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UVERY PRE KAZDEHO

LET - 1'99 0/0

WWW.pss.sk

Nepremeskaijte prilezitost
a ziskajte vyhodny uver na byvanie

Prva stavebna sporiteliia, a. s., vam prinasa uvery na byvanie s mimoriadne nizkym urokom:

e zvyhodnena rocna urokova sadzba vo vyske iba 1,99 %
e pre novych aj sucasnych klientov

e rychlo a aj bez predchadzajuceho sporenia

e pre fyzické aj pravnické osoby

Rozhodnite sa ¢o najskor. Ponuka plati len do konca jula 2010.
Vyhodny uver mézete pouzit napriklad na kupu, vystavbu alebo modernizaciu bytu a domu alebo
bytového domu. Dalsou moznostou je splatenie menej vyhodného Gveru na byvanie v inej banke.

Zvyhodnenad urokova sadzba 1,99 % p. a. je garantovana do 31. 12. 2010.
Od 1. 1. 2011 bude vyska urokovej sadzby rovnaka ako bezna urokova sadzba platna v ¢ase
podania vasej ziadosti o uver.

Podrobné informacie vdm ochotne poskytneme v kancelaridch obchodnych zastupcov PSS, a. s.,
na celom uzemi Slovenska, v Centre telefonickych sluzieb PSS, a. s., na ¢isle 02/58 55 58 55,

u financnych sprostredkovatelov kooperacnych partnerov PSS, a. s., alebo vas radi navstivime tam,
kde vam to najviac vyhovuje.

A
J@® PRVA STAVEBNA SPORITEINA



Rodinny futbal 2010 je tu pre vas

Zapadoslovenska energetika,
a.s. ¢len skupiny E.ON pontka
futbalovej verejnosti Slovenska

jedinecny projekt, ktory by mal |
v najblizSich rokoch prispiet ¢

k rozvoju samotného Sportu, ale
rovnako ma ambiciu vniest novu
rodinnu kultlru do slovenského
futbalu. Pod nazvom ,Rodinny
futbal“ splsta vlastny grantovy
projekt, ktory je stcastou spo-
loénej sponzoringovej straté-
gie energetickej skupiny E.ON.
Ciel projektov, ktoré sa svojim
zameranim liSia v jednotlivych
krajinach, kde E.ON posobi,
je spolocny - sprostredkovat
zazitok z najpopularnejsej hry
zaujemcov o pohyb a Sport
tam, kde zacina - v rodinnom
kruhu.

Iniciativa ponlka prostried-
Ky a pomoc pre skultlirnenie
prostredia, v ktorom sa futbal
odohrava, aby bolo atraktivne
pre cell rodinu a umoznilo ak-

www.zse.sk
WWW.eon.com

Clen skupiny @-0»m

tivne spolo¢né travenie volného
Gasu v stimulujicom prostredi.
Celkova suma uréena pre
prvy roénik grantového kola
je 300 000 EUR. Vyhladovo je
program naplanovany na mini-
malne 3 roky. Tymto spésobom
sa do regionalnej Sportovej infra-

Struktiry dostane do r. 2012
takmer milion eur. Hlavné oblas-
ti podpory su:

® Vybudovanie na Stadiénoch,
prilahlych plochach ¢&i miest-
nych ihriskach vhodnejsie
a atraktivnejSie podmienky,

ktoré pritiahnu k futbalu a tra-
veniu volného ¢asu prostred-
nictvom futbalu celé rodiny.
(dlhodobé hladisko)

® Organizovanie pravidelnych
Sportovych (s dérazom na fut-
bal) sttazi a podujati pre deti
a rodiny. Poskytnit plnohod-
notné travenie volného ¢asu
v kruhu rodiny.

® \Vytvorenie podmienok a prile-
Zitosti, ktoré umoznia zapojit
sa do projektu Rodinny futbal
vySSiemu poctu rodin.

Podat Ziadost o grant je potreb-
né najneskor do 11. juna 2010
prostrednictvom webového por-
talu www.zse.sk/kontakt/
sponzorstvo. Pri registracii tre-
ba uviest ako nazov projektu
,Rodinny futbal.“

Viac informacii na adrese
www.rodinnyfutbal.sk alebo na
www.zse.sk.

www.rodinnyfutbal.sk

...aby futbal spajal

celé rodiny

Spoloc¢nost E.ON Vam prinasa celoeurdpsky projekt Rodinny futbal,
ktorého cielom je podporit spolo¢né travenie volného ¢asu rodin

s detmi prostrednictvom futbalu, skulttrnenie prostredia futbalovych
Stadiénov a pomoc futbalovym druzstvdm deti a mladeze

v Skolach, kluboch ¢i obciach.

Viac sa dozviete na www.rodinnyfutbal.sk

f

Zapadoslovenska
energetika
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Znovuvskriesenie vzhladu
zdéraznujucom zenskost
a elegantné krivky tela je
stale aktualnejsie. Uzky
pas, sukne pritahujuce
pozornost k oblym bokom
a linii lytok, klasické
doplnky odolavajuce ¢asu
i trendom a aura dokonalej

damy — nebojte sa ukazat
VvV hovom svetle.

Niekol'ko generécii Zien prijalo za svo-
je uniformny Styl obliekania - dzinsy,
tricko, Sportové topanky. Sukne a Saty
stali minoritou damskeho Satniku,
podpatky sa stali symbolom nepohod-
lia a obmedzenia v hektickom svete,
kde sila a agresia valcuju vytribeny
Styl a Zenskost. Nastastie sa skupinka
Zien zacala proti tejto atmosfére burit
a odstartovala revollciu, ktora sa Siri
svetom a navracia tak jemnost, Zen-
skost nielen do sukromia spalni, ale
aj do ulic. Dokazom Uspechu su nielen
Uspesné filmy s retro tématikou, ale aj
kolekcie vyhlasenych navrharov, ktory-
mi sa inspirujd obchodné domy a ceno-
vo dostupné znacky a v neposlednom
rade aj kozmeticky priemysel.

Jarnd damska kolekcia, ktori sme
videli na Bratislavskych médnych
dnoch bola ¢asto inSpirovana tym-
to trendom. Skdiste si aj vy namiesto
nohavic a dZinsov obliect Saty s bo-
hatou suknou, zdoraznit pas Sirokym
opaskom a Sportovi obuv vymenit za
podpéatky. Uvidite, ako sa zrazu zmeni
vase vystupovanie a pohyby a sama zo
seba ziskate skvely pocit.

4 DMR 04/2010






Zacina sa novy den. Zvoni budik a my
mame len jedno Zelanie: pospat si este
aspon pat minat! Ak nevstaneme hned’
vieme, Ze z piatich minit je patnast.
Nastane zhon a celodenny stuphujiici sa
stres a nedostatok ¢asu odstartujeme uz
rano. Denl mozno zacat ovela prijemnejsie
a zaciatok podstatne ovplyviuje jeho prie-
beh. Skiisme sa vzdat polhodinky ranného
spanku a vyskiusajme kroky pre zdravie.
Sprijemnime si kazdy den, upevnime zdra-
vie a posilnime obranyschopnost organiz-
mu, predizime mladost a Zivot.

Ocakavanie prijemného dna
Nevysko€ime hned' z postele na rovné nohy.
ESte so zatvorenymi oéami v prijemnom polo-
spanku si predstavme, Ze oéakavané udalosti
dna dopadn pozitivne, podla nasej predsta-
vy. ,Caké ma prijemny den. Pokojne prijmem
vSetko, €o mi dnesny den prinesie.“

Prebudenie tela

Prebudime svoje stuhnuté telo. Najskor sa
10 krat zhlboka nadychnime a pomaly vy-
dychnime (nadych aj vydych nosom) a na-
sleduje natahovanie. O¢i mame zatvorené,
ststredime sa na pocity v chrbtici, v kiboch
a svaloch celého tela.

® vzpazZime a s nadychom natiahneme pravu

aj lavu ruku, sGcasne s vydychom pripaZi-
me a uvolnime sa. Robime to striedavo
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3 krat obidve strany (pri vSetkych cvikoch
pri natahovani nohy prepiname dopredu
patu, aby sme natiahli stiahnuté zadné
svaly na nohach.)

® vzpazime a natiahneme krizom pravi ruku
a lavud nohu, s vydychom pripazime a uvolni-
me sa. Robime striedavo 3krat obe strany.

® vzpaZime a slfasne s nadychom natiah-
neme obidve ruky aj nohy, napneme svaly
celého tela, s vydychom pripaZime a uvol-
nime sa - opakujeme 3krat.

Vstaneme pomaly s Gsmevom. Staci niekolko
dni a pocitime lepSiu ohybnost celého tela,
prekrvenim svalov a kibov zlepSime okyslice-
nie a vyZivu buniek a rozpradime v tele Zivot-
nd energiu.

Ranna ocista

® Cistenie zubov je neodmyslitelna su-
Cast rannej hygieny, pridajme k nemu
aj masaz zubnych 16Zok (upeviuje zuby
- prevencia proti paradentéze), spojme
vrchnu a spodnu Celust, zuby oproti sebe
a 10krat s nadychom stla¢ime, vydrz
a s vydychom uvolnime.

® (¢istenim jazyka odstranime povlak, kto-
ry je vysledkom Ccistenia naSich vnator-
nych organov, ich energické drahy koncia
na jazyku od plic na hrote jazyka aZ po
hrubé &revo pri koreni, pred zrkadlom vy-
plazime jazyk a lyZi€kou stiahneme po-
vlak od korena.

zaéaﬁ
den?

® (istenie oci je najicinnejsie studenou vo-
dou - vodu naberieme do dlani a necha-
me ju posobit na oCi a celd tvar, zopaku-
jeme 5 az 10 krat (prekrvuje o€né svaly
a nervy, zlepSuje zrak, otuzuje).

® masaz tela nasucho sisalovou Zinkou pre-
krvuje pokozku, Gisti péry od odumretych
koZnych buniek, podporuje ocistni a dy-
chaciu funkciu pokoZzky, pokoZzka je vlacna,
pruzna a pevna. Masirujeme najprv pravi
nohu, trup, zospodu nahor k srdcu a krk.
Nasleduje sprcha, spocCiatku zacnime strie-
danim teplej a chladnej vody, zakonéime
vZdy chladnou vodou, neskér nam nebude
robit problém stale chladnejSia voda.

Prebudenie travenia
Vytlacme $tavu z jedného citrona, zriedime
jus 2-3 dl vody teploty tela (cca 37 stupnov)
a vypime po malych duskoch, jeme po pol
hodine aZ hodine. Cim neskdr budeme ranaj-
kovat, tym dame telu vacsiu Sancu na ocCistu
naSich Zivotne dolezitych organov. Skisme
dopoludnia jest len ovocie, pripadne ovse-
né vloCky s ovocim alebo celozrnny chlieb
s troSkou masla alebo oleja. Pozitivne G¢inky
na zlepSenie travenia pocitime uz po tyzdni.
Na zaklade osobnej niekolkorocnej skiise-
nosti vam tieto G¢inné kroky k zdraviu odpo-
rdéam. Ak mate pocit, Ze sl asovo naroéné,
vyskisajte ich postupne.

Milada Dobrotkova



Starajte sa o svoje nohy!

Kr€éové zily a ich komplikacie (opuchy
nbh, vredy predkolenia, povrchové
zapaly zil, hibkova Zilova tromboza)
sa objavuju ¢i zvyraziuju v suvislosti
s cestovanim.

K zhorseniu ochorenia dochadza v suvislosti
so samotnym cestovanim, ale aj v dosledku
zvySenej teploty prostredia a prechodnych
zmien zauzivaného spdsobu Zivota. VySe
polovica pacientov ma problém odhalit si
dolné koncatiny (napr. nechodi na kulpalis-
ko, nenosi sukniu), priom so zvySujdcou sa
zavaznostou ochorenia stlpa aj pocet osob,
ktorym choroba znemoznuje niektoré denné
¢innosti i aktivity.

Kféové Zily predstavuju pre cestovatelov
dve mozné komplikacie - 1/ opuchy dolnych
koncatin spojené s neprijemnymi subjektiv-
nymi pocitmi tazkych néh, ki¢ov a bolesti noh
a 2/ vznik hibkovej Zilovej trombézy. Dihodo-
by sed v lietadle, aute ¢i autobuse spdsobu-
je totiz stazeny odtok Zilovej krvi z koncatiny
smerom ku srdcu, krv sa hromadi na periférii
kongatiny, konéatina oplcha. Zaroven sa aj
spomali tok Zilovej krvi, o moze spbsobit

tvorbu krvnych zrazenim a nasledny vznik
hibkovej Zilovej trombdzy, ktord sa niekedy
moze komplikovat aj smrtelnou pldcnou em-
béliou. Svoju Glohu mbZze zohravat tieZ dehyd-
ratacia, slvisiaca jednak s nizkym prijmom
tekutin a jednak so zvySenym prijmom alko-
holu Ci sedativ, v snahe zmiernit napr. stres
z cestovania alebo obavu z lietania.
Neprijemnym subjektivhym pocitom (po-
cit tazkych noh, pocit pInosti i tlaku, bolesti)
a opuchom dolnych koncatin, ktoré sa obja-
vuji zvyCajne pocas dlhsej cesty v lietadle,

autobuse, Ci aute, ale aj na dovolenke v tep-
Iych ¢i dokonca tropickych krajindch, mozno
zabranit uzivanim venoaktivnych latok, kto-
ré su napr. v pripravku VARIXINAL. Pripra-
vok Varixinal® obsahuje extrakty zo Styroch
lieGivych rastlin. Kazda z lieGivych rastlin,
ktoré sa nachadzaju v pripravku, ma svoju
Specifickl oblast pbsobenia. Zrychluju pra-
denie krvi, zabranuji vzniku opuchov, ako aj
neprijemnym subjektivnym pocitom a kic¢om
v nohach. Varixinal by preto nemal chybat
v lekarnicke Ziadneho cestovatela.

Medzi zakladné preventivne opatrenia vzni-
ku cestovnej Zilovej trombozy patria cviky zlep-
Sujlce navrat Zilovej krvi z konéatin ku srd-
cu, medzi ktoré patria predovSetkym pohyby
(hore - dolu alebo dopredu - dozadu) alebo
krazenie v Elenkovom kibe, priom tieto cviky
sa daj robit aj v sede. Zilovy navrat z kon-
Catiny podporujd aj kompresivne podkolienky
a pancuchy, ktoré zabranuji hromadeniu krvi
na periférii a zrychluja pradenie Zilovej krvi. Pri
letoch trvajlcich viac ako 6 hodin je nevyhnut-
né poradit sa svojim praktickym lekarom.

Prof. MUDr. Viera Stvrtinova, CSc.

Dovolte prir
ulavit vasim

Varixinal® so silou pagastana konského:

& pomaha zmensit opuchy a zmiernit pocit ta
@ pomdha udrziavat zdravé Zily a ich elasticitu
#- pomaha revitalizovat unavené nohy

“ podporuje spravny obeh krvi v Zilach

Neclakajte.

Nechajte Varixinal',
aby véam pomohol!

VARIXINAL® vdm prinasa silu prirody!
VARIXINAL' s pagadtanom konskym, to je skuto¢

WAIMARK®

Vyzivovy doplnok. Ziadajte v lekarni.

ode
noham!

Zkych ndh

néa Gfava pre vade nohy!




Tipy pre rodicov
pri horucke

.V rodinach sa ¢asto stretdvame so
zvySenou teplotou deti a s jej mera-
nim. Preto je dblezZité, aby sme tito
nie velmi prijemnu aktivitu detom
sprijemnili a ozvlastnili. Meranie
teploty by sa pre deti malo stat
hrou. SnaZime sa odviest ich pozor-
nost na iné, veselSie rozptylenie,
ktorym mozZu byt prave kreslené
zvieratka. Aj to je dovod, preco sme

sa rozhodli uviest na trh
tento novy detsky tep-
lomer,“ hovori Markéte
Kosarova, brand mana-
Zérka Hartmann-Rico.

Urcenie skutocnej hod-
noty teploty ovplyviuje
aj sposob, respektive
miesto jej merania. Pre
Thermoval Rapid Kids
odporiicame na meranie
teploty v Ustach aj rektal-
ne meranie teploty (v ko-
necniku). Napriek tomu,
7e meranie v podpazusi je
zrejme najcastejsie, malo
by slizit iba na zakladnu
orientaciu o teplote tela
vasho dietata, pretoze pri
nom nameriate iba teplo-
tu koZe. Ak sa zda, Ze die-
ta ma horicku, merajte
radSej teplotu v Gstach.
Hrot teplomera musi byt
umiestneny vlavo alebo vpravo od
korena jazyka. UZ po zazneni zvuko-
vého signalu ziskavate presnejSiu
hodnotu nez pri merani v podpazusi.
NajpresnejSie je vzdy meranie v ko-
necniku. Staci zasunut Spicku teplo-
mera 2 cm hlboko do kone¢nika a v
pripade teplomera Thermoval Rapid
Kids mate presny vysledok merania
za 10 sekilnd.

Detsky teplomer
Thermoval rapid kids

Spolo¢énost HARTMANN-RICO uviedla na slovensky trh digitalne tep-
lomery pre deti - Thermoval Rapid Kids. Ide o bezpe¢né bezortutové
teplomery, ktoré zarucuju rychle a spolahlivé meranie teploty deti.
Okrem veselych farieb, ruzovej, zelenej a modrej, vyrobcovia navrhli
pre deti aj sériu zvieratiek - zajacika, psicka a macicku.

Teplomery Thermoval Rapid Kids
umoznujd rychle meranie teploty
v desiatkach sekind vdaka funk-
cii 10 second high speed techno-
logy. Nové teplomery prinasaju
spolahlivé vysledky s presnostou
na 0,1 stupna. Vyhodou je aj extra
velky displej a paméat na uchova-
nie poslednej nameranej hodno-
ty. Teplomer je pre deti absolut-
ne bezpecny - po 7 minltach sa
automaticky vypne, pri pade je
nerozbitny a neobsahuje nebez-
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Dieta by malo stravit aspon hodinu denne na cer-
stvom vzduchu. Co v$ak robit, ked nechce chodit
von? Najskor treba najst pricinu.

NajCastejSie nechcu chodit von tie deti, ktoré

v mieste bydliska obklopuje bezpodnetové prostre-
die, napriklad na sidlisku. V takomto pripade

sa treba dietatu postarat o atraktivny program,
napriklad v Sportovom klube alebo na spoloénych
vyletoch do prirody.

Nechut chodit von méZe signalizovat aj chorobu
alebo poruchu v spravani. Vtedy sa treba poradit
s lekarom alebo psychol6gom.

NajCastejSie sa nepodari zistit zjavni pricinu u pasiv-
nych deti. Nie sU to deti lenivé, iba malo iniciativne.
Usilujte sa dostat ich do detského kolektivu, kde si
najdu aktivnejSich kamaratov.

Detom zavislym od pocitaca m6ze pomoct len
psychoterapia. NepokUsSajte sa sami a uz vobec
nie nasilim odnaudit ich tohto zlozvyku.

pecnu ortut. Moderny ergonomicky
dizajn a jeho farebnost osvieZena
detskymi kreslenymi postavickami
zajacikom, psickom a macickou
zvySuje jeho atraktivitu pre deti.
Pri merani teploty si tak najmen-
Si zapamatajd milé dobrodruzstvo
s veselymi kreslenymi zvieracimi
kamaratmi. S tymito detskymi tep-
lomermi sa meranie teploty u deti
stava hrou. Thermoval Rapid Kids
je vodovzdorny a vyrobca nan po-
skytuje zaruku az 3 roky.



Mama pohlad mal

Kratka masaz dokaze prehibit
vazby medzi rodiémi a detmi

Moje prvorodené dieta prislo na
svet po komplikovanom poérode.
Vacsina problémov, ktoré su

u takychto deti bezné, napriklad
vysoke Ci nizke sietové napatie, zla
koordinacia pohybov, Casty plac,
nervozita, uzkosti a nespavost,

sa po roc¢nej aplikacii domacich
masazi stratilo. Dnes je z mdjho
syna uplne zdravy chlapec.

Masirujte s laskou
Ked dieta masiruje milujica mama, niet lep-
Sej terapeutickej metddy. MozZe totiz okrem
naucenych pohybov vyuZzivat aj intuiciu. Cela
masaz je zostavou velmi jemného a precite-
ného hladkania. Casti tela masirujeme die-
tatku postupne, najlepSia je masaZz brucha
a hrudnika.
Spicky prstov pravej ruky poloZte na srdce
dietata a jemnym, tahavym pohybom chod'te

cez brucho az po bedro. Lavou rukou napiste
obratené ,L“ tak, Ze prsty poloZzte na pravi
prsnu bradavku dietata a dlan na pravu stra-
nu jeho bruska. Ruku pomaly a neZne posu-
vajte dolava aZ sa prsty dostan( cez hrudnu
kost k srdcu a dlan premasiruje horny okraj
bruska a posunte dlan k lfavému bedru dieta-
ta. Nakoniec postupujte pravou rukou od pra-
vého bedra nahor pod pravou prsnou bradav-
kou cez hrudn( kost k srdcu. Tym posobite
na akupresurne body pre precistenie hornych
a dolnych dychacich ciest. Odtial' postupuje-
me dolu k lavému bedru dietata. Pohybom
ruky piSeme akoby obratené ,U“.

Masaz rik je najlepSie smerovat od ra-
mien k prstom, ¢im sa uvolni napatie. Po-
tom smer zmenime a masirujeme opaénym
smerom. Tak stimulujeme krvny obeh sme-
rom k srdcu.

Na uvol'nenie

Masaz zlepSuje krvny obeh, dychanie,
podporuje spravne drZanie tela.
Stimuluje pokozku a jednotlivé
nervy a ich zakoncenia. Ovplyv-

Auje svalstvo, jeho spevnenie i uvolnenie
a koordinaciu pohybu. Masirovanie velmi
dobre pdsobi na deti so zvySenou pohybo-
vou aktivitou.

Pomocou dotykovych relaxacnych technik
umoznia rodi¢ia detom uvolnit sa, ked su
napaté. Babatkam takto odstranujd popd-
rodné traumy, Skolakom pomahajud prekona-
vat dyslexiu a dysgrafiu, prejavy lahkej moz-
govej dysfukcie, dokonca aj niektoré formy
Dawnovho syndrému a autizmu. Laskypina
masaz zlepSuje stav astmatikov, alergikov
a deti s ekzémami.

Pri hudbe

Vyberte si prijemné a dostatoCne vetrané
miesto, pustite si prijemnd hudbu. Potomka
mozete masirovat napriklad na podlozke, kto-
ré je poloZzené na zemi. Je to bezpecnejSie
najma u malych deti. Na zvla€nenie pokozky
pouzite olej. Ak je dieta neposedné, moZete
mu spievat, alebo sa mu prihovarajte. Nieke-
dy staci, ak sa len usmievate. Nezabudnite si
vzdy odloZit prstene, hodinky, ¢i naramky, aby
ste dieta zbytocne nerozptylovali.
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Geneticka
rizika

Medicinsky rodokmen

zachranuje zivot

Katarina Sotakova bola uplne zufala, ked sa dozvedela,
Ze jej 42 ro€na sestra dostala rakovinu prsnika. Jej
teta zomrela ako 33-ro¢na na rakovinu vaje¢nikov

a 20-ro¢na neter ochorela na tu istu formu rakoviny.
Karin si polozila otazku, ¢i hromadny vyskyt rakoviny
u jej pribuznych nesuvisi s dedi¢nostou.

Odpoved hladala na Zenskej
klinike. Spolu so starSou ses-
trou a lekarkou zdokumentovali
vyskyt zhubnych nadorov medzi
pribuzenstvom a vypracovali
medicinsky rodokmen. Ukaza-
lo sa, Ze v troch generaciach
sa vyskytlo devéat rakovinovych
ochoreni. ,Nie je to také zlé, ako
ste si mysleli,“ uspokojila Kata-
rinu Sotakovu lekarka. ,Musite

vSak ratat so zvySenym rizikom
rakoviny vajecnikov a prsnika.“
Sicasni odbornici poukazuji
na zmysluplné vyuzitie rodokme-
na pri prevencii rozliénych
ochoreni. V minulosti boli to-
tiz lekari presvedcéeni o tom, Ze
Clovek mozZe zdedit iba niektoré
zriedkavé formy choroby, ako je
hemofilia alebo urcité vyvojové
chyby. NajnovSie vyskumy vSak

svedCia o tom, Ze faktor dedic-
nosti sa podiela aj na vzniku
dalSich ochoreni, z ktorych treba
uviest najmé srdcové tazkosti,
rakovinu, cukrovku, vysoky krv-
ny tlak, astmu, alergie, alkoholiz-
mus. Na zaklade tychto skutoc-
nosti mozno vyvodit jednoznacny
zaver: Kazdy ¢lovek nosi v sebe
gény, ktoré mozu vyvolat choro-
bu. Otazne je, kedy a za akych
okolnosti k tomu doéjde.

Miera genetického rizika za-
visi v nemalej miere aj od typu
ochorenia. Napriklad v Nemecku

a Rakusku trpi vysokym krvnym
tlakom priblizne péatina popula-
cie. Odbornici tvrdia, Ze mnohé
pripady suvisia s dediénou dispo-
ziciou. Na univerzite vamerickom
Utahu vypracovali vedci zaujima-
vU Stadiu, podla ktorej sa riziko
ochorenia koronarnych ciev zvy-
Suje u ludi az na Sest nasobok,
ak niekto z rodiGov alebo suro-
dencov bol tymto ochorenim po-
stihnuty. Ak vSak najblizSi pribuz-
ni mali problémy a koronarnymi
cievami po péatdesiatke, zvySuje
sa riziko az na trinast nasobok.

Prevenciou k zdraviu

Ani mnohondsobne zvySené riziko eSte
neznamenad, ze kazdy musi nevyhnutne
ochoriet. Vacésina geneticky podmiene-
nych ochoreni totiz sdvisi s mnohymi
faktormi. Je celkom mozné, Ze dispoziciu
na cukrovku mozno podstatne zmenit
Sportovanim a zdravou vyzivou. Pravi-
delné preventivne prehliadky umoznuja
identifikovat ochorenia v pociatoénom
Stadiu, ¢im sa zvySuje pravdepodobnost
Uspesnosti liecby.

® Ako mate postupovat pri zostavovani
medicinskeho rodokmena? Podla odpo-
rdc¢ania lekarov takto:

® Prestudujte si rodinné dokumenty. Vy-
Ziadajte si od blizkych pribuznych staré
dokumenty, testamenty, denniky, foto-
grafie, atd. Zabery pribuznych mézu po-
skytnUt informacie o nadvahe, nesprav-
nom drZani tela a podobne.

® Nevyhybajte sa kladeniu otazok. Cleno-
via rodiny sU nevyéerpatelnym zdrojom
informacii. Zistite, ¢i sa v rodine vyskytli
vaznejSie ochorenia a aké. Najviac by
ste sa mali zaujimat o anamnézu naj-
blizSej rodiny - rodicov, strodencov
a deti. Potom prejdite aj na druhostup-
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novych pribuznych - starych rodicov,
strykov, tety, synovcov a netere. Neskor
sa venujte aj vzdialenejSiemu pribuzen-
stvu. Cim rozsiahlejsi a podrobnejsi to-
tiz bude vas medicinsky rodokmen, tym
cennejsi bude pre vasho oSetrujlceho
lekara. Pri rozhovoroch s pribuznymi
sa nezabudnite spytat ani na Special-
ne zdravotné tazkosti, ako je epilepsia,
neplodnost, tazkosti s ucenim, recové
problémy. Mnohé z nich sl spojené
s dedi¢nou dispoziciou.

Zhromazdujte pisomné doklady. Nie
vZdy je Ustne podanie spolahlivym zdro-
jom informacii. Pokuste sa preto ziskat
potrebné udaje o pribuznych z Gmrtnych
listov a lekarskych sprav. Nezabuldajte,
7e mnohé dokumenty treba interpreto-
vat podla kritérii sicasnej Grovne ve-
deckych poznatkov. Zaznam ,ochorenie
hrudnika“ z minulého storo¢ia moze
znamenat aj zapal pllc, aj tuberkulozu,
aj rakovinu pluc.

VSimajte si zvlastnosti. Ak bol niekto
z vasich pribuznych hluchy, slepy ale-
bo inym spdsobom postihnuty, snazte
sa dopatrat priciny jeho stavu. To, Co
u stryka na prvy pohlad vyzera ako de-
dicna slepota, mohlo byt v skutocnosti
sposobené rubeolou, ktorou sa matka
nakazila po¢as tehotenstva.

Konajte otvorene a Gprimne. Ak viete, Ze
trpite na niektoré z dedi¢nych ochoreni,
upozornite na to aj svoje pribuzenstvo.
ZhromaZzdujte detaily. Charakter ocho-
renia a postihnuté miesto moézu vela
napovedat o tom, ¢i su vaSe problémy
dedi¢né. Dediéné ochorenia ¢asto vy-
puknu skor ako iné. Preto je doblezitou
informaciou aj vek pacienta.

Podelte sa o informacie s ostatnymi. Ak
mate obavy, Ze nebudete mat zdravé deti
alebo je niekto z vaSej rodiny ohrozeny
zakernou chorobou, obratte sa na pra-
covnikov genetickych poradni. Odbornici
vam pomozu urcit mieru rizika akejkolvek
dediénej choroby a poradia vam, akym
sposobom moZete toto riziko znizit.

Z medicinskeho rodokmena by ste ne-
mali vyvodzovat unahlené zavery. ,Nie
kazdé nadorové ochorenie je dedicné,”
hovoria odbornici. Na druhej strane vSak
nebezpecenstvo moze byt aj vacsie, ako
by sa na prvy pohlad zdalo. Ak matka ne-
mala rakovinu prsnika, neznamena to, Ze
ju dcéra nemdze dostat. Vyskyt rakoviny
u starej matky a dvoch tiet po otcovej linii
treba pokladat za varovny signal, ktory
nemozno podcenovat. Oboznamenie sa
s anamnézou vasich pribuznych nema
byt dévodom na to, aby ste podlahli pa-
nike, ale Sancou na zachranu Zivotov.



MILUJETE OVOCIE7

Pozor, vase zuby
moézu trpiet

Na vine su kyseliny

Potraviny a napoje bohaté na obsah kyse-
lin st stale obllbenejSie. ZvySuje sa konzu-
macia surového ovocia a postupne rastie aj
spotreba ovocnych dzusov, ktorych spotre-
ba je 12,3 litrov na osobu za rok. Kazdym
rokom sa u nas zvySuje aj obluba ¢ervené-
ho a bieleho vina. Ro¢na spotreba tychto
napojov dosahuje 12-14 litrov na osobu.
Spotreba sytenych nealkoholickych napojov
na Slovensku je v sti¢asnej dobe odhadova-
na na 124,3 litrov na osobu ro¢ne.

Poskodenie zubnej skloviny posobenim
kyselin predstavuje casto podcenovany
problém

Prvé priznaky poskodenia zubnej skloviny
sl Casto tak nenapadné, Ze im nevenuje-
me dostatocni pozornost. Postupné sten-
covanie zubnej skloviny sa prejavuje prie-

svitnostou na hranach prednych zubov, po
Case vSak moze dojst k vyraznej zmene
tvaru zuba. Sprievodnym javom poskode-
nej zubnej skloviny tieZ ¢asto byva zvySena
citlivost zubov. Nebezpecie stencovania
zubnej skloviny spociva hlavne v tom, Ze sa
jedna o nenavratny proces a teda o trvalé
poskodenie chrupu.

Jablko pred spanim zuby nevycisti, ale
naopak poskodi

Pri ¢astom pozivani potravin a napojov
s vySSim obsahom kyselin je vhodné dodr-
Ziavat pravidla, ktoré pomo6zu er6zii zubnej
skloviny predchadzat. Sklovina by mala byt vy-
stavovana vplyvu kyselin ¢o najkratSiu dobu
- dlhé vychutnavanie a stkanie ovocnych dzd-

sov zubom neprospieva. Zubni lekari preto
odporicaju pit ovocné napoje slamkou.
Dopriat si ovocné napoje a ovocie pred
spanim tieZ nie je idealne. Bude teda treba
zabudnUt na oblGbenl poveru nasich ma-
miciek o jablku na noc, ktoré vygisti zuby.

Vyberajte starostlivo
.Popri zubnej kefke, niti a medzizubnej kef-
ke je zubna pasta doplnkom, ktory pomaha
pri starostlivosti o chrup. NajdéleZitejSia je
vSak technika Cistenia zubov. Nasim pacien-
tom odportc¢ame zubné pasty s obsahom
fluéru a perfektnd zubni hygienu dvakrat
denne,“ uvadza MUDr. Juraj Babéan, Spe-
cialista stomatolégie a parodontologie.
Désledna a pritom Setrna starostlivost
Specializovanymi pripravkami dokaze
zubnU sklovinu posilnit, a tym preventiv-
ne posobit proti jej stencovaniu. Dolezité
je vyberat makké zubné kefky a pasty so
zvySenou dostupnostou fluoridu sodného
a pritom nizkou abrazivitou, ako je napri-
klad Sensodyne Pronamel. Tato zubna
pasta vdaka svojmu Specialnemu zloze-
niu spevnuje zubnud sklovinu a pomaha ju
tak chranit pred kyselinami obsiahnutymi
v potravinach a napojoch a tiez pred vzni-
kom zubného kazu.

Pijete ovocny dzus na ranajky? Date si rada zeleninovy Sa-
|at? Chodite na poharik vina s kamaratkami? Potom venujte
zvysSenu pozornost svojej zubnej sklovine. Ovocie, dzusy
a Salaty, rovnako ako sytené napoje a vino, obsahuju kyseli-
ny, ktoré mézu naleptavat zubnu sklovinu a ¢asom tak sp6-
sobit jej nevratné poskodenie. Vplyvom pdsobenia kyselin
zubna sklovina makne a mdze sa postupne stencovat, napr.
pri Cisteni zubov kefkou. Na prvy pohlad v§ak poskodenie
zubnej skloviny spoznat nemusite.

Jete zdravo?
Poradime vam, ako
chranit svoje zuby

Nakolko sa tento problém tyka prave
vas, zisti najlepsie zubny lekar a odpo-
ruc¢i vam niekolko jednoduchych pravi-
diel pre spravnu starostlivost o zubnu
sklovinu. Jednym sa vSak mézete riadit
uz teraz — pouzivajte kazdy den novu
zubnu pastu Sensodyne Pronamel.
Specialne zlozenie speviiuje zmaknu-
tu zubnu sklovinu a pomaha ju chranit .
pred kyselinami. &

Vas zubny lekar spoznd, nakolko
je zubna sklovina poskodena

INFORMUJTE SA U SVOJHO ZUBNEHO LEKARA,
AKO CHRANIT ZUBNU SKLOVINU PRED KYSELINAMI
OBSIAHNUTYMI V POTRAVINACH.

. — e IR

,Odportgam ~ F“ SENSOENYNE (T

Sensodyne Pronamel.* PROMNAMEL

MUDr. Lenka Banasova, _ ;
Bratislava .

www.pronamel.com
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Katarina

Klizanova
Rysova

Predstavujeme vam Katarinu
Klizanovu Rysovu (31 rokov)
— hovorkynu strany SMER —
socialna demokracia

Ma 31 rokov, narodila sa v znameni Raka
v Banskej Bystrici. Ma jednu, o pat rokov
mlad$iu sestru. Studovala na bilingvalnom
franclzsko-slovenskom gymnaziu v Banskej
Bystrici a potom odisla na vysokl Skolu do
Bratislavy. Studovala Zurnalistiku a franctz-
sky jazyk na Filozofickej fakulte UK. Paradox-
ne v detstve tizila byt lekarkou - neurochi-
rurgickou a zachranovat ludské Zivoty, ale jej
mamina v nej vZdy videla novinarku.

Aka bola vasa cesta na post hovorkyne
strany SMER? Nezaregistrovala som vas
predtym v nejakom médiu, odkial va¢sinou
hovorcovia sii.

Aj ja som bola novinarka. Mozno ste ma
nezaregistrovali preto, lebo som pracovala
vo velmi Specifickom médiu. Bola som za-
hraniéna novinarka. ESte v poslednom roc-
niku na vysokej Skole som dostala ponuku
pracovat pre Franclzsku tlacovi agentiru
AFP ako ich koreSpondentka pre Slovensko.
Svoje ¢lanky som pisala vo franclzskom ja-
zyku a posielala priamo do Pariza, odkial
sa dostavali ku klientom agentlry na celom
svete. KedZe som pre AFP na Slovensku ro-
bila len ja, tak som pisala o politike, eko-
nomike, kultlre, ba aj o Sporte. V AFP som
pbsobila pat rokov a potom som isla robit
hovorkynu strane SMER.

Napiia vas tato praca?

Ale ano, inak by som ju predsa nerobila
(smiech). DuSou a srdcom som stale novinar-
ka. Prostredie novinarov je mi blizke a neci-
tim sa v hom zle. S mnohymi novinarmi - by-
valymi kolegami - som dokonca kamaratka.
Praca hovorcu je vel'mi blizka praci novinara.
Obidvaja pracuju s informaciami. Rozdiel je
len vtom, Ze jeden ich neustale hlada a snazi
sa odhalovat slvislosti a ten druhy je ten,
ktory ich poskytuje alebo neposkytuje tomu
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prvému. Ak ale ¢lovek robi pracu hovorcu na-
plno, ¢o je dost vyCerpavajlce, tak sa tato
praca urCite neda robit cely Zivot. PretoZe
vam hrozi syndrom vyhorenia.

Stalo sa vam uz, Ze ste nevedeli odpovedat
na otazky novinarov? Ako sa v takom
pripade vynajdete?

Ale samozrejme! Viete, praca hovorcu po-
litickej strany je Specificka a naroc¢na v tom,
Ze novinari sa vas mozu opytat naozaj co-
kolvek - od pozicie strany v otazke zdra-
votnictva alebo obrany, cez pocéet ¢lenov
strany, rozpocet strany, stratégiu volebnej
kampane, atd. Clovek samozrejme nemdze
mat vSetky informéacie v hlave, pretoZe by



som ju musela mat tak( velkd, Ze by som sa
nezmestila do jednej miestnosti (smiech).
Vtedy poprosim novinarov o trpezlivost s pri-
slubom, Ze sa informaciu pokulsim zistit.
Zavolam kompetentnému cloveku a dam
si danu problematiku vysvetlit. No a potom
dam reakciu novinarovi.

Uz sa vam stalo, Ze vam niekto, ako
hovorkyni strany SMER vynadal za nejaké
rozhodnutie séfa?

Ano, stalo. Aj na moju mailovu adresu,
ktorad je verejne dostupna na internetovej
stranke strany, mi sem tam pride nejaky
ten mail o tom, aki sme vSetci hrozni, hli-
pi a amatéri a ako vSetko robime zle. Na
niektoré sa snazim aj odpovedat a vysvetlo-

Svadba Katky a Andreja bola 14. janudra 2006 vo Zvolene. Vonku bolo minus osemnéast stupfiov.

vat, ale niekedy je to naozaj zbytocné. Naj-
viac ma vzdy nahneva, ked mi niekto napiSe
len preto, aby mi vulgarne vynadal. A nieke-
dy vel'mi vulgarne. UZ sa mi sem tam stalo,
Ze mi z toho bolo aj do plac¢u. Ludia niekedy
vedia byt velmi kruti a to napriek tomu, Ze si
nedaju ani tu najmensiu namahu, aby ¢love-
ka aspon trochu spoznali.

Aké situacie su pre vas najhektickejsie,
najstresovejsie?

Asi dni, ked sa mi toho nakopi tolko, Ze
obedujem o piatej popoludni. Dni, ked som
zavalena mailami a telefonatmi od novinarov
a jednoducho nestiham na vSetko reagovat.
To sU dni, ked zaspavam Uplne vyCerpana
pred televizorom o deviatej vecer.

Ako zvladate stres?

No, ako kedy. Niekedy som Uplne neznesi-
telna a vtedy si to odnesie chudak moj man-
Zel (smiech). Niekedy zjem Uplne vSetko, ¢o
mi pride pod ruku a potom mi je vecer tak zle,
7e sa zaprisahavam, Ze uz ani nebudem jest
(smiech). No a niekedy si poviem, kaslem na
to, nejako predsa bude ...

Ako relaxujete?

S manzelom pozerame filmy na DVD, cho-
dime na prechadzky, nakupujeme a dlho sa
rozpravame.

Co robi vas manzel? Toleruje to, Ze ste
v praci azda bez pracovnej doby?

UZ som vydata piaty rok. M6j manzel An-
drej je fotograf. Teraz je na volnej nohe,
predtym pracoval v dennikoch, takze vel-
mi dobre vie, o ¢om praca novinara alebo
hovorcu je. M6j manzel je mimoriadne to-
lerantny Clovek. My sa vSak snazime byt
spolu velmi ¢asto a preto aj na stranicke
akcie chodi manzel so mnou. Ak samozrej-
me ma cas.

Kto je u vas hlava rodiny?
Obidvaja (smiech). U nas sa vsetko rieSi
v diskusii a kompromisom.

Rada varite?

Kuchyna nie je prave oblast, kde by som
bola doma. NieZeby som nevedela varit, ale
nemam na to vela ¢asu. V kuchyni je u nas
doma skor moj manzel a vari vynikajlco!
Manzel niekedy s jemnou vy¢itkou spomina
na ¢asy nasho zoznamenia, kedy som mu aj
rezne vyprazala. Na to mu ja vZdy odpoviem:
Drahy, ked vtacka lapajd, pekne mu spieva-
ja! (smiech)

CGomu sa v siikromi rada venujete?

My s manZelom sme také dve veselé kopy
a preto nas v stkromi bavi vymyslat rézne
kasky. Tak napriklad som si vymyslela, Zze no-
vindrom poSlem viano¢ny alebo velkonocny
pozdrav s vlastnou fotkou. Vyobliekala som
sa, zavolala vizaZistke, ktorda ma krasne na-
licila, postavila som sa manzelovi do nasej
spalne pred nasu krasnu zelend stenu a p6-
zovala ako modelka (smiech). A manZelovi
nezostalo nic iné len fotit!

Go vas este v siikromi zaujima?
Rada ¢itam.

Co by ste chceli robit, keby vas uz prestala
bavit praca hovorkyne?

Vel'mi ma bavi oblast public relations, me-
didlneho poradenstva, reklamy. Ja som dost
kreativny Clovek a ked sa pohybujem v ne-
kreativnom prostredi, tak zacinam trpiet.
Tak uvidime, ¢o Zivot prinesie. Rozhodne sa
nebranim Ziadnym novym veciam a experi-
mentom ©

Za rozhovor dakuje Libusa Sabova
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Na sviatocné chvile

Aj v Zivote nasich najmensich su chvile, kedy sa musia sldvnostne obliect. Nie
je sprdvme, ak rodicia z akychkolvek dovodov tento fakt bagatelizuji. Mimori-
adne rodinné udalosti, svadba, ndvsteva divadla, ¢1 koncertu, odovzddvanie
vysvedcenia. To vSetko su sldvnostné chvile, ktoré pekné oblecenie este umocni.
Z vasich listov vidiet, Ze dievcatdm to vobec nerobi problémsy.

iy
l

Mald princeznd

Na rozprdvkové dni: jemné Saty pre malé princezné
maju vySivku s flitrami striebornej farby

S‘aty s bolerko, sa tiez kvdsne lesknit vdaka ozdob-
nym perldm.



Horsie je to uz s chlapcamsi. Ti by
najradsej vsade chodili v dzinsoch

a v tricku. Preto je vel'mi dolezity pos-
toj rodiny. Aj to sucast vychovy, ktord
ovplyviiuje estetické citenie deti. Preto
by v satniku kazdého chlapca nemali
chybat klasické tmavé nohavice, biela
kosela, motylik, ¢i viazanka. To je
zdklad, na ktorom sa uz dd stavat.

K tomu staci uz len farebne zladend
vesta, pulovrik, ¢i sako a chlapci mozu
byt, ako sa vravi, ako zo Skatulky.

Chlapcensky oblek je 5 - dielny. Blejzer, vesta,.
Kosela, nohavice a krdasny motylik.

Jemné kvietkované Saty maji sivoko
rozviatu dvojsukiu so samostatnym
opaskom na zavizovanie.



KLASICKA

MODA
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Moda pre chlapcov je skoro vzdy rovnaka. V tomto roku
sa zopakuju niektoré nadcasove prvky, ako je karo, ktoré
uz dihodobo patri k najoblubenejsim vzorom. A ma

k tomu hned niekolko dévodov! Nielen, Zze vyzera skvele,
ale sa aj vyborne kombinuje. Jednoducho je to
univerzalny vzor, s ktorym sa ni¢ nepokazi.

Dalsim oblubenym prvkom v chlapéenskej mode su rozne
aplikacie a nasivky. Od vymyslu sveta. Zalezi uz len na
povahe dietata, comu da prednost.
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Farby, fantazia,

sladka rozmanitost,
ale aj volnost

a pohoda. Prave tak
by sa dali definovat
hlavné trendy jarnej
mody, ktore vas
pozitivne naladia i do
pochmurneho pocasia.
Aktualne syte odtiene
Vv sviezich farbach
rozziaria Satnik vasich
ratolesti a zarucene
zaberu aj u okolia. Ich
vzajomnej kombinacii
sa netreba bat. Syta
ruzova mimoriadne
zZvyrazni jednotvarnu
dzinsovu modu.






Mlada moda je aj tuto sezonu
vyrazne odvazna, okorenené prvkami
punkového stylu. Nova vina v style
glamour punk prinasa so sebou
okrem nadcCasovej Ciernej i odvazne
kombinacie s top aktualnym karom,
¢i zensky rafinovanou Cipkoul.

Vo vasom Satniku by tuto modnu
sezonu nemal chybat vyrazny
doplnok z rafinovaného materialu -
krajky, Cipky, ¢i iny luxusny
material, ako je satén, hodvab,
angora, i imitacia koze.
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Chcete si

Stava sa vam, ze hodinu hladate
po dome okuliare a nakoniec

ich najdete na vlastnom nose?
V tom pripade mame pre vas
zaru€eneé rady, vdaka ktorym
prestanete zabudat.

Mozog trénujte

Podobne ako telo, aj mozog musime pre-
cvicovat. Inak zlenivie a nebude dobre pracovat.
Cim Gastejsie budeme bunky pouZivat, tym budi
bystrejSie. Hrajte preto Sach ¢i pexeso, Ustite hla-
volamy, uéte sa cudzie jazyky, vyplnujte krizovky.

Prehltnite vitamin

Vytazok z lista ginka dvojlalocného, zname-
ho ¢inskeho kultového stromu, podporuje prekrve-
nie mozgu a zlepSuje pamat. Dokazali to uz mnohé
vyskumy. Dusevnu vykonnost a pamat priaznivo
ovplyviauju vitaminy B1 a B12.

Kupte sa v ovoci

Ak budete jest vela ovocia a zeleniny, sta-
ne sa z vas génius. Antioxidanty, ktoré sa v Cer-
stvych plodoch nachadzajd, ochrania vas mozog
a nabrlsia pamat. Zdrojom najsilnejSich antioxi-
dantov je Cervené, fialové a modré ovocie, najma
bobulovité plody.

Pite menej alkoholu

Nedajte sa nahovorit na viac ako poharik
denne. Alkohol nenavratne ni¢i mozgové bunky
a ovplyviuje tvorbu ddlezZitych latok v mozgu, ktoré
st potrebné pri zapamatavani. Aj preto si pijani len
tazko spominajd na udalosti uplynulej noci, mena
Gi Cisla. Alkohol okrem toho zniZuje schopnost
oprasovat staré spomienky.

~
-
,‘: Bl g s et el

Vela sa hybte

Bystri mysel si udrzite aj vdaka cviceniu. Pri pohybe je mo-
zog vyborne prekrveny a dostava extra davky kyslika a glukdzy. Pa-
méatajte si vSak, Ze vSetkého vela Skodi. Ak budete cvicit od nevidim
po nevidim, mozog si otupite.

Spomalujte tempo

Vyhybajte sa stresu, pretoZe pustosi pamat! Pri pomalSom
Zivotnom tempe sa vam do pamati toho vryje ovela viac. Naucte sa
rozne relaxacné techniky a meditujte. Desat minit denne praktizuj-
te jednoduché dychové cvicenie. Zatvorte oCi, nosom sa zhlboka
nadychnite a pri vydychu sa slstredte na vzduch, ktory vychadza
z pravej nosovej dierky. To isté zopakujte s lavou dierkou.
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Pripomienka nie je hanba

Ked mate prilis vela povinnosti, nenoste vSetko v hlave! Ne-
hanbite sa poznacit si menej podstatné veci do pripomienok na
telefone alebo do ,debilnicku.“ Odlahcite tym mysel a budete sa
moct sustredit na to najdélezitejSie.

Jedzte ryby a vajcia
Tvrdenie, Ze na mozog sU dobré ryby, je pravdivé. Mozgové
bunky su zloZzené z prevazne omega -3 mastnych kyselin, ktoré sa
nachadzajl prave v rybach ako je tuniak, makrela ¢i losos. Okrem
ryb si doprajte i vajcia, najma Zitky.
Po ich konzumacii sa v tele tvori latka zvana acerylcholin, ktora
zlepSuje zapamatavanie.



.Chcela som byt
zverolekarka” ssaskovsca

Kto vie, Ci by sa jej tento
detsky sen naplnil, keby
celkom nahodou nesla

s priatelkou na spevacku
sutaz. Nechcela sutazit,
len sa tak prizerat. Ked'

si ju vsak ucitel'ka spevu
prvykrat s klavirom
vypocula, nechcela verit
vlastnym usiam. Predtym
Sisa spievala len doma.
Mamu nikdy nenapadlo,
Ze by mohla byt uspesn3,
otec vsak uz vtedy tusil,
Zze v jeho dcére sa skryva
nie¢o mimoriadne. Citil, ze
Sisa ma talent.

Nikdy ste nemali sen, ako vela
dievcat, stat sa spevackou, ¢i
hereckou?

Mojim snom bolo sat sa zvero-
lekarkou. Vyrastala som v rodin-
nom dome na okraji Ziliny. Mojimi
jedinymi priatelkami boli macky.
Hravala a rozpravala som sa
s nimi, kfmila som ich. V savislos-
ti s tymito stvoreniami som zazila
aj prvy zivotny Sok. Z nasho domu
sme sa museli odstahovat do pa-
neldku. Nevedela som pochopit,
Ze macku nemozu ist so mnou.
Dlho som chodila za nimi, pla-
kala pri nich, ale potom jedného
dna, ako keby sa dohodli, neprisli. Pochopili,
Ze ja uz mam domov niekde inde. Nechceli
ma viac trapit. Laska k tymto zvieratam mi
vSak zostala dodnes. Macky ma sprevadzaju
dodnes na vsetkych cestach.. Musim vSak
povedat, Ze na Zivot v panelaku som si rych-
lo zvykla, lebo tam som mala vela priatelov.
Zaujimalo ma vytvarné umenie, Sport, ale
hlavne hudba. Mala som svoju izbicku a tam
som si pustila radio. Hralo od rana do vecera,
pritom som si kreslila obrazy, ktoré nastastie
mama schovala. Popri Skole som absolvova-
la balet, nemcinu, vytvarnu, volejbal a hudba
bola konickom i zabavou. Spievala som si so
spevakmi a nikdy mi anilen nenapadlo, Ze raz
s nimi budem stat na jednom pddiu. Zacala
som chodit po sitaZiach a vZdy sa mi pora-
dilo vyhrat. Potom som s mojimi spoluziakmi
zalozila kapelu. Spievali sme pesnicky skupi-
ny ABBA a ucitelky spevu ma zacali prehova-

rat, aby som sa spevu venovala profesional-
ne, lebo by bolo Skoda zahodit talent, ktory
vo mne videli. ESte stale som vSak chcela byt
zverolekarkou a preto som sa prihlasila na
gymnazium. Zopar predmetov ma tam vSak
nebavilo, preto som sa rozhodla pre konzer-
vatérium. Ani vtedy som esSte nechcela Stu-
dovat operu. Myslela som si, Ze budem spe-
vackou pop muziky. Ked som sa dostala na
VSMU, zamilovala som sa do opery. Boli tam
vyborni profesori, skveli spoluziaci a podari-
lo sa mi vyhrat medzinarodnd opernd suitaz.
Uz pocas Stldia som Gc¢inkovala v Narodnom
divadle. Cas, ktory som preZila ako sélistka
opery SND bol krasny. Bavil ma vSak muzi-
kal V tom ¢ase som vyhrala konkurz v Prahe
a cestovala som medzi Prahou a Bratislavou,
Gc¢inkovala som v troch divadlach. Bolo to fy-
zicky namahavé a po ¢ase som zistila, Ze to
nie je mozné vsetko zvladat.

Najskor ste si ziskali teda
slovenské, potom ¢eské
publikum. Podarilo sa

vam ziskat si ho aj niekde

v zahranici?

Som svetobeznik, rada cestujem,
poznavam nové krajiny a umenie
nepozna hranice.

Precestovala som napriklad
krizom-krazom USA a stretla som
sa tam aj s Placidom Domingom,
ktory otvaral opernti sezonu. Ked'
sa dozvedel, Ze spievam tolko
Zanrov a som operna spevacka,
velmi ma chcel pocut. Tak som
sa dostala aj do opery v Los An-
geles a bol to Uspech.

Uz niekol'’ko rokov ste na
$picke show biznisu. S tym
stivisia dobré i zlé skiisenosti.
Keby ste sa este raz
rozhodovali, isli by ste do toho?
Clovek sa v tomto svete musi
naucit Zit. SpoCiatku som ne-
rozumela tomu, Ze sa mbze stat
aj krivda, pridu podrazy. Som ¢lo-
vek, ktory veri v dobro, ale rychlo
som sa naucila, Ze to takto ne-
funguje. Vzdy, ked ma nieco ne-
prijemné stretne a necakam to,
je mi ztoho nani¢. Moja odpoved’
je jednoznacna, napriek vSetké-
mu zlému, urcite by som si toto
povolanie vybrala eSte raz.

S kym si dobre rozumiete, s ktorou
osobnostou?

Je to Peter Dvorsky. Je to nielen pan spevak,
ale aj velky ¢lovek, umelec, bez manierov. Vel-
mi si vazim Karla Gotta. Je svetlym prikladom
toho, Ze ani po tolkych rokoch Gspechu sa ne-
zmenil. Je to prirodzeny a prijemny ¢lovek.

Ste uspesna Zena, ale teraz sa mi zda, ze
ste trosku smutna. Ste v Zivote optimista?

Som velky optimista a som povestna
svojim smiechom. Samozrejme, Ze nie som
perpetua mobile. Aj ja mam svoje problémy.
Nemam vsSak takéto stavy rada. Som sen-
zitivna i ked sa deje nieco zlé. Aj ja mam
svoje problémy a vtedy to kazdy na mne
vidi. Vaésinou moje o€i vzdy Ziaria, smejl
sa, Ked sa nieco deje, zosmutnejl a vsetci
to na mne vidia. Neviem sa pretvarovat, ale
vSetko vzdy preboli.
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Tipy a triky
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Klieste a ich nebezpecie
KlieSte predstavuji ¢im dalej vacsiu hrozbu nielen pre fudi, ale
tiez pre zvierata. Kazdorocne majl na svedomi niekol'ko fudskych
Zivotov. Kazdym rokom priblda viacej pripadov, kedy infikovany
kliest prenesie v niektorych pripadoch az smrtiaci virus na ¢love-
ka. Tychto klieStov je ¢oraz viacej, a preto je dolezité nepodceno-
vat ochranu a dbat na prevenciu.

V poslednej dobe vyskyt kliestov rastie. Tieto nebezpecné tvory
sa objavuju v zadhradach, parkoch a dokonca aj v centre mesta,
tam, kde se predtym takmer nevyskytovali. Nebezpecni borelidézu
prendsa zhruba dvadsat percent klieStov, encefalitidu okolo jed-
ného percenta. Preto je velmi dolezité sa proti klieStom preventiv-
ne chranit, a to vhodnym obleéenim do prirody alebo este G¢innej-
Simi prostriedkami, akymi st ochranné prostriedky - znacky OFF!,
¢i sa nechat zaockovat. V pripade, Ze sa neubranite a kliest sa aj
tak prisaje, je potrebné ho spravne a ¢o najrychlejsie vytiahnut.

Ako spravne vytiahnut kliesta:

Je potrebné naniest na kliesta vrstvu krému. Priblizne po desetich
minuUtach kliesta opatrne vybrat pinzetou alebo vatou. Kliesta sa
nikto nesmie dotykat holou rukou. Po vybrati sa miesto musi do6-
kladne vydezinfikovat bud jodovym pripravkom alebo regenerac-
nym gelom. V dalSich dioch je potrebné sa dokladne sledovat.
V pripade, Ze by se okolo miesta po klieStovi objavil cerveny flak,
je nutna okamzita navsteva lakara.

Infikované klieSte sa vyskytuja po celej Slovenskej republike,
avSak niektoré miesta su rizikovejSie. Existuju oblasti, kde je San-
ca ochoriet ,klieStovkou“ znaéne vysSia. Medzi ne patria: okolie
Vahu, juhozapadna cast Slovenska a Nitriansky kraj, najma jeho
juznejSie okresy. KlieSte su najaktivnejsie v obdobi od 2. polovice
marca do 1. polovice novembra. Najvyssi vyskyt kliestov nakaze-
nych lymfatickou boreli6zou je zaznamenany v maji, v jini a v sep-

aprila do polovice oktobra.
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Ako mat zdravé
a krasne nechty

NezaleZi na tom, Ci tie vase s napadne dIhé, nalakované vo
vyraznych farbach ¢i jemne upravené do franclzskej mani-
kury. Zakladom je, aby boli zdravé a pevné. Potom sa daju
jednoducho upravit na akikolvek prileZitost a skraslit tak vas
celkovy outfit.

Praktické rady zakladnej starostlivosti pre zdravé nechty:

¢ Dodajte nechtom dostatok zinku, selénu a horéika

* Proti Stiepeniu a lamaniu sa odpordca konzumovat potra-
viny bohaté na vapnik, ako je mlieko a mliecne vyrobky.
Ak ste na mlieko alergicky alebo vam jednoducho nechuti,
bohatym zdrojom vapnika je aj mak.

* Potrebny vitamin D si doplnite z rybieho tuku, sardiniek i
tuniaka.

¢ Konzumujte vela orieSkov a rastlinného oleja

* Ak mate slabé a krehké nechty, pomdzu vam potraviny
s vysokym obsahom Zeleza

e Pri domacich pracach uprednostnujte prostriedky, ktoré
popri Gistiacich zloZzkach obsahuju aj latky ochranujice
vase ruky a nechty

¢ Ak si nechty oSetrujete doma, mali by ste pouzivat Setrné
pilniky, najlepSie sklenené. Nechtom najviac Skodi kovovy
alebo hruby pilnik.

¢ Na strihanie nechtov pouZivajte namiesto noznic kliestiky,
pretoZe za vrstvenie nechta na Spicke je zodpovedné prave
strihanie noZnicami.

* Ak fajéite a vaSe nechty su zaZltnuté od nikotinu, potrite ich
citronom. Citronova Stava obsahuje prirodné prostriedky,
ktoré prsty vybielia.
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Co ndm moze sposobit Gnavu

Nizky tlak

Ak je krvny tlak velmi nizky (pod 100/60),
citime sa vyCerpani, pretoze organizmus
pracuje na nizsi vykon. To je sice neprijem-
né, ale v podstate neSkodné.

€o pomaha: rano a po dlhom sedeni vsta-
vat pomaly, masaze kefou, striedavé spr-
chy, Sport.

Nedostatok Zeleza

Molekuly Zeleza su transportérmi kyslika
v krvi. Ak ich je malo, je organizmus kysli-
kom zasobeny nedostatocne.

Co pomaha: preparaty Zeleza - len po kon-
zultacii s lekdrom; zmena stravy - viac celo-
zrnnych vyrobkoy, listovej zeleniny a méasa.
Tip: pohar pomarancovej Stavy pred jedlom
zvySuje vytaznost Zeleza z potravy.

Nedostatocna ¢€innost

stitnej zlazy

Stitna Zlaza produkuje hormény, ktoré re-
gulujd latkovld vymenu. Na to je potrebny

jod. V naSej strave sa nenachadza v do-
statoénom mnozZstve, preto treba pouzivat
jodidovanu sol, jest vela ryb, morskych Zzi-
vocichov. Taktiez mlieko a niektoré druhy
tropického ovocia obsahuji sol.

Apnhoe - nepravidelné dychanie
pocas spanku

Ked sa do organizmu nedostava dostatok
kyslika, postihuje aj Zeny, nielen muZov.
PretoZe tato porucha nie je spojena vyluéne
s chrapanim, ako by sa mohlo zdat. Pomoct
moZe navsteva Specializovaného pracoviska
zaoberajlceho sa poruchami spanku.

Chronické infekty

Spéanok posiliuje a povzbudzuje imunitny
systém. Cim je tento viac zatazeny, tym sa
telo dozaduje viacej prava na jeho noénu
reparatiru. Unava moze byt preto aj varov-
ny signal, ktory znadi, Ze organizmus bojuje
s infekciou. Tu poskytne objasnenie len od-
borné lekarske vysetrenie.

Prostriedok

na umyvanie riadu,
ktory chrani vase
ruky i nechty

Ruky a nechty su neustale vystavované vply-
vom vonkajsieho prostredia ako su nepriaznivé
pocasie ¢i chemické pripravky a namahané sl
prakticky pri kaZdej manualnej ginnosti. Casté
umyvanie riadu je jednou z beznych éinnosti,
ktora tiez neprospieva nechtom ani pokozke
rdk. Nadmerne ich vysusuje a nechty

sa potom lamu a Stiepia. Henkel pre-

to prichadza na trh s Gplne novym
prostriedkom na umyvanie riadu Pur

Hands & Nails. Pri jeho pouZzivani
nebudete potrebovat nepraktic-
ké ochranné rukavice a vda-
ka pH neutralnemu zloZeniu

a obsahu kalcia ochrani vase
ruky a nechty pred nadby-
toénym vysusanim. Kalcium

je dolezité pre zdravy rast
nechtov a v kozmetike sa vy-
uziva pre svoje blahodarne
G¢inky aj na ich posilnenie.
Novy Pur Hands & Nails na-
vySe prijemne vonia, rychlo

a Uucinne odstranuje mastno-

tu a iné nedistoty, riad zane-
chava riad Ziarivo Gisty.

Nedostatok zinku

Zinok je dolezity prvok pre produkciu hor-
moénu kortizolu, ktory sa vylucuje v druhej
polovici noci. Ak chyba zinok, hormén sa
vyluCuje v mensej miere.

Co pomaha: strava bohata na obilné klicky,
arasidy, pivné kvasnice, tekvicové semiac-
ka, huby - to vSetko obsahuje zinok.

Ako najlepsie zabranit jo-jo efektu

Extrémna hladovka nicomu nepomoze - vedie len
ku kratkodobému Uspechu. Po tyZdni sice kila zmiz-
nd, ale za tri tyZdne su zase naspat. K trvalému
schudnutiu nevedu Ziadne zazraky, ale jednoduchy
zakon zachovania energie - musite menej energie
prijimat, viacej vydavat. Ked' si naordinujete prisnu
diétu, potom sa uz teSite na obdobie, kedy s fou
skoncite a vratite sa k svojim zvyklostiam.

Preto je doélezité Uplne zmenit stravovacie navyky
- obmedzit potraviny bohaté na tuky, ktoré jeme
nevedomky v Udeninach, v mase, v syroch, v slad-
kostiach, v pecive a v hotovych pokrmoch. Optimal-
ne je zhodit asi ¥2 kilogramu za tyzden. To znamena
znizit denne energeticky prijem asi o 2000 Kj.

sa ku svojmu snu priblizit.

i PIM’s cokopiSkoty si teraz
mozete vychutnavat dlhSie

Kazda z nds ma svoje tajné priania, ktoré sa nam niekedy zdaju neuskutoc-
nitelné. Skuste si predstavit, Ze by sa niektoré z vasich snov mohli spinit.
Ked budete premyslat, ktorou cestou sa vydat, siahnite po magickych PIM’s
Cokopiskétach. Uvidite, 7e lahuéké
Cokopiskéty, s vrstvou Zelé s chutou
ovocia, zahalené do lahodnej ¢okola-
dy, vas svojou nezamenitelnou chu-
tou inSpiruji k novym napadom, ako

Vdaka novému znovu uzatvaratelnému obalu si teraz budete moct vy-
chutnavat svoje Cokopiskéty podstatne dihSie. Pokial sa rozhodnete nechat
dalsie maskrtenie na neskor, stadi PIM’s Cokopiskéty znovu zavriet a v ti
pravu chvilu sa k nim znova vratit.
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Sladkeé potesenie
Z mikrovinne] rury

Orechové pecivo

Zomelieme orechy, ¢okoladu nastrihame.

7 dkg masla, Maslo dame zmaknut. Z bielkov usfahame
15 dkg ovsenych tuhy sneh a zmieSame s cukrom. Zitky zmieSa-
~. . me s maslom, pridame ovsené vlocky a zvySné
viociek, 2 dcl mlieka, ingrediencie. Obe masy dékladne premiesa-
15 dkg orechoy, me, aby v nich neboli hrudky. Masu naleje-
5 dkg Gokolady, me do maslom vymazanej formy a peGieme
12 dkg cukru, bez prikrytia 12 minat v mikrovinnej rare.

Pred servirovanim vyklopime mucnik
z formy, posypeme praskovym cukrom a po-
strihanou ¢okoladou.

5 vajec, 1 lyZicka
prasku do peciva.

i 1

3 lyZice masla, 6 jabik,

2 lyZice dzemu, 2 lyZice
hrozienok, 3 lyZice
pomletych orechov, Skoricu.

Jablka umyjeme, odstranime jadrin-
ce. VSetky jablkd na niekolkych
miestach poprepichujeme. Do oh-
novzdornej nadoby, ktor( sme vy-
mastili maslom poukladame jablka,
na miesta po jadrincoch nasype-
me mleté orechy, dzem zmieSany
s hrozienkami a trieme maslom.

Vlozime do mikrovinnej rdry a pe-
cieme asi 8 minut.
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Kukuricna habovka

15 dkg rastlinného
tuku, 15 dkg kukuricnej
krupice, 20 dkg miky,
2 vajcia, 15 dkg cukru,
1 bali¢ku prasku do
peciva, postrihand
citrénovu koru,
hrozienka podla chuti.

Cukor, rastlinny tuk a vaj-
cia vymieSame do peny.
Miku a prasok do peciva
zmieSame so vSetkymi
ingredienciami. Hrozienka
oplachneme a obalime
v muke, priddme k cestu.

Cesto vloZime do vymas-
tenej babovkovej formy
a prikryté pecieme 18 mi-
nat. Potom nechame este
5 min(t odpodivat.



Cokoladovy krém

6 dkg masla, 10 dkg horkej
cokolady, 3 vajcia, 1 lyZica
instantnej kavy, 3 lyZice cukru,
2 lyZice konaku, % | Slahacky,
1 lyZica postriihanej Cokolady.

Cokoladu rozkrajame na kusky. Z biel-
kov uslahame tuhy sneh, uslahame
aj Slahadku. Cokolddu a maslo vloZi-
me do litrovej nadoby z jenského skla
a nechame rozpustat asi 3 mindty.
Rozpustenu ¢okoladu dokladne roz-
Slahame s maslom.

Kym sa maslo s ¢okoladou rozpusti,
spracujeme Zitka, cukor, kavovy pra-
Sok a konak. Tato hmotu zmieSame
s rozpustenou ¢okoladou.

VSetko vloZime do mikrovinnej rary
a varime 4 minGty. Po dvoch minu-
tach dokladne zamieSame a znovu
varime. Po vareni pomaly vmieSame
sneh z bielkov a nakoniec Slahacku.
Cokoladovym krémom naplnime pri-
pravené pohare a nechame dplne vy-
chladnut. Pri podavani este mézeme
prizdobit Slahackou a nastrihanou
¢okoladou.



Recepty
armenske;

kuchvnég;

Armeénsko je starobyla krajina s viac ako tritisicroc-

nou historiou. Nachadza sa na hranici medzi Europou

a Aziou za pohorim Kaukaz. Podnebie je subtropické s
velmi teplym letom a studenou zimou. Vdaka tejto kli-
me je tam bohata Uroda zeleniny a ovocia, preto Armeé-
ni v lete pripravuju najma bezmasité jedla. Tato strava
sa odraza aj v zdravi obyvatelstva. Arméni sa dozivaju
pomerne vysokého veku.

Vyskusajte niektory z tychto receptov, urcite neoba-
nujete. Ak si netrufate, potom vam odporu¢ame nav-
Stivit arménsku restauraciu ARARAT, ktora sa nachadza
v Shoping Palace pri Zlatych pieskoch v Bratislave.

Grilovany haklazan
S0 syrom

Suroviny:
1 baklazan’ Postup: Odrezeme stop-
50g oleja, ku baklazanu, umyjeme

ho, osuSime a necha-
100 gsyra me v Supke. Nakraja-

Eidam me na kolieska (hrib-

ka asi 1 cm), osolime

a smaZzime z oboch stran na oleji do zlatista.

Osusime na papierovej servitke. Syr Eidam

nakréjame na platky a poloZime na kolieska

baklazanu. Pegieme v rire asi 10 minat pri
teplote 180 stupnov.
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Postup: Rybu umyjeme a z oboch
stran potrieme solou, ¢iernym ko- Surovmy:

renim a paprikou. Do vnitra ryby, 1 pstruh 50g Serstvého
aj na jej povrch nasypeme pini ’

hrst estragénu. Do vnitra prida- masla, olej, sol, Cierne mleté
me Eerstvé maslo a ddme piect korenie, Cervena §tip|’ava’

do rdry na 10-15 min. Po upede-
ni posypeme jadierkami granato-

paprika, suSeny estragon,

vého jablka a podavame s citré- granétové jablko, citron

nom a opekanymi zemiakmi.

Kebab s granatovym jablkom

Suroviny:

1 kg hovadzieho masa,
4 cibule, sol, Cierne
mleté korenie, Gervena
Stiplava paprika,
susSena bazalka

hlavne
jedlo

Postup: K mletému masu
priddme mletd cibulu, sol,
korenie a bazalku. Dobre pre-
mieSame. Kovovy Spic ma-
som obalime do tvaru trubi¢-
ky a griluieme na drevenom
uhli zo vSetkych stran. Kebab
sa podava s cibulou nakréa-
janou na kolieska, posypany
jadierkami granatového jabl-
ka a ako priloha sa podava
grilovana zelenina.




Palacinky s masom

Suroviny:
hotové palacinky, 0.5 kg mletého
hovadzieho mésa, 1 cibula,

2 vajcia, olej, sol, Cierne mleté
korenie, cervena Stiplava
paprika, suSena bazalka, Cerstva
petrZzlenova vhat

Postup: Upecieme velmi tenké palacinky.

Osmazi nakrajanu cibulu na oleji, priddme mle- hlavne
té méso a stale mieSame, kym je maso dostatocne jedlo
hnedé. Pridame sol, korenie, bazalku a mieSame. Na
konci priddme nakrajanu petrzlenovi viat, nakrajané
natvrdo uvarené vajicka, pomieSame.

Palacinky naplnime masom: do stredu palacinky
nasypeme hotové maso, najskor zabalime spodni
Cast, potom bocCné strany palacinky a nakoniec
vrchnu ¢ast, do tvaru rolady. Okraje natrie-
me naslahanym vajickom, pripadne kyslou
smotanou a zalepime. Plnene palacinky
jemne osmazime na oleji z oboch stran do
chrumkava.

Suroviny:
s 2 baklazany, 4 papriky,

Tolma arni ~ 3 paradajky, 1 cibula,
g _— olej, sol

] ’ 4

Zelenina plnena mletym
n ~ 4 r Postup: Odrezeme stopku baklazanu a papriky. Nechame
masom’ upecena v rure v Supke. Spolu s paradajkami grilujeme na drevenom uhli do
Cierna. VSetku zeleninu oc€istime od Supky, duZinu nakrajame.

Cibulu nakrajame na kolieska a jemne osmazime na oleji. Pri-
Suroviny pre 4q osoby: dame zeleninu, osolime, jemne osmazime a podavame.

2 baklazany, 4 zelené papriky, 4 rajciny, 1 kg mletého
hovadzieho masa, 2 cibule, 200 g oleja, sol, ierne
mleté korenie, Gervena Stiplava paprika, suSena
bazalka, Gerstva petrzlenova viat

Postup: Odrezeme stopku baklazanu, umyjeme, osusime a pozdiz-
ne oslpeme asi 2 cm pasy, aby vznikol zebrovity vzor zo Supiny
a duziny. Baklazan rozdelime pozdizne na 2 rovnaké ¢asti, 0so-
lime a osmazime z oboch stran na oleji. OsuSime na papiero-
vom obrlsku. Potom z papriky vyberieme stopku aj s jadierka-
mi, osmazi zo vSetkych stran a osusime . Dalej odrezeme vrch
paradajky, ale nie Gplne. LyZickou vyberieme duzZinu a jemne
osolime. Paradajku nesmazime.

Nakrajanu cibulu orestujeme na oleji, priddme mleté maso
a stale mieSame, kym je maso dostatocne hnedé. Potom pridame
sol, korenie, bazalku a opat mieSame. Nakoniec priddme nakrajant
petrzlenovi viat.

Papriku aj paradajku naplnime masom a vnutornu stranu bakla-
Zanu nim nasypeme.

PInend zeleninu poloZime na pekac s troskou vody a dame piect
do rary vyhriatej na 200 stupnov asi na 15-20 min.

A
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Bvlinky zo zahradky

Korenie a liek
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Strnast najzdravsich potravin

y -~

Zmeni vas zivot

K superpotravinam
podla Pratta patria:

Spravne potraviny moézu
zmenit vasu biochémiu a vas

Zivot, tvrdi americky lekar
Steven Pratt, odbornik na
VYZivu a spoluautor kniny
Superpotraviny.

Svet je uz unaveny zloZitymi, pre-
kombinovanymi diétami a pocitanim
kilojoulov, a tak kazdy jednoduchy
navod na zdravé stravovanie ho pat-
ricne o€ari a nadchne. Takymto na-
vodom je aj ,Strnast superpotravin®
- od amerického lekara a odbornika
na vyZivu a starnutie Stevena Pratta,
ktory preStudoval najreSpektovanej-
Sie diéty sveta a zistil, Ze obsahuju
priblizne rovnaké potraviny. Zostavil
teda zoznam ,superpotravin®, ktoré
brania ,poSkodzovaniu organizmu
na Grovni buniek a tym brania vzniku
chorobnych stavov a zaroven maju
prijemny vedlajsi G¢inok - ¢lovek
sa po nich lepsie citi, lepsie vyzera
a ma viac energie“. Prattovmu navo-
du na stravovanie vyslovili podporu
mnohi odbornici na vyzivu, ako aj re-
nomované medicinske ¢asopisy.

Caj, ktory vdaka flavono-
idom brani predéasné-
mu starnutiu buniek.

Rajciny, ktoré svojim
obsahom karotenoidov
zniZuja riziko srdco-
vych chorob a vdaka
antioxidantom spoma-
[uji starnutie.

Cucoriedky, ktoré
obsahuju dolezité vita-
miny C a E a podporu-
ja ¢innost mozgu.

\ Fazula, ktora obsahuje vita-
miny a cenné bielkoviny ne- .
= vyhnutné pre Zivotne dolezité
pochody v organizme.

Jogurt, ktory obsahuje zivé
kultdry a posiliuje travenie.

Morcacie maso,

dodava telu Ziviny
nachadzajlce sa
iba v mase a nepri-
" bera sa po nom.
T,
220
by

% Lty

ktoré podla Pratta

Ovos, ktory mnoz-
stvom zinku chra-
ni pred Gnavou.

Tekvicové jadierka, ktoré podporuju

obranyschopnost organizmu prostred-
nictvom nenasytenych kyselin, vitami-
nov A, B, E a dolezitych mineralov ako
draslik, zinok, horcik, vapnik a Zelezo.

Vlasskeé orechy, ktoré si boha-
tym zdrojom draslika, zinku

a vitaminov skupiny B a pdsobia
blahodarne na nervovu sistavu.
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Pomarance, ktoré obsahuju
vitamin C, vldkninu a vdaka
drasliku znizuja krvny tlak.

Tuniak, ktory je vyznamnym zdrojom vi-
taminov a mineralov chraniacich cievy.

Brokolica, ktora
podla Pratta ako
jedina zelenina
posobi skutocne
proti rakovine Cre-
va a konecnika.

Séja, ktord obsahom
vapnika chrani kosti
pred zlomeninami.

Spenat, ktory ovplyviuje
tvorbu traviacich Stiav a do-
dava organizmu dolezitu
kyselinu listova.

Tieto potraviny (a ich ,ekvivalenty”) podla Stevena
Pratta podporuji vyznamnym spésobom odolnost
organizmu, slGZia ako prevencia mnohych vaznych
chordb a pomahaji predizit ludsky Zivot. Pratt viak
zaroven pripomina, Zze zarukou dobrého zdravia
nie je iba kvalitna strava a poukazuje tiez na velky
vyznam kazdodenného aktivneho pohybu.



Strava ako liek

PODVYZIVA SA TYKA AJ OBEZNYCH

Na désledky a komplikacie
podvyzivy umieraju vo
vyspelych eurépskych
krajinach tisice ludi. Na
Slovensku trpi podvyzivou
viac ako tretina pacientov,
u ktorych vyznamne
oslabuje fyzické funkcie,
schopnost bojovat

s akymkol'vek ochorenim,
a dokonca aj znizuje
ucinnost niektorych
liekov. Zmenit dramaticku
situaciu je cielom kampane
Vyziva ako liek”, ktora

na Slovensku prave

teraz zacina.

PodvyZiva, odborne malnutricia,
je vaziny zdravotnicky problém,
ktory sa netyka len vychudnutych
ludi a rovnako sa neobmedzuje
len na chudobné krajiny. Naopak,
az tretina pacientov vo vyspelych
eurépskych krajinach je podvyzi-
venych, Slovensko nevynimajuc.
V ramci celej Eurdpy sa podvyZziva
tyka viac ako 30 miliénov obc¢a-
nov. Na zavaZznost a rozsirenost
malnutricie poukéazala eurép-
ska organizacia ESPEN , ktora
vyzvala krajiny Eurdpskej Unie,
aby sa zacali tejto problematike
intenzivne venovat. Aj preto sa
Ministerstvo zdravotnictva SR
rozhodlo pridat k celoeurépskej
iniciative boja proti podvyZive
a uskutocnit kampan ,Vyziva ako
liek - PomdZte svojim blizkym*,
v spolupraci s odbornymi spo-
locnostami - Slovenskou onko-
logickou spoloc¢nostou, Sloven-
skou spolocnostou parenteralnej
a enteralnej vyZivy a Slovenskou
gerontologickou a geriatrickou
spoloc¢nostou.

Cielom kampane ,VyZiva ako
liek“ je upozornit na malnutriciu
ako vazny zdravotnicky problém.
Netyka sa totiZ len vychudnu-
tych lfudi, ako si mnohi mylne
myslia, naopak, podvyzivou trpia
aj obézni. Nehodnoti sa podla
hmotnosti, ale ddlezita je hla-

e

.-
L -

.

dina rdznych Zivin v organizme.
Napriklad nedostatok bielkovin
nemusi ovplyvnit vahu, no je to
typ podvyZzivy, ktory moze mat
vazne zdravotné nasledky.

Prieskum nutricného stavu
pacientov na Slovensku ukazal,
Ze az 35% u nas trpi alebo je
ohrozenych podvyZzivou a potre-
buja Specialne doplnky vyZivy.
Najviac ohrozenou skupinou su
seniori a onkologicki pacienti,
ale tieZ pacienti s ochoreniami
traviaceho traktu alebo respirac-
nymi chorobami.

Dostatoc¢na vyZiva je nevyhnut-
nou podmienkou UspesSného zo-
tavovania pri kazdom zavaznom
alebo chronickom ochoreni. Vy-
znamne ovplyviuje lieCebny pro-
ces, podporuje imunitny systém,
pomaha predchadzat komplika-
ciam, ale tieZ zvySuje Gcinnost
lieCby primarneho ochorenia. Pri
lieGbe chemoterapiou, chirur-

f
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gickym zakrokom ¢i oZarovanim
podporuje schopnost organizmu
zvladnut narocnu terapiu. Sprav-
na vyZiva pomaha znizovat cho-
robnost aj umrtnost, skracuje
dobu hospitalizacii, zlepSuje ho-
jenie ran a celkovo zvySuje kva-
litu Zivota. PodvyZziva mé opacny
efekt - potlaca imunitné funkcie,
oslabuje hojenie poskodenych
buniek, prinasa riziko komplikacii
primarneho ochorenia a postup-
ne pacienta obera o sebestac-
nost. V porovnani s chorymi, kto-
ri netrpia podvyZivou, vyZaduju
pacienti s malnutriciou 0 9% viac
liekov, 0 6% GastejSie navstevuju
praktického lekara a az o 25%
CastejSie musia byt prijati do ne-
mocnice. Asi u 45% pacientov sa
ako dosledok podvyzivy zvySuje
vyskyt zdravotnych komplikacii
a nutnost opakovanych operacii,
predlZzuje sa pobyt v nemocnici
0 40-70% a zvySuju sa naklady

na liecbu. Len v Eurdpskej Unii
sa naklady na liecbu nasledkov
podvyZivy odhadujd na 170 mi-
liard eur. Prevencia malnutricie
pritom moze usetrit az 1000 eur
na jedného hospitalizovaného
pacienta.

Kampan ,Vyziva ako liek”
chce oslovit pacientov s mal-
nutriciou, ale aj ich pribuznych,
ktori m6zu vyznamne pomoct pri
odhaleni podvyZivy a zabezpecit
tak pre svojho blizkeho adekvat-
nu lieCbu. Ved' riziko podvyZzivy
trapi 10% ludi nad 65 rokov,
az 40% pacientov v zdravotnic-
kych zariadeniach a v domécej
starostlivosti postihuje az 6%
pacientov. Lie¢ba malnutricie je
pritom jednoducha, pokial sa ju
podari spravne diagnostikovat.
Viac informacii je mozné ziskat
na novej internetovej stranke
www.vyzivaakoliek.sk alebo bez-
platnej infolinke 0800 800 707.
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Aj ten najobycajnejsi
kvetindc moze byt
krdsnou ozdobou.

Jednoducho ho obalte

papierom, obviazte
Spagdtom a naaraniujte
biele, staroruzové

a zelené koety.

Tulipany pekne vynikniu v sklenych
pohdroch. Aby neboli len také obycajné,
»oblecte“ ich farebnym filcom vo vasich
obliibenych farbdch.

Ak chcete, aby vam puky kvetov
krdsne vozkvitli, mozete ich napichat
do aranzovacej hmoty. Spolu s vodou

pridajte aj vyzZivu, ktori vam pora-
dia v kazdom dobrom kvetindrstve.

N/
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Tulipdny, hyacinty, mimozy
v porceldnovom kvetindci
akoby vyrastali z trdvy. Na
bielom podklade dobre drzia
farby na sklo.



y, N

Kym sa priroda uplne rozvinie, ozivte si jarnymi farbami svoj domov.
Co hovori trend: kontrast dvoch farieb vytvara harmoéniu. Véetky
farebné tony vam namiesaju v specializovanych obchodoch. -

[EaS W = 5 - T |
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Cervena farba je vel-
mi dynamicka. Okam-
Zite upUta pozornost
a je priam ideédlna

k bledému nabytku.
Vyniknu na nej biele
svetla. Kombinacia so
zelenym pruhom na
Sedej stene je naozaj
velmi kontrastna.

SIneéna ZIta s ervenym pruhom je velmi dynamicka.
Tentokrat kontrastne nepdsobia steny, ale zariadenie.
Cervené stoliky, tmavé doplnky. To je energia z farieb, aku
si na jar m6Zzeme dopriat.

Opét tmavocervena a vanilkovo Zltou. Vel'mi elegantné
spojenie. Biely nabytok, textilie a podlaha neutralizuji
hlavni stenu s oknom.

<Wulecano”




Z bankarky poradkyna
na uspech zien

JPomaham Zzenam, aby
mohli zit vynimoény
Zivot a nie¢o zmysluplné
za sebou zanechat!”

Tento rozhovor vznikol po odvy-
sielani znamej relacie Aleny He-
ribanovej. Nie vZdy sa mi podari
vidiet Anjelov straznych. Poznate
to, v sobotu vecer prepinate tele-
vizne kanaly, hladate pekny film
alebo dobr( zabavu. Najskdr ma
zaujala jej tvar a tajomny Gsmey,
ktory jej pocCas celého rozhovoru
z tvare nezmizol. Ako Mone Lise.
Zapocuvala som sa do niekolkych
viet a potom som uprene sledo-
vala aZ dokonca. Zaujal ma Zivot
a osud tejto mimoriadne zauji-
mavej mladej Zeny zo Ziliny, ktora
dnes Zije a pracuje v Londyne.

.Narodila som sa v Ziline.
Moji rodi¢ia boli povodne udite-
lia a pochadzali z okolitych de-
diniek. Casom sa vypracovali na
vyznamnejSie pozicie vo vzdela-
vani a nam so sestrou od mali¢-
ka vstepovali, Ze vzdelanie je pre
UspesSny zivot to najdolezitejSie.
Vzdelanie, ktoré nadobudneme
nam nemoéze nikto vziat. Vraveli,
Ze ked budeme vzdelané, tak bu-
deme slobodné a nezavislé. Zili
sme skromne, ale na vzdelava-
nie sme mali viacmenej neobme-
deny rozpocet. Ked sme chceli
nové oblecenie, topanky alebo
peniaze na zabavu, tak sme so
sestrou museli s rodiémi vyjed-
navat. Ale ked iSlo o knihy, o kur-
zy, alebo o poznavacie zajazdy,
nebol problém a peniaze sa vzdy
nasli. Ako rodina sme spolu vela
cestovali, objavovali sme prirod-
né a kultlrne krasy a rodi¢ia nas
pri kazdej prileZitosti ucili poznat
svoju vlastnu hodnotu.“

Tak ako to videla u rodicov, aj

ona vzdy chcela pomahat inym.
VZdy som tiZila Studovat psycho-
I6giu a pracovat s ludmi. Od ma-
licka sa na mna obracali kamarat-
Ky, aby som im poradila a ja som
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ich vel'mi rada podporila najlepsie
ako som vedela. Vtedy som si vSak
myslela, Ze samotna psychologia
ma neuzivi a neumozZni mi zarobit
tol'ko, aby som sa v pripade potre-
by vedela postarat aj o svojich ro-
dicov. Tak som hladala nieco, kde
by som vedela spojit moj zaujem
s kariérou. Zamerala som sa teda
na ekondémiu a zacala Studovat
na Narodohospodarskej fakulte
makroekonomiku, bankovy sys-
tém a menovl politiku. Vzdy ma

zaujimali SirSie sQvislosti a schop-
nost ovplyvnit systém a verila
som, Ze tymto spdsobom budem
vediet ¢o najviac ludom pomdct,
aby Zili lepsi Zivot. Pomahat ostat-
nym bolo pre mna dolezité a pri-
rodzené. Boli sme tak so sestrou
vychované. Moja mama vzdy po-
mahala druhym. Mala vybornd
pracovn( poziciu a svoje sklse-
nosti a dobré kontakty vyuzivala
na pomoc komunite ludi okolo
nas. Jednému sprostredkovala

vhodné zamestnanie, inému po-
mohla pripravit sa na vysoku $ko-
lu, dalSiemu zase rekvalifikovat
sa a zacat podnikat. VSimla som
si, Ze do ¢oho sa pustila, vzdy to
robila pre ludi, aby im pomahala.
Inak jej to nedavalo zmysel. Aj ja
som Zila vtom, Ze raz aj ja budem
dobre zarabat, aby som mohla
pomoéct ostatnym a to nielen tym
bezprostredne okolo mna. Na
diskotéky som nechodila, sustre-
dila som sa na Stadium a rézne
konicky. Chcela som vSetko vediet
a poznat. Ked som mala 17 rokov,
velmi rychlo som sa naucila po
anglicky. Vyuzila som to, Ze moja
mama zalozila jazykovu Skolu, kto-
ré ako prva v Ziline mala lektorov
z Anglicka. Neskor som sa s nimi
spriatelila a uvedomila si, ako vel-
mi ma angliétina bavi. Vtedy sa
eSte nedalo tak lahko Studovat
v zahraniCi ako dnes. Ako jedna
z prvych som odisla do Britanie na
tri mesiace ako opatrovatelka deti,
zazit inQ kultdru a zdokonalila sa
v anglictine. Neskor som si urobila
jazykovy certifikat a skusky na Brit-
skej rade. Splnil sa mi sen a v ang-
lictine som bola ako doma.”

Pocas stidia na Narodohos-
podarskej fakulte ju ovplyvnilo
stretnutie s Brigitou
Schmognerovou.

,Na zaciatku druhého rocnika
som bola nahodou na konferencii
pre mladych socialnych demokra-
tov, kde som hovorila 0 mojej
vizii pre Slovenkso a o tom, ako
by monhli spolupracovat politické
strany. Hned potom za mnou pri-
Siel podpredseda jednej strany
mladych a povedal mi, Ze mu vel-
mi pripominam pani Schmogne-
rovd. Ci by som sa s fiou nechcela
stretn(t. Prave vraj hlada asis-
tentku. Po nasom stretnuti si pani
Schmognerova vybrala prave
mna. To ma ovplyvnilo podobne
ako moji rodi¢ia. Uvedomila som
si, Ze nestaci mat len nejakl po-
ziciu. Délezité je byt fundovany,
stat sa odbornikom. Ludia si vas
musia vazit za to, ¢o viete a nie



za to, kde sedite. A taka je pani
Schmognerova. Mddra a pritom
velmi pokorna. Presne vedela ¢o
hovori a mala vel'mi silné socialne
citenie. Uvedomila som si, Ze sa
neoplati nieco preskocit. To ma
este viac pripttalo k Stadiu. Chece-
la som Studovat v zahranici a uro-
bila som vSetko preto, aby sa mi
to podarilo. Najskor to bol Rotter-
dam v Holandsku. Tam som zistila
aky dolezité je mat vlastny nazor
a schopnost si ho obhajit. Profeso-
ri si vSimali Studentov a hodnotili
podla toho, ako dobre vedeli dis-
kutovat. Aby som uspela, musela
som sa nielen naucit jednu kapito-
lu, ale nastudovat vSetko k danej
téme a potom nahlas prezentovat
svoje nazory a obhdjit svoje zave-
ry. Velmi ma to vyprofilovalo. Ked'
som sa po roku vrétila, rozhodla
som sa v Stldiu zamerat na ban-
kovy dohlad. Opat ma to tahalo do
zahranigia. Ziadala som o dalSie
Stipendia a nakoniec sa mi podari-
lo dostat sa na prestiznu univerzi-
tu v Oxforde vramci doktorantury.
Tieto Stipendia sa ziskavaji velmi
tazko, dostanu ich mozno 5 ludia
v krajine. Nasledne som dokoncila
Specializované magisterské sta-
dium v Medzinarodnom centre ob-
chodnikov na kapitalovych trhoch
v Readingu, ktoré mi neskor ako
cudzinke otvorilo dvere do Londyn-
skeho finanéného centra.”

AKky bol Zivot v cudzine bez
rodiny, na ktori bola Bea vel'mi
naviazana?

,Kazdy pobyt v zahranici priniesol
nieCo nové pre mna a pre moju
rodinu. Spociatku to bolo naroéné
pre obidve strany, kedze sme sa
videli len raz, dvakrat za pol roka.
Neskor sme si na novy rezim zvyk-
li. S rodinou som bola v Gzkom
kontakte nielen cez email a tele-
fonicky (vtedy este nebol skype),
ale ma aj prisli navstivit. VZdy som
mala moznost rozSirovat si svoje
obzory a stretdvat sa s novymi
fludmi, ¢o mojich blizkych teSilo.
V Oxforde sa mi napriklad velmi
pacilo. Zrazu som sa ocitla na
jednej z najprestiznejSich univer-
zit medzi svetovou elitou. Boli tu
ludia z velmi bohatych rodin, aj
mladi Sikovni Studenti na Stipen-
dium podobne ako ja. Nasla som
si dobrych priatelov, niektorych
na cely Zivot. Napriklad s Donnou,
dievéatom mne velmi podobnym,
z juhokorejskej rodiny, ktora emi-
grovala do USA, som stale v kon-
takte a pritom Zije vo Washingto-

ne. Co ma fascinovalo na §tidiu
na tychto zahraniénich univer-
zitach je, Ze si mozete vybrat ¢o
vas bavi. MoZete naraz Studovat
napriklad ekonémiu, psycholégiu
a hru na klavir a rozne to kom-
binovat. U nas sa rozhodnete, ze
budete Studovat ekonémiu, a pat
rokov ju Studujete. Ked chcete
ist na doktorantdru, tak zas len

ekonomiku. Na zapade moZete
vyStudovat fyziku a pritom me-
dzinarodné vztahy. Tam su mladi
[udia vzdelavani, aby boli v Zivote
lirdami a ndteni, aby mali rozhlad,
nielen odbornost.”

Po studiach zacala pracovat

v pobocke Europskej banky

v Londyne.

,Dostala som sa do holandskej
banky ABN AMRO. Pacilo sa
mi tam, lebo som mala pocit,
7e mdzem robit to, ¢o ma bavi.
V banke som pracovala na odde-
leni obchodu z cennymi papier-
mi, kde som mala na starosti
600 obchodnikov a dozor nad
spravnotou ich obchodovania.
Bol to obrovsky napor. Stale som
bola v strehu. Napriklad ked' si
obchodnik nie je isty ¢i modze
uzatvorit nejaky obchod a ma
na rozhodnutie len par sekind.

Mojou zodpovednostou mu bolo
povedat ano alebo nie. A ak bolo
rozhodnutie nie, tak v okamihu
vysvetlit preco. VSetko bolo na-
hravané a v hre boli ¢asto stovky
millionov libier. Tam som sa nau-

Zn

¢ila byt velmi pohotova.

Nedali jej pocitit, Ze je
z malého Slovenska

JTato banka bola velmi kozmopo-
litna. Pracovali v nej [udia z celého
sveta a ja som prisla s uznavanym
Spickovym vzdelanim v Anglicku.
Stale vSak celite velkej konkuren-
cii. Ked som iSla na ti poziciu,
dostali mozZno 4 tisic prihlasok
a brali 40 ludi. Na moju konkrétnu
poziciu zobrali len mna. Pri vybere
si ma preverili snad zo vSetkych
stran. Ak si vas vSak uz vyberq,
tak je jedno odkial ste. Vybavili
mi pracovné povolenie, ale mu-
seli dokazat, Ze some lepSia ako
Briti.” V tejto banke som bola vySe
tri roky, potom som presSla do Kra-
lovskej Skotskej banky, kde som
zostala dalSie tri roky.

Sustredila sa nielen na pracu,
ale aj na osobny rozvoj

,Na Zapade je ale zvykom, Ze sa [u-
dia rozvijajd aj popri praci. Nemusi
to byt pritom vébec zamerané na

vasu profesiu. Robite napriklad
rozne tréningy, venované zauj-
mom a osobnému rozvoju. Ja som
sa napriklad vratila k hudbe. Po 10
rokoch som znovu zacala hrat na
flautu. Dokonca som zorganizova-
la aj benefiény koncert v Londyne,
kde bok po boku vystlpili znami
hudobnici a aj nadsenci ako ja,
ktori nikdy nehrali pred verejnos-
tou. Zacala som sa znovu venovat
pre mna dolezitym oblastiam, na
ktoré som uz zabudla.”

Dolezité zivotné milniky

.V Zivote som mala také dva
milniky. Ako som zacala robit
bankovnictvo, myslela som si, ze
Si napiﬁam svoj sen. Bola som
velmi spokojnd, a zacala som sa
rozvijat aj v oblastiach, ktoré som
predtym nerobila. Ked rastiete,
otvara sa vam novy svet, vSimate
a uvedomuijete si aj to, o predtym
nie. Zacala som si vSimat svojich
kolegov v banke a pytala som sa
sama seba kol'ki z nich su tu Stast-
ni? Nevidela som ich tam vela.
Mnohi fungovali skoro ako stro-
je. Ti na exponovanych poziciach
tvrdo pracovali, lebo vedeli, Zze ak
vydrzia 10 az 15 rokov, zarobia si
tolko, Ze budu mat dost do konca
Zivota. Potom planovali, Ze odidu
a budi konecne robit to o, ich
bavi. Tejto logike som rozumela,
hoci sa mi zdalo, Ze ked' si zvykni
na tento Zivotny styl, nikdy nebudd
mat dost. Zacala som sa pytat ko-
legov, ¢o maju radi na svojej praci,
¢o milujd. Mnohi odpovedali, Ze
keby nemali velkd hypotéku na
velky dom a ich deti neprotrebo-
vali drahé sukromné Skoly, uz by
v banke neboli. Mia uz tato praca
nenapinala a tak som zacala roz-
myslat, Ze odidem. Okrem toho
som nemala Ziadnu vyhovorku, Ze
som nie¢im viazana.

Druhym milnikom bol osud mo-
jej maminky. Stale mala pocit, Ze
nemo6ze odist do déchodku, preto-
7e sa bez nej firma a ludia, ktorym
dava pracu nezobidu. TeSila sa,
Ze sineskor uZije viac cestovania
a bude robit len ked bude mat chut
a to, ¢o ju bavi. Tak ako ona mnohi
z nas Zijeme v ilGzii, Ze to niekedy
naozaj raz pride. Bez toho, aby sme
sa rozhodli a konali, sa vSak ¢asto
z niekedy stane nikdy. Ked sa v 63
rokoch konecne rozhodla, Ze odide
do dochodku a odstlpila zo svojej
manazerskej pozicie, bola velmi
Stastna. Vtedy vSak uz bolo ne-
skoro. V priebehu par mesiacov jej
diagnostikovali rakovinu. Ked' jej
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oznamili diagnézu, len sa smutne
spytala: "Preco prave teraz, ked
mam konecCne Cas Zit?” Sedela
som vedla nej a mala pocit, ako-
by mi iSlo prasknut srdce. Bola to
pre mna nesmierna bolest. Ne-
mohla som ani poriadne dychat.
S mamou som si velmi podobna
a v tej chvili som si uvedomila,
Ze musim konat teraz a nie Cakat
na doéchodok, aby som zacala ro-
bit to, o ma bavi a napina. Vtedy
som sa rozhodla odist z bankov-
bol sice lukrativny, ale nesmierne
vycerpavajuci. Okrem toho som
presla zmenou pozicii a nova rola
mi nevyhovovala. Viac a viac som
sa realizovala mimo pracovnej
doby, kou¢ovanim a trénovanim
fudi a rozbiehanim novych pro-
jektov. Mala som pocit, Ze zijem
dva Zivoty.

Vela ludi mi vravelo, Ze ked
budem ja Stastnd, bude to blaho-
darne posobit aj na moju mamu.
Bolo na Case. Vzdy s totiZ nejaké
dovody alebo vyhovorky, aby sme
nemuseli ni¢ zmenit a byt zodpo-
vedni za svoj vlastny Zivot. Ziaden
dévod ma uz vSak nevedel zasta-
vit, aby som dalej odkladala svoj
Zivot na neskor. Velmi mi pri tom
pomohol mdj manzel.”

Manzel Slovak, ktorého stretla
v Londyne

,Nikdy som si predtym nemysle-
la, Ze sa vydam za Slovaka. Stre-
tli sme sa nahodne pri sledovani
majstovstiev sveta v hokeji medzi
priatelmi v jednej Londynskej krc-
micke. On bol pre mna ako zjave-
nie. Svetobeznik, ktory tiez Stu-
doval na Spickovych univerzitach
v zahraniéi, pracoval ako konzul-
tant pre firmy v réznych krajinach
sveta, zil v Amerike a neskor v Bri-
tanii. Neskor ako prvy z nas odiSiel
zo sveta velkého biznisu a zacal
robit to, ¢o ho bavi. V tej pohnu-
tej dobe to bol on, ¢o mi povedal:
"Teraz je ¢as na zmenu pre Teba.
Neboj sa, zvladneme to.” Osobne
nebolo lahké zanechat zabehnuté
a vydat sa na Uplne novu cestu,
na ktorej mi moje vzdelanie, pra-
covna pozicia a tituly nebudu au-
tomaticky otvarat vSetky dvere.
Uvedomila som si, Ze sa budem
musiet presadit bez toho, aby som
povedala, v ktorej banke pracujem
a ze mam hodnotu aj bez toho, aby
som sa spoliehala na svoje tituly.
Dala som vypoved. A slUbila som
si, Ze rok nebudem ni¢ robit, aby
som ziskala odstup. Bolo nacase
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opustit stary svet, aby som moh-
la objavit Gplne novy svet. Citila
som, Zze keby som to neurobila,
zostala by som vo financnictve.
Vedela som, Ze chcem pomahat
[ludom. A koneéne som nasla od-
vahu to urobit spésobom pre mna
najprirodzenejsim.”

»Mala som vtedy 30 rokov. Spo-
malila som a viac som sa zamera-
la na osobnostny rozvoj. Zaujima-
la som sa o podnikanie. Zacala
som cestovat. Pravidelne som lie-

tala do Los Angeles. Bola som na
konferencii v San Franciscu a na
Bali. Chcela som na vlastnej kozi
spoznat nové mozZnosti. Manzel
ma v tejto faze velmi podporo-
val. Rozpravala som sa aj vela
so Samanmi, astrologmi a lieci-
telmi. Aj kvoli mojej chorej mame
som si vtedy povedala, Ze budem
skiimat UGplne vSetko. Ked mate
v stavke Zivot niekoho koho milu-
jete, urobite ¢okolvek. Zabudnete
na predsudky a skusite vselico.
Vtedy som si uvedomila, Ze ch-
cem byt prinosom pre Zeny a po-
moéct im Zit plnohodnotny Zivot.
Okrem toho, dneSny meniaci sa
svet potrebuje Zenskl energiu.
Ked som bola v bankovnictve, vi-
dela som, ako sa vela Zien vzda-
va svojej Zenskosti a snazia sa
byt ako muZi aj ked nemusia. Len
nevedia ako na to. Stracaju Cast
seba a je to vyCerpavajlce. Roz-
hodla som sa preto zamerat sa na
pracu so Zenami, ktoré su lider-
kami v tom, ¢o robia. Ak dokazu
byt ony pozitivnym prikladom pre
ostatné Zeny a ukazat, Ze vieme
byt Uspesné a pritom Zenské,
plné energie a radosti a zaroven
harmonicky vychadzat s muzmi,
tak budem vediet, Ze som bola
prinosom. Okrem toho, som vel-
vyslankynou mimoriadnych Zien
a zo skusenosti viem, Ze skutocné

zazraky sa dejl, ked spojite dve
alebo viaceré mimoriadne Zeny.

Poviem aj jeden osobny pri-
klad. Moja sestra Tatiana, ktora
je dokotorkou prav, sa eSte pocas
toho, ako pracovala ako notar-
ka v Bratislave, stala mojou klient-
kou. Skiimali sme ¢o by ju naozaj
bavilo robit a napiﬁalo a kde by
vyuzila ¢o najlepSie svoj talent.
VZdy mala vkus a milovala médu.
Objavila, Ze chce umoznit Zenam
i muzom, aby mohli prirodzene
ziarit a vzdy sa citili prijemne
a pritaZlivo v tom, ¢o maju oble-
¢ené. Zoznamila som ju s jednou
znamou stylistkou v Londyne, kto-
ra pracuje s modou a Stylom pre
Zeny a muZov zo sveta podnikania
a showbusinessu. Po roku sa ses-
tra stala jej obchodnou partner-
kou a teraz posobi ako poradkyna
pre farby, Styl a imidz pre klientov
v Londyne a v Bratislave.”

V ¢om je podstata Beinho
know how

,UZ predtym, ako som zacala vy-
tvarat svoje vlastné know how
a zaCala som pracovat so Zenami
po celom svete, dlho som kou-
Covala a trénovala ludi v oblasti
osobného rozvoja a timovej spolu-
prace. Na zaciatku som si poveda-
la, Ze vo svojom pristupe k Zenam
budem integrovat to najlepsie, ¢o
vo svete najdem. Zahrnujem teda
vela inovativnych postupov ako
byt sdm sebou, komunikovat, ob-
javit a vyuZivat svoj talent v praci
a v podnikani, ako Zit zmysluplne,
naplnit svoje poslanie a pri tom
budovat skutocné bohatstvo.
Napriklad, pracujem so zenou,
ktora je expertka vo svojej oblasti
v Britanii. Ked sme zacali spolu-
pracovat, bola spokojna Uspes-
na podnikatelka, Stastnd matka
a vSetko vyzeralo v poriadku.
Najala si ma na to, aby som jej po-
mohla byt eSte UspesnejSou. Ale
ked sme sa spolu pozreli na to, ¢o
jej naozaj dava energiu a zmysel
v Zivote, zistila, Ze keby mala tolko
penazi, Ze by uz nikdy nemusela
pracovat, tak by napriek Uspechu
urcite robila nieco iné v Uplne ingj
oblasti ako teraz. Jej vasnou je
poméct Zenam pred a pocas teho-
tenstva, aby sa vedeli rozhodnt,
kedy otehotniet, aby tehotenstvo
malo dobry priebeh. Vzdy radila
svojim kamaratkam v tejto oblasti
a nesmierne ju to bavi a rozumie
tomu. Teraz si najala manazéra
pre svoju existujlcu firmu a napl-
no sa zacina venovat rozvoju pod-

nikania vo svojej srdcovej oblasti.
Aby som to zhrnula, svoje klientky
uéim, aby vedeli do jedného cel-
ku spojit to, ako zarobia peniaze
s tym &o ich bavi a napifa.”

Ako pracuje so zenami?
LKomplexne, ¢asto s prihliadnutim
na konkrétnu situaciu, zameranie
a ciele tej ktorej Zeny. Popisem to
na priklade jednej prominentnej
Zeny, ktora bola vo vysokej politike
a potom odiSla. Zacala so mnou
pracovat, pretoZze planuje navrat
do politiky a o rok chce kandidovat
na prezidentku vo svojej krajine.
Objavili sme viaceré oblasti jej Zivo-
ta, kde si musela vyjasnit niektoré
svoje hodnoty a priority, aby vedela
byt sama sebou a lepSie vyjadrila
svoj odkaz a slub pre svoju krajinu.
Odkedy spolupracujeme, je nielen
StastnejSia a spokojnejSia napriek
tlaku spojeného so svojou poziciou,
ale aj viac [udi zacina chapat jej po-
liticky odkaz. Uspech kazdej Zeny
zavisi od vela okolnosti. Niekto
ciel dosiahne za tri mesiace, iny
za dva roky. S kazdou Zenou pra-
cujem indivudualne.”

Dokaze pomoct kazdému?

»Myslim si, Ze ano. Ale rozhodla
som sa v sticasnoti orientovat len
na Zeny, ktoré si za nie¢im stoja
a maja velka viziu, ktor( chcu
zrealizovat. Najviac ma zaujima-
ja zeny, ktorym nejde len o seba
a najblizSich, ale ide im o dobro ko-
munity, spolocnosti alebo ludstva.
Viem, Ze ked' ja pomdzem im, ony
pomozu stovkam, tisicom alebo
miliGnom inych. Mam klientky
v Eurépe, v Azii, v Severnej i v Juz-
nej Amerike, ale aj na Slovensku
a v Cechach. Napriklad na Sloven-
sku pracujem s Andreou Vadkerti.
Je to fascinujlca Zena s nesmier-
nou energiu a velkou vizou a ve-
rim, Ze v priebehu roka uvidite,
kam smeruje a ¢o nové vytvara.”

Kde je dnes Bea Benkova
doma?

,Ja som doma tam, kde su ludia,
ktorych mam rada. Byvam s ma-
Zelom uZ niekol'ko rokov v Londy-
ne, vela cestujem po sveta a tra-
vim ¢as s priatel'mi, povedzme
v Amerike alebo v Hong Kongu.
Zaroven mam stale blizko k Slo-
vensku, ktoré pravidelne navste-
vujem. Som velmi kozmopolitna,
taky svetovy obcan.”

Za rozhovor dakuje
Libusa Sabova



Uberte s:
roky

Nielen postava, $tyl
oblecenia, ale aj vhodné
licenie vozhodugje o tom,
¢1 budete vyzerat
mladistvo

Tmavy mejkap vam rozhodne nepoméze ﬂ

vyzerat mladsie, neZ v skutoc¢nosti ste.
Dajte si zaleZzat na kvalitnom korektore
a mejkape, ktorych odtiene presne zod-
povedajl farbe vasej pleti.

Ak vas trapia pigmentové Skvrny Ci
popraskané Zzilky, pomozte si korek-
torom. Tento zazracny pomocnik by
nemal chybat v kozmetickom kufriku
pestovanej zeny. Okrem toho, Ze doka-
Ze efektne zahladit drobné nedostatky,
mozno ho vyuZit aj ako zjasnovac tvare.
V tom pripade by vSak mal byt o jeden 2
az dva odtiene svetlejSi ako vas mej- =&
kap. Zjasfiovaé je GZasny prostriedok, I
ako si rozZiarit tvar. Vdaka nemu rychlo
mizna kruhy pod oéami a vyrazné vra-
sky na Cele ¢i nosolicne ryhy st menej
zretelné. Dobra rada: Pokial pouZijete
korektor na zakrytie farebnych nedo-
statkov, nanasajte ho prstami alebo
Stetcom priamo na plet pod mejkap,
pripadne i nan, ak sa rozotieranim mej-
kapu zakladna vrstva poskodila. Pouzi-
te ho aj na hlbsSie vrasky medzi oboéim,
nosolicne ryhy ¢i stred nosa. Vklepni-
te ho cez mejkap, inak by zjashovaci
efekt nebol dobry.

Pre¢ s kruhmi pod oCami

Neviete ¢o s kruhmi pod oéami? Hneva- J
ji vas vrasky okolo nich? Specialny zjas-

novac alebo korektor ruZovej farby vam

tmavé kruhy pomdze zakryt a vase vra-

sky zjemni. Pouzite vSak iba slabd vrstvu, =
pretoze inak drobné vrasky skor zvyrazni-

te. Pri vybere podkladového ténovacieho

krému sa riadte typom pokozky. Sucha
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plet potrebuje vyzivnejsi mejkap
dodavajlci vlahu. Mastnej pokoz-
ke naopak vyhovujud matné kré-
my, ktoré reguluju tvorbu mazu
a tak zarucuju trvacnost podkla-
du po cely den. Hladkej, pruznej
pleti dozicte kompaktny podklad
s vyraznou Kkrycou schopnostou.
Nanasa sa suchou alebo navlh-
¢enou latexovom Spongiou. Pre
suchu a porovitu plet su vhod-
nejSie tekuté mejkapy, ktoré sa
lahko rozotieraju priamo prstami
alebo jemne navlhéenou Spon-
giou. Tieto moderné podklady nie
sl napadné, vytvaraji dojem pri-
rodzenej zamatovej pleti a doda-
vajl jej vlahu a vyZivu. Na tekuté
pripravky je vhodné pouzit sypky
alebo kompaktny puder, ktory by
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mal opat zodpovedat odtienu
pleti a tym i pouzitého mejkapu.
Vhodny je transparentny puder,
ktory nemeni farbu podkladu.
Nanasa sa labutienkou alebo
SirSim Stetcom drobnymi po-
klepmi. Pripadny prebytok pidru
mbZete zmiest zhora dole tak,
aby sa nezachytaval na jemnych
chipkoch tvére.

Obocie a o¢né tiene

Na zvyraznenie obocia je naj-
vhodnejsi hnedy neutralny
odtien. Cierna pésobi nepriro-
dzene a na mladistvosti vam
uréite neprida. Koneény tvar pri
lieni zafixujte gélovou riasen-
kou alebo tuzidlom na vlasy.
Pokial ide o o¢né tiene, volte

jemnejsie tony, farbu oéi a pri-
lezitost, pre ktoru sa licite. Ak
vaSe vieCka lemuju vrasky ale-
bo ich poznadili kozné previsy,
nepouZivajte tiene s obsahom
perlete, pretoZe perlet zvyrazni
kazdu nerovnost. Studenému
farebnému typu najviac pristanu
sivé odtiene, modré, sivohnedé,
sivozelené, jemne ruzové alebo
fialkové. S teplymi odtienmi by
mali studené typy zaobchadzat
opatrne, pretoze vytvaraji do-
jem unavenych o¢i. Pouzit ich
bez obav mbdzete vtedy, ako
do teplych farieb pridate sivy
odtien. Skvelou, dokonale pri-
rodnou kombinéaciou je siva far-
ba s fialovou. Takto zmieSané
farby mozZno naniest na celd
plochu vieCka a licenie bude
vyzerat prirodzene. Teply fareb-
ny typ vyzera svieZo v hrejivych
ténoch hnedej, hrdzavej, zlatej,
ZItej, kaki zelenej a bézZovej. Vy-
razné odtiene ruzovej, fialovej,
vinovej, Gervenej alebo hrdza-
vohnedej dodavaju tvari dojem
smutku, najma ak ich pouzijete
na unavené a nevyspané oci.

Zazraky s konturami

Kontlrové ceruzky robia tvari
dobru sluzbu. Na dolnom vieé-
ku mozZete nimi vykreslit linku
tmavym odtienom do tvaru dlhé-
ho trojuholnika: vo vonkajSom
rom ku stredu oka sa zuZuje do
stratena. Suvisla, rovnako Siro-
ké linka pod celym okom nie je
vhodna, pretoze oéi uzatvara,
zmensuje ich a posobi tvrdym
dojmom. Tienova linka je mak-
Sia nez linka vykreslena kontu-
rovacou ceruzkou. Ak ju napriek
tomu chcete pouzit, vykreslujte

ju na hornom viecku drobnymi
kratkymi tahmi priamo v riasach
a prepudrujte ju tienom v prislus-
nej, pripadne kontrastnej farbe,
nebude sa vam rozpijat a vydrzi
cely den. Dovutra dolného viecka
priamo k belmu oka, mdzZete na
zjasnenie o¢i pouzit bielu alebo
béZovu kontdrku.

S mihalnicami jemne

Ak chcete vyzerat jemne, vybe-
rajte si riasenky s redSou kefkou,
ktora mihalnice obali a zaroven
oddeli od seba. Maksi dojem vy-
tvara siva a tmavomodra farba.
Prirodny vzhlad dosiahnete, ak
nanesiete jednu tenkd vrstvu na
dolné a potom horné riasy. Pokial
sU spodné riasy prili§ dihé alebo
tmavé, radsej ich nelicte, pripad-
ne naneste riasenku len ku ko-
rienkom. Prili§ nalicené spodné
riasy vrhaju tiene, ktoré opticky
zvyraznia vrasky a kruhy pod oca-
mi. Dbajte, aby celkové nalicenie
rias pdsobilo prirodzene. Nahrubo
nalicené mihalnice tento dojem
rozhodne nevzbudzuju.




Idedlne licenky
Ideadlnym odtienom licenky pre
vacsinu studenych farebnych ty-
pov je ruzovobézova alebo vino-
va. Hnedé, hrdzavé a oranzové
odtiene su vhodné pre teply typ
pokozky, pri studenom, type ich
mozno pouzit ked je plet opa-
lena. Licenku nanasajte v sme-
re licnej kosti od ucha smerom
k jamke, ktorad sa vytvori, ked
stiahnete lica. Nepretahujte vSak
Groven Spicky nosa, lebo aj tvar
by sa neprirodzene pretiahla.

Svetlé ruze

Vizazisti hovoria, Zze naSe zeny
pouzivaji prilis tmavé raze, ktoré
im zbytocne pridavaja roky. Pokial
chcete vyzerat jemne, vyvarujte sa
aj prilis vyraznych odtienov rdzov,
ako je pink ruzova, sytooranzova,
fialova, jasnocervena ¢i jemne
hneda. Odtiene rdzov pri omladzu-
jacom liceni by pri studenom type
pleti nemali posobit prilis chladne
ani prilis hrejivo. Idedlne je kombi-
novat studené a teplé tony spolu.
Vyborne vyzera napriklad kombi-
nacia svetlobéZového rdzu zmie-
Sana s lila alebo ruzovym ténom,
hnedého s Gervenou alebo ruzo-
vou perletou. Teplému typu pleti
pristand jemné karamelové tony.

Pery najskor prekryte korektorom
a pudrom, potom vykreslite ich
spravny tvar kontlrovacou ceruz-
kou. Prirodzene zretelny obrys pier
dosiahnete tym, Ze tmavsiu kontu-
ru rozotriete Stetcom do rdzu. Na-
nasanim rGzu Stetcom docielite
precizne trvanlivé nali¢enie. Prvu
vrstvu licidla odsajte papierovou
vreckovkou, pripadne prepudruj-
te a naneste eSte jednu vrstvu,
raz potom vydrzi velmi dlho. Po-
kial sUi vase pery suché a popras-
kané, nepouZivajte raze s dlhodo-
bym G¢inkom. Ich puadrova zlozka
pery este viac vysusi.

Mlada aj vdaka ucesu

K mladistvému li¢eniu treba zvo-
lit zodpovedaijlci Gces. Najvhod-
nejSia farba vlasov je vacésinou
taka, ktorou vas obdarila priroda.
Niekedy mozno omladzujlci efekt
docielit aj vhodnym melirovanim.
Plati to najma pri letnych typoch
a idealny ¢as na takuto radikalnu
zmenu nastava okolo Styridsiat-
ky. DoleZity je aj strih vlasov a ich
dizka. Mladistvo pésobia predo-
vSetkym kratSie, jemne rozstra-
patené strihy. Trvala ondulacia Ze-
nam obycajne roky prida. Pokial
vSak budete mat kvalitny strih
vlasov, urCite sa bez nej obidete.




Alergic
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/dodverte sa 0 oboch
ochoreniach lekarovi

Napriek tomu, Ze alergickou
nadchou trpi az 20% Slovakov,
rizikom vzniku astmy sa vacésina
nezaobera, alebo ho minimalne
podcenuje. Astma sa pritom vy-
vinie az u tretiny alergikov! Celo-
svetovo patri medzi najCastejSie
chronické ochorenia a na Slo-
vensku postihuje viac ako 160
000 ludi. Suvislost oboch ocho-
reni potvrdzuje aj skutocnost, Ze
az 80% astmatikov trpi zaroven
alergickou nadchou, ktora moze
priznaky astmy este zhorSovat.
Je preto rovnako dolezité, aby sa
astmatik zdoveril lekarovi o svo-
jej alergii, ako alergik upozornil
lekéra na priznaky astmy.

O UGzkom prepojeni oboch
ochoreni hovori doktorka Da-
niela Sirolova z imunoalergo-
logickej ambulancie v Modre:
,Podstatou alergickej nadchy je
alergicky zapal sliznice nosa, pri
ktorom dochadza k jej opuch-
nutiu a zvySeniu tvorby sekrétu,
¢o sa prejavuje najma vodna-
tou nadchou alebo stazenym

dychanim cez nos, kychanim
a svrbenim sliznic. Nie vzdy sa
vSak tento zapal ,zastavi“ na
Grovni hornych dychacich ciest
a asi u 30% pacientov postupu-
je aj do priedusiek, kedy uz ho-
vorime o alergickej prieduskovej
astme. Ta sa moze prejavit ako
nahle vzniknuta dychavica spo-
jena s pocitom tlaku na hrud-
niku, ako skrateny dych alebo
ako ,piskanie“ hrudnika.“

Pri oboch ochoreniach exis-
tuje G¢inna a bezpecéna liecha,
preto netreba s navstevou le-
kara otalat, ak sa objavia ich
priznaky. Len tak je mozné zba-
vit sa neprijemnych prejavov
a predist rozvoju ochorenia.

Niektoré moderné lieky su
G¢inné proti prejavom astmy
aj alergickej nadchy sucasne,
preto je doleZité upozornit le-
kara, ak pacient trpi priznakmi
oboch. Umozni mu to vyber naj-
vhodnejSej lieéby. Pri spravnej
terapii mézu astmatici i alergici
Zit plnohodnotny a aktivny Zivot

bez akychkolvek obmedzeni,
nemusia ich trapit Ziadne pri-
znaky, nepotrebuji uzivat tak
Gasto Ulavové - ,zachranné“
lieky a moZu sa naplno venovat
akymkolvek konickom.

Ak si chcete zdarma objednat
Vasho sprievodcu alergickou nad-
chou a astmou - Styri roéné ob-
dobia, volajte bezplatni infolinku
0800 800 888 alebo navstivte
web stranku www.brozura.sk.

Projekt europacolon-u zachranuje zivoty

Rakovina hrubého ¢reva a konecnika je
ochorenie, ktoré sa v pociatoénych Stadiach
nijako neprejavuje. MbZe trvat roky, kym sa
z ¢revného polypu ¢i iného nezhubného na-
lezu vyvinie rakovina. PoCiatoéné Stadia sa
daju véas odhalit jednoduchym testom a na-
sledne Uspesne liecit, Casto bez nasledkov.
Preto je aZ nepochopitelné, ze sa lekari este
stale stretavaju s pokrocilymi Stadiami kolo-
rektalneho karcindmu, ktoré koncia smrtou.

S vyzvou ,Toto nie je reklamna kampan
na prevenciu, je to kampan za Vas zZivot.“ od-
Startovalo OZ europacolon na jar 2009 mini-
pilotny projekt skriningu zamerany na vyhla-
davanie véasnych foriem rakoviny hrubého
éreva a konecnika. Kazdy obcan SR starsi
ako 50 rokov mohol poziadat o bezplatné
zaslanie jednoduchého domaceho testu na
odhalenie skrytého krvacania do stolice, kto-
ré byva Casto prvym priznakom ochorenia.
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Foto: Moderator Patrik Herman tvér a Jana Pifflova
Sypankova prezidentka zdruzenia europacolon.

Dalej stacilo venovat par min(t odberu stoli-
ce a vzorku zaslat naspat.

Pocas troch tyZzdhov kampane zareagovalo
na vyzvu a o test poziadalo az 80 000 Slova-
kov. Toto obrovské Cislo prekvapilo vSetkych
zainteresovanych, kedZe najsmelsSie pred-
poklady poéitali so zaujmom priblizne 6000

ludi. OZ europacolon nesmierne potesil tak
velky zaujem, ktory doslova Sokoval odborn
verejnost a zaroven vyvratil tvrdenia, Ze Slo-
vaci nemajl zaujem o prevenciu.

Staci ampulu vlozZit a odniest do schranky
alebo na poStu - postovné hradi europacolon.

Na Slovensku je ro¢ne diagnostikovanych
3000 pripadov tohto zhubného ochorenia. Cast
pacientov zomiera len preto, Ze ochorenie a jeho
priznaky podcenili. Na rakovinu hrubého ¢reva
a konecnika zomiera kazdoro¢ne na Slovensku
priblizne 1700 pacientov. Neskora navsteva le-
kara zmarila ich Sancu na prezitie. Europaco-
lon sa snaZi robit vSetko pre to, aby ludom ¢o
najviac zjednodusil prevenciu. Svoje zdravie
si vSak nakoniec chrani kazdy sam, preto by
sme chceli oslovit vSetkych ludi, najméa nad
50 rokov, aby boli k svojmu zdraviu zodpoved-
ni, neignorovali ponikan( pomoc a pomohli
nam tak naplnit nas ciel a poslanie.



Epilepsia a diskriminacia

Epilepsia je postihnutie, ktoré urcéite ma
svoje Specifické désledky. No ludia s epi-
lepsiou mozZu byt zaroven Stastni a zod-
povedni ¢lenovia rodin, pracovnych timov
a spolocnosti. Ak sa ma svet zbavit dis-
kriminacie a stigmatizacie, je nevyhnut-
né zvysit povedomie o epilepsii medzi
Sirokou verejnostou a najma tymi, ktori
mozu zivot ludi s epilepsiou vyznamne
ovplyvnit (ucitelia, vychovavatelia, za-
mestnavatelia...).

Skolska dochadzka

NajcastejsSie problémy dietata

s epilepsiou

® riaditel/ka Skoly nechce dieta prijat

® ucitelia sa boja mat Ziaka s epilepsiou
VO svojej triede

® dieta je vyllicené z telesnej vychovy, nie-
kedy aj pri aktivitach, ktoré by vykonavat
mohlo. Vy€lenuje ho to z kolektivu a naj-
ma chlapci sa moézu dockat posmechu
od spoluZziakov

® dieta s epilepsiou vacsinou nemoZze ist
na Skolsky vylet, lebo ucitel' / Skolsky

y

lekar sa boji ho vziat, ¢im je pripravené
o0 moznost vytvarat si vztahy so spolu-
Ziakmi a byt stcastou kolektivu

® rodiCia ostatnych spoluziakov nesuhla-
sia, aby ich dieta chodilo do triedy s epi-
leptikom

® dospievajlce dieta s epilepsiou sa mozZe
stretdvat s odmietanim a vysmechom
aj pri nadvazovani prvych kontaktov
s opacnym pohlavim

Ako hovorit o epilepsii

Pri prijimani do Skoly a informovani riadite-
la Skoly resp. pedagogov o epilepsii dietata
by jeho rodi¢ nemal len povedat, Ze dieta
ma epilepsiu, ale viac by mal hovorit o jej
prejavoch a dosledkoch..

Co mbézeme urobit?

My vsetci: nepodliehat zazitym a mylnym
predstavam, zistit si pravdivé informacie,
prijat fudi s epilepsiou medzi seba, nau-
¢it sa im pomahat a podat prvi pomoc pri
zachvate, ale inak sa k nemu spravat ako
k zdravému Cloveku

Pacienti: spolupracovat s lekarom, dodr-
Ziavat lieCbu a pravidla Zivotospravy
Rodina, priatelia: pomoct, ak Clovek
S epilepsiou pomoc potrebuje, ale inak sa
k nemu spravat rovnako, ako k ostatnym
a prehnane ho neochranovat

Ucinna liecha hnacky pre deti aj rodicov

Hnacku u deti najCastejSie vy-
volavaju infekcie baktériami
(napr. Salmonella) alebo virusmi
(najma rotavirusy). Jej priebeh
a komplikacie s tym zavaznejSie
a CastejSie, ¢im je dieta mladsie.
Najma v dojcenskom veku moze
rychlo viest k rozvoju zavaznych
stavov, ako je dehydratacia a roz-
vrat vnitorného prostredia - ¢o
je u deti zavazny stav, ktory moze
mat fatalne nasledky, pokial sa
v€as a Gc¢inne nezakrogi.

Cielom liecby hnacky je hlavne
odstranit priznaky a predist de-
hydratacii organizmu. Na liecbu
existuje mnoho réznych volnopre-
dajnych pripravkov. Komplexnou
moznostou lieCby st adsorbencia,
¢o s latky schopné viazat na seba
plynné a pevné latky. Do tejto sku-
piny patri adsorpéné (zivociSne)
uhlie a diosmectit - Smecta.

Smecta podsobi proti virusovym
aj bakterialnym pdvodcom, neutra-
lizuje bakterialne toxiny a chrani
hlienova bariéru ¢revnej sliznice.
Je to overeny, G¢inny a bezpecny
liek proti hnacke. Smecta posobi
proti vSetkym typom hnaciek a je
Gcéinna u dospelych i deti, mézu ju
uzivat vSetci vratane dojciat a no-

vorodencov, starych ludi, ako aj
tehotné a dojdiace Zeny. Uginkuje
rychlo, skracuje trvanie hnacky,
zniZuje pocet stolic, zmiernuje ply-
natost a chrani érevna sliznicu.
Vyhodou je aj to, Ze Smecta
nezafarbuje stolicu ako napriklad
Zivo¢isne uhlie, vdaka ¢omu ju
moze lekar aj popri lieCbe vyset-
rit a nehrozi prekrytie pripadné-
ho krvacania do stolice. Smecta
ma formu prasku rozpustného vo
vode, Co zabezpecuje jej vysSiu
Gcinnost, pretoze moéze ihned
po poziti pokryt poskodenu sliz-
nicu traviaceho traktu. Posobi
na velkej ploche - 1g Smecty sa
rozprestrie az na 100 m2, pricom
povrch Crevnej sliznice dospelé-
ho &loveka je asi 200 m2 a jedno
vrecUsko obsahuje 3g Smecty.
Smecta je vhodna na kazdy typ
hnacky pocas celého roka, pre do-
spelych aj deti uz od narodenia, je
to prirodny liek, mozu ju bez obav
uzivat aj tehotné Zeny. Preto by
mala byt sticastou kaZdej domacej
lekarnicky. Podrobné informacie
o hnacke, jej pri¢inach a prejavoch,
ako aj o odporicanej lieCbe su do-
stupné na internetovych strankach
www.hnacky.sk.

Liec¢i hnacku
dospelych aj deti

, diosrmeCtitum
\

Chrani crevnu
sliznicu

[ SME 010310

Dostupna vo Vasejlekarni.

Pred pouzitim si pozome precitajte pisomnd informéciu pre
pouzivatefa. O pouzivani lieku sa poradte so svojim lekérom alebo
lekérnikom. Liek na vnitomé poutttie.
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Bez materske]

-

Svojho syna som si vel'mi
Zelala. Ved som mala

uz tridsat rokov, ked' sa
narodil. Napriek tomu som
nechcela zostat doma styri
roky. Partner so mnou
suhlasil. Problém mali moji
Znami a aj moje priatelky.
V ich o€iach som bola
krkavéia matka.

,Nasa spolo¢nost ma v tom, ako
dlho ma byt Zena doma s dieta-
tom jasné - Styri roky a dolezita je
najma ta cislovka,“ hovori Linda
Sokacova a dodava, Ze individu-
alne potreby dietata, ako aj kva-
lita starostlivosti o dieta, to niko-
ho nezaujima. Za dobri matku je
automaticky povazovana ta zena,
ktord je na plny Gvazok doma
s dietatom. Nikto sa pritom ne-
pyta, kolko sa dietatu naozaj ve-
nuje. Je jedno, ¢i sleduje serialy,
alebo sa s dietatom naozaj hra.
,NajdolezitejSia vSak nie je len
dizka kontaktu s dietatom, ale
skor jeho zaujatie a to, ¢o spoloc-
ne prezivaja. A tym moéze byt na-
priklad stavba hradu z piesku,”
vysvetluje detska psychologicka
Marcela Kvandova. Pre dieta je
ovela prinosnejsie, ked s nim
stravite dve hodiny denne, ale
dobre naladena na jeho potreby,
ako cely den nestastnd, frustro-
vana a nervézna.

Zblaznim sa z toho

Ak si starostlivost o batola budeme
uzivat, alebo naopak nas nekonec-
ny koloto¢ kimenia a prebalovania
bude vyCerpavat, to spozname az
vtedy, ked sa staneme matkami.
Vyskusat si nanecisto starostlivost
0 novorodenca, alebo si to akosi
natrénovat, to sa neda. Ale fakt,
7e sme neustaleho placu nasho
babatka na pokraji nervového zru-
tenia sa neznamena, Ze sme ako
matky zlyhali. Napriek tomu, ze
kojenecké obdobie je velmi dole-
Zité, mame pred sebou esSte vela
rokov, aby sme dietatu dokazali,
7e je to najcennejSie, o mame.
Ak citite, Ze by ste nezvladli byt
matkou na plny Gvazok, mali by
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ste na niekolko hodin odist. Ale
po zrelej Gvahe. A az potom, ak
dietatu zabezpecite plnohodnot-
nd a mozno aj lepsSiu starostli-
vost, aku ste mu sama schopna
poskytnit. Manzel vam predsa
tiez da kazdé rano pusu a odide
zarabat peniaze. To ale nezna-
mena, Ze svoje dieta nemiluje.

Pre€o on ano a ja nie?
Mojim priatelom sa dokonca kvo-
li materskej dovolenke takmer

Viera Knoblochova (31 rokov), advokatka

Ja aj manZel pracujeme na pol Gvéazku a pri detoch sa striedame.

rozpadlo manzelstvo. Pred Lin-
dinym otehotnenim obaja praco-
vali ako sudcovia na rovhakom
slde. Ked sa Linda tesne pred
pérodom IGcila s kolegami, mys-
lela si, Ze si len odskoCi splnit
si materské povinnosti, ale Ze
sa v jej zivote vlastne ni¢ ne-
zmeni. Na Zivot na sude bude
prostrednictvom svojho manze-
la napojena. Ani vo sne ju ne-
napadlo, Ze to bude prave ona,
ktora sa zacne izolovat. Na to,

Ze manzel mdze chodit do pra-
ce zacala totiz Ziarlit.. ,Preco on
ano a ja nie?“ kladla si ukrivde-
né otazky. ,Ved predsa mame
rovnaké vzdelanie a ja som ako
Studentka bola dokonca lepSie.“
Partner jej kazdy den rozpraval,
¢o zaujimaveé v slidnej sieni rie-
Sil, ¢o je medzi kolegami nové,
ale stretol sa len z odmietavym
postojom. ,Nehovor mi to,“ re-
agovala Linda podrazdene, ,to
uz nie je moj svet.“ Nastastie



bol natolko znaly, Ze sam svo-
jej zene navrhol, aby sa vratila
do préace. Striedali sa pri dietati
a najali si aj opatrovatelku. Ale
nie kazdy muz je takyto chapa-
vy. ,Zena méa byt doma s detmi,
ja uzivim rodinu,“ povedal spo-
luZiak na maturitnom stretnuti.
Ni¢ proti tomu, ak si Zivot takto
predstavuju obaja. Nemala by to
vSak byt len muZova pohodina
vizia, Ze on bude pracovat a ze
sa bude starat o deti a jeho po-
hodlie. O to, ako si predstavuje
chod svojej rodiny by ste mali
prediskutovat este skor, nezZ si
ju vytvorite.

Opatrovatelka byva s nami
Spoliehat sa na to, Ze vZdy zoze-
niete niektorl priatelku, sused-
ku, alebo babicku, ktora pri die-
tati pocka, kym vy si na niekol'ko
hodin odskocite do prace, to by
bolo tym najhorsim rieSenim.

,Pre dieta je podstatny pocit
bezpecia, ktory mu poskytne
len stabilny vztah k osobe, ktora
sa 0 neho stara,“ hovori detska
psychologicka Marcela Kvardova
a dodava, Ze nemusi to nevyhnut-
ne byt matka, pokojne to méze
byt otec, babiCka, alebo opatro-
vatelka. ,Osoby by sa ale nemali
Casto striedat, maximalne by mali
byt dve, teda s matkou tri,.“ Do-
dava psychologicka. ,NajlepsSie
je, ked' sa striedajl rodicia bud'
s opatrovatel'kou, alebo s babic-
kou., ku ktorej maji dobry vztah
rodicia i dieta.“ Musite vSak po-
Citat s tym, Ze s novou situaciou
Giastoéne pridete o slUkromie.
Graficka Jana nastupila do pra-
ce, ked mal jej syn necely rok.
V tom cGase priSla o pracu pria-
telka zdravotna sestra a dohodli
sa, Ze sa bude o dieta starat. Aby
bolo vSetko jednoduchsie, na isty
Cas sa prestahuje do bytu mla-
dych manzelov. Po roku sa Jana
k sync¢ekovi vratila. Nevyhovovalo
jej, Ze so synom straca kontakt.
Mala pocit, Ze do prace sa kedy-
kolvek moze vratit, ale syn bude
mat rok len raz. Aj takyto to méze
myt vyvoj.

Jasle od pol roka

Opatrovatelka na plny Gvazok ,
to je dost draha zalezitost. Cifra
sa pohybuje okolo 660 Eur me-
sacne. Ak by vas opatrovatelka
stala mesacny plat, asi by ste
uvazovali o vyhodnosti takého-
to rieSenia. Ale ani jasle nie su

Petra Gernerova (32 rokov), majitel’ka fullservisovej agentiiry
Opatrovatelku som zacala vyberat v tretom mesiaci tehotenstva

Pracovat som zacala 4 mesiace po pdrode. Priatelia sa trochu ¢udovali.

najlacnejsie. NavySe ich je ove-
la menej. K dispozicii si hlavne
stikromné, ktoré by ste si mali
dobre preverit. Statne jasle pri-
jimaja deti vacésinou od dvoch
rokov, sikromné aj od roka, do-
konca aj od pol roka zZivota.“ Do
siedmich mesiacov zvladaju deti
jasle vacésinou bez problémov.
Neskor vSak na odllGcenie Casto
reaguju s placom, ¢o mdZe nie-
kedy trvat aj do dvoch rokov.

Po druhych narodeninach cast
deti pobyt v kolektive zvlada, po
trefom roku potom vacsina. Vzdy
zaleZi na povahe dietata a na
jeho istote v stabilnom vztahu k
blizkym osobam,“ hovori Marcela
Kvardova. Cenovo su jasle velmi
rozdielne. Batola m6zeme vozit
do anglickych, kde zaplatime
800 Eur mesacne, ale existuju aj
minijasle v rodinnom dome, kto-
ré sU aj o tretinu lacnejsie.

,Pri ich vybere by som sa su-
stredila na ich polohe, dala by
som prednost vilke v zelenej Stvr-
ti pred budovou v centre mesta.
VyuZila by som hodiny na zvyka-
nie si, aby som sa presveddila,
ako sa personal chova. Dolezity
je pocet deti na jednu vychovava-
telku,“ radi psychologicka.

Ak sl jasle pre dieta vhod-
né, zalezi aj na tom, kolko dni
v tyzdni a kolko hodin pocas dna
v nich stravi. ,Ja som Lukaska
vodila do jasli¢iek, kde prijimali
deti uz od pol roka. Kipila som
si mesacénl permanentku a ked'
tam syn stravil sto hodin me-
sacne, za hodinu som zaplatila
2,50 Eura, pri vySSom pocte
hodin sa cena zniZovala. Pacilo
sa mi, ze personal si o kazdom
dietati zistil jeho zvyky a potom
sa nimi naozaj riadil. Chodi spat
dvakrat denne? My to zabezpe-
¢ime. Pije pred spanim mlieko?
Prineste, aké ma rad. Vychova-
vatel'ky prilepili na flasku Stitok
s menom dietata a vy ste mali
istotu, Ze ho naozaj dostane.
Samozrejmé bolo pravidelné
prebalovanie. M6j syn tam zacal
chodit ked mal rok aj triStvrte
a vel'mi sa mu tam padilo.

Ale nie kazdé dieta do troch ro-
kov vita pobyt s inymi detmi. Ale
to sa z roka na rok, ako dospieva,
méze zmenit. VZdy je potrebné
pristupovat individualne. Ak ne-
mate peniaze na opatrovatelku,
ani babicku a vase dieta nepatri
k tym, ktoré by znasali jasle, mali
by ste odlozZit nastup do prace.
Verte, ni¢ vam neutecie!
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Bojim sa

Bojite sa, ze vas vyhodia
Z prace? Bojite sa, Ze

Vas opusti partner?
Mate strach pri pohlade
na jedlo, aby ste vobec
nieco zjedli? Nebojte sa,
podobny strach je bezny.

Ked sa pred niekolkymi rokmi
Denise podarilo ziskat miesto re-
daktorky v celostatnom denniku,
splnil sa jej sen. V praci sa je dari-
lo, Séfovia s nou boli spokojni, na-
priek tomu ju z ¢asu na ¢as prepa-
dol strach, aby ju nevyhodili. Bala
sa, ked ,bol odideny“ jej kolega
alkoholik, bala sa, ked noviny me-
nili majitela, boji sa teraz v ¢ase
krizy - v redakcii sa stale hovori
i zniZovani stavu.

V poslednom ¢ase sa Denisa sko-
ro kazdé rano budi so stiahnutym
Zaludkom: ¢o ked nedokéaze zvlad-
nut vSetky Ulohy a dostane vypo-
ved? ,Ako si poradit so strachom
z prepustenia? Nelipnit na tom
zamestnani. Téma lipnutia na nie-
¢éom, sa totiz pri strachu objavuje
vzdy,“ radi psychoterapeutka Olga
Kunerova. O ¢o dolezitejSie pride-
me, ked' stratime pracu? Ako vlast-
nd hodnotu, pretoze ,vyhadzov“
vhimame ako potvrdenie, Ze sme
menejcenni. O kolegov, pretoZe
zostaneme sami, lebo v mimopra-
covnom Zivote nemame Ziadnych
priatelov. Podobné dévody strachu
mo6zu byt u niekoho aj zasadnej-
Sie ako obava, Ze nebudeme mat
prostriedky na Zivobytie, alebo Ze
sa budeme musiet nieCoho vzdat
- veci totiZ prinasaju falosny pocit
istoty. Najskor je potrebné zistit, Ci
sami, alebo s pomocou odbornika,
¢éoho presne sa bojime. Paradoxne plati, Zze
vo chvili, ked' sa stane to, coho sa obavame,
prestaneme sa bat. Strach je obava z ne-
znameho.

Denisa priznava, Ze v kuatiku duse sa asi
najviac boji, Ze by priSla o pracne nadobud-
nuté sebavedomie. Podla teraspeutky moze
v takej situacii pomoct, ked' si vybavime neja-
ku zlozit( situaciu z minulosti, ktor( sa nam
podarilo vyriesit. ,Dobré je aj naplanovat si,
¢o budeme robit, ked' nas vyhodia. Prepus-
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tenie si tym urcite neprivolame, lebo nejde
o negativnu myslenie. Naopak ide o Ziadlce
uvolnenie v mysle, vSetko ¢o pride, mi nie¢o
prinesie. Tim, Ze si naplanujeme nieco kon-
krétne, napriklad stadium anglictiny v zahra-
nici, pustime do neznamej temnoty svetlo.“

Hranoléeky ako obraz pekla

Anna (29) si potrpi na nemastn( a na vita-
miny bohatud stravu, kupuje si biopotraviny
a vyrobky Fair trade. Ked' jej poniknete Cip-

sy, zatvari sa odmietavo: ,Nie¢o tak nezdra-
vé by som do Ust nedala.“ A dodava: ,Ked
niekedy zhreSim a zobnem si dva - tri hra-
nol¢eky, dlho ma trapia vycitky svedomia.“
Anna neriesi Stihlu liniu, boji sa o zdravie.
Ako dieta byvala ¢asto chora a mama ju sta-
le upozornovala, ¢o ma jest a o nie a pred
jedlom nech si umyje ruky. Anna je ¢okol-
vek, o éom nevie, kto a ako to pripravil. Na
navstevach vel'mi trpi. ,M06zZe to znamenat
strach zo straty kontroly - ¢o nepoznam,



to ma ohrozuje.“ Hovori Olga
Kunerova. Jedlo je v rodine do-
lezity komunikacny kanal, kedy
sa mbze aj vSelico pokazit.“
Ni¢ si z toho nerob a zober si
kisok kolaca, ucia nas rodicia,
ako zareagovat na bolestivé
prezitky. ,Toto jest nebudem,“
dieta zlostne odtlaci tanier. Je
to pren jediny sp6sob, ako dat
najavo nesuhlas. ,Jedlo slizZi
aj ako nahradné dosycovanie.
Méame totiZ tendenciu prejedat
sa najma vtedy, ked nam nie-
¢o vo vztahoch chyba. U Zien je
Gasté, Ze sa z obavy z prejeda-
nia sa radsSej vobec nenajedia.
Cim viac si ale jedlo upierajd,
tym ma nad nimi vac¢siu moc,“
hovori terapeutka. Vychodis-
kom je priznat si, ¢i jedlo pre
nas znamena a ¢o si nim kom-
penzujeme.

Tvarou v tvar muzom

Monika (34) kruati hlavou:
,Strach z muzov? Netyka sa
ma to, vzdy som s muZmi dobre
vychadzala. Mala som dobrého
otca, partner ma miluje a aj so
synom si velmi dobre rozumiem.
Ale v mojom pripade ide o ovela
subtilnejSiu obavu, ako je strach
z fyzického nasilia a muzskej
prevahy. Zacina zvlastnym po-
citom v bruchu a ignorovanim
vnltorného hlasu, ktory hovori:
»Nie, toto nechcem.“ Ide o nase
tuzby a Zelania, ktoré potlaca-
me. VSeli¢o prehliadneme a vy-

drzime, len aby manzelstvo vy-
drzalo. Strach, Ze by sme zostali
samé bez muza, je neznesitelny.
,Niekol'kokrat mi napadlo, ¢o by
som robila, keby som zistila, ze
mi bol neverny. Raz som mala
podozrenie, ale bala som sa
ho opytat. Co by som si pocala,
keby ma opustil?“ uvazuje Mo-
nika, atraktivna blondina s kon-
fekénou velkostou 38.

V koneénom dosledku nejde
o strach z muzov, ale o obavu
z vlastnej bezmocnosti. ,Dnes uz
muzov nepotrebujeme, aby nas
zaopatrili, ale aby nas mali radi.
Na druhej strane mame strach
zo sklamania, ako by reagovali,
keby nas videli také, aké naozaj
sme,“ hovori terapeutka.

Monikin manZel nie je akurat
tip, ktory by daval svoje city naja-
vo. Rovnako ako vela dalSich
chlapov. Ale verte alebo nie, za
ich fasadami tvrdych chlapov sa
skryva rovnaky strach - z opus-
tenia, zlyhania a odmietnutia.
Medzi muzmi a Zenami je potom
akasi zakopova vojna, kedy sa
ani jedna strana nema k tomu,
aby vyliezla z Gkrytu. Nie je pre-
to lepsie nabrat odvahu a otvo-
rene ukazat, ¢o citime, nech si
o tom mysli kazdy ¢o chce? Je
to riziko. Ale existuje aj prav-
depodobnost, Ze protistrana
vyrukuje s nie¢im podobnym.
Zivot s otvorenym srdcom nie
je jednoduchsi, ale ozajstnejsi
a teda krajsi.

Kupele Turcianske Teplice
— SPA&AQUAPARK

Vase miesto oddychul

Vlyuzite fantastické
last minute
ponuky v mesiaci
april a stravte
Vv Turcianskych
kupeloch chvile
plné oddychul

Vitajte v kralovskych kupeloch Turcianske Teplice,

Vv 0aze zdravia, relaxu a vodnej zabavy! Jarné
prebudzanie v komfortne zariadenej izbe, lie¢iva
termalna voda, krasna priroda, a tiez zasnezené svahy
su tou najlepsou terapiou pre telo i dusu.

V Turcianskych
Tepliciach na Vas ¢aka:

O kvalitna lekarska a lieGebna
starostlivost

O Siroka paleta proceddr s ohla-
dom na individualne podmien-
ky podla zdravotného stavu
klienta

O pohodIné a komfortné ubytova-
nie

O vydatna a pestra strava

O VITALNY SVET s ponukou
orientalnych proceddr RASUL
a AYURVEDA

O vodna zabava a adrenalin
v AQUAPARK-u s CELOROCNOU
PREVADZKOU

O prekrasne prirodné prostredie
v atraktivnej oblasti Malej
a Velkej Fatry s Cistym a bez-
prasnym prostredim a prijem-
nou klimou.

Velka Fatra***
Fantastickou vy-

NOVlNKA l hotelového kom-
plexu je, Ze ako

poskytuje klientom moznost vyuZzit
vnutorny i vonkajsi bazén. Zaroven

Hotelovy komplex
hodoumoderného

jeden z mala hotelov na Slovensku

Vas prekvapi komplexnym vybave-

nim izieb a bohatou ponukou po-
skytovanych sluzieb. VSetky izby
sa pySia prekrasnym vyhladom na
okolitd prirodu.

SPA&AQUAPARK -
Oaza zdravia, relaxu
a vodnej zabavy!

Aredl s celorocnou prevadzkou dis-
ponuje viacerymi moznostami vod-
nej zabavy. Najdete tu Cerveny klu-
dovy bazén, Ludovy rehabilitacny
bazén, Mall virivku, Velkl virivku,
Movie tobogan, tobogan Kamikadze,
Plavecky vonkajSi bazén, Atrakény
bazén, Farebnl Smykalku, Vitalny
svet so Sirokou paletou klasickych
i orientalnych procedur.

Kontaktné
udaje:
Slovenské
lieCebné
kupele
Turéianske Teplice, a.s.
SPA&AQUAPARK

Ul. SNP 519, 039 12
Turcianske Teplice,

Slovenska republika
www.therme.sk,
aquapark.therme.sk

tel.: 00421 43 4913 111, - 865

(=
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Neprijemna

Zenska choroba

Civilizacnych ochoreni je cely
rad, pocinajuc obezitou, cez
kardiovaskularne problémy az
po tie menej zname.

PiSe sa o nich, hovori. Niektoré majd svoju
vlastnu relaciu v televizii. V tejto zaplave in-
formacii je az podivuhodné, Ze este existuje
tabuizovana civilizacni choroba. Tou je vagi-
nalna myko6za. Skisenost s tymto intimnym
ochorenim ma az 74% zien a pritom 46% Zien
uvadza, ze v médiach o nom nie je dostatok
informacii.

Na Slovensku sa s tymto ochorenim stre-
tlo priblizne 1 260 000 Zien. Opakované
problémy potom ma az 50% populéacie. Va-
gindlna mykdza pritom nie je Ziadne ocho-
renie ,Spinavych ruk“. Ide predovSetkym
o ochorenie neprijemné. Pokial sa spravne
nelieCi, mdze sa vracat opakovane i niekol-
kokrat do roka.

Vaginalnu myké6zu najéastejsie spésobu-
je bifazicka dimorfnad huba Candida alb-
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licans. Ta sa vyskytuje v organizme Zeny
v dvoch formach (preto bifazicka). V prvej
forme je sicastou beZznej mikrobidlnej
flory posSevnej sliznice. Vo vhodnych pod-
mienkach sa tato forma meni na vlaknité
vybezky - mycélia a stava sa infekénym
kvasinkovym ochorenim. Pri¢in vzniku
ochorenia je viac, ale medzi dvoma za-
kladnymi predpokladmi pre rozvoj vaginal-
nej mykozy je zmena pH v poSve (bezné
prostredie je kyslejSie, pH 4,5) a zvySenie
volnych cukrov v tkanive.

Rizikové faktory modernej doby
tieto zmeny podporuju:

O antibioticka terapia (predovSetkym opako-
vana), ktora vedie k naruSeniu fyziologic-
kej mikroflory, ktord za normalnych okol-
nosti chrani sliznicu posvy a podiela sa na
udrZiavani fyziologickej pH.

O chlérova voda v bazénoch, ktora moze
sposobit vyhubenie fyziologickej flory, kedy
opat dochadza k zmenam pH a umozni
tak rozmnoZenie kvasiniek

O traumy genitalu ulahcujd invaziu kvasi-
niek (traumy - poranenia)

O hormonalna antikoncepcia zvySujlca hla-
dinu estrogénov a tym i obsah cukru v epi-
teliarnych bunkach posvy

O nelieéend mykdza sexualneho partnera
moZe byt zdrojom opakovanych infekcii

Q diabetes - vytvara idealne podmienky pre
mnozenie kandid. Podobny efekt ma aj
prejedanie sa s nadmernou konzumaciou
cukrov a obezita. Rovnako tehotenstvo
vedie k znizeniu tolerancie cukrov a k zvy-
Seniu mnoZstva glykopénu v epitelidinych
bunkéach

QO malo vzdusné pradlo a odevy z umelych
vlakien zvySuja lokalnu teplotu, vedu k po-
teniu a ku zvySovaniu pH v mieste

O striedanie analneho a vaginalneho pohlav-
ného styku v ,nespravnom* poradi podpo-
ruje prenos Calbicans, ktora sa moze vy-
skytovat v hrubom Creve bez akychkolvek
klinickych prejavov.

O v pozadi recidivujdcich vaginalnych mykéz
moéZe byt porucha imunity

Vaésine tychto rizikovych faktorov sa da
s Uspechom predchadzat. Najm& medzi
mladSimi Zenami neustale chyba dostatocna
informovanost o tomto ochoreni. Az 46% Zien
uvadza, ze v médiach nie je dostatok infor-
macii o chorobe.

Liecba vaginalnej mykozy moze byt lokal-
na i celkova-systémova. Lokalna lieCba sa
od celkovej liSi hlavne v Gcinnosti. Vyhoda
systémovej lieCby spociva v tom, Ze postihuje
i hlboké vrstvy tkaniv, ktoré su lokalnou tera-
piou nedosiahnutelné a tak urychluje lieCbu
a znizZuje riziko navratu mykozy.

Zeny na Slovensku maju k dispozicii aj
volnopredajné pripravky, ktoré otvaraji nové
moznosti boja s touto neprijemnou choro-
bou hlavne pokial ide o prevenciu. Cipky,
masti, alebo tabletky spolo¢ne oznacované
ako antimykotika s urc¢ené na liecbu akut-
neho ochorenia. Vac¢sina Zien na ne rychlo
a dobre reaguje, uz po niekolkych dioch si
spravidla bez priznakov. Problémom je vSak,
Ze samotné vyliecenie mykozy nedokaze za-
branit jej castému opakovaniu. K tomu je
potrebné podporit imunitny systém. V po-
slednom Case sa u pacientiek s opakovany-
mi vaginalnymi mykézami stéle viac osved-
cuje podporna liecba enzymami, napriklad
Wobenzymom.



inzercia

Trapialvasiopakoevane
vaginalne;mykozy?

Velky problém je, ked'sa mykoza vracia a opakuje
Kliecbe akutnych vaginalnych mykéz si bezne pouZivané lie-
ky a prostriedky — tzv. antimykotika. Mnohym Zendm sa vSak

=2 A\ . A7 A Y mykazy, vratane velmi neprijemnych problémov, aj po tejto
- Zacnite uz teraz uzivat S A e

liecbe neustale vracajd. Za opakovanie choroby spravidla
Oben zym moze oslabend imunita. V takom pripade treba organizmu

pomdct, aby sa ochorenie pokial' mozno uz neopakovalo.
Odporucana dobajuzivanial10 tyzdnov. L .
Vhodné riesenie — podporna liecha Wobenzymom

VYCH UTNAJTE SI LETO! Potvrdzuju to vysledky projektu, ktorého sa zdcastnilo

7 ambulantnych gynekologickych pracovisk v CR. Sledova-
nych bolo 62 Zien, ktoré v priebehu jedného roku i napriek
poskytovaniu Standardnej antimykotickej liecby vo forme
Cipkov, masti alebo tabliet prekonalo mykozu Styrikrét az
devatkrdt. V nasledujicom roku po zahdjeni podpornej liec-
by Wobenzymom zostalo 39 pacientok — 63% zo v3etkych
— Uplne bez mykéz. 17 Zien (27,4%) malo mykdzu iba raz,
zvy3nych 6 Zien dvakrat alebo trikrat. Co je ale zvIast doleZi-
té: U vietkych sledovanych pacientok doslo k zlep3eniu —t. j.
. i k zniZeniu poctu opakovanych mykéz.

~y Zacnite ui teraz uZivat Wobenzym
Zeny zaradené do projektu uZivali Wobenzym v dévke 2x8
drazé denne po dobu 10 tyzdiov. Samozrejme, Ze pocas tejto
podpornej liechy je potrebné v lete dodrziavat nevyhnutné
hygienické a dalSie opatrenia, aby sa moZné riziko vzniku
~ vagindlnych mykéz znizilo na minimum. Ak Vas v3ak trapia
~ opakované vagindlne mykdzy a cheete si leto preZit pokial
~ mozno bez nich, je vhodné uzivat Wobenzym s dostatocnym
~ predstihom tak, aby do3lo k nevyhnutnému posilneniu osla;
t . benejimunity — jednej z hlavnych pricin opakovania
. tohto ochorenia.

Wobenzym pomaha uz viac ako Styridsat rokov
Vo svete si ho [udia kupuji uz vy3e Styridsat rokov. V posled-
nej dobe ho kazdy rok uZiva niekolko miliénov zdkaznikov,
mnohi z nich opakovane. Keby si sami neoverili, Ze im poma-
ha, urcite by sa k nemu nevracali.

www.wobenzym.sk

Tradiény liek z prirodnjich zdrojov pre vniitorné poufitie. Citajte pozorne pribalovd informéci

MUCOS PHARMA (Z s.r.0., Uhfinévesk4 448, 252 43 Prithonice, Ceska republi
www.wobenzym.sk, konzultdcie na tel.: 0911723175



Jednotacik
je jednotka!

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny



