, ktoré sa odporacaji vypit, si pri-
dajte pri kazdej hodine telesnej namahy dal-
§i liter a za kazd( hodinu psychického stresu
(hnev, vzruenie, strach ) pol litra. Clovek by
sa pritom nemal riadit svojim smadom, pretoZe
ten sa ozve, aZ ked je organizmus naozaj ,vysu-
Seny“, ale aj farbou svojho mocu. Ak je syto ZIta
znamena to, Ze pijete malo. Treba hned vypit
niekolko poharov.

Niektoré napoje vysavaju z tela tekutiny na-
miesto toho, aby ich dodavali. Patri medzi ne
kava, Cierny a zeleny ¢aj (vSetky, na ktorych je
napisané, Ze odvodnuju, Cistia krv a podobne).
Samozrejme, Ze do tejto skupiny patri aj alko-
hol. Ak holdujete niektorému z tychto ,,odstavo-
vacov“, musite Gbytok tekutin, ktory sposobujd,
nahradit. Nie je to aZ také tazké: k espresu si
dat pohar mineralky i vody. Ak si prileZitost-
ne date vodku, tak s pomarancovou Stavou
a ladom. Dalej by ste nemali zabidat na to, 7e
mlieko je potravina a nie napoj, a preto by sme
ho mali zaplanovat do svojho jedalneho listka
a nie napojového.

Voda hra prim
Voda z vodovodu je stéle najbeznejSim napo-
jom pre vacésinu z nas, druhym najCastejSim
napojom su stolové vody tesne nasledované
mineralkami. Vodu pije denne aZz 54 % obyva-
tel'stva, 40 % pije denne stolové vody a asi 38 %
mineralky. Podla odbornikov patri pitny rezim
medzi zdkladné poZiadavky Zivotospravy ¢love-
ka. Osobitne podciarkuju navyknut na spravny
pitny rezim deti, ktoré si spravne vyzivové navy-
ky osvojené v detstve prenasaju do dospelosti.
Najvacési podiel na prijme tekutin ma stéale
voda z vodovodu, ktord vSak Gasto obsahuje
vela chléru a ¢asto ma nedostatok niektorych
doélezitych mineralnych latok. Preto treba pri vy-
bere napojov dbat na to, aby obsahovali mine-
ralne latky v dostatoénom mnoZstve a v sprav-
ne vyvazenom pomere.

Ako sme uz povedali, najzdravSou ces-
tou na uhasenie smadu je iste pitie Cistej
vody. Nie vZdy vS8ak mame chut, ¢i vla-
dzeme vypit také mnoZstvo vody, kolko
si horlice podasie vyZaduje. Daleko pri-
jemnejsou alternativou prijmu tekutin
je pitie kvalitnych ovocnych dzusov, t.j.
dzusov s vysokym podielom ovocia, vita-
minov, bez pridavku umelych konzervan-
tov a cukru. Pre pitny rezim, taky dolezity
najma v teplych dnoch, je vhodné pitie
riedenych dzlsov. Prave preto Relax pri-
chadza na trh s novou radou ovocnych
nesytenych napojov s idealnym podielom
ovocnych Stiav. Vdaka svojej lahodnej
chuti a optimalnej koncentracii sa piju
lahko, ¢im poskytuju nefalSovany pocit
osvieZenia a ulahé¢ia dodrzanie pitného
rezimu. Vybrat si mozno z jedinecnych
kombinacii ovocnych prichuti jablko-bros-
kyna, jablko-viSna, pomarancé-broskyna
a multivitamin. Ako pri vSetkych ostatnych
napojoch znacky Relax, aj pri tejto rade
si dal vyrobca zalezat na starostlivom
vybere plodov, z ktorych su koncentraty
vyrabané. Kazda z prichuti je pina stavna-
tého ovocia a multivitamin v sebe prinaSa
i hodnotu navySe: zmes vitaminov skupiny
B, v lete obzvlast uZitoCny betakarotén,
vitamin E, ktorému vdacia za svoju krasu
plet, vlasy a nechty, okrem toho kyselinu
pantoténovd, pre budldce mamicky prepo-
trebn kyselinu listov( a biotin podstatny
pre spravne travenie a latkovi vymenu.
Stadi vypit polovicu 1,51 flase Relax mul-
tivitamin (€o v horlicom dni nie je Ziaden
problém) a budete mat zabezpeceny den-

ny prijem vSetkych doleZitych latok. Vyni-
mocnou je tieZ technolégia vyroby novych
Relax napojov. Ide o aseptické balenie
v plastovej flasi, Co znamena, Ze napoj je
plneny sterilne a tym je absolltne chrane-
ny pred baktériami. Asepticka technol6-
gia umoznuje zachovanie vysokej kvality
napoja a jeho vybornej prirodnej chuti
i bez pouzitia konzervacnych prisad, far-
biv a sladidiel.

Novinka - Relax ochutena voda
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TUMESCENCNA LIPOSUKCIA

Statistiky uvadzaju, Ze priblizne
80% zien a 40% muzov nie je
spokojnych so svojou postavoul.
Tuk sa geneticky uklada najma
v problémovych partiach
[udského tela — v oblasti brucha,
bokov, vonkajsich a vnutornych
stehien, pricom mnozstvo

a rozloZenie tukovych buniek je
v tele nemenitelné a dedi¢né.

Liposukcia je zakrok, pri ktorom dochadza
k odstraneniu nezelanych zasob tuku za Gce-
lom formovania vybraného miesta na tele.
Odporica sa hlavne vtedy, ked sa tukové
vank(siky nachadzaju v problémovych par-
tidch tela a nie je mozné ich odstranit ani
diétou ani cviéenim.

Pred tym ako sa rozhodnete podstlpit ten-
to zakrok, by ste mali vediet, Zze nie kazdy
druh liposukcie je rovnaky.

Klasické a ultrazvukova liposukcia sa robia
v celkovej anestézii.

Pri klasickej liposukcii, pouZitim hrubej ka-
nyly (6 aZ 9 mm), dochadza k velkej devas-
tacii podkozZia a poruseniu zavesného apa-
ratu koZe, ¢o spdsobuje pooperaéné bolesti
trvajlce viac ako mesiac. Elastické navleky je
nutné po tomto zakroku nosit aZz 3 mesiace,
aby tkanivo dobre prirastlo.

Pri ultrazvukovej liposukcii sa na odsava-
nie pouziva Specialna kanyla, ktora produ-
kuje ultrazvukovl energiu. Pri tomto type
rozbija tkanivo Ziari¢, aby chirurgovi ulahgil
pracu. Nevyhodou je zvySené riziko popale-
nin koZe, ako aj brusnej steny, vznik dutin
a zapalov.

NajmodernejSou metédou odsavania tuku
s bezkonkurenénymi vysledkami je liposukcia
tumescenéna.

Ak sa liposukcia vykonava za pomoci tu-
mescenénej techniky, do podkoZia oSetrova-
nie plochy je pomocou tenkej ihly aplikované
isté mnozstvo roztoku, ktoré obsahuje lokal-
ne anestetikum, spdsobujlce miestne zne-
citlivenie oblasti. MnoZstvo anestetika, a tym
aj mnoZstvo roztoku, je dané hmotnostou
pacienta a je pre kaZdého pripravované indi-
viduélne. Objem roztoku byva zvyCajne 2 az
3 krat vacési nez objem odsavaného tuku.
Priblizne po 30 - 40 mindtach pdsobenia,
tento roztok oddeli tukové bunky od okolité-
ho tkaniva a moZe sa zaCat samotny proces
odséavania. Robi sa to za pomoci $pecialnych
kanyl s priemerom iba niekolko milimetrov,
pricom niektoré s schopné dokonca aj vib-
rovat a lepSie oddelovat jednotlivé tukové
bunky a odsavat ich. Najjemnejsie kanyly
sa pouzivaji na dotvorenie finalnej podoby
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a doladenie vysledného efektu, pripadne na
odsatie mensich partii.

Klient je po cely ¢as pri vedomi a moze sle-
dovat lekara pri praci a dokonca ovplyviovat
aj jeho ,ruky” vo svoj prospech. Tato technika
je skutoCne Spickova, pretoze pri nej nehrozia
rizika ako pri klasickych metédach liposukcie.
DalSou velkou vyhodou tejto techniky je moz-
nost polohovania pacienta, ktory méZe podla
potreby otoCit, zdvihnlt koncatinu, dokonca

sa aj postavit. Cast tuku sa da po hmatovej
a vizualnej kontrole odsat tieZ v stoji a tak
upravit konecny vysledok, veduci k spokoj-
nosti pacienta. Po¢as zakroku pacient nic
neciti, méZe dokonca telefonovat, pozerat te-
leviziu ¢i dokonca zajst na toaletu. Vpichy nie
je nutné zasivat, staci ich len zalepit.

Pocit po tumescencénej liposukcii sa da pri-
rovnat k pocitom ako po svalovici a 95% ludi
ide na druhy den do préace.

€0 BY STE MALI VEDIET PRED TYM
AKO PODSTUPITE TUMESCENCNU LIPOSUKCIU?

Nosenie elastickej bielizne

e po liposukcii je nutné nosit oblecenie
elastickej kompresivnej bielizne, ktora
svojim tlakom a pruZnostou prilieha na
telo a urychli drenaz (odtok) tumescenc-
nej tekutiny z podkoZia

e elasticku bielizen je potrebné mat 24 ho-
din od skonéenia liposukcie, potom je
mozné kratko sa osprchovat, bielizen vy-
prat a opét si ju obliect

e kompresivna bielizen sa odporica nosit
24 hodin denne pocéas najmenej 14 dni,
klientom nad 45 rokov aZ 3 tyzdne

e pri prvom vyzliekani bielizne by mal pa-
cient sediet alebo leZat

e pokial sa operovana oblast hoji idealne, je
mozZné po jednom tyZdni nosit bielizen uz
iba 8 az 10 hodin denne, a to najma pocas
dna pri vykonavani beznych dennych aktivit,
na noc sa moéZze bielizen pokojne odloZit

Denné aktivity:

e bezprostredne po vykonanom zakroku
je vhodné zobrat prvd davku liekov proti
bolesti a ostat v pokoji na 16Zku, po nie-
kolkych hodinach je mozna aj kratSia pre-
chadzka

e prvy den po liposukcii je mozné vykona-
vat beZné denné aktivity, ako napr. dihsiu
chodzu, riadenie auta a pod.

e na 3. aZ 4. def moZno organizmus prak-
ticky uZ zatazit bez obmedzenia normal-
nou kazdodennou ¢innostou.

e VAacSiu telesnu zataz, ako je jogging, tenis,
cvicenie v posilnovni ¢i aerobik je najlep-
Sie zacat az 2-3 tyZdne po zakroku, pri-
¢om denné davky cviceni sa odporucaju
postupne zvySovat

e Umerne k rozsahu operaéného vykonu
je predpokladany navrat do prace 1. az
3. den po zakroku



Starostlivost o kozné ranky:

e Prvych 24-48 hodin a v niektorych pripa-
doch az cely tyzden dochadza k vytekaniu
¢irej, pripadne ruzovej tekutiny z malych
koznych raniek, ktorymi bol tuk kanylami
odsavany (ide spociatku z velkej ¢asti o tu-
mescencnl tekutinu). | ked Cast tekutiny
bola uzZ odsata v priebehu vykonu a Cast sa
vstrebala do krvného riecista, da sa pove-
dat, Ze ¢im viac tekutiny vytecie, tym je hoje-
nie priaznivejsie a tvorba podliatin mensia.

e Ranky su po vykone zabezpecené naplas-
tovym stehom a prelepené sterilnou ga-
zou. Po 24 hodinach, pri prvom vyzleceni
bielizne, je potrebné gazové Stvorceky
opatrne odlepit, avSak naplastovy steh
ponechat aspon 7 dni.

e Neodporica sa ranku nepriedusne prelepit
naplastou ani rychloobvazom, lebo tieto
prostriedky brania odtoku tumescencne;j te-
kutiny a hojenie sa tym negativne ovplyvni.

Pooperacné bolesti a tvorba
podliatin:

e Mierne bolesti sa zaénl objavovat pri-
blizne 4-5 hodin po zakroku, pricom do
24 hodin by mali pominut

e Zanalgetik sa odporucaju tie, u ktorych je
(¢inna latka paracetamol, alebo nimesu-
lidum

e Po tumescencnej liposukcii sa mozu Gplne
individualne tvorit pooperacné podkozné
hematomy, takzvané modriny, pretrvavaju-
ce v niektorych pripadoch priblizne 14 dni.

Kupanie:

e tyzden po zakroku sa odporicéa iba spr-
chovat, kipanie vo vani je vhodné aZ po
zahojeni koznych raniek

e po sprchovani, ked s kozné ranky eSte
vlihké, je ich potrebné najskor jemne osu-
Sit a potom aplikovat antibioticky zasyp
alebo sprej

e neodporlca sa kilpanie v bazéne, jacuzzi
ani v mori, az kym nie s( ranky Gplne za-
hojené a uzavreté

Diétne opatrenia:

e po zakroku by mal pacient pit dostatocné
mnoZzstvo vody, ovocnych dzlsov alebo i6-
novych napojov, najma v pripade, Ze z ra-
niek este vyteka tekutina

e par dni po zakroku je potrebné vyhnut sa
alkoholickym napojom a nefajcit

e pre znizenie tvorby opuchov sa odporuca
obmedzenie solenia a slanych jedal

Ste vhodnym kandidatom na
tumescenénu liposukciu?

Najvhodnejsimi kandidatmi pre vykonanie tu-
mescencénej liposukcie sl zdravi ludia, ktori
sa v poslednom obdobi neliedia na Ziadnu za-

vaznul chorobu, zdravo sa stravuji, pripadne
Sportujd, maji okolo 5-15 kg nadvahy a sl
vo veku od 18 do 55 rokov. Velmi dobré es-
tetické vysledky sa vSak daji dosiahnut aj vo
vekovych kategériach od 16 do 75 rokov.
Kandidat musi mat Uplne jasnu a realis-
tickU predstavu o moznostiach tumescencnej
liposukcie, musi vediet, Ze konec¢ny esteticky

efekt zavisi od geneticky predurcenej stavby
postavy, telesného typu, zdravotného stavu,
pruznosti a napatia koze, pritomnosti jaziev
pripadne strii. NajlepSie pooperacné vysled-
ky dosahuji ludia, ktori po zakroku pravidel-
ne cviéia, kozu oSetrujld a masiruji odporuca-
nym spodsobom a dodrziavajl zasady zdravej
Zivotospravy.

NAJCASTEJSIE OTAZKY, TYKAJUCE SA
TUMESCENCNEJ LIPOSUKCIE

Odpoveda MUDr. Martin
Simkanin, plasticky chirurg
MEDICOM VIP

AKy narocny vykon je tumescencna
liposukcia a ako dlho trva hojenie po
zakroku?

Ambulantna liposukcia v lokdlnom tumes-
cenc¢nom znecitliveni je vel'mi Gspesny a za-
roven mimoriadne bezpecny vykon, pretoze
nezataZuje organizmus celkovou anestéziou
a nesposobuje klientom bolesti ani krva-
canie. V USA sa vykonava rocne 650 000
a v Nemecku asi 140 000 ambulantnych li-
posukcii a tendencia je stlpajica. Namiesto
slova hojenie je vhodnejSie hovorit o dobe
navratu do bezného Zivota. A tu sa vysledky
pri porovnani s liposukciou v narkoze bez-
konkurencné.

Tu je niekolko faktov: 95% klientov ide
v nasledujlci den do zamestnania, ¢as
nosenia kompresivnej bielizne je priblizne
2 tyzdne, fyzicka aktivita je mozna ihned,
vrcholovy Sport po 14 dnoch - to je kratky
vypocet vSetkych vyhod. NajdélezitejSia je
vSak skutocnost, Ze vysledok je vZdy nepo-
rovnatelne lepsSi ako pri inych spoésoboch
liposukcie.

Aké sil najcastejsie dovody, preco sa zeny
aj muzi rozhodni pre liposukciu?

NajCastejSim doévodom je nespokojnost
so svojim telom a nelspech vSetkych diét-
nych opatreni. Ankety uvadzaju, Ze 80 % Zien
a 40 % muzov je nespokojnych so svojou po-
stavou a su rozhodnuti nieco s tym urobit.

Zeny, ale, samozrejme, aj muzi, sa dosta-
ni do istého Stadia, ked dochadza k spo-
malovaniu metabolizmu. Tukové bunky zvac-
Suji svoj objem a zvySuje sa tukova vrstva
v problémovych partiach. Su to lokality, kde
sa da tuku len velmi tazko zbavit prirodze-
nou cestou. Tento tuk nereaguje na zmenu
Zivotospravy, nedochadza k jeho Ubytku,
prave naopak, hromadi sa. Ludia si potom
z nulového efektu svojho Usilia frustrovani.

Akym percentom sa podielaji muzi na
celkovom pocte liposukcii?
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U nas sa muZi na celkovom pocte zakrokov
podielaji vyssim percentom ako v USA alebo
zapadnej Eurdpe, a to asi 15-20 %.

Bohuzial, nie u vSetkych zaujemcov je moz-
ny Gspesny zakrok. A to iba preto, Ze vplyvom
nasej slovenskej kuchyne spolu s poprednym
umiestnenim v piti piva je u nich nadbytocny
tuk ulozeny az za brusnou svalovou stenou
v dutine brusnej. A tam je v Gplnom bezpedi,
nedosiahnutelny ani pre ti najlepSiu lipo-
sukénu kanylu.

Robite aj iné esteticko-chirurgické
zakroky?

Specializicia predstavuje najvyssiu moz-
na zaruku kvality. Z tohto dévodu sa Specia-
lizujeme iba na estetické zakroky v spojitosti
s tukom. Sledujeme najnovSie poznatky
estetickej mediciny a zUcasthujeme sa na
medzinarodnych kongresoch aj sympoziach.
PrinaSame k nam vzdy tie najmodernejSie
metody a technol6gie. Dékazom toho je me-
toda tumescencnej liposukcie, ktord sme
priniesli na Slovensko a najnovsie absolt-
na novinka: zvaésSovanie prsnikov pomocou
vlastnych tukovych kmenovych buniek.
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MoZu sa tukové bunky po odsati opat
objavit alebo rozmnozit?

Nie - raz odsaté tukové bunky si uz odsa-
té definitivne. Tukové bunky nemaji schop-
nost sa mnofZit, iba zvacsuju alebo zmensujd
svoj objem.

Da sa touto metodou odsavat tuk zo
véetkych partii?

V podstate ano, avSak len teoreticky.
Z praktického hladiska ma vyznam odsavanie
hlavnych partii - t. j. brucha, stehien zvonka
a zvnutra, bokov, zadku, kolien a zriedkavej-
Sie aj ramien a paze. Je nutné upozornit na
to, Ze liposukcia neznamena absolitne odsa-
tie a nasledny nemenny stav. Pri nespravnej
Zivotosprave je organizmus schopny podkoz-
ny tuk nahromadit znovu v inych oblastiach.

Komu mozno tento zakrok odporucit
a komu nie?

NajvhodnejSimi kandidatmi pre vykona-
nie tumescencnej liposukcie sl zdravi ludia
vo veku od 18 do 55 rokov, ktori sa nelie-
¢ia na Ziadnu zavaznu chorobu a maji oko-
lo 5-15 kg nadvahy. Velmi dobré estetické
vysledky v§ak mozno dosiahnut vo vekovych
kategoriach od 16 do 75 rokov.

Naopak, liposukcia nie je vhodna pre oso-
by, ktoré uzivaja urcité lieky, su celkovo obéz-
ne alebo o¢akavajl, Ze liposukcia vyriesi ich
partnerské Ci profesijné problémy.

Existuju urcité zdravotné alebo iné
zabrany, pre ktoré sa nemdze liposukcia
vykonat?

Ano, su to akUltne a chronické ochorenia
koZe, hnisavé rany, Cerstvé Urazy, rany a odre-
niny, jazvy, Cerstvé pooperacné stavy, stavy so
zvySenou telesnou teplotou, Cerstvé virusové
ochorenia, chripka, angina a iné, napriklad
aj Cerstvé spalenie pokozky pri nadmernom
opalovani.

Odstranuje liposukcia aj tzv. celulitidu
(pomarancova koza)?

Liposukcia je odsatie podkozného tuku, kym
celulitida predstavuje morfologické zmeny
koZe a jej zavesného aparatu, ktoré liposukcia
neriesi. Casto véak zaznamenavame vymiznu-
tie celulitidy preto, Ze po odsati tuku koZa pre-
stane byt napinand mnozstvom podkozného
tuku a vytvoria sa podmienky na jej stiahnutie
a spevnenie pri uréitom pristupe a rezime.

Musi byt klient po liposukcii
hospitalizovany?

Nie, hospitalizacia nie je potrebna. NaSa
klinika ma vSak navySe k dispozicii luxusny
priestor s anatomickym kreslom, kde mdZe
klient po operacii oddychovat a sledovat
programy na LCD monitore v klimatizovanych
priestoroch. Klientom sme zabezpecili naj-
vysSi komfort s plnym hygienickym Standar-
dom podliehajdcim najprisnejSim klinickym
normam. Ak si to klient Zela, mbZe odist do-
mov aj ihned' po zakroku.
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Milovy krok
a estetickej

NOVA NADEJ - Kmerové bunky
pomahaju rekonstruovat poskodenia
prshikov po prekonanej rakovine
prsnika

Rakovina prsnika je jednou z najcastejSich
diagnostik rakoviny u Zien na celom svete.
KaZdorocne je zaznamenanych okolo 1,3 mi-
libnov novych pripadov, pricom velké percen-
to pacientiek musi podstlpit zakrok, pri kto-
rom dochadza k odstraneniu ¢asti prsnika,
za ktorym nasleduje lieCba oZarovanim.

U tychto Zien sa po lieCbe objavuju vyrazné
poskodenia koze, strata prsného tkaniva, bo-
lest a redukcia pohybu ramena ako dosledok
lieCby. Az donedavna nebola vo svete Siroko
akceptovatelnd moznost na rekonstrukciu
prsnikov u Zien, ktoré museli podstupit Cias-
toénU amputaciu prsnika.

Novéa nadej sa ¢rta v kmenovych bunkach
ziskanych z vlastného tukového tkaniva, kto-
ré poskytuju trvacnu moznost rekonstrukcie
prsného tkaniva a tak zmenSuju fyzicky, psy-
chicky a emocionalny dopad rakoviny na psy-
chiku Zien, tym Ze u nich obnovuja prirodzeny
vzhlad poprsia.

Dva vyznamné faktory prispeli k tomu,
aby sme sa v 21. storo¢i mohli stat svedka-
mi tohto milového kroku v oblasti plastickej
a estetickej chirurgie:

1. Jednoducha tedria o pouZziti viastného tka-
niva ako vhodného transplantacného ma-
terialu, pri ktorom nebude hrozit imunitna
reakcia a odmietnutie organizmom, kedze
ide o telu vlastny a prirodzeny material.

v plasticke]j
chirurdgii

2. Vyvoj a pokrok v technolégiach novych pri-
strojov, ktoré umoznuju odbornikom kom-
plexne a rychlo spracovat tukové tkanivo
ziskané liposukciou, ktoré sa po parcialnej
Uprave a extrahovani kmenovych buniek
v laboratériach, mdze pouZit na vypifianie
roznych Casti tela, ktoré to vyzaduju.

Tato unikatna metdda sa zacala pouZivat vo
zvySenej miere od roku 2003 v Japonsku, kde
sa klinickym testom podrobila velka ¢ast Zien
po Uplnej ¢i Ciastoénej mastektomii prsnika.
Uzasnou spravou je, 7e vietky onkologické
pacientky z Japonska, na ktorych vedci ten-
to spbsob Upravy poprsia testovali, zvladali
liebu bez akychkolvek vedlajSich Ucinkov.
Nebola pritom zaznamenana ani jedna nevy-
hnutnost predizenia hospitalizacie a vsetky
Zeny, ktoré sa podrobili tomuto unikatnemu
zakroku sa ihned po prepusteni z nemocnice,
vratili do normalneho Zivota. Tato jedine€na
metéda kmenovych buniek, bola Specialne
vyvinuta na pomoc Zenam, ktorym Zivot po-
znacila nemilosrdna diagnéza rakoviny prs-
nika. V slcéasnosti ponika aj novy rozmer
- zvacéSovanie vel'kosti prsnikov prirodzenou
formou bez narkézy a nutnosti pouzitia ume-
lych implantatov.

Kmenové bunky sl v sti¢asnosti diskutova-
na téma. Obavy sl spojené s embryonalnymi
kmenovymi bunkami, ktoré si geneticky mo-
difikované.

Pri tejto metdde vSak ide o pouZivanie tu-
kovych kmenovych buniek, ktoré nie su ge-
neticky nijako modifikované a nie st zname
Ziadne komplikacie.



Zvacsovanie vel'kosti prsnikov kmenovymi
bunkami — novinka uz aj na Slovensku!

Unikatne 2 v 1! Zbavenie
sa prebytocného tuku
a vacsie prsia

AZ donedavna, jedinou moznos-
tou ako ziskat o par Cisel vacsie
prsia boli iba umelé implantaty,
ktoré pomahali mnohym Zenam
vyrovnat sa s estetickym problé-
mom a komplexmi z malého po-
prsia. Obavy ako ich telo prijme
cudzi material, celkova anestézia,
niekolkomesacna rekonvales-
cencia a tiez jazvy, ktoré ostavaju
po zakroku, mnohé odradzali od
podstipenia tejto pomerne kom-
plikovanej operacie.

Dnes sa ale situacia meni.
Ku krasnemu, prirodzene vyze-
rajicemu a vacésiemu poprsiu
dokaze zenam pomoct vlastné
tukové tkanivo. Kmenové bunky,
ziskavané z tukového tkaniva, sa
v plastickej a estetickej chirurgii
stavajd ¢im dalej popularnejSimi
pri zvaésSovani poprsia, ale rovna-
ko aj vyplni vrasok a modelovani
inych partii tela, ktoré vyZzaduja
vacsiu plnost. Zacali sa vo vac-
Sej miere pouzivat v Japonsku
v roku 2003. Vedci z tejto krajiny
boli priekopnikmi metody, ktora
predstavuje prirodzeny sposob
zvacsenia poprsia pomocou
kmenovych buniek ziskanych
z pacientkinho vlastného tuku,
¢im sa vytvara prirodzene mak-
ké, zvaésené poprsie.

Zaujimavy je pritom fakt, Ze pri
tejto metdde sa nepouZivaju Ziad-
ne implantaty, ale iba telu vlastny
tuk obohateny o kmenové bunky,
odobraty predtym z problematic-
kej oblasti klientky. Cely zakrok
prebieha iba pri lokalnej anesté-
zii, bez narkézy, teda nevyzaduje
celkové uspatie pacienta.

Samotny zakrok

Najprv sa odoberie tuk, napri-
klad z brucha, stehien ¢i zadku.
V problémovych partiach sa na-
sledne mdze vykonat tumescenc-
na liposukcia. Z Casti tukovych
buniek sa extrahujd kmenové
bunky a druha ¢ast tukového tka-
niva sa zbavi nevhodnych sicas-
ti ako s( balastné latky, krvinky,

zapalové bunky, vazivové viakna.
Tak vznika jedineény material,
ktory sa neskor pouZije ako vypln
do prsnikov iba za Gc¢inkovania
lokalnej anestézie.

Tato Specialna zmes vlastnych
tukovych buniek a vlastnych
kmenovych buniek sa postupne
napista do prsnikov vrstvu po
vrstve, aby sa zabezpedéila nao-
zaj efektivna distriblcia nového
tkaniva, aZ pokym sa nedosiahne
pozadovana velkost a tvar prsni-

tézia, ktora je nevyhnutna pri
zvacSovani prsnikov pomocou
umelych implantatov, prinasa so
sebou znaéné rizika. Predstavu-
je zavazny zasah do ludského
organizmu a celkové zatazenie
pre srdce a krvny obeh. Obavy
anesteziolégov sU spojené tak-
tieZ s neoCakavanymi alergicky-
mi reakciami. Tymto obavam sa
neda vyhnut, kedZe anestetika
v beZnom Zivote nemame moz-
nost vyskisat. Po narkdze ¢asto

ka. Miesto vpichu sa zahoji bez
toho, aby vznikla jazva. To, ¢o
nasleduje potom, je prevratné.
Kmenové bunky podnietia vyvoj
Zilnatiny, ktora bude nové tkani-
vo zasobovat krvou. To znamena,
Ze napustené tukové tkanivo sa
stane prirodzenou siuc¢astou prs-
nikov, ma vlastné cievne zasobo-
vanie, na rozdiel od implantatov,
ktoré zostavaju stale len cudzim
predmetom v tele Zeny. Kme-
nové bunky zohravaji v tomto
procese nhajvyznamnejsiu tilo-
hu, pretoze zabezpecujd vyvin
zasobovacieho aparatu v novo
napustenej oblasti, a tak sa Upl-
ne umozni prirodzené prijatie
nového tkaniva v danej oblasti.
Pri tejto najnovSej metdde sl vy-
sledky zvacSenia poprsia (Zasné,
pretoZe prsia sU prijemne makké
a prirodzené na dotyk.
DoleZitym faktom je aj sku-
toCnost, Ze cely tento proces sa
deje iba za lokalnej anestézie,
teda nevyZaduje celkovli nar-
k6ézu pacientky. Celkova anes-

dochadza aj k spomaleniu lat-
kovej vymeny, bolestiam svalov
¢i nutkaniu na vracanie a zvra-
caniu po operacii. Ni¢ takéto pri
novej metéde zvacSovania prs-
nikov bez celkovej anestézie ne-
hrozi. ZvacSenie poprsia alebo
rekonstrukciu prsnika po onkolo-
gickom ochoreni touto metédou
dodnes podstpili tisicky Zien vo
svete a ani jedna z nich nemala
Ziadne pooperacné problémy.
Treba tieZz pripomendt nepo-
rovnatelny rozdiel rekonvales-
cencie po zakroku. Po zvacseni
prsnikov silikdnovymi implantat-
mi zostava pacientka hospita-
lizovana obvykle 1-3 dni podla
subjektivnych potiaZzi. Potom sl
odstranené drenazne hadicky
a pacientka je prepustena do
domacej liecby, kde musi dodr-
Ziavat pokojovy rezim bez fyzic-
kej zataze. Musi sa vyvarovat
namahaniu hornych kong¢atin,
hlavne prudkych pohybov, a tiez
sa neodporica riadit motoro-
vé vozidla. Musi uzivat lieky na

zmiernenie bolesti, pripadne
antibiotika. Po priblizne 10-d-
noch je potrebné vybrat stehy.
Pacientkdm vSak najviac pre-
kaza nosenie elastickej bieliz-
ne a Specialnej podprsenky po
dobu 4-6 tyZzdnov po zakroku.
Silikbnmi zvacsSené prsia sa za
stabilizované povazujd priblizne
za 2 mesiace, kedy uZ je mozné
zvySovat fyzickl zataz na Groven
ako pred zakrokom. Toto vSetko
pri tejto najnovSej metéde odpa-
da. Ziadna neprijemnéa podpr-
senka, ziadne stehy, Ziadne jaz-
vy, Ziadna hospitalizacia, Ziadna
narkéza a na druhy defi moze ist
klientka do prace.

Touto unikatnou metédou sa
daji zvacsit nielen prsia Ci iné
7elané partie tela, ale aj vypinat
vrasky Ci povrchové nerovnosti
koze, upravit vrodené defekty,
defekty po prekonani rakoviny
prsnikov a po réznych zrane-
niach. Davaji nadej mnohym lu-
dom pre kvalitnejsi a pokojnejsi
Zivot za pouZitia vlastného ma-
terialu, ktory organizmus neod-
mietne, pretoZe je prenho Uplne
prirodzeny. Jeden takyto zakrok,
s pouZitim kmenovych buniek,
dokaZe zvacsit objem poprsia
o 2 velkosti. U Zien, ktoré tazia
zZvacsit svoje prsia az o 4 vel-
kosti, je potrebné tento zakrok
vykonat dvakrat.

Rekonvalescencia
po zakroku

Zena, ktora podstipi zvaéSova-
nie prsnikov metédou kmeno-
vych buniek, je schopna ist do
prace na druhy den po zakroku.
Odporic¢a sa vSak oddycho-
vat eSte 2 aZ 3 dni, pretoze pri
tomto zakroku sa vykona zaro-
ven tumescencéna liposukcia.
Zaujimavé na tom je, Ze samot-
né odobratie tuku predstavuje
naro¢nejsi zasah ako samotné
zvacsenie prsnikov vlastnymi tu-
kovymi kmenovymi bunkami. Pri-
znaky s vSak minimalne a o par
dni pomind.

Zvysenu pozornost treba ve-
novat iba polohe tela v spanku
- niekolko dni po zakroku sa ne-
odportca leZat na bruchu.
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MALY DOMOV
A VELKE NAPADY

Vaésina z nas nema tolko zivotného prostredia, ako by

si predstavovala. Aj maly byt méze spinat svoju funkciu.
Vsetko vsak treba dopredu premysliet. Venujte napriklad
jednu celd stenu uloznému priestoru. Vyberajte si taky
nabytok, ktory ,pracuje na dve smeny" — napriklad
rozkladaciu pohovku. Pouzite v celom byte jednu farbu

a do kazdej izby dajte rovnaku podlahu. Vas domov bude
kompaktnejsi a opticky sa zvaési natolko, Ze sa v iom
stratite aj s celou rodinou.
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Domov pripraveny
na zmeny

Urgite ste uz poculi ,ako rychlo a jed-
noducho mozno vdychnut novy Zivot
domovu.“ Zvolte si farbu, vasu obllbe-
nud. Preco ju nespravit dominantnou?
Oblecte do nej napriklad pohovku. Ur-
Cite k nej dostanete kupit vankusiky,
zavesy, ktoré budu ladit. Potom este
doklpte pekné vazy, kvety, svietniky
a svieCky a pustite si lahodni hud-
bu. Vasa izba dostane celkom novy
vzhlad. VSak je to jednoduché?

Kuchyna

Z rozmanitého sortimentu si urdite
vyberie kazdy. Obchody ponikaju roz-
manity dizajn a vSestranné pouZzitie.
Zariadit si kuchynu svojich snov za pri-
jatelné ceny nie je Ziadny problém.

Spalina

TaZite po spalni klasickej, romantic-
kej, Utulnej, alebo spalni z masivneho
dreva, i ratanu? Ale spalinu si mbzete
zariadit aj vo vasom vlastnom Style.
Nevyhnutnym predpokladom pokojné-
ho spanku sl kvalitné matrace, ktoré
sl podrobované testom kvality, aby
vyhovovali prisnym normam.

Detska izba

Zariadovat detsku izbu je pre rodi-
Cov urcite velkou radostou. Ta musi
byt nielen prakticka, ale aj bezpecna
a aby sa v nej mohla rozvijat detska
fantazia. Deti vSak rychlo rastd, preto
je vyhodné zariadit ich izbu flexibilny-
mi tvarmi. Niektoré sa daji prispdso-
bit kazdému veku - od novorodenca
azZ po stredoskolakov. A to uzZ je efek-
tivna investicia.
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Ked zacnu
kuvitnut hortenzie

Aj ked’ hortenzie

v kvetindrstvach
nebyvaju beznym
sortimentom, tak

v nasich zdhraddch
uz celkom dobre
zdomdcneli. Sui kvdsne,
maju bohaté kvety
sytych farieb. Preco ich
teda nechat zaziarit
inde ako v zdhrvade?

Ich krasu a univerzalnost je mozné lahko vyuzit
pre rozmanité aranZmany takmer na kazdu pri-
lezitost. Hortenzia so svojimi bohatymi gulatymi
a kompaktnymi kvetmi je priamo idealny kvet pre
moderna floristiku. AranZmany z nej pripravené |
dokazu prekvapit - sl nielen Gchvatné na po- |
hlad, ale vonaju, st trvanlivé a v priebehu kvitnu-
tia sa menia. Vrhnite sa teda do zahrady a trochu
si tej krasy prineste i do vazy. A ak zahradu, kde
by vdm hortenzia mohla kvitnit nemate, skus-
te sa po nej poohliadnut v kvetinarstve a podla
vzoru holandskej floristky Menna Krooona, ktora Kvalitné klasické hortenzie sa pes-
posobi tiez ako bytova architektka a designerka, tuju iba v Holandsku. Oproti tomu
si s jej pomocou sprijemnite domov. hortenzie, ktoré nedosiahnu niekto-
ré z neskorsich faz vyfarbenia, sa
nazyvaju ¢ervené.
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Nézov hortenzia, latinsky Hydrangea je odvodeny od gréckeho slova
hydro (voda) a anteion (sud alebo dzban), vystihuje modrd farbu a gula-
ty tvar jej kvetenstva. Hortenzie ale zdaleka nie sl len modré. Existuji
aj kultivary ruzové, ¢ervené, purpurové, biele, zelené, ale i roznofarebné
s lemovanymi okvetnymi platkami. Okrem klasickych modro ¢i ruzovo
sfarbenych odrdd su napriklad vel'mi oblUbené zelenoCervené a ruzové
s bielymi okrajmi.

V SPRAVNY CAS

Z hortenzii sa daju vytvo-
rit skutoc¢ne velké kompo-
zicie, mensie aranZmany
s pouzitim jedného kvetu,
alebo miniaturne prace. Jedno velké kvetenstvo
ide lahko rozdelit na niekolko mensich. DalSou
pozoruhodnou vlastnostou rezanych hortenzii
je dizka stonky, pri niektorych dosahuje 30 az
50cm, ale najvystavnejSie kusy maju stonku dlhu
80 i viac centimetrov.

Aby vo vaze drzali kvety dlho krasne, je mimo-
riadne doleZité odrezat ich v spravnom Stadiu
s plne rozvitym, vyfarbenym, bohatym a pevnym
kvetenstvom. To su kvety, ktoré maji vo vaze dlhi
Zivotnost a je mozné ich nechat aj ususit.
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Okrem Sirokej farebnej Skaly su kvety hortenzii jedi-
necné tiez tym, Ze sa vyfarbuju po cely éas kvitnu-
tia az do zelenkastej farby s pozostatkom vsetkych
ostatnych farieb, ktoré postupne ovplyvnili pdvodnu
farbu. PIne vyfarbenym hortenziam sa hovori ,klasic-
ké“, vyznacuju sa dlhou Zivotnostou vo vaze a tym sa
vyborne hodia aj na suSenie.
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Pribehy

Laska

za velkou
mlakou

Malokedy nam v Zivote vsetko vyjde
tak, ako sme si naplanovali. Prave
takéto situacie prinasaju ¢loveku
ponaucenie a silu do dalsich dni.

Neverim na osud. Som si ista, Ze ¢lovek si
najde svoje Stastie sam vlastnym Gsilim.
Stastie je naozaj dobra vec. Pomohlo mi
najst pravi lasku, taki aku si treba zaslizZe-
ne vybojovat a hlavne neprehliadnut.

Na zaCiatku mojej cesty stal nelispech. Ne-
uspela som na prijimackach na vysoku $ko-
lu.. Nie, nemohla som ostat doma. Premohla
ma tlzba nieco predsa len dokazat.

Nevedela som, po ¢om presne tuzim, ve-
dela som vSak, Ze musim odcestovat. Chcela
som zmiznUt prec, daleko od svojho sklama-

nia. Mala som nasporené peniaze. S vizami
bol mensi problém, ale ten sa nakoniec vyrie-
$il. Tazsie to bolo s rodiémi. Ti boli od zagiat-
ku proti, no nakoniec sa zmierili s mojim za-
merom. Letenku s ciefovou stanicou Detroit
som si klpila 13. jina 2001. Bol piatok...

Do Statov som $la na vlastnu past. Najst
si pracu nebol problém. Zaéinala som v su-
permarkete - dokladala som tovar. Praca, na
akl som nebola zvyknuté a ani hrda. V ang-
lictine som sa rychlo zdokonalovala. Ked som
odchadzala zo Slovenska, nedalo sa o mne
povedat, Ze by som bola samostatna. V USA
som sa postupne naucila starat sa o seba
a usmernovat Zivot.

Dni sa minali ako voda a stavali sa stere-
otypnymi. Citila som, Ze potrebujem zmenu.
Dala som teda vypoved. Neurobila som dobre.
V slabej chvili som si neuvedomila, Ze by bolo
lepSie zabezpedit si in( robotu a az potom
odist. Chyba ma stala tri tyZdne Gmorného na-
vStevovania konkurzov a telefonovania. Zmoc-
fovalo sa ma zUfalstvo. Citila som sa bezmoc-
na a sama. Prave vtedy, ked som zvaZovala, Gi
sa predsa len nevratim na Slovensko a pokor-
ne si priznam chybu, ozvali sa mi spravcovia
zabavného parku. Oznamili mi, Ze ma prijali
do zamestnania. ESte v ten isty der som bola
podpisat zmluvu a prevzala som uniformu.

Toto vSetko bol len zlomok toho, ¢o som za
velkou mlakou preZila. Vytrpela som si dost.
Pocit zadostucinenia je vSak nenahraditelny.
Dokéazala som to! V lunaparku som si nasla

vela priatelov. Studentov, ale aj mladych ludi
s podobnym osudom ako ja. Vdaka nim som
sa mohla zoznamit s rozlicnymi kultGrami
a zvyklostami.

A prave medzi ludmi, ktorych tvare a duse
som spoznavala, som nasla lasku. Paradoxne
zo Slovenska. Nahoda nas dala dokopy. Peter
pracoval v lunaparku uz rok. Zacali sme spolu
travit vSetky volné chvile. Postupne sme sa
zbliZovali.

Po troch mesiacoch chodenia sme sa roz-
hodli, Ze si v Detroite prenajmeme spolo¢ny
byt. Peter sa povodne vobec nechcel vratit na
Slovensko. Mal skonéend obchodn( akadé-
miu a v rodnej vlasti nevidel perspektivu dob-
rého zamestnania. Rozhodla som sa ostat
s nim v Statoch.

Nakoniec nas vSak premohla tlzba po do-
move. Dohodli sme sa, Ze si najprv naspori-
me peniaze, aby sme si na Slovensku mohli
kipit byt.

Po navrate domov sme zakotvili v Banskej
Bystrici. Ja som sa rozhodla aj napriek dlho-
rocnej prestavke opat zacat Studovat. Poda-
rilo sa - Studujem ekonémiu a po veceroch
vypomaham ako ¢asnicka v kaviarni.

Naucila som sa, Ze Zivot je pIny neprijem-
nych prekvapeni, no vZdy ma pre nas pripra-
vené nieco, ¢o nas potesi a povzbudi zaroven.
Mne v dalekej cudzine predstavil lasku, ktora
by za inych okolnosti zostala ukryta.

Bianka z banskej Bystirce
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V slepej
ulicke
na ceste
Zilvota

Samozrejme, zase som doma sama. VSade
ticho, pokoj.... Nie ndhodou stoji nas dom na
koneénej zastavke trolejbusu. Ked sme ho
pred vySe dvadsiatimi rokmi stavali, hovorilo
sa sice, Ze sem pribudne sidlisko, ale akosi
uz k tomu nedoslo. No a tak si aspon mozem
s nasim psom vybehnut do blizkeho lesika.
Aj teraz mi uZ Toby sedi pri nohach a netrpez-
livo ¢aka, kedy sa konecne zdvihnem. Iste,
pbéjdem s nim von rada, ale moje myslienky
to nijako nezaplasi. Lebo naozaj neviem ¢o
dalej robit a vlastne sa mi zda, Ze sa ani ni¢
robit neda. Ved ¢o by som vlastne chcela?
V realitnej kancelarii mam pracu, ktord ma
bavi, dcére sa v manzelstve dari, mam uz
par mesiacov prvého vnuka. A manzel? Tiez
nepatri kK muzom, ktori by nahanali mladé
dievéata len preto, Ze citia tzv. krizu stredné-
ho veku. NavySe, aj materidlne sme na tom
dobre, pretoze jeho stavebna firma ma uz na
trhu svoje meno a teda i dost zakaznikov.
Preco vSak sedim a mam pocit, Ze som
v slepej ulicke, z ktorej niet vychodiska?
Mozno preto, Ze nas blahobyt mi odcudzil
dve najlepsie priatelky, ktoré sotva vycha-
dzaju od vyplaty k vyplate a tak sa im zda,
Ze si uz nemame ¢o povedat? Ako ich mam
presvedCit, Ze som rovnaka Eva ako kedysi
a moje nové auto eSte neznamena, Ze sa nad
nimi chcem vyvySovat? Trapi ma tiez Simo-
a... Aki sme len boli s lvanom pysni, ked'
ziskal Stipendium vo Franclzsku. Pravda, to
sme este nevedeli, Ze sa zamiluje do Paula
da mu prednost pred skoncenim univerzity.
Iste, verim jej, Ze je Stastna, ked mu poméha
v jeho restauracii - ale na to sme ju vychova-
li? A navySe... Ako Casto sa asi budem vidat
s vnukom, ktory vyrasta v Lyone a ako mu
porozumiem, ked mi Simona povedala, Ze ho
po slovensky ucit nebude, lebo je to zbytoc-
né? Viem, muzovi sa to tiez nepaci, ale ¢o
mbéZeme robit? Raz za rok prist na navstevu
A vidiet, ako sa nasa Sikovna, bystra Simona
meni na malomestiacku panicku, pre ktord je
hlavné, aby mal manzel veéeru na stole vzdy
v rovhakom ¢ase? Neviem, preco sa to stalo
a kedy sa v nej stratili vSetky ambicie - ale
jedno viem iste. V. mojom srdci bude mat sta-
le miesto, aj ked mi uzZ asi s mojimi starosta-
mi nepomoze. Kto tak vsak urobi? Ivan, s kto-
rym sme sa brali z velkej lasky, ale s ktorym

sa uz davnejsie nasa konverzacia obmedzuje
iba na to, Co treba vybavit, klpit a zariadit?
Pre neho ide pritom o celkom normalnu situ-
aciu a viem, Ze keby som zacala hovorit, aky
je nas vztah prazdny, vébec by ma nechapal.
Ved sme predsa chceli dobre Zit, roky sme sa
o to usilovali a teraz zacnem kritizovat?

Pamatam si, pred niekolkymi rokmi bola
u nas bestsellerom kniha s optimistickym na-
zvom Konec¢ne po Styridsiatke - zrelej Zene pat-
ri svet. Lenze aky svet ja uz mam pred sebou?
Mam azda zahodit vSetko za hlavu, rozviest
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sa, trvat na rozdeleni majetku a zacat nano-
vo kdesi v panelakovej garsonke? Mam odist
z prace a mysliet si, Ze uspejem ako textiina
vytvarnicka, ktorou som kedysi davno chcela
byt? Alebo striedat mladych milencov, aby som
si dokazala, Ze som este k svetu? Nie je pravde-
podobnejsie, Ze aj o desat rokov budem stale
sediet v rovnakom kresle a uvaZovat, ze by som
Tobyho uz konecne mala vziat von? Ale je to
vObec Zivot, ktory stoji za to, aby som Zila?

Eva z Trnavy
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SUCASNA DOBA
NEPRAJE MATERSTVU
ANI SEBAVEDOMIU

Moderné zeny iniciuju rozvody,
trapia sa so svojim vyzorom a veria
na celozivotnu lasku.

Aka je vlastne sucasna zena? Je so sebou spokojna, alebo sa trapi
komplexmi menejcennosti? Ide jej o peniaze, alebo dava prednost
vzdelanému muzovi? A veri eSte v lasku na cely Zivot?

Nie je moZné opytat sa tieto otazky kazdej prislusnicky nezného
pohlavia na zemeguli, no mnohé prieskumy aspon ¢iastoéne nazna-
¢ujd, 6o Zenu tretieho tisicrocia charakterizuje.

Tuzba po neznostiach

Zda sa, ze v otazkach lasky je vacdsina Zien eSte stale romantic-
ky zaloZena. Prieskum nemeckého ¢asopisu Journal fur die Frau
ukazal, Ze az 94 % opytanych veri na celozivotnu lasku a 85 % zien
dufa, Ze postretne aj ich. Aj ked' je moderna Zena ovela otvorenejSia
v sexualnej oblasti ako jej predchodkyne - Stvrtina respondentiek
v prieskume priznala, Ze sniva o intimnostiach s inou Zenou, v reb-
ricku aktivit, ktoré by Zeny rady robili so svojimi partnermi s 99 %
zvitazilo flirtovanie a vymienanie neznosti.

Napriek tomu, Ze pre muzov st ¢oraz dostupnejsie rady ako zlepsit
svoj sexualny Zivot, podla prieskumu nemeckej Spolo¢nosti pre raci-
onalnu psycholégiu, spoloény orgazmus muZa a Zeny je stale velkou
vynimkou. KaZzda piata Zena dokonca vobec nedosiahne pri milovani
vyvrcholenie, no napriek tomu vacsina opytanych uviedla, Ze telesna
laska je pre nich spojena so silnym prezivanim rozkoSe.

Co sa tyka rozvodov s partnerom, podla nedédvneho australskeho
prieskumu prekvapi viac muzov ako Zeny. Odbornici z melbournske-
ho institdtu uviedli, Ze az 55% muzov dalo svojmu vztahu osem
bodov z desiatich dvanast mesiacov pred rozvodom, zatial ¢o tak
urobilo iba 38 % zien. Prieskum taktiez ukazal, Ze z dvoch tretin si
iniciatorom rozvodu Zeny.

Peniaze versus vtipnost

Co sa tyka materstva, pod tlakom sl najma Zeny pracujlce v tvr-
dom svete biznisu, ktory ich niti obomedzovat pocet deti. Z priesku-
mu profesorky Rosemary Croptonovej z Vyboru pre hospodarsky
a socialny vyskum vyplynulo, Ze Zeny pracujlice v bankovnictve
sa kvoli svojej pozicii a kariére rozhodli pre jedno, pripadne Ziad-
ne dieta. Zeny - doktorky na druhej strane maji minimalne jed-
no az viac deti. ,Kariéra manazéra je zlozitejSia vzhladom na to,
Ze vo svete biznisu dochadza stale k zmenam a zostat na urci-
tom stupni ¢asto znamena koniec profesionalnej kariéry,“ uvadza
Croptonova. Prave tato skutoCnost obmedzuje Zeny pracujtice
v bankovnictve starat sa o deti, kedZe ich prvoradym ciefom je
udrzat krok s muzmi.

To, Ze moderné Zeny vedia samy zarobit peniaze a necakaju ich od
muZa zistili aj americki vedci. V sociologickom prieskume sa zamerali
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prave na vyber partnera. Podla nich st Zeny menej ochotné vymenit
vlidnost a emocionalnu zrelost za tradicné muzské tromfy, za aké
sa povaZuju peniaze a postavenie partnera. Z vysledkom prieskumu
vyplynulo, Ze stcasné Zeny klad( ovela vacsiu doleZitost vzdelaniu
a problematike reprodukcie. Podla Stidie hamburského institltu pre
vyskum verejnej mienky u Zien v sti¢asnosti ,letia“ partneri, ktori ich
vedia zabavit a rozosmiat. Za najdolezitejSie kritérium oznacilo hu-
mor 35 % z 1079 oslovenych Zien vo veku od 20 do 50 rokov. Dalsich
24 % zien pripisuje dolezitd Glohu vzhladu a len 12 % postavilo na
prvé miesto inteligenciu. Iba 7 % opytanych Zien povaZuje za najdo-
lezitejSie materialne istoty.

Napriek tomu, Ze dnesSné Zeny presne vedia, aky by mal byt ich
partner, horsie je to uz s ich vlastnym sebavedomim. Problémom je
vSadepritomny diktat idolu krasy. Ten spdsobi, Ze Zeny s( so svojim
vyzorom nespokojné.

Stidia jednej zndmej kozmetickej znaéky, ktora sa uskutodnila
v deviatich krajinach sveta ukazala, ze az 25 % opytanych Zien sa
citi ,priemerne“ a iba 2% Zien povazuji samy seba za pekné. Po-
zitivom vSak je, Ze az 85% opytanych Zien veri, Ze kazda zena ma
v sebe nieco krasne...




Majova romantika v kupeloch
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Maj je Casom lasky a romantiky.
Tak preco si nedopriat ¢arovné
chvile niekde, kde je prijemne,
kde sa 0 vas postaraju a budu
vas rozmaznavat? V kupeloch
Turcianske Teplice maju pre vas
vsetko perfektne pripravené!

Kralovské klpele TurCianske Teplice sl
okrem jedinecnej lieCivej vody a vynikajlcej
ponuky sluZieb od ubytovania, cez chutnd
stravu az po skuiseny odborny zdravotnic-
ky personéal vynimoéné aj nezabudnutel-
nym pribehom lasky. Tajne sa tu stretavala
krasna grofka Maria Secianska a jej mile-
nec, neskor treti manzel, palatin a vodca
sprisahania proti Habsburgovcom, FrantiSek
VeSelényi. Aj vy mdzete v kipeloch Turéian-
ske Teplice nastartovat, ozivit alebo osvieZit
lasku vasho Zivota. Alebo zoberte so sebou
vSetkych, ktorych milujete! Manzela, deti,
svokru... zaleZi len od vas, ¢o si vyberiete!
Vynikajlca starostlivost spolu s nadhernou
prirodou a nekonecnymi moznostami Spor-
tového vyzitia vam pripravia ¢arovné chvile,
ktoré si urCite zasllzite.

Majova ponuka

Pobyty pre zamilovanych Ty a Ja, PROGRA-
MOVE POBYTY pre krasu a kondiciu, po-
byty pre zdravie a zabavu SPA & AQUA-
PARK, mini pobyty.

TY a JA

8-dnovy lieGebny pobyt pre zamilova-
nych je ideélny darcek, ktory vam umozni
prezit dni a noci pIné vasne a zmyselnos-
ti. Zahfha pInG penziu, slavnostni veceru
pri svieCkach, 7 x ubytovanie, 1 x vstupnd
lekarsku konzultaciu a vybraté procedu-
ry. Cena uzZ od 658€ / 19.822,91 Sk pre
2 osoby.

Kontakty:

Slovenské lieCebné kipele

TurCianske Teplice, a.s.

SPA&AQUAPARK

ul. SNP 519

039 12 Turcianske Teplice

Tel.: 043/4913 111, Fax: 043/4922 943
e-mail: marketing@therme.sk

web: www.therme.sk ; aquapark.therme.sk

Nove ubytovanie
S first moment zlavou!

Nevahajte a objednajte si ¢o najskor pobyt
KLASIK SPECIAL, alebo KLASIK v novych
priestoroch hotela Velka Fatra na terminy
uz od 15.6.2009. Cim skor si svoj pobyt
v [ubovolnom termine po 15. 6. 2009 ob-
jednate, tym vyssiu zlavu ziskate!

Zlavy aZz do vysky 15 %.

First moment zlavy
pre poistencov

Na poukazy pre poistencov v indikacnej
skupine ,B“ v termine od 13.6.-4.7. 2009
(241 noci) platia SPECIALNE UVADZACIE
CENY 15 EUR/451, 89 Sk na ubytovanie
na den v novych priestoroch hotela Velka
Fatra***,

Poznamka: Na mieste sa plati dan z ubytovania
mestu 0,5€ / 15,06 Skk na osobu a noc.

Sledujte Specialne ponuky na stran-
ke www.therme.sk! Viac informacii
vam ochotne poskytnl aj na adrese
marketing@therme.sk a telefonnych
éislach 00421 43 4913699, 4913111,
4913389.
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tradicia kvality

anny dolyl piiody

V minulom roku spolo¢nost de Miclén a.s. priniesla na trh detskej kozmetiky inovovanu
detskd radu OLI.

Vsetky produkty tejto znacky presli kompletnou inovaciou obalu i vnutorného zloZenia
vyrobku.

Pripravky starostlivosti o citlivd detskd pokozku — OLI detsky krém proti zapareninam,

OLI detsky vyZivny krém a novinka OLI detsky ochranny krém do nepriaznivého

pocasia, vsetky v praktickom obale, su okrem tradi¢nych ucinnych kozmetickych

latok, ako su extrakt z nechtika lekarskeho, pantenolu, alantoinu obohatené
aj o olivovy olej.

Kozmetika s prisadou oliv je vynimocna v tom, Ze zanechdva pokozku

= jemnu a vlacénu, udrzuje vlhkost a navySe sa lahko vstrebava.

Tradi¢né pripravky starostlivosti o detsku plet — OLI detské telové
mlieko, OLI detsky olej, OLI detsky Sampdn a OLI detskd pena
do kupela st urcené na kazdodenn starostlivost o citlivi detsku
pokozku. Obsahuju plnohodnotné ucinné latky — pantenol,
extrakt z nechtika lekarskeho, bisabolol, keratin, ktoré chrania
pokozku dietata pred podraidenim a zaparenim a zaroven
ju zanechdvaju jemnu a vla¢énu a dlhodobo hydratovanda.

é Vsetky kozmetické pripravky OLI si vhodné pre deti od 3. mesiacov
a su dermatologicky testované. L

de Miclén a. s., Nadrazny rad 23, 934 12 Levice, tel.: 036 - 63 12 046 - 7, e-mail: demiclen@demiclen.sk, http://www.demiclen.sk



