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Fytopharma, a.s.
Dukelskych hrdinov 651
901 27 Malacky

SILA PRIRODY

Bylinné ¢aje a pripravky z liecivych rastlin

PHARMA

Zipltass 3’

Bylinny ¢aj na CHOLESTEROL - zmes bylin, ktoré
maji priaznivy a¢inok pri zvysenej hladine tukov v krvi.

Bylinng ¢aj na VYSOKY TLAK - zmes bylin priaznivo
pdsobi pri vysokom krvnom tlaku, zlepSuje krvny obeh a
m4i priaznivy Ucinok na srdce.

Bylinny ¢aj na DOBRU PAMAT - zmes bylin priaznivo
posobi na prekrvenie mozgu, ¢im napomaha zlepSovaniu
pamati a schopnosti koncentracie.

_..--"'"" -
Bylinny ¢aj na KLBY - zmes bylin priaznivo posobi pri
klbovych ochoreniach, reumatizme a zapalovych tazkos -

tiach pohybového ustrojenstva. Napomaha vyplavovat
Skodlivé latky z tela.

Bylinny ¢aj na DNU - zmes bylin mé priaznivy t¢inok pri
dne, pomaha zmiernovat ukladanie kyseliny mocovej a
vyplavovat Skodlivé latky z organizmu.

GYNASTAN® - MENO

GYNASTAN® bylinny Zensky aj
priaznivo poOsobi pri zenskych
tazkostiach /bolestivd menStruicia,

menopauzy.

problémy v prechode/.

MEPHROISAL

obsah 30 tvrdych zelatinovych kapsil - 1 kapsula obsahuje
300mg suchého extraktu zo zmesi listov brezy, vilate zihlavy,
mity, prasli¢ky, koreria ihlice a $ipok. Kapsuly maju priaznivé
ucinky pri tazkostiach s mocovymi cestami, posobia mierne
mocopudne a maji ochranné i¢inky na mocové cesty.

viac informacii

bylinny ¢aj pri menopauze obsahuje

kvet dateliny li¢nej, ktory je bohatym
zdrojom fytoestrogénov, 14tok podobnych
Zenskému horménu estrogénu, ktoré
poméhaji organizmu zmiernit priznaky

NEPHROSAL®
NA MOCOVE CESTY

Bylinny ¢aj na KRCOVE ZILY - ¢aj obsahuje zmes
bylin, ktoré posobia speviiujico na steny zil a zvySuju
ich pruznost.

GYNASTAN®

vlhéené obrasky na intimnu hygienu
jednotlivo balené obrusky s obsahom
$pecidlnych prirodnych extraktov st
urcené na Cistenie a osvieZenie intimnych
zenskych partif, nedraZzdia pokoZku.
Obsahujui kyselinu mlie¢nu, ktord je
prirodzenou sicastou zdravej mikroflory.
Neobsahuji mydlo, ani alkohol. Praktické
jednotlivé balenie je idedlne do kabelky,
na cesty a podobne.

www.fytopharma.sk

MELATON®
NA DOBRY SPANOK

obsah 30 tvrdych Zelatinovych kapsil - 1 kapsula obsahuje
100mg suchého extraktu z viate levandule a pamajoranu,
100mg suchého extraktu z viiate medovky a 100 mg suchého
extraktu z chmelu. Kapsuly poméahajui pri tazkostiach so
zaspavanim, s kvalitou spanku, pri podrazdeni a uzkosti a kl
maji ukludriujice G¢inky na nervovy systém. o
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Prva stavebna sporitelna, a. s.:

PIni vase sny

b

._‘I

Tuzite po krasnej novej
kuchyni? V predsieni by

sa zislo nahradit zni¢enu
podlahu neposkodenou

a objednat nové vstavané
skrine s velkymi zrkadlami?
Ci v kupelni planujete
vymenit dlazbu, obklada¢ky
aj sanitarne zariadovacie
premety. Alebo ste sa
rozhodli, Ze nastal vhodny
¢as na kupu nového bytu
pripadne rodinného domu?
Ak hladate partnera, ktory
by vam pomohol naplnit
tieto sny, prave ste ho
nasli. Je nim Prva stavebna
sporitelfa, a. s.

Najvaésia stavebna sporitelna
na Slovensku, ktord onedlho
oslavi 18. narodeniny, ma pri-
pravené nieco pre kazdého, kto
si chce kupit Ci vylepsit svoje by-
vanie, alebo vyhodne zhodnotit
svoje Uspory. Staci si vybrat.

Zhodnocovanie
vkladov

Prva stavebna sporitelna, a. s.,
Groc€i vklady svojich klientov sta-
lou 2%-nou Urokovou sadzbou
pocas celej doby sporenia. Ur-
¢ite vyznamnym bonusom je aj
Statna prémia. Zo zakona ma
na Au narok kazdy, kto sa roz-
hodol pre stavebné sporenie
a uskutoCni v roku vklad na svoj
G&et stavebného sporenia. Stat-
na prémia predstavuje 12,5%
z vkladov klienta v roku, maxi-
malne 66,39 € rocne. Vysled-
kom je, Ze vynos zo sporenia po-
¢as Siestich rokov v PSS, a. s.,
dosahuje v priemere rocne az
5,95 %. Vklady klientov su pri-
tom chranené v plnej vyske.
Stavebné sporenie je nasta-
vené tak, aby sa klient po ¢ase
pripravy financii na byvanie v is-
tom okamihu mohol rozhodnt,
ako bude postupovat dalej. Je na
fnom, ¢i si vyberie cestu ziskania
svojho nového byvania s pomo-

cou stavebného Gveru s vyhod-
nym drokom, alebo nasporené
peniaze pouzije podla vliastného
uvazenia, pripadne bude pokra-
Covat v sporeni dalej.

Uvery na mieru

Financovanie byvania prostred-
nictvom stavebného Gveru je
jednou z najlepSich alternativ.
PSS, a. s., (roci stavebné Gvery
Urokovou sadzbou uz od 2,9%
rocne, ktora sa nemeni pocas ce-
lej doby splacania Gveru. Najob-
IGbenejSim stavebnym Gverom
je ten, ktory mozno cCerpat az do
vySky 40 tisic € bez zalozného
objektu a preukazovania prijmu.
Ak klient potrebuje peniaze skor,
ako ziska narok na stavebny
Gver, ma k dispozicii cell Skalu
medzilverov s Grokovou sadzbou
od 5,59 % ro¢ne. V tomto pripade
staci, ak si naspori 10 % zo sumy,
na ktor( uzatvoril zmluvu o sta-
vebnom sporeni a moZe poZiadat
PSS, a. s., o poskytnutie Gvero-
vych prostriedkov.

Dokonca existuje rieSenie aj
pre tych, ktori dosial' neboli sta-
vebnymi sporitel'mi, ale chcu vy-
uzit Gvery z Prvej stavebnej spo-
ritelne, a. s. Pre nich je uréeny

Viac informacii ziskate
v kancelariach obchodnych
zastupcov PSS, a. s.,

na telefonnom cisle
02/58 55 58 55 alebo na
www.pss.sk.

XXL Gver s nulovym pociatoénym
vkladom. Staci uzatvorit zmlu-
vu o stavebnom sporeni, zacat
sporit a vzapati poziadat o tento
druh dveru. Maximalna suma,
ktord PSS, a. s., poskytuje fyzic-
kym osobam je 170 tisic € na
osobu, resp. pre manzelov alebo
partnerov na jeden objekt je to
dvojnasobok, teda az 340 tisic.

Nieco pre skoér
narodenych

Prva stavebna sporitelna, a. s.,
ma Specialnu ponuku pre ludi
vo veku od 55 rokov. Sporenie
SENIOR EXTRA spéja vyhodné
zhodnotenie vkladov na G¢toch
stavebného sporenia s ich viaci-
celovym vyuzitim v buddcnosti.
Po 6 rokoch sporenia sa klient
moZete rozhodnut, ako vyuzije
nasporené prostriedky. Bud' si
necha vyplacat rentu, alebo po-

Ziada o stavebny Gver na byvanie
- pre seba a svojich blizkych, ¢i
nasporené peniaze pouzijete na
[ubovolny Géel. V pripade renty si
zvoli dizku jej vyplacania od 2 do
6 rokov a frekvenciu - jeden, dva
alebo Styrikrat rocne. V zavislosti
od vySky vkladov a doby spore-
nia si moZe zvysit svoj déchodok
o0 10% az 15%. Klient pocas
vyplacania renty neplati Ziadne
poplatky za vedenie Gc¢tu.

Niec¢o pre najmladsich

Iba PSS, a. s., ponlka prvé det-
ské stavebné sporenie JUNIOR
EXTRA, ktoré je uréené pre deti
od narodenia az do 18 rokov. Je
to stavebné sporenie s nizkymi
mesacnymi vkladmi a extra isto-
tou. Minimalny mesacny vklad je
od 5,1 €. Extra istota znamena,
Ze v pripade Umrtia zakonného
zastupcu dietata, ktory uzatvo-
ril zmluvu o stavebnom spore-
ni, bude PSS, a. s., pokracovat
v pravidelnom sporeni pre dieta
aZz do nasporenia 50% cielovej
sumy, maximalne vSak do vysky
10 000 €. Podmienkou dospore-
nia zo strany PSS, a. s., sU pravi-
delné vklady klienta na zmluvu
o stavebnom sporeni.
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Maoda a Sty

Kozuch z mody
nevychadza

Je zarucenou stalicou.
Moda ho ovplyvhuje len
nepatrne, raz sa nosi dihsi,
inokedy kratsi variant.
Pritazlivy kozusinovy kabat
zostava okrasou Satnika.

V médnej kolekcii Zima 2010/2011
sl materialy, ktoré st dlhodobo naj-
ZiadanejSie na nasom trhu a to je
prirodny a farbeny kralik, Spanielsky
veldr, liska, bizam, perzian, norok
a ¢incila. Kolekciu modelov sme
videli na modnej prehliadke, ktori
pripravila Asociacia kozuSnikov Slo-
venska.

Modernym vidieckym Stylom zau-
jali modely firmy Revay. Nova dyna-
mika tohto Stylu ma zmysel drsného
luxusu - je zemitd, robustna a zmie-
Sava funkéné vplyvy s prirodnymi.
Kombindacie tvarov tohto Stylu sa
nesie v znameni krasy prirody v kon-
traste s hi-tech vyrobou.

Kontrastné Struktdry tohto tren-
du so sGc¢asnymi urbanistickymi
textilngmi tvidmi stupnuju luxusné
vlastnosti plySovych typov koZusin.
Neocakavané kombinacie prirodné-
ho a organického, syntetiky s Cistym
vinenym tvidom, priadzou, dZerze-
jom, avSak vzdy v doplneni s velky-
mi koZusinovymi doplnkami najma
liskou striebornou, jazernou, cerve-
nou, ktoré sa v novej zimnej sezéne
vyznamne vracajl na scénu.

Farby tohto Stylu - tepla zemita
hneda, makka tienovana popolava
aZ matne zelena, ako opadané listy
na stromoch, siva ako lahka hmla,
ale aj ruzova ako pri vychode sInka.

Kde firmu Revay najdete:
Hradska 78/A

821 07 Bratislava

tel: 0903409680, 910569208
kozusiny@revay.sk
www.revay.sk
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Krashe koZuchy predvadzala aj moderatorka Mariana Durianova. Ako nam
prezradila, doma koZuchy nema a preto si ich nosenie uZije na prehliadke. ,Tie
kusky, ktoré som predvadzali, boli nadherné. Vystriedala som niekolko honos-
nych modelov. Viem, Ze pre mnohé
Zeny je kozuch ten najkrajsi darcek
od muza, pre mna je dolezitejsia
pozornost a laska,“

Prezradila nam, ze luxusné kisky
z koZe nenosi aj preto, aby ju na ulici
neoblial nejaky radikalny ochranar.

Otvorenie zimnej kozusnickej
sezony si medzi hostami nenechala
ujst Maria Kralovicova, spevacka
Katarina Hasprova, ale ani znamy

hokejovy tréner FrantiSek Hossa. Pani Revayova s dcérou manZelovi casto radia pri
tvorbe koZuSinovych modelov

Hokejovy tréner FrantiSek

Hossa vybral svojej manzelke

pekny vianocny darcek Maria Kralovicova s Marianou Durianovou
boli ozdobou rautu po prehliadke
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Pohyb a zdrava vyziva

Aj na jesen
posilnuju nasu
obranyschopnost

Po urodnom lete mame este stale
pestry vyber ovocia a zeleniny,
ktory umoznuje pripravu

réznych vynikajucich jedal, ktoré
zvacsia nasu obranyschopnost.
Nezabudajme na pravidelny
pohyb. Rychla chddza v jesennegj
prirode ma pre organizmus
blahodarne ucinky.

Za nasu obranyschopnost zodpovedajl
biele krvinky (leukocity). Aby mohol imu-
nitny systém optimalne pracovat, musime
telu kazdodenne systematicky dodavat
potrebni davku bielkovin (proteinov), kto-
ré pomahajl vytvarat protilatky a regene-
rovat biele krvinky.

Bielkoviny Zivo¢iSneho pévodu su plnohod-
notné. Maso, mlieko a mlie¢ne vyrobky obsa-
huju vSetky doélezité aminokyseliny.

Bielkoviny rastlinného poévodu nie s
plnohodnotné. Strukoviny, obilie a obilné
vyrobky, orechy, zelenina ovocie neobsahu-
ju vSetky dolezité animokyseliny (jedinou
vynimkou je sdja). Preto ich treba spéjat
s inymi zdrojmi bielkovin na kilogram teles-
nej hmotnosti.

Vitaminova ,5pajza“

Apatia, nespavost, nedostatok apetitu,
podrazdenost a nachylnost na infekcie sig-
nalizujd, Ze organizmus trpi nedostatkom nie-
ktorého vitaminu. Ulohou vitaminov v3ak nie
je dodavanie energie, ani funkcia stavebné-
ho materialu. Vitaminy posobia ako ochranny
Stit buniek a tkaniva. Rozdeluju sa do dvoch
skupin: rozpustné vo vode, CiZe vitaminy sku-
piny B a vitamin C a rozpustné v tukoch, ¢ize
A, D, EakK

Vitamin A posiliuje sliznice. Jeho nedo-
statok sposobuje oslabenie sliznic hornych
dychacich ciest, nosa, hrdla a pltc, ktoré sa
stavaji nachylnymi na prenikanie baktérii
a virusov. Vitamin C ulahcuje vstrebavania
Zeleza, posiliuje ¢innost obrannych buniek,
pomaha predchadzat nachladnutiu a chrip-
ke. Vitamin E je antioxidant, pomaha spo-
malovat starnutie organizmu a zvySuje jeho
odolnost. Takisto chrani steny buniek a tym
predlZuje ich Zivotnost.
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Prirodné prostriedky na posilnenie

Cierna baza - ¢aj z dGiernej bazy je vyni-
kajucim prostriedkom proti nachladnutiu.
Bazovy ¢aj ma aj oCistné Ucinky.

Med - obsahuje antibakterialne latky
a kvoli vlastnostiam podobnym antibioti-
kam sa odporaéa pri infekciach dychacich
ciest alebo pri koZnych ochoreniach. Chut
medu zavisi predovSetkym od druhu kve-
tov, z ktorych med pochadza. Najdelikat-
nejsi je med z citrusovych kvetov.

Citrusové ovocie - obsahuje vitamin
CD, ktory pomaha predchadzat chripke
a nachladnutiu. V ¢ase, ked' je nedostatok
iného ovocia, jedzte citrusy a dopinajte ich
kiwi, ananasom, petrzlenovou viatou, ka-
pustou, Spenatom.

Aj voda je naSim spojencom
Pre fungovanie plic je nevyhnutna voda.
Aby sme ich udrzali v dobrej kondicii,
musime systematicky a vela pit. Potreba
zvihcovania organizmu sa znacne zvySu-
je pocas horucky, alebo v pripade zapa-
lu priedusSiek. Pitie 1,5-2 litrov denne je
jednym z najlepSich spdsobov na predcha-
dzanie a dokonca aj na lieCenie nadchy
a zapalov priedusiek.



CHUTNE A ZDRAVE

Hrozno

Potrebujete schudnut
alebo pribrat? Skuste
sladké vonavé bobule!

Hrozno patri k najzdravSiemu
ovociu vobec. Obsahuje 15 az
20 percent cukru, kyselinu vinnu
a jablénu, provitamin A, komplex
vitaminov B, vitamin C. Z mine-
ralnych latok je zastlpeny najma
draslik. Vapnik, fosfor, Zelezo, so-
dik, med’ a zinok. Hrozno posky-
tuje aj vyznamné mnoZstvo vlak-
niny, aromatické latky, triesloviny,
farbiva a enzymy.

Hroznova kura

Hrozno je mimoriadne vhodné
pre rekonvalescentov, pretoze je
lahko stravitelné a relativne nizko
kalorické, sto gramov predstavuje
priblizne Sestdesiat kalorii. LieCiva
sila tohto ovocia je davno znama.
Ludové liecitel'stvo ho uznava ako
prostriedok na Cistenie a obnovu
krvi, na zmiernenie chudokrvnos-
ti, zlepSenie travenia. Takzvana
hroznova kira moéze byt velmi
prospesna najma pri chorobach
Zalldka, pecene, obliciek, Griev
a krvného obehu. Pocas tyzdno-
vej kary, pri ktorej konzumujeme
len jeden aZ dva kilogramy hrozna
a nic iné, sa obnovia asi dve tre-
tiny z celkového objemu krvi. Na
pitie je vhodny ¢aj zo Zihlavy a pu-
pavového korena. Pri tejto sladkej
kdire mozno pribrat i schudnut
podla toho, kolko hrozna denne
skonzumujeme. Ak pocit hladu
nevieme vydrzat, mdZzeme si pri-
dat slnecnicové alebo tekvicové
semienka. S hroznom sa nikdy
nema konzumovat ni¢ kysnuté,
teda ani chlieb.

Na farbe zalezi

Cervené a tmavomodré odrody
hrozna obsahujd v porovnani
so zelenym vacésie mnozstvo
bioflavonoidov - antioxidan-
tov, o ktorych sa predpoklada,
Ze neutralizuji volné radikaly,
¢im chrania telo pred rakovinou
a srdcocievnymi ochoreniami.

Polyfenoly a taniny, ktoré sa na-
chadzaja v ¢ervenom hrozne,
méZu vSak u citlivych fudi vyvolat
migrénu. Preto Cervené vino patri
k rizikovym napojom pre tych,
ktori trpia na tento neprijemny
stav. Jasno - éervené hrozno je
vhodné pri pllcnych chorobach
a pri astme. Modré aZz tmavo-
c¢ervené odrody pomahajd pri
zataZeni organizmu solami a ky-
selinami, pri niektorych koznych
chorobach a malokrvnosti.

Na kozmetické ucely
Mnohym ludom pri konzumacii
hrozna prekazaji semienka, pre-
to ich vypluvajd. Mali by sme ich
vSak radsej pohryzt, lebo znizZuji
hladinu cholesterolu v krvi a na-
vySe blahodarne pdsobia na cel-
kovy stav zalldka.

Aj suSené alebo Cerstvé listy
vinica mézeme vyuzit na po-
vzbudenie organizmu. MoZno
z nich pripravit odvar, ktory po-
vzbudzuje krvotvorbu a zniZuje

kyslost Zaludka. Pri zbere listov
aj hrozna treba dodrzat ochran-
ni SesttyZzdnovu lehotu od po-
sledného chemického oSetre-
nia vinica.

Cerstvo vytlaéenl hroznovi
Stavu si méZzeme natriet na tvar
a nechat ju posobit ako masku
15 az 20 minat. Okrem vitami-
nov a mineralnych latok obsa-
huje ovocné AHA kyseliny, vel'mi
priaznivo pdsobiace na stav pleti.
VytaZzky z hrozna sa dnes prida-
vaji do mnohych kozmetickych
pripravkov.

Stolové hrozno konzumujeme
v Gerstvom stave, ale da sa po-
uzit aj na vyrobu kompétov, dze-
mov, résolov, mustov a sirupov.
Cerstvé bobule pouZivame ako
ozdobu na mucéniky, krémy a pri-
davame ich do ovocnych Salatov.

NajznamejsSim produktom
z hrozna je vino. Aké Gcéinky ma
jeho nemierna konzumacia, je
dobré zname. Bez zaujimavosti
vSak nie je ani skutoCnost, Ze
v krajinach, kde je lahké vino
neodmyslitelnou stcastou obe-
da, maju ludia ovela menej in-
farktov a inych srdcovo-cievnych
komplikacii.

DMR 10/2010 7



ZDRAVA VYZIVA
PRE SKOLAKA

Dnes radi: Ing. Hana Bacikova,
nutri¢na Specialistka

Co sa deje s detmi, ked neranajkuji?
Pokial deti neranajkujl, zhorSuje sa ich po-
zornost a to preto, lebo ich mozog k svojmu
fungovaniu (premyslanie, dobré uchovava-
nie informacii, prenos nervovych vzruchov
a informacii, zlepSenie pamati a podobne)
potrebuje glukdzu (cukor) ako palivo, ktoré
telo cez noc spracovalo zo stravy z predo-
Slého dna. Preto je potrebné ju doplnit co
najskor po prebudeni. NajlepSou variantou
sl cerealne celozrnné vyrobky (napriklad
RACIO), ktoré obsahuju nielen pomaly vstre-
bavatelné sacharidy (Skroby a podobne),
ale aj vlakninu a aj mensie mnoZstvo rych-
le vstrebavatelnych sacharidov vo forme
glukozy, fruktozy, popripade v mensej miere
i sacharézy ako zdroj energie pre spravnu
funkciu mozgu.

Co sa odporii¢a hlavne na ranajky - ako
start do nového dna?

Je pravda, Ze by deti mali ranajkovat do 2 ho-
din po prebudeni?

Kol'ko kilokalorii by mali obsahovat
ranajky?

NajlepSou variantou na ranajky je vyber ce-
lozrnnych ceredlii vo forme celozrnnych vy-
robkov doplnenymi plnohodnotnymi bielko-
vinami, ako je napriklad syr cottage, tvaroh,
jogurty alebo diétna Sunka. A samozrejme,
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nemdZeme zabudnut na tekutiny vo forme
ovocného ¢aju maximalne osladeného ma-
lou lyZikou medu.

Ano, deti by mali rafiajkovat do 2 hodin po
prebudeni z dévodu doplnenia energie a zi-
vin do tela ¢o najskor, nez zacnu premyslat
v Skole, aby bol mozog pripraveny na svoju
pInu funkciu.

Ranajky by mali obsahovat najviac kalorii
z celkového denného prijmu potravy, ktora
sa lisi u deti vekom, pohybovou aktivitou
a dalSimi faktormi. NaSe telo nielen Ze po-
trebuje doplnit zasoby po dlhej noci, ale tak-
tieZ ma cely den na spotrebovanie energie
z ranajok oproti obedu a veceri.

Aka spravna kombinacia sacharidov,
mlieénych bielkovin a napojov je pre deti
odporii¢ana - najma na ranajky? A preco
je to tak?

Ako bolo uz spomenuté, najlepSou varian-
tou sl celozrnné ceredlie, ktoré dodaju telu
nielen sacharidy s nizkym glykemickym in-
dexom v réznych formach, ale taktiez i viak-
ninu - oproti bielemu pecivu, ktoré obsahuje
iba sacharidy s vysokym glykemickym in-

dexom, takmer bez vlakniny. Preto je Clovek
za chvilu po jeho konzuméacii opéat hladny.

(Vyborné sl napriklad celozrnné chlebic-
ky - pSeniéné, mutigrain - doplnené pino-
hodnotnymi bielkovinami vo forme syrov
cottage, diétnych Suniek, tvarohov, jogurtov
a vajicok).

Co sa tyka napojov, najlepsim variantom
sl ovocné a bylinkové ¢aje, pripadne 100%
ovocna Stava rozriedena vodou.

Preco je vlaknina na ranajky dolezita?
Preco?

Vladknina ma vela funkcii. Nielen Ze zasyti, ale
taktiez zvySuje perystaltyku Criev a podporuje
lepSiu funkciu zaZivania, odbuirava ,,zly“ cho-
lesterol, znizuje hladinu inzulinu v krvi, pdsobi
proti kardiovaskularnym onemocneniam a vy-
sokému krvnému tlaku a plno dalSich pozi-
tivnych funkcii pre ludsky organizmus. Preto
je aj dobré zaradit do jedalniCku celozrnné
vyrobky, ktoré su vyrobené z celych obilnych
zfn a ktoré obsahuji vysoky podiel viakniny.

Co sa tyka napojov na ranajky - je vhodny
¢aj? Ak ano, tak aky?




Su odporicané aj dzisy?

A ¢o hovorite na vodu? Mozu deti pit
mineralky?

Ano, &aj je vhodny, o sa tyka napojov na ra-
najky, pre deti najlepsie ovocny alebo bylin-
kovy, pretoZe zeleny ¢aj a Cierny ¢aj obsahuje
latku (tein) podobnu kofeinu v kave, ktory sa
neodporucaji pre mensie deti.

Ano, dzisy si odporiGgané, v mnozstve
200ml a najlepsSie varianty cerstvo vylisova-
nych dzlsov popripade zeleninovych alebo
100% ovocnych Stiav riedenych vodou, ktoré
dodaju telu energiu vo forme sacharidov.

Ano, mineralky deti méZu pit, ale iba v mnoz-
stve prisposobeného veku dietata, fyzickej ak-
tivite atd. Taktiez by sa mali samozrejme i mi-
neralky od rdznych vyrobcov striedat z dévodu
rozneho obsahu mineralnych latok. NajlepSie
mineralky neperlivé maximalne jemne perlivé.

Ako je to s mliekom? Pripadne s jogurtmi?
Detom by sa mali podavat minimalne 3 por-
cie mlieénych vyrobkov denne a to nielen vo
forme mlieka, ale i dalSich mlie¢nych vyrob-
kov, obsahujucich plnohodnotné bielkoviny
s vyvazenym pomerom tukov, sacharidov,
vlakniny a hlavne pri syroch nemozno zabud-
nat na mnozstvo soli.

Pokial' nie si detom podavané mliecne
vyrobky, ¢asom moze déjst ku vzniku oste-
opordzy, rednutiu kosti a zrateniu celej ko-
stry dietata. Mliecne vyrobky su dolezité pre
vysoky obsah vapniku, ktory pini doleziti
funkciu - uklada sa najviac do kosti a zubov
- zvySuje pevnost, pruznost a celkovy rast
kosti, zvySuje metabolizmus horménov atd.

Aka by mala byt vyvazena desiata pre
napriklad prvaka a pre starsieho skolaka?
Vyvazena desiata u Skoldka by mala byt nie-
len porcia mlieéneho vyrobku, ale samozrej-
me i ovocia. Ovocie doplIni do organizmu nie-
len energiu vo forme cukrov, ale i vlakninu.
Mlieény vyrobok, najlepSie zakysany, ktory
doplini dietatu nielen vapnik, bielkoviny, ale
taktieZ prospesné Zivé kultlry mikroorganiz-
mov pre spravnu funkciu ¢revnej mikrofléry.
Tuto desiatu taktieZ méZzeme doplnit sladkou
odmenou pre deti.

Aky by mal byt vyvazeny obed?
Kol'ko kilokalorii by mal obsahovat
kompletny obed?
Obed by mal obsahovat po ranajkach ako
druhé najvacsie jedlo cez den najviac kalorii
z celkového denného prijmu potravy, ktora
sa liSi u deti opat s vekom, pohybovou aktivi-
tou, a dalsimi faktormi.

Samozrejme vo forme teplej polievky
a druhého chodu s porciou zeleninového Sa-
|atu a porciou ovocia.

Co by ste odporiéali malym skolakom na
olovrant?

Najlepsie je dobré na desiatu pontknut Sko-
lakom a to opat celozrnny vyrobok s porciou
mlieéneho vyrobku popripade zeleninového

.
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Salatu alebo porcie ovocia. Idealny olovrant
by mal tvorit celozrnny chlebitek s tvaroho-
vou pomazankou a platkom Sunky.

A ¢o na veceru?

Kol'ko kilokalorii by mala obsahovat
kompletna vecera?

Vecera by mala obsahovat najmenej kalorii
z celkového denného prijmu potravy, ktora
sa lisi u detoch opat vekom, pohybovou akti-

vitou a dalsimi faktormi. Nase telo uz nevyda
tolko energie ¢o za cely den a pripravuje sa
na odpocinok. Dobrou volbou je zeleninovy
Salat doplneny napriklad 3 platkami zitného
Knéackebrotu, ktory obsahuje minimum jed-
noduchych sacharidov, vysoky podiel viakni-
ny a rastlinnych bielkovin, ktoré na noc ¢lo-
veka zasytia a nema hlad, pretoZe obsahuje
aj nizky glykemicky index oproti sacharidom
napriklad v beznom bielom pedcive.

Detska obezita

O probléme detskej obezity
sme pocuvali donedavna z USA.
V poslednych rokoch je vsak
Coraz Castejsie sa vyskytujucim
problémom aj v Europe.
Jednoznacne je to vsak problém
rodicov, nie deti. Ako sa s nim
vysporiadat?

¢ UZ po narodeni pocas kontrol v detskej
poradni sledujte tabulky, ktoré uvadzaju
pomer hmotnosti a velkosti dietata a pri-
padné vacsie vykyvy konzultujte ihned
s pediatrom. Uvedomte si, Ze pri¢inou
obezity v dospelosti je ¢asto neprimerané
priberanie dietata do veku 6 mesiacov.

* Dieta ma jest detské porcie! Ked' zisti-
te, Ze dieta pribera, nenechajte na stole
jedlo, aby si dieta priloZilo repete.

¢ Priberanie je ¢asto dosledkom nesprav-
neho stravovania. Porad'te sa s lekarom
¢o, ako a kedy davat dietatu jest. V za-
sade ma dieta dostavat Styri jedla den-
ne, z toho tri pri stole!

» DalSou priginou ja nadmerna konzuma-
cia cukru a sladkosti. Tu treba povedat, ze
deti dnes prijimaju dvakrat viac cukru ako
ich stari rodi¢ia v tom istom veku! Nedo-
volte im to, ponulknite im radSej ovocie.

¢ Takisto je nebezpecné pitie sladkych
a bublinkovych napojov. Uvedomte si, Zze
liter Fanty ¢i kofoly obsahuje 22 kociek
cukru, ¢o je 440 kcal. A navySe nezaze-
nie pocit hladu, lebo telo ju prijima ako
napoj a nie potravu. Dajte dietatu pohar
vody (proti smadu), aZz potom pohar ob-
Gbeného napoja.

e Obezita a televizia: vela ¢lankov sa
napisalo o tom, ze televizia sposobuje
obezitu. Je to pravda a to hned' z dvoch
dovodov: dieta ma nedostatok pohybu,
navySe pri televizii maskrti. Obmedzte
preto pozeranie televizie na minimum.

* Dbajte na to, aby sa dieta venovalo aspon
dvakrat v tyZdni nejakému Sportu! Nenutte
obézne dieta cvicit ¢i Sportovat vela: moze
to mat opacny efekt! Dieta sa zache hanbit
a ziska k Sportu odpor, ¢o by bola Skoda.

DMR 10/2010 9



Nenechajte si pokazit naladu
nepeknymi vyrazkami

Takmer kazdy z vas sa s tymto
problémom uz stretol. Z ¢asu na
¢as sa vam na pleti urobi vyrazka.
Vsetci viete, aka panika sa vas
zmocni, ked’ sa rano zobudite
nateseni na popoludniajsiu
schbédzku ¢i ve€ernu party a na
nose si objavite Skaredy zvacsujuci

sa ¢erveny fliacik.

Akné a drobné zapaly pleti st ¢astou koznou
poruchou. Nedista plet najviac trapi teena-
gerov. Mladi fudia maju v tomto najtazSom
obdobi Zivota potrebu byt akceptovani svoj-
im okolim a problematicka plet v tom mdze
predstavovat znacnl prekazku. Problémy
s pletou sa vSak m6Zu vyskytnit v kazdom
veku. AZ u 8 % ludi, ktori mali v mladosti hlad-
ku plet, sa objavi akné neskor. Existuje vSak
spOsob, ako sa daju tazkosti s pletou vyriesit,
aby ste mali sami zo seba dobry pocit.

Akné vznika, ked sa v ma-
zovych Zliazkach a korienkoch
chipkov tvori prili§ vela mazu.
Tie sa nasledne zapalia a upcha-
ja. Stagnujici maz sa tak stava
prostredim pre mnoZenie sa
baktérii, ktoré spdsobujl typic-
ké zapalujuce sa zmeny na kozi.
K zvySenej tvorbe mazu moze
viest hormonalna nerovnova-
ha - bezny problém dospievania
najma u chlapcov. U Zien moZe
menstruacia alebo tehotenstvo
rovnako spo6sobit hormonalne
poruchy vyvolavajlce akné.

Necistl plet spésobuji rozne
faktory a vacsinu z nich je mozné
ovplyvnit. Pre precistenie pleti je
dolezita predovSetkym vyvazena
skladba stravy, dokladna hygie-
na, spravny pitny rezim, pretoze
voda je pre Cistl plet nevyhnut-
ne potrebna, vyvarovanie sa
stresu, ktory je vyznamnym fak-
torom pri akné, dostatok span-
ku a ¢erstvého vzduchu, pretoze
pobyt na sinku podporuje v tele
tvorbu vitaminu D, ktory zasad-
ne ovplyviuje Cista plet.

DoélezZitou sucastou vyZivy
a Cistenia pleti je tiez zvySeny
prilem vybranych latok, ktoré
majl prospesny vplyv na pokoz-
ku. Je to selén, zinok, beta-karo-
tén, vitaminy B6, C, E, ktoré udr-
Zuju stav pokozky v rovnovahe.
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Ako sa starat 0 akndznu plet?

Radi MUDr. Kykalova, korektivny dermatolog,
Specialista na laserovu a esteticku medicinu

Gim sa liSia podporné metédy
liecby akné u dievéat a u chlap-
cov, resp. u Zien a muzov?
Zatial ¢o u zZien pomaha
hormonalna terapia podporo-
vana uzivanim antioxidantov,
U muzov nie je mozné pouZzit
hormonalnu liecbu. Preto je pre
muzov pletova suplementacna
substituéna terapia pomocou
antioxidantov eSte délezitejSia
ako pre Zeny. Okrem toho muzi
obvykle trpia tazSimi formami
akné, takze trvala starostlivost
s vyuzitim kombinacie antioxi-
dantov sa naozaj vyplati.

Co vylugdit zo stravy, aby aj vy-
Ziva podporovala liecbu akné?

Rozhodne je nutné zo stravy
vylGcit tvrdy alkohol, tuéné, prilis
kyslé a korenisté jedla a iné po-
chutiny ¢i potraviny, ktoré maiju
drazdivy charakter.

Aké tuky by sme mali zo
stravy vylucit alebo ich prijem
zredukovat?

Ide hlavne o ZivociSne tuky,
teda tzv. nasytené tuky, ako je
napr. sadlo, maslo a smotana.
Na druhej strane napr. rybi tuk
vSak pomaha.

A c¢o cokolada?

Ta Skodi hlavne pri tzv. ato-
pickom ekzéme, ale akné prilis
nezhorsuje. Rozhodne vo vztahu
k akné menej Skodi horka ako
mlie¢na ¢okolada, zrejme preto,
Ze kvalitna horka cokolada ob-
sahuje mnozstvo antioxidantov.

Ako slvisi pitny rezim s akné?

Kvalitna hydratacia organiz-
mu a pleti zvySuje celkovl kon-
diciu koZe a pleti. Je potrebné
sa vSak vyhn(t kyslo posobiacim
napojom, vratane napojov syte-
nych oxidom uhlicitym, kofeinom
a dalSimi kyslo pdsobiacimi lat-
kami (kyselina citrénova, fosfo-
recna a dalsSie). Z tohto hladiska
nie si vhodné Ziadne kolové
napoje a tzv. softdrinky. Preto-
Ze pocit smadu je modifikovany

vekom a skladbou napojov, je
potrebné stale dbat na dostatok
kvalitnych napojov a vyvazeny
pitny rezim, ktory predovSetkym
mladi zanedbavaju.

Prospieva aknoznej pleti
opal'ovanie?

SInko ani solarium zasadne
odbornici neodporicaji. Opa-
lena plet zakryva prejavy akné,
znizuje ich viditelnost, ale vy-
stavovanie sa UV Ziareniu nao-
pak plet poskodzuje a vysusuje
ju. Dochéadza tiez k zhrubnutiu
rohovinovej vrstvy, predovset-
kym vplyvom UVB zlozky sInec-
ného a solarneho Ziarenia. To
ma za nasledok upchavanie
mazovych Zliaz a ich vySSiu na-
chylnost k zapalom.

Ako vyskyt akné sivisi
s psychickym stresom?

Prave pri mladych klientoch
byva psychicky stres, napr. v si-
vislosti so skuskami v Skole, zami-
lovanostou a pod. ¢astou pri¢inou
zhorSenia akné. Sucastne proti
stresu pdsobi selén a dalSie anti-
oxidanty, takZe je mozné povedat,
Ze antioxidanty dosledky tzv. oxi-
dativneho stresu akné zmiernuja.



Co neviete

Imunitny systém. Pojem,

s ktorym sa stretavame takmer
na kazdom kroku. Neustale
pocluvame a €itame o tom, Ze

ho treba podporovat, budovat

¢i posilnovat... Na druhej strane,
sme straseni jeho zlyhanim.

Pre mnohych je vsak imunitny
systém len niec€o, ¢o si ani hevedia
poriadne predstavit. Pritom ide

0 najdokonalejsie vystavanu
obrannu liniu, aku si vébec
dokazete predstavit, samozrejme
len v pripade ak vsetko funguje
tak ako ma. A to je mozné len

V pripade, Ze sa 0 svoj imunitny
systém dobre starate.

Hliva ustricova —

elixir ve€nej mladosti

® huba, ktora rastie na pfioch a kmenoch
rozlicnych listnatych drevin

® vyskytuje sa volne v prirode od okt6bra
do marca

® jej kloblk ma v priemere 4-15cm, je
jednostranny, lastdrovity, s podvihnutym
okrajom

Hliva ustricova je drevokazna huba, ktora je

celosvetovo velmi rozsirena. Jej popularita je

stale na vzostupe, nie len u gurmanov ale aj

u lekérov. Priaznivé G¢inky hlivy totiz poznali

uz stari Cihania. Medzi tie najhlavnejsie patri

posilnenie imunity organizmu.

Vitaminova bomba

Stimulacny vplyv na nasSu obranyschopnost
ma v pripade hlivy ustricovej takpovediac na
svedomi mnozZstvo vitaminov, mineralov a ta-
kzvany 1,3 d-glukan. V tejto ,zazracnej hube”
je zastlUpena cela Skala vitaminov skupiny B,
vitamin C, draslik, fosfor, zinok, jod, selén,
chrom... Okrem toho obsahuje bielkoviny,
mastné kyseliny a vlakninu, ktora vyznamne
prispieva k detoxikacii Criev. Konzumaciou
hlivy alebo jej vytazkov pomahame telu vybu-
dovat si akysi obranny stit, ktory nas chrani
pred votrelcami, akymi su virusy, plesne Gi
toxické latky. Pomaha tak predchadzat na-
chladnutiu, chripke a angine...

Glukan najdélezitejSia zlozka

Hliva ustricova funguje aj ako prevencia
a liek, ktory moze spomalit rozvoj rakoviny,
redukovat niektoré nadory a pomahat pri do-
lieGeni. Tou GZasnou latkou, ktora stoji za ty-
mito vyznamnymi Géinkami hlivy je 1,3 d glu-
kan. Je to polysacharid zloZeny z glukdzovych
jednotiek. Ma silnd imunostimulaéni aktivitu

0 imunite §

a protizapalové Gcinky. Prvé zmienky o Ucin-
koch glukénov su viac ako 60 rokov staré.
Viac nez 50 rokov vyskumu, tisice $tadii, kto-
ré vykonali vedci v Harvarde, Baylore, Tulane
preukazali, Ze denné konzumacia glukanov
optimalne stimuluje bunky imunitného systé-
mu a vysledkom je obranny systém vyladeny
do dokonalosti.

Pomé6zte svojmu telu

bojovat s chorobami
Schopnost makrofagov a ostatnych buniek
v tele nie sl nevyCerpatelné. Ak nas postihne
nejaka infekcia niekol'ko krat za sebou alebo
dve infekcie sti¢asne, bunky imunitného sys-
tému sa mo6zu vycerpat. Ich obnova prebieha
v kostnej dreni sice neustale ale rovnakou
rychlostou. TakZe ak organizmus naraz po-
trebuje velké mnoZstvo obrannych buniek,
kostna dren ich nestaci produkovat a infek-
cia zvitazi - na scénu prichadzaji antibiotika.
Antibiotikdm vSak moZeme aj predist, a to
tak, Ze vopred svoje telo posilnime. Glukany
Hlivy ustricovej totiz zvySuja odolnost voci vi-
rusovym a plesnovym a bakteridlnym infek-
cidm a dokazu vyrazne obmedzit mnozstvo
pouzitych antibiotik . ZvySuju totiz tvorbu Cer-
venycha bielych krviniek.

Pozitivne ucinky
Hlivy ustricovej

V AClK® pOMAY
ILNoya+ lMﬂN\‘“

Obsahuje
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- i o 2vySovat prirodzendi imunitu a obranyschopnost
organizmu

Lmazmvo ovplyviiovat hladinu cukru a tuku v kv,
] rvny tlak, funkeiu cievneho systému,
penstaltlku Criev

#o Zmieriiovat Unavy, pn preathvenosn
‘ azata2| organlzmu

PRIRODNYCH
S pROJOV

KUP3!ZAPLAT 2!




POZOR, IDE
CHRIPKOVA EPIDEMIA!

P&sobi Sirokospektralne

a nepredvidatelne, prekracuje
hranice statov i kontinentov,
aby zasiahla kazdého, kto nie
je dostatocne pripraveny
postavit sa jej na odpor.
Imunita, nadobudnuta po
predchadzajucej epidémii chripky
totiz nedostatocne chrani pred
dalsim naporom chripkového
virusu a treba ju pravidelne
obnovovat.

NajucéinnejSim spdésobom na vytvorenie Gi
posilnenie imunity je oCkovanie, lenZe zatial
sa nepodarilo najst univerzalnu protichripko-
vU vakcinu. Tak ako iné virusy a baktérie, aj
virus chripky je schopny menit svoje vnitorné
Struktdry, vdaka ¢omu UGspesne vzdoruje pre-
ventivnym i lieGebnym prostriedkom. Virusom
chripky sa kaZdoro¢ne nakazi viac nez tretina
populacie. Tato infekcia sa Siri a rozvija pri
rychlom nastupe chladnejSieho jesenného
pocasia, na ktoré sa ludia po lete zvyGajne
nestihna aklimatizovat.

Typické priznaky

Charakteristickym priznakom chripky je nahly
zaCiatok a pomerne kratke trvanie celkovych
priznakov s postihnutim hornych dychacich
ciest. Vacsinou sa zacina bolestami hlavy,
zvySenou teplotou, suchym drazdivym kas-
[om, ndhlou Gnavou. MéZu sa pridruzit aj bo-
lesti svalov, kibov, horiicka aZ 40 stupiov Cel-
zZia, triasky. Inkubaény ¢as, teda obdobie od
nakazenia organizmu virusom po vypuknutie
choroby, je od niekolkych hodin do troch dni.

Chripka patri k takzvanym kvapdckovym
infekciam, ¢o znamena, Ze sa prenasa na-
priklad pri rozpravani, kaslani, kychani, ale
aj dychani. Prave preto sa tak rychlo Siri. Naj-
vacSmi ohrozeni su starSi ludia, pacienti so
zniZzenou obranyschopnostou, s chronickymi
ochoreniami dychacich ciest, srdcovo-ciev-
neho systému &i lieGeni diabetici. Osobitne
rizikovou skupinou si deti, najma v kolektiv-
nych zariadeniach, pretoZe detsky organiz-
mus je na infekcie vnimavejSi nez v dospe-
losti. U Iudi so znizenou obranyschopnostou
sa moze niekolko dni po nakaze virusom
rozvinUt aj bakterialna infekcia, ktora predl-
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Zuje lieCbu ochorenia. Pri chripke sa vacésinou
podavajl protizapalové lieky, multivitamino-
vé preparaty a odporuca sa pokoj na l6zku
s dostatocnym prijmom tekutin. Pri tazkom
priebehu sa ordinujd aj antibiotika.

Okrem klasickej chripky existuji aj niekto-
ré Specifické formy, ako je ¢revna, Zalidoéna
alebo nervova.

Vyuzime vsetky moznosti
prevencie

,K najdolezitejSim preventivnym opatreniam
patri starostlivé dodrziavanie hygieny a raci-
onalnej Zivotospravy s dostatkom vitaminov
a stopovych prvkov v strave. V pripade vypuk-
nutia epidémie je potrebné vyhybat sa kolek-
tivnym zariadeniam, nezdrZiavat sa v priesto-
roch, kde sa zhromazduje vacsie mnozstvo
ludi. Ked sa uz Clovek infikuje, musi ratat
s tym, Ze stravi priemerne jedenast dni
v posteli,“ hovori MUDr. Katarina Gazdikova
z Ustavu preventivnej a klinickej mediciny
v Bratislave a pokracduje: ,Druhou efektivnou
formou aktivnej prevencie s vysokou G¢innos-
tou je oCkovanie a to najma u pacientov z ri-
zikovych skupin. Jeho vyznam spociva v tom,
Ze chrani organizmus pred infekciou nabu-
denim vlastnych imunitnych mechanizmov.
V dospelej populacie je tento ochranny efekt

70 aZ 90. Ockovanie dobre znasaja aj deti -
vo veku Siestich mesiacov azZ troch rokov sa
podava polovicna davka. NajvhodnejSim ob-
dobim na ockovanie je zaciatok jesene, aby
bol imunitny systém v najrizikovejSom obdobi
pripraveny na zdolanie infekcie.

Kde najdeme dennu davku
vitaminu C?:

Ludsky organizmus potrebuje denne 80 mg
vitaminu C. kto sa vSak nevie zriect cigariet
a alkoholu, Zije v strese alebo je chory, po-
trebuje vitaminu C viac. Kde najst ten prepo-
trebny a neustaly vitamin ? Okrem zvieracich
vnUtornosti iba v ovoci a zelenine.

80 miligramov vitaminu C
obsahuje:

* jedno Kivi

* jeden a pol pomaranca
* 800 g zelenej fazul'ky

* 300 g telacej pecene
1,6 kg jabik

* polovica velkej papriky
¢ 100 g ciernych ribezli
e ¥ ananas



Riskujte chripku alebo
sa dajte zaocCkovat

Co je chripka?

Chripka je virusové ochorenie
dychacich ciest, ale jej prizna-
ky postihuja celé telo. Chripko-
va infekcia zacina nahle, trvat

mozZe az 2 tyzdne a infikované-
ho Cloveka drzi az 5 dni v po-
steli. MéZe velmi nepriaznivo
ovplyvnit Vasu pracu aj osobny
Zivot a u vysokorizikovych je-

dincov moéze viest k zavaznym
komplikaciam.

Kto je ohrozeny?
Chripku moze dostat ktokolvek.
Chripka je vysoko nakazlivé
ochorenie, ktoré sa prenasa ky-
chanim, kaslanim alebo dotyka-
nim sa kontaminovanych pred-
metov. MoZete ju dostat, aj ked'
ste zdravy a v dobrej kondicii.
Okrem toho mdzete nevedome
nakazit ostatnych skor, ako si
uvedomite, Ze ste chory. pretoZe
trvad 1 az 4 dni, kym sa objavia
prvé priznaky.

Ako sa da chripke

predchadzat?

ZaoCkovanim sa zniZuje Sanca
naruSenia behu Vasho osobné-
ho Zivota a prace. ZniZuje sa tiez
riziko prenosu na ¢lenov rodiny,

priatelov a spolupracovnikov.
Odporica sa, aby ste sa dali
zaockovat proti chripke hned
ako je dostupna vakcina. AvSak
nie je neskoro dat sa zaockovat
pocas celého chripkového obdo-
bia, pretoze chripkova aktivita
zvy€ajne vrcholi koncom zimy
a moze trvat aj pocas jari.

Ako funguje
chripkova vakcina?
Ockovanie proti chripke funguje
tak, Ze sa podanim Specifickych
Casti virusu, ktory bol usmrteny
a stal sa tak neSkodnym, nauci
vas imunitny systém rozpoznat
prislusny typ chripkového virusu.
Imunitny systém je teraz pripra-
veny zapnut svoje obranné me-
chanizmy a pomo6ze vam bojovat
proti chripke, ked s hou pridete
nabuddce do kontaktu.

UCINNA OCHRANA PROTI CHRIPKE JEDNYM DOTYKOM
IDFLU®, PRVA INTRADERMALNA VAKCINA PROTI CHRIPKE

Spoloc¢nost Sanofi Pasteur,
svetovy lider v oblasti
ockovacich latok proti
chripke, uviedla nedavno

na slovensky trh prvu
intradermalnu vakcinu proti
chripke. Tato vakcina sa
aplikuje pod povrch koze
pomocou inovativneho
mikroinjekéného systému

s cielom poskytnut vysoku
imunitnu odpoved, dodat
odvahu pacientom a zna¢ne
ulahc¢it podanie vakciny.

Chripkova vakcina IDflu® sa po-
dava priamo do CGasti koZe pod
pokozkou zvanej zamSa (dermis),
kde je vysoka koncentracia Spe-
cialnych imunitnych buniek, ktoré
sl schopné vyvolat GcinnG imunit-
nd odpoved. Takmer neviditelna
mikroihla je o 40 % tenSia a 10-
krat kratSia ako bezné ihly pouzi-
vané pri ockovani hlboko do svalu.
Tym tento spdsob podania vakci-

ny predchadza riziku zasiahnutia
cievy alebo nervu a predstavuje
menej invazivne a bezpecné rie-
Senie UCinnej ochrany proti chrip-
ke. Objem vakciny je maly, len 0,1
ml1,2 a je 5krat mensi ako objem
beznej chripkovej vakciny podava-
nej do svalu1,15 IDflu® je uréena
na prevenciu chripky u dospelych
0s0b vo veku 18 rokov a viac. Je
dostupna v dvoch davkach:1 ID-
flu® 9ug pre osoby vo veku 18 az
59 rokov a IDflu® 15ug pre osoby
vo veku 60 rokov a viac.

Zdravotnici vo svete povazujl
tdto novu jednoducho pouZitelni
vakcinu za vel'mi pohodInu a spo-
[ahlivi a je velmi dobre prijimana
aj zo strany pacientov.

,Novy aplikacny systém, pri
ktorom sa podava vakcina priamo
do koZe, je velmi bezpecny a jed-
noduchy pre pacientov aj zdravot-
nikov. Ma viaceré vyhody. Vyuzi-
va prirodzenl bohatost koZe na
imunitné bunky a priamy pristup
do imunitného systému a tak
vyvolava rovnakd imunitnd odpo-

ved ako bezné chripkové vakciny
podavané do svalu ale s mensim
mnozstvom podaného antigénu.
Uginnost vakciny IDflu® bola po-
tvrdend vo viacerych klinickych
Stadiach. O¢kovanie mikroihlou je
jednoduché a bez rizika zasiahnu-
tia cievy alebo nervu a znizuje ne-
bezpecenstvo vzniku neziaddcich
reakcii. Mikroihla, ktora je takmer
neviditelna, je vhodna najma pre
tych, ktori maju strach z ihly. ID-
flu® ponudka ockovanému vacsi

komfort. Dufame, Ze vdaka tejto
vakcine sa zvySi zaockovanost
dospelych os6b, ochrani sa zdra-
vie vacSieho poctu ludi, a znizi sa
zdravotnicka a ekonomicka zataz
pocas epidémie chripky“. uviedla
doc. MUDr. Zuzana Kristufkova,
PhD., predsedni¢ka Slovenskej
epidemiologickej a vakcinologic-
kej spoloénosti SLS.

Sanofi pasteur

Divizia vakeln shmplsy sanofl-aventla
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Aktualna moda pre mladych
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Leto je uz nenavratne za nami, dni sa kritia a nas
pomaly, ale iste prepada kazdoroény smutok za ¢asom
plnym sinka a dovolenkovej pohody. Zazente zI( jesennd
naladu a nostalgiu tym najprijwemnnejsim spésobom -
potesSte sa novym prirastkom do vasho Satnika!

Jesenna kolekcia novej médnej znacky Halens je
charakteristicka aj tym, Ze zvyrazinuje postavu, modely
sU nadc¢asové a absolltne IN.

Jednym z najaktualnejSich hitov tohoroénej médnej
sezony je velkomestsky a rafinovane Zzensky Styl dievéat
so Sexu v meste. Naberte odvahu a predvedte svoju
Zenskost v Style modnej ikony!

Modely Halens
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Z Tallanska

Talianska firma | Pinco Pallino v tejto sezone pripravila
jedine¢nu kolekciu, v ktorej kombinuje dobovu modu

a najnovsie technologické spracovanie vysoko kvalitnych
materialov. InSpiraciu z 50. rokov charakterizuje ruzova
farba v kombinacii boa z peria, vypchavky, ozdobné
kamienky, aplikacie €i potla¢ postaviciek z japonskych
serialov. Peknym doplnkom su exkluzivne pokryvky

hlavy - klobuky a detom pre radost aj

atraktivne kabelky.
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INSPIRACIA
skolskymi
uniformami

Je viditelna na tychto modeloch pre chlapcov. Farebne
je skombinovana dymovo modra a horcicovo ZIta, kocky

a aplikacie erbov. Dalsia in3piracia nas zavedie na americky
zapad, k mode prvych vidieckych osadnikov. Zaklad tvori
dzinsovina v kombinacii s karovanymi koselami, doplnena
vysokymi topankami, Ciapkami, baretkami.

Foto 2.media.cz
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SLOVENKA JULIA KRAVCOVA

je prvy navigacny dostojnik na druhej
najvacsej vyletnej lodi na svete

Slovensko je bohaté nielen na
mineralne vody, histoériu ale aj na
mudre, Sikovné a krasne Zeny. To ma
inSpirovalo napisat knihu o uspesnych
Slovenkach s nazvom ,Letenka za
hviezdami”. Tento zaujem mi akosi
ostal a ked' sa mi pritrafi najst dalsiu
superstar, ako nase diev€ata ja
volam, musim s Aou urobit rozhovor.
V minulom ¢isle som uz opisala
stretnutie s Juliou Kravcovou, ktoru
som stretla na druhej najvacésej
vyletnej zaoceanskej lodi. Verim,

Ze vas rozhovor s touto uspesnou
Slovenkou zaujme.

Aké s tvoje spomienky na detstvo?
Narodila som sa v KoSiciach, kde som vyras-
tala. Mala som Stastné detstvo. Chcela som
byt pani ucitelkou a to ma drzalo velmi dlho.
AZ do svojich osemnastich rokov, som Zila
s mladSou sestrou a rodi¢mi, ktorym som
vdacna za dobry zaklad, ktory mi dali do
Zivota. Na prahu dospelosti sa zacala moja
samostatna cesta Zivotom, ktory aj v slcas-
nosti Zijem a tym je “Zivot ndmornicky.”

Aké mas vlastne vzdelanie?

Zakladn( Skolu aj gymnazium som skoncila
v Kosiciach. Zacala som chodit na vysokl
Skolu, Business Management, ktori som
po ukonéeni prvého rocnika prerusila a Zivot
som obratila inym smerom. OdiSla som do
Velkej Britanie. Tam som pokracovala v Stu-
diu a zaroven som pracovala ako Au-Pair. Ten-
to pobyt bol pre mna velkym prinosom. Zdo-
konalila som sa v angli¢tine a nahodou sa mi
do rdk dostala kniha WORKING ON THE CRU-
ISE SHIP (PRACA NA VYLETNEJ LODI). Zaujala
ma a Gplne zmenila moje dalSie plany. Zacala
som sa zaujimat, o ¢om je praca na lodi, cez
koho sa tam da dostat, Co to vSetko obnasa...
V jednej agentlre povedali, Ze by mi velmi
radi pomohli, ale kedZze mam slovensky pas,
musim ist cez slovenski agenturu, ktord mi
musi v prvom rade zabezpecit vSetky potreb-
né dokumenty. Musela som si vybavit vSet-
ky lekarske prehliadky, vratané drogovych
testov, cudzokrajnych chorob, atd. NetuSila
som Ze na Slovensku mi méZe niekto v tomto
pomdct, ale nevzdala som sa a po prichode
domov som zacala patrat, kto a kde mi méze
poradit, az kym som nenatrafila na niekolko
ludi, ktori mi dali kontakty na Budapest, kde
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Slovenka Julia Kraveova naviguje druht najvacsiu vyletnd lod’ na svete

sa robia takéto vyberové interview. Tam sa
zacala moja cesta za dobrodruzstvom.

Mala si rada vodu?

Vodu som milovala od malicka. So sestrou
sme plavali vsade tam, kde to len troSku Slo,
az nas rodiCia prezyvali “Zubrienky“.

Teda si skor sportovy typ?

Bola som velmi vSestranne dieta. Zaujimal
ma Sport, najma lahka atletika, volejbal, ha-
dzand, ludové tance, ale aj flauta, na ktorej
som hrala Sest rokov. Zo vSetkého som mala
najradSej spolocenské tance, ktorym som
sa venovala aj sttaZne viac ako 10 rokov, aZz
kym som neodiSla do Anglicka. Teraz rada
tancujem ale len rekreacne.

Vratme sa k tomu, ako si sa dostala

na lod.

Na prvom pohovore som Ziadala o poziciu
¢asnicky. Bola to jedina cesta ako sa na vysni-
vanu lod' v danom obdobi dalo dostat. Ale uz
v zaCiatkoch som vedela, Ze to nebude moja
praca, Ze je to len zadiatok. V priebehu prvé-
ho kontraktu som bola povySena na senior
¢asnicku a neskor na manazérku reStauracie,
¢ize Maitre’D. Bola to pre mna vyzva, ale moje
srdce stale nenaslo uspokojenie. Po Styroch
rokoch v tejto pozicii som doma na Sloven-
sku nahodou stretla jedného kapitana, ktory
sa ma spytal, ¢i by som nechcela vyStudovat
namorntd dostojnicku Skolu. ,M6Ze$ byt na-
vigaénym dostojnikom na lodi s tym, Ze mas

Sancu postupu a dotiahnut to tak daleko, ako
len budes chciet. Hoci aj na kapitana“....Jeho
navrh ma zaujal a podla nazoru mojej starej
mamy som sa hned rozhodla. Ona bola takym
mojim motivaénym motorom. Od dvoch rokov
mi vtikala do hlavy... ,..Julinka v3etko sa da
len treba chciet....“

Tak dnes viem, Ze vSetko sa da, ked' Clovek
vel'mi chce! A ja som vel'mi chcela! Preto som
dnes tam kde som.....

Kde si studovala ?

Namornu Skolu som vyStudovala v Polsku.
Mam na nu krasne spomienky. Bola som jedi-
na zena medzi 69 chlapmi. Nebolo to jedno-
duché, no dnes si mdZzem spokojne povedat,
Ze Uspesné....

Tvoje prvé pocity, ked' si a ocitla na velkej
lodi a na mori...

Prvy krat som sa ocitla uz na mojej lodi, ale-
bo lepSie povedané pred nou v roku 2001
v Nemecku, kde bola ,moja prva lod“ posta-
vena. Ked som vystlpila z auta a presla do
obrovského hangaru, tak som s otvorenymi
Gstami vyjachtala ,...tato obluda, sa nemoze
udrzat nad vodou....“ Ak by mi bol v ten den,
stojac tam s helmou na hlave a v overalovy-
ch montérkach niekto povedal, Ze o par ro-
kov budem sediet na kapitanskom mostiku
v kokpite a navigovat tuto lod, bola by som sa
isto hlasno zasmiala a povedala Ze urcite nie
v tomto Zivote...... ale presSlo 6 rokov a ja nao-
zaj sedim v kokpite a “riadim” tlto krasavicu.



Si teraz stastna?

Mam rada vyzvy a Zivot sa postara, aby ich
bolo dost. Preto si latky kladiem velmi, ale
vel'mi vysoko. Tak ma viedli rodi¢ia. Ked sa
mi aspon z Casti podari dosiahnut ciel, tak
je to v peknej vyske... v mojom pripade na
otvorenom mori. (ha... ha... ha...)

Mas vynimocné povolanie, ktoré si
vyzaduje vedomosti, zodpovednost,
odvahu, mas okolo seba tisicky ludi, kedy
a ako hladas samotu ?

Je pravda, Ze Clovek nie je stavany byt sam,
ale niekedy tu samotu potrebuje. V mojom
pripade to nie je aZ také zlozité. Po skonéeni
sluzby idem do kabiny a tam je m6j pokoj. Na
lodi mame 24 hodinovi pohotovost. A hoci je
kazdy sdm za seba, vSetci sme na lodi kvoli
praci. VSetci sme daleko od rodiny a preto
si musime néajst svoje pohodlie. Daleko od
domova na Sirom mori ¢lovek pochopi, kol-
ko znesie a kolko v nom je, ked odide zo
svojej komfortnej zény, od rodiny, od blizkych
a musi sa so vSetkym popasovat sam....

Ktoré moria si prebrazdila, ktoré mesta si
navstivila?

Na tlto otazku odpoviem naopak. Nena-
vstivila som este Afriku a Australiu, ale nie
je to stratené.... Plavila som sa po takmer
vSetkych moriach a oceadnoch a vdaka svo-
jej praci som mala tu neuveritelnd moznost
spoznat stovky krajin a miest, zoznamit sa
s mnozstvom Gzasnych ludi, réznych ras, na-
rodnosti, farby pleti ¢i vierovyznania... ale zo
vSetkych mojich spomienok si v srdci i v dusi
staviam nezblratelnld pevnost, ktora mi je
oporou ked mi je tazko...

Spomienka na vtipnu situaciu?

Vtipnych situacii bolo za tie roky nelrekom.
Za vSetky spomeniem hadam len to, ked pa-
sazierka zistila, Ze pochadzam zo Slovenska,
tak mi do ruky vtisla 20 dolarovd bankovku
so slovami sUcitu... posli to rodine na Sloven-
sko, ktora to po vojne potrebuje! Ja som jej ju
s (smevom na tvari vratila a podakovala som
jej za ochotu poméct, ale u nas vojna uz dav-
no nezlri a moja rodina ma co jest a vobec
takld pomoc nepotrebuje.

Spomienka na neprijemnu, nebezpecni
situaciu?

Za tych par rokov na mori sme zazili rozne
situacie, burky, zachranu inych lodi, poZiar
na vlastnej lodi, ale aj Gmrtie pasazierov. Na
tieto situacie si Clovek spomenie len s takou
nostalgiou a povie si, aj to je slcast Zivota,
ale nepripomina si ich.

Musela si niekedy aj Gplne sama riesit
neprijemni situaciu?

Raz asi okolo druhej nad ranom som sta-
la na mostiku. Za mojim chrbtom pokojne
spalo tisice pasazierov, ako i personal lode.
Zrazu som zazrela maly rybarsky ¢In, ktory
nam isiel skrizit cestu. Na Stastie v posled-

nej chvili spozoroval, Ze sa na neho moze
vrhnut lod, ktora bola 100 krat vacsia ako
on. Zacal blikat baterkou mojim smerom aby
som ho videla...Vdaka bohu, bezpecne sme
popri sebe presli... Uvedomovala som si, Ze
mojej lodi trva aspon 5 minit a minimalne
kilometer na zastavenie. KedZe z jednej aj
z druhej strany bola plytéina a nebolo sa
kde vyhnut, srdce sa mi rozbuchalo a vne-
my zacali pracovat na pIné obratky, aby sme

sa vyhli. Rano na oblohe vyskodilo slniecko,
zhlboka som sa nadychla a s Gtsmevom na
tvari som si povedala “...dalSi krasny den je
pred nami....”

Si krasna, mlada Zena, Zivot mas pred
sebou, ako este vyzeraji tvoje sny?

Mam pre more a lode vasen. Mojim snom je
Zit pInohodnotny Zivot, a aj ked mam svoju
pract rada, budem sa snazit dotiahnut to tak
daleko, ako to len pdjde a ukazat, Ze nase
malé Slovensko ma velky potencial v ludoch,
ctiziadostivych a ldspesnych, ktori dokazu
vela. Pre mna je moja rodina a blizki to naj-
vzacnejsie ¢o mam, velmi si ich vazim. Bez
nich, bez ich lasky a psychickej podpory, by
to celkom isto nebolo tak ako to je....

Kol'ko jazykov ovladas?

Slovencinu samozrejme, aj ked mi v mojom
rodnom jazyku Stylizacia a gramatika sem
tam ujde, Angli¢tina je mojim “chlebikom” to
je oficialny jazyk na palube. Z pochopitelnych
dovodov je tento jazyk na nasej lodi zjednocu-
jacim pre viac ako 60 narodnosti. Dohovorim
sa po polsky, v tomto jazyku som Studovala
na vysokej Skole namornej v Gdynii.

Kedy ta prepadne myslienka na domov, na
rodi¢ov na najblizSich?

Neprejde den, kedy by som na moju rodinu
a milovanych nepomyslela. Pochopitelne,
v dnesnej modernej dobe je o nie¢o jedno-
duchsie udrziavat kontakt. Mame k dispozicii

telefony aj internet a to nas stale spaja. No
hlavne myslienka, Ze si tam doma pre mna,
Ze ich milujem, mi dava silu a energju isti
dalej. Ked pridem domov, nikdy im nezabud-
nem povedat ako velmi ich milujem.

Ako je tvoje Zivotné krédo?

Ak nieco v Zivote chces, tak si za tym chod'
a hned, aby si neskor nelutoval, Ze si sa o to
ani len nepokusil!

Druha najvacsia vyletna lod na svete

Ked' nie si v uniforme, ktora ti izasné
slusi, rada sa obliekas podla poslednej
mody?

Som skor prakticky ¢lovek, aj ked ako Zena
sa vel'mi rada elegantne obliekam a na dani
prilezitost mat aj vhodné doplnky.

Ktoré more, alebo krajina, alebo mesto ti
najviac ucarovali?

Je tazké porovnavat mohutné pohoria Aljasky
s bielymi plazami Havajskych ostrovov, kazdé
miesto ma svoje ¢aro.

Co ta vie najviac potesit

Sadnut si v parku alebo prijemnej kaviarnic-
ke a nemusiet sa pozerat na hodinky aby
som nezmeskala lod...

Aké jedla mas rada z domacich a aké

z cudzich.

Slovenska kuchyna je mojou najoblibenejSou.
Jedl3, ktoré pripravi moja mama sl pre mna naj-
vacSou delikatesou. Medzi tie naj patri kuracia
polievka a bryndzové halusky. Rada si pochutim
aj na mexickej, thajskej a talianskej kuchyni.

Co by si povedala dievéatam, tu doma na
Slovensku ako sa stat tispesnou?

Nebat sa urobit prvy krok na splnenie svojich
tlzZob. Ak Clovek prestane snivat, je ako vta-
Ca, ktoré strati kridla!

Pripravila Mgr.Kamila Strelkova
www.Kamilastrelkova.sk
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Tipy a triky

Specidlne pre mamy...

KaZda mama ma vela povinnosti - postarat sa o dietatko, o do-
macnost, manZela a popritom by chcela vyzerat zdravo, pritaz-
livo a sexi. Co vak, ked po porode vlasy stratili lesk, travenie
nefunguje a chyba potrebna energia? Prave na tieto problémy,
s ktorymi sa zena po porode mdze stretnlt, je tu absolitna
novinka - Femibion Energetic Mum, ktord obsahuje probioti-
ka, koenzym Q10, Zelezo, zinok a komplex vitaminov. Toto jedi-
necné zloZenie hravo odstrani Gnavu, zlepsi travenie a celkovo
posilni organizmus, aby bol schopny odolavat nastraham kaz-
dodenného Zivota mamiciek. Probiotikd maju velky vyznam pri
posilfovani imunity, kontrolujd a udrZiavaja spravnu kondiciu
¢revnej mikroflory, zlepSuju peristaltiku hrubého Ereva, upravuju
vyprazdnovanie a pomahaju vstrebavaniu vitaminov a mineral-
nych latok. Koenzym Q10 je vyznamnym dodavatelom energie
pre vSetky bunky v organizme, zinok pozitivne pdsobi na nervovy
systém, zlepsuje vzhlad koZe, nechtov aj vlasov a Zelezo je po-
trebné na stimulaciu imunity.

[ Ve 2 g i
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Sladké prekvapenie

Blizi sa december, mesiac, na ktory sa uz vSetci velmi teSime.
UrCite nam date za pravdu, Ze sviatok svatého Mikulasa a diho
ocakavané Vianoce su tie najkrajsie sviatky pocas roka. Byvaju
pIné nezabudnutelnych okamihov, na ktoré si spominame este
dlhé roky. Pre kazdého tieto sviatky znamenaji nieco iné a kazdy
si z nich vezme to, ¢o je pre neho vzacne. Vone a chute, tradicie
a zvyky, Ziarivé detské oéi Ci hrejivy pocit pri srdci z moznosti
robit radost niekomu inému, si neklamnymi znakmi toho, Ze
Vianoce sa k nam po roku opat vratili. Nechajte sa zlakat ma-
gickym ¢arom vianoénych sviatkov a podlahnite pokuSeniu byt
zas o0 nieco lepsi. K ich vynimocnosti prispeje aj nova kolekcia
cukroviniek od spolo¢nosti Kraft Foods, ktora je pIna prekvapeni
a Specialnych produktov.
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Tipy na vianocny darcek
pre milovnikov ¢aju!

Darcekova kazeta Medzi telom a dusou s elegantnou Salkou
Limitovana Specialna edicia daréekovej kazety obsahuje obllUbené
Gaje z radu Medzi telom a dusou, idealnych spolo¢nikov na jesenné
a zimné obdobie. S ¢ajom Pozitivna mysel odozeniete vSetky chmary
a zIt naladu z nevlidneho poéasia a Salka imunity vam zase pomdze
predist prechladnutiu i chripke. V kaZzdom baleni najdete aj praktick
Salku s elegantnou potlacou. VSetko je zabalené v atraktivnom obale,
takZe uZ sa nemusite trapit so Specialnym ,vianocnym* balenim.

Novinky pre suché a namahané
vlasy s vytazkom zo vzacnych olejov

Kazda Zena sniva o nadhernych a zdra-
vo vyzerajlcich, dlhych vlasoch, ktoré s
hebké na dotyk. V priemere dve z piatich
Zien vSak trapia suché a poskodené vla-
sy, ktoré si vysledkom nasho hektické-
ho Stylu Zivota. O to viac Zeny tlzia po
krasnych vlasoch a G¢esoch, ktoré drzia
svoj tvar tak dlho ako je len moznéSty-
ling tvori neodmyslitelnu slcast kaz-
dodenného vlasového ritualu. Pomaha
skrotit nepoddajné vlasy ¢i jednoducho
vytvorit Gées vasich snov. Ultra silna fi-
xacia vSak bez potrebnej starostlivosti
vlasy poskodzuje. Vlasovi experti zo
Schwarzkopf preto vytvorili rad vlasové-
ho stylingu - Taft Ultra s vytazkom z Ar-
ganového oleja, ktory sa stard o suché
a lamavé vlasy.
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Cistota a sviezost toalety
hez kompromisu
s Brefom Power Aktiv

Cistenie WC rozhodne
nepatri k najoblibenej-
Sim &innostiam, preto
kazdy oceni pomoc-
nikov vo forme Ccistia-
cich prostriedkov, ktori
rychlo a bez problémov
urobia pracu za vas.
Vysledkom vykonu kva-
litného Cistiaceho pros-
triedku je samozrejme
nielen hygienicka a vi-
ditelna cistota, ale aj
dlhotrvajldca prijemna
v6nha. Spolocnost Hen-
kel uvadza na sloven-
sky trh novinku zo sveta tuhych WC blokov - Bref Power
Aktiv. Je zloZeny zo 4 guldcok uloZenych v priehladnom
nerozoberatelnom kosiku, ktoré ako jeden tim zvladnu
viaceré funkcie pri kazdom splachnuti - hygienicku Gis-
totu, prijemnu vonu, odstranenie usadenin a vytvorenie
bohatej peny pre lesk a belost toalety.
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Jesenné vone

Vymena roénych obdobi prinasa so sebou viaceré
prijemné povinnosti. Jednou z nich je i kiipa parfu-
mu, ktory Vas s prichodom chladnejsich dni
zahali do teplych jesennych tonov. Ako si

ho véak spravne vybrat?

Tipy na sychravé dni

Zatial Co v lete sme sa nevedeli
Lhasytit koktailom sviezZich kveti-
novych, pripadne citrusovych ténov, |
v chladnych ro€nych obdobiach nam r [ (ﬂL
viac pristanu tazSie balzamické .
a orientalne typy voni. Vynimocnou {I»rf
kombinaciou ténov vanilkovej orchi-
dey v srdci vone a teplych prenika-
vych ténov ambry v zaklade vas pri-
jemne prekvapi parfémovana voda . N
Hugo Boss Intense. Svojej nositelke 3

TRHGKD AR

Zeleninu, ktora chcete zmrazit,
spracujte ¢o najskor po zbere, ak
chcete, aby bola taka chutna, ako
ta z mraziarni. Uz po niekol'kych
dnoch straca zelenina vel'ki ¢ast
svojich cennych komponentov.

Priprava:

 Zeleninu dokladne ogistime
a podla chuti nakrdjame na
vadésie &i mensie kisky. Salatové
listy, chren a red’kovky sa na
zmrazovanie nehodia.

Za vysokej teploty privedieme do
varu asi 5 | vody, 500 g zeleniny po-
norime pomocou cedidla do vriacej,
bublajlcej vody a nechame ju 1 az
3 minuty povarit (blansirovanie).
Cas potrebny na prevarenie voli-
me podla druhu zeleniny.
Zeleninu hned' po prevareni
ponorime do studenej vody, aby
¢o najrychlejsie vychladla.

Aby ¢o najrychlejSie uschla, rozlo-
Zime ju na Cisté utierky.

Len ¢o je zelenina sucha, po-
ukladame jednotlivé porcie do

.

.

.

Cerstva zelenina do zasoby

vrecUsok a uzavrieme. Najradsej
pouzivame Specialne vrecka
uréené na zmrazovanie - k po-
travine tesne prilipnd a zabrania
pristupu kyslika.

Vrecka so zeleninou poukladame
vedla seba do mraznicky. Ak
chceme naraz zmrazovat viac
ako 1 kg, nastavime mraznic¢ku
niekolko hodin vopred na najvys-
Si vykon, aby zelenina rychlejSie
premrzla.

Zeleninu, ktor( chceme rozmra-
zit, v€as prelozime do chladnicky.
Ak sa ponahlame, mbézeme
zeleninu rozmrazovat pomocou
cedidla pod teélcou studenou
vodou.

Zeleninu po rozmrazeni pripra-
vujeme ako Cerstvd, pri duseni
mozeme ratat s kratSim ¢asom.
MéZeme ju dat do hrnca este
zmrazend a pri nizke teplote,

s troSkou tuku a vody, ju pomaly
rozmrazime a udusime.

prepozi¢iava auru neodolatelnosti
a jedinecnosti. Vhodnou ,adeptkou”
na sychravé jesenné dni je i Moschi-
no Glamour. Hlava véne odhaluje
iskrivé tony kvetu mandarinky,

— paliny a kristalovo priezrac-
nej morskej soli. Naopak

\ podstatou jemnej drevitej
| orientalnej vone Lancome
| Hypnose je vanilka, vetiver
, I a mucéenka. Zahali vas do
teplych ténov a postara sa

o to, aby ste sa po cely den
citila prijemne a sebavedo-
mo. Ku klasike , ktora vam
pristane v kazdom case,

patri urcite Nina Ricci LAir du Temps.
Tato korenistd, kvetinova vona posobi
velmi harmonicky. Novinkou na trhu je
inSpirativna Acqua di Gioia. Objavite
v nej silu maty, Cistotu jazminu, ako aj
Ziariva vonu cédrového dreva.

Skor ako zaplatime...

Vonu vzdy vysklSajte na vlastnej
pokoZke. NajdlhSie vydrzi vona na
miestach pulzovych bodov. Su to za-
pastie, pupok, ¢i oblast klicnych kosti.
Pozor si davajte pri nanasani voni na
oblecenie. Na prirodnom hodvabe, ale
i na svetlych ¢astiach odevu mézu za-
nechat stopy.
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SLAVNOSTNE RECEPTY &
OD DR.OETKER

Cokoladové adventné rezy

Doba pripravy: asi 30 minut

Na cesto: 200 g zmaknutého masla alebo
margarinu, 250 g praskového cukru, 1 zarovnana KL
Skorice, 1 zarovnana KL pernikového korenia, 6 vajec,
150 g hladkej muky, 3 bali¢ky Pudingu Original

s ¢okoladovou prichutou Dr.Oetker, 2 zarovnané KL
Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker

Na napln a potretie: 450 g marhulovej marmelady
Na polevu a ozdobenie: 2 baliCky Polevy tmavej
Dr.Oetker, ¥ balicka Polevy svetlej Dr.Oetker

1. Na cesto vySlahame maslo alebo margarin, praskovy cukor,

MarhUI'OVé Ii“eCké kolieSka Skoricu a korenie elektrickym ru¢nym Slahacom na najvys-

Som stupni do peny. Postupne po jednom zaslahame vaj-

Pocet kusov: asi 45 (5 plechov) cia. Mldku zmieSame s pudingovym praskom a kypriacim
Doba pripravy: asi 40 minGt préékom, prgosejeme do misy s vajeCnou penou a opatrne
rucne zamieSame.
. - . 2. Cesto nalejeme na vymasteny a muikou vysypany plech
Na cesto: 500 g hladkej muky, 125 g praskového cukru, (30 x 40 cm) a uhladime. Plech viozime do predhriatej riry
1 baliek Vanilinového cukru Dr.Oetker, tipka soli, a pedieme.
30 g mletych lieskovych orieskov, 250 g zmaknutého masla * Elektricka rra: ~ 180°C
; .. . . . . * Teplovzdusna rura: 160°C
alebo margarinu, 2 vajcia, 2 PL mlieka, 5 kvapiek Citronovej « Plynova rira: stuperi 3
aromy Dr.Oetker, 5 kvapiek Rumovej arémy Dr.Oetker Doba pe&enia: asi 60 miniit
Na potretie: 250 g prepasirovanej hordcej marhulovej 3. Vychladnuty korpus pozdizne rozrezeme, natrieme polovicou
marmelédy marmelady a prilozime druh( polovicu korpusu. ZvySni mar-

meladu v hrnéeku za staleho miesania rozpustime. Horlicou
marmeladou potrieme cely povrch rezov a uloZime ich na
12 hodiny do chladnicky.

1. Na pripravu cesta preosejeme miku do misy alebo na dosku. 4. Tmavl a svetli polevu zohrejeme podla navodu na obale.

Na posypanie: 50 g praskového cukru

Pridame cukor, vanilinovy cukor, sol, mleté orieSky, maslo alebo Korpus polejeme tmavou polevou. Do eSte nestuhnutej tma-
margarin a vajcia. Do mlieka pridame citrénovd a rumovd arému vej polevy urobime zo svetlej polevy vacésie bodky a pomocou
a vSetko prilejeme do zmesi na cesto. Zmes ru¢ne spracujeme na Spajdle ich roztiahneme do tvaru hviezdiciek. Po stuhnuti kra-

hladké cesto, ktoré nechame Y2 hodiny odlezat v chlade.

2. Cesto rozvalkdme na pomucenej doske na plat hruby asi 3 mm.
Formickou vykrajujeme kolieska (@ 5 cm), ktoré ukladame na vy-
masteny alebo papierom na pecenie vylozeny plech. Z polovice
koliesok mensou formic¢kou vykrojime
stred. DAme do predhriatej rary piect. Tip: Hotové kolies-
¢ Elektricka ruara: 180°C ka nechame niekol'’ko
¢ Teplovzdusna rdra: 160°C dni odlezat v chlade,
¢ Plynova rira: stupen 3 budi maksie.

Doba pecenia: asi 12-14 minit

3. Vychladnuté krazky posypeme praskovym cukrom.

4. Do stredu kolieska dame kavovou lyzickou zohriatu a prepasirovanu
marhulovi marmeladu a nakoniec kolieska prikryjeme pocukrova-
nymi krdzkami.

jame na rezy.
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Krémové rezy

Doba pripravy: asi 45 minut

1.

D

2.

3.

Na cesto: 5 bielkov, 190 g praskového cukru,

190 g mletych orechov, 2 vrchovaté PL hladkej maky

Na naplii: 60 ml mlieka, 5 Zitkov, 50 g praskového
cukru, 1 balicek Vanilkového cukru Dr.Oetker,

200 g zmaknutého masla

Na polevu:1 balicek citronovej Polevy v prasku Dr.Oetker,
3 PLvody

Na pripravu cesta uslahame bielky elektrickym ruénym $laha-
¢om na najvy$Som stupni, postupne za staleho slahania prida-
vame cukor a usfahame do tuha. Orechy s mikou dobre zmieSa-
me a rucne opatrne a zlahka vmieSame do uslahanych bielkov.
Cesto rozotrieme na plech (30 x 40 cm) vyloZeny papierom na
pecenie a vlozime do predhriatej rdry piect.
e Elektricka rara: 180°C
¢ Teplovzdusna rdra: 160°C
¢ Plynova rira: stupen 3
oba pecenia: asi 60 miniit
Po upedeni cesto ihned po dizke plechu rozkrojime na Styri
rovnaké pruhy a nechame vychladnat.
Na pripravu néplne zmieSame mlieko, Zitky, cukor a vanilkovy
cukor a za staleho mieSania privedieme k varu. Odlozime zo
sporaka a za obcasného mieSania nechame vychladndt. Maslo
vySlahame elektrickym ruénym $lahaéom na najvy$Som stupni
do peny. Postupne priddvame vychladnuty krém a vSetko elek-
trickym ruénym Slahac¢om na najvy$Som stupni vySlahame do
krémovej konzistencie.

. Vychladnuté upeené prizky oddelime od papiera, potrieme
krémom a spojime k sebe do rezov. Dame na 2 hodiny do chlad-
nicky vychladit.

. Citrénovl polevu pripravime s vodou podla navodu na obale

a rezy nou potrieme. Len ¢o poleva stuhne, rezy nakrajame.

Pomarancovo-cokoladovy
chlehicek

Doba pripravy: asi 35 minat

Doba pecenia: asi 60 minuit
3.

Na cesto: 200 g zméaknutého masla alebo margarinu,

4 7ftky, 130 g praskového cukru, 1 baligek Vanilinového
cukru Dr.Oetker, 1 zarovnané KL suSenej pomarancovej
kory, 4 bielky, Stipka soli, 350 g hladkej muky,

2 zarovnané KL Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker,
5 PL Stavy z pomaranca (asi z 2 pomarancov),

200 g kyslej smotany, 100 g Cokolady nasekanej na
malé kusky

Na polevu: 125 ml Stavy z pomaranca (asiz 3 pomaran-
c¢ov), 30 g cukru, 3 PLvody

. Na pripravu cesta zmieSame maslo alebo margarin, Zitky, cukor,
vanilinovy cukor a suSenl pomarancovi koru a vSetko vySlaha-
me elektrickym ru¢nym Slahacom na strednom stupni do peny.
Bielky a sol uSlahame elektrickym ruénym slahacom na najvys-
Som stupni do tuha. ZmieSame muku a kypriaci praSok a zmes
opatrne vmieSame do maslovej hmoty. Potom do hmoty ru¢ne
zlahka vmieSame sneh z bielkov. Postupne po ¢astiach prida-
vame pomarancovi Stavu, kysli smotanu a éokoladu a vSetko
opatrne zamieSame.

. Cesto nalejeme do vymastenej a mikou vysypanej formy typu
biskupsky chlebi¢ek (30 x 11 cm) a uhladime. Dame do pred-
hriatej riry piect.

* Elektricka rdra: 180°C
* Teplovzdusna rara: 160°C
* Plynova rara: stupen 3

Tip: Pomarancovi
stavu mozeme nahradit

100 % pomarancovym
dzasom.

Upeceny chlebicek nechame vo
forme chvilku schladnit, potom ho vyklopime na mriezku a ne-
chame Uplne vychladnut.

. Na polevu prevarime pomarancovi stavu, cukor a vodu a necha-
me vychladnUt. Korpus dame spét do ocistenej formy a Spajdiou
don urobime asi 35 dierok az po dno formy. Korpus polejeme
tekutinou, prikryjeme féliou a nechame cez noc odlezat.

DMR 10/2010 27



NetradiCne prekvapenia
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Kapustnica s feferonkou

Pre 10 porcii

Na pripravu potrebujeme:

1 kg kyslej kapusty, 400 g Kuracich reziov
udenych znacky Hyza, 500 g cibule,

100 g suSenych hib, 100 g suSenych
sliviek, feferonky, mleta cervena paprika,
mleté Cierne korenie, sol, bobkovy list,
cesnak, olej, kysla smotana na ozdobenie

1. Cibulku najemno nakrajame a na oleji dozlata ores-
tujeme. Pridame mletu papriku a pomieSame.

2. Po spojeni cibulky a mletej papriky pridame kysli
kapustu, bobkovy list, Gierne korenie a zalejeme
vodou.

3. Po cca 45 mindtach priddme na kocky nakréja-
né Kuracie rezne Udené Hyza a nakrdjané huby
a dusime domakka.

4. Pred koncom varenia pridame slivky, feferonky
(podla chuti) a dochutime solou.

5. Pri servirovani ozdobime kyslou smotanou.
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Na pripravu potrebujeme:

1 balenie Venca sviatocného znacky Penam, 250 ml
mlieka, 250 ml Slahackovej smotany, 100 g kryStalového
cukru, 25 g masla, 85 g bielej cokolady, 4 PL whisky,
hrozienka, 1 vanilkovy struk, 2 vajcia, 3 vajecné Zltky,
vanilkova zmrzlina, praskovy cukor na posypanie

. Pec nechame rozohriat na 180°C.
. Spolu uvarime mlieko, smotana a vanilkovy struk. Ked smo-

tana s mliekom a vanilkovym strukom zovrie, zaSlahame do
masy vajcia a bielu ¢okoladu. Pre chut pridame whisky. Ne-
chame chvilu povarit a precedime.

. V miske vySlahame vajcia, Zitky a cukor a zalejeme precede-

nou zmesou. PremieSame.

. Veniec sviato€ny znacky Penam nakrajame a vystelieme nim

zapekaciu misu. Polejeme ho roztopenym maslom a posype-
me hrozienkami. Do takto pripravenej misy nalejeme hortcu
smotanovi zmes, vloZime do vyhriatej riry a pecieme cca
20-25 min do zhustnutia.

. Upecenl zmes posypeme praskovym cukrom.
. Servirujeme pri izbovej teplote s vanilkovou zmrzlinou.

.



Zapecené chlebicky

Pre 10 porcii

Na pripravu potrebujeme:

2 balenia Chlebu party znacky Penam, 300 ml kyslej
smotany, 400 g (ideného pstruha, 300 g ladového
Salatu, 100 g syru Gouda, kdpor, sol, cesnak

1. Pripravime dressing zmieSanim kyslej smotany, soli, cesna-
ku a kdpru.

2. Chlieb party znacky Penam rozrezeme po dizke. Jednu stranu
natrieme pripravenym dressingom a prikryjeme ladovym Sa-
latom. Na Salat poukladame platky Gdeného pstruha a platky
syru Gouda.

3. Takto pripraveny Chlieb party znaéky Penam zakryjeme
jeho druhou polovicou a vlozime na 3 mindty do plne roz-
palenej pece.

4. Zapeceny Chlieb party Penam rozkrajame na trojuholniky
a servirujeme.

Kanapky so syrom Brie
a Kuracou Sunkou tidenou Hyza

Pre 10 porcii

Na pripravu potrebujeme:

Chlieb party znacky Penam, Kuracia Sunka Gidena
znacky Hyza, syr Brie, listky Cerstvej bazalky,
cherry paradajky

1. Listky bazalky umyjeme a‘cherry paradajky nakrdjame na po-
lovice.

2. Na Chlieb party Penam poukladame syr Brie a Kuraciu Sunku
Gdend znacky Hyza.

3. Ozdobime listkom Cerstvej bazalky a polovicou cherry paradajky.

4. Podavame niekolko kanapiek na'jednom tanieri ako studenu
misu pre hosti.

Sosovicovy Salat s Kuracou
sunkou udenou

Pre 10 porcii

Na pripravu potrebujeme:

150 g Kuracej Sunky (idenej znacky Hyza,

300 g SoSovice, 100 g majonézy, 100 g mrkvy,
2 ks bobkového listu, mleté biele korenie,
petrZlenova viat, stopkovy zeler

1. Sosovicu varime spolu s bobkovym listom, mletym bie-
lym korenim a na malé kocky nakrajanou mrkvou (ktord
priddme cca po 15 min varenia) doméakka.

2. Do scedenej a vychladnutej SoSovice nakrajame na jem-
né pasiky Kuraciu Sunku Gdend znacky Hyza, petrzle-
nov( vihat, majonézu a dochutime solou. VSetko zlahka
premieSame.

3. Podavame v miskach, ozdobime stopkou zeleru.
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Nadcasovy
nabytok

Vv Kolonialnom
style

Ak chcete mat byt zariadeny ako na zamku, mozno sa vam

priamo z Indie, alebo kozené kresla, stolicky, truhly, pohovky
Z Belgicka, alebo vas okuzlia zaujimavé lampy a svietidla
z Francuzska? Kompletnu ponuku najdete napriklad v predajni
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Foto 2.media.cz

DMR 10/2010 31




Jesenné

dekordcie

Ak radsej avanzujete ako vysivate,
potom mdme pre vds este dalsie
dobré tipy. Utulni atmosféru vo
vasom byte podciarknu kvety, listy,
bobule a dreviny, ktoré tevaz
ndjdete v zdhvaddch.

Veniec na dvere tvori slamena podlozka, ktora je Papierovy kornudtok na drotiku polepeny koralkami, drétik oba-
omotana jutovinou, vonkajSie i vnutorné linie tvori leny Spagatikom, zapichnuty v jablku - tak vytvorime zaujimavy
ohybny ostruznik, v strede su Sipky. svietnik.
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Vypichované aranzma v prutenom koSi

Jednoduchy svietnik. Sviece su spevnené
Skoricou a stonkami kukurice, ktoré na
vrchu zdobia drevené hviezdicky a plody.

Aranzma v mokrom florexe cerpa z prave
dostupnych prirodnin - obsahuje rozchodnik,
citrén, jablka, vetvicky ihlignanov, ipky. Netradicny svietnik. Papierova podlozka z kart6-
nu, lepidlom prilepené sviecky, stonky laskavca,
plody hlohu navlecené na drétiku, mbéZete nahra-

dit aj koralkami.
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Jesen Dind farieb

Krdsna hra farieb. Typickd pre jesesi. Cervend,
svieza Zltd a oranzZovd, niekedy samostatne,
mokedy s ozdobnou kapustou, tekvicou, ¢1
chrizantémami.

Krasny mix
V duchu najkrajsich jesennych farieb tu dominuja bylinky, oranzova
ozdobna kapusta, tekvicky na Sparatkach a lampioniky.

ZIty sen

Tato dekoracia je mimoriadne pdsobiva . Neoddelitelnou stcéas-
fou vytvarajlcou Gtulni atmosféru je svieCka, ktora je farebne
zladena s celou dekoraciou.

F . ke — -
Vidiecky sty Slnecné farby
Jesenné chryzantémy, ¢ervena ozdobna kapusta, okrasny kel, vres Pre toto ziarivo zlté aranZzman
a lampidniky. To vSetko tvori prekrasnu kombinaciu, hodiacu sa do potrebujete polné kvety a chrizan-
kazdého interiéru. témy v Zlto ladiacich érepnikoch.
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Iste ste si vSimli, Ze v mnohych domacnostiach
maju kvety po cell zimu - v aranZovanych va-
zach Ci koSikoch. Kvety sl suché, no krasne.
Napokon vidiet ich aj na trhoch, ¢i v kvetinar-
stvach, zZial za drahé peniaze. Tazbu po su-
chych, nadherne sfarbenych kvetoch mézeme
vSak uspokojit. Treba len zavéasu zacat s vybe-
rom vhodnych druhov a so susenim.

Kvety zacneme susit hned po odrezani.
Jednotlivé druhy zviazeme do vzdusnych ky-
tic a zavesime stopkami nahor. Musia schnut
pomaly a dlho, len tak si ¢o najviac zachovajl
povodny vzhlad.

Nazmar nepridu ani suché listky, ktoré z kve-
tov pri aranzovani kytic odpadni - moZeme
z nich urobit vonavé zmesi, ktoré odlozime
do papierovych vrecisok a neskor do vrecka
z platna, kanavy, ¢i hackovanej Cipky. Dolezité
je, aby tkanina bola vzdusna, riedka, aby vona
neostala uvaznena v neprieduSnom obale. Do
vreciSok vyberame tie najvonavejSie druhy -
materinu dusku, medovku, rozmarin, Ci levan-
dulu. PoteSite nimi nielen ¢lenov rodiny, ale
vyrobite tak aj krasny a originalny darcek pre
najblizsich, ¢i priatelov.



O RAKOVINE PRSNIKA, JEJ PRIEBEHU
A LIECBE SA HOVORI VELA.

No ¢o sa so Zenou deje, ked' liecha skonci? Co bude dalej?

Mnohi pacienti, ktori uspesne
zvladli lie¢bu rakoviny, sa
zhoduju, ze pocas liecby citili
podporu okolia, mali o chorobe
a lie¢be mnozstvo informacii,

ho ked potom lie¢ba skonila,
otvoril sa pred nimi celkom novy
svet plny novych otazok.

,Ked som uZivala chemoterapiu, prestala
som robit takmer vsetko. TakZe ked' liecba
skondila, vyzvou pre mna bolo - ¢o teraz uro-
bim so svojim Zivotom? K ¢omu by som sa
teraz mala vratit?“

Alena

Diagnéza rakoviny prsnika vyrazne zasiahne
a ovplyvni Zivot kazdej pacientky, no zaroven
prindSa moznost zmenit svoj Zivot k lepSiemu.
Mnohé Zeny priznavajd, Ze pri velmi naroc-
nej liecbe si uvedomili, ¢o je v Zivote dolezité
a uskutocnili vyznamné zmeny vo svojom Zi-
vote. Iné tvrdia, Ze teraz si vychutnavaji kaz-
dy jeden den naplno, naudili sa viac zaujimat
a starat samy o seba. Zaroven si uvedomili,
aku velkl hodnotu méa podpora a starostli-
vost ich blizkych. Mnohé pacientky na celom
svete sa po ukonceni lieCby stavaji aktivnymi
v boji proti rakovine prsnika a podpore dal-
Sich pacientok, snaZia sa dosiahnut zlepSenia

v liecbe, zdravotnej starostlivosti, dostupnosti
Gc¢innej liecby ¢i vyskume.

Uspesné ukoncenie lieby rakoviny prinasa
velkl radost a Zeny si nezriedka myslia, Ze
neprijemnu skisenost jednoducho hodia za
hlavu. No medzi pocity, ktoré sa ¢asto zvykni
objavit, patri aj velky strach - najmé z toho, Ze
sa rakovina znovu vrati. Nejedna pacientka si
mysli, Ze po ukonceni lieCby sa zrazu Zivot vrati
tam, kde ,zastal“ pred diagnézou rakoviny, ale
nie je to tak. Vacsinou je potrebny dlhsi ¢as,
kym sa Zene podari opat zaradit do bezného
kazdodenného Zivota, najst si koniCky a napln
Ci ciel Zivota. Sklsenost s rakovinou sa neda
zabudn(t a vacsinu Zien navzdy ovplyvni, tak-
Ze sa na rovnaké veci pozeraju inak, ako pred
ochorenim. Casto teda nie je ani tak problé-
mom vrétit sa k ,normalnemu* Zivotu, ale skor
otazka, ¢o je vlastne pre Zenu teraz ,normal-
ne“a ako chce vlastne Zit, Comu sa chce veno-
vat a ¢o povaZuje v Zivote za dolezité.

,Nasa rodina sa vdaka mojej rakovine ovela
viac zblizila, uvedomili sme si, Ze Zivot nie je
samozrejmostou a vazime si kazdy okamih,
ktory spolu travime.“

Dana

Je tazké zvladat fakt, Ze rakovina ostava aj po
Uspesnej lieCbe driemat niekde v tele a moze
sa znovu objavit. No eSte viac, ked uZ Zena
neuZziva Ziadne lieky a moze tak mat pocit, Ze
nerobi ni¢ preto, aby sa ochorenie nevratilo.

Jedna z najtazsich veci po ukonceni lieCby je,
Ze netusite, ¢o bude dalej.

Po zvladnuti protinadorovej liecby sa vacsina
pacientov rozhodne zmenit svoj Zivotny Styl, Zit
zdravsie a tak znizovat riziko, Ze by sa ocho-
renie mohlo vratit. Medzi zmeny Zivotospravy
kazdého pacienta po liecbe rakoviny by malo
patrit (pokial sa tak nestalo uz skor):

« rozhodne prestat fajcit - fajcenie zvySuje
riziko znovuprepuknutia ochorenia na rov-
nakom alebo inom mieste v tele

ak pit alkohol, tak len v malom mnoZstve
- alkohol zvySuje riziko niektorych typov
rakoviny

zdravo sa stravovat - lekar alebo diétna
sestra pacientke poradia, ako sa spravne
stravovat v sllade s individualnymi potre-
bami organizmu po narocnej lieébe. Vo vse-
obecnosti plati: 5-9 porcii ovocia a zeleniny
denne, jedla s nizkym obsahom tuku a soli,
odportcéané su strukoviny a celozrnné po-
traviny (chlieb, cestoviny, ceredlie...)

predchadzat stresu

- mat dostatok primeranej fyzickej aktivity

- vhodné sU prechadzky, plavanie i bicyklo-

vanie, vacsinou sa odportca 30 min(t kaz-

dy alebo aspon kazdy druhy den. NajlepSie
je vSak poradit sa s lekdrom a s cvicenim
zacinat pomaly a postupne, kedZe niekto-
rym spociatku lepSie vyhovuje stre€ing Gi
ind nenarocna fyzicka aktivita. Cvicenie po-
maha zniZit riziko ndvratu ochorenia a ve-
die k prediZeniu celkového preZivania. Tiez

Alena

Dana

Edita

36 DMR 10/2010




Helana

znizuje Uzkost a depresiu, zlepSuje naladu
a pocit sebadcty, znizuje chronickl Unavu,
nevolnost a pomaha aj proti bolesti.

Sanca na novy Zivot

,Ked som ukoncila lie¢bu rakoviny prsnika,
vedela som, Ze méj Zivot sa uZ navZdy zme-
nil a ni¢ nebude také, ako predtym. Citila
som velkl vdaku, Ze som dostala Sancu Zit
novy Zivot.“

Edita

Pacientkam, ktoré ukoncili lieCbu rakoviny
prsnika, sa zZivot zmeni. Vac¢Sina sa zhodu-
je, Ze sa zacali na mnohé veci pozerat inak,
prehodnotili svoj rebricek hodnét a uvedomili
si hodnotu svojho Zivota. Mnohé maju pocit
Stastia Ci poZehnania, najdu v sebe velku
Zivotn( energiu a silu a snazZia sa vychut-
navat si napino kazdy defi. Casto sa zaéni
viac venovat rodine a priateflom, menej ¢asu
a nasadenia venujl svojej praci a zacén( si
vychutnavat bezné krasy prirody. Zriedkavé
vSak nie sU ani zmieSané pocity, kedy Zeny
vhimayju svoju skusenost s rakovinou zaroven
pozitivne i negativne.

Nové vlasy, nhovy zaciatok

Pre mnohé Zeny je strata vlasov traumatic-
kym dosledkom liecby, ktory spésobuje che-
moterapia. Cytostatika totiz pdsobia na vSet-
ky bunky, ktoré sa rychlo obnovujd, a teda aj
na bunky vlasovych korienkov. Tento neZia-
duci Gé¢inok liecby sa vSak postupne straca.
VacSinou sa rast vlasov a ochlpenia obnovi
za 3 - 5 mesiacov po skonceni liecby. Nové
vlasy mézu mat rozdielnu kvalitu a farbu,
Gasto byvaju jemnejSie. No bez ohladu na to
sl pre mnohé Zeny po lieCbe symbolom na-
vratu do Zivota a symbolom znovu ziskanej
Zenskosti. ZacCiatok ,nového Zivota“ tak moze
odstartovat Gprava ¢i zmena vizaZze - napri-

klad navsteva kadernika, ktory dokaze podla
,novej“ kvality &i dizky vlasov vytvorit pekny
(ces, navsteva u kozmeticky, nové licenie Gi
zmena Satnika. SU prvym krokom, ako ziskat
stratené sebavedomie a zacat sa znovu pacit
sama sebe.

Strate vlasov sa da v niektorych pripadoch
predist alebo aspon ho zmiernit ochladenim
koze hlavy. V niektorych krajinach sa pacient-
kam odporica nosit chladiacu Ciapku (angl.
cool cap alebo cold cap), ktora zmieriuje pre-
krvenie pokozky hlavy a tym aj prienik che-
moterapie. Pre pacientky vS8ak moze byt jej
pouzitie nepohodIné.

Nové sebavedomie

,Pri liecbe rakoviny som v sebe nasla taku
velkd vnatornd silu, o akej som ani netusila,
Ze ju mam.“

Helena

Po lieCbe uz Zena nie je ,len pacientka“, kto-
ré prave bojuje s chorobou, ale Zena, ktora
chce byt krasna, chce sa pacit sama sebe
aj partnerovi a vychutnavat si bezné radosti
Zivota.

Zenam moézu pri ziskavani sebavedomia po-
maoct aj tieto rady:

e Budte hrda na svoje telo. Prenieslo vas
predsa cez naroc¢nu liecbu.

» Myslite na veci, ktoré vdam pomahaju citit
sa atraktivnejSie a sebavedomejSie a ne-
bojte sa ich urobit.

e Zamerajte sa na pozitiva a snazte sa vzdo-
rovat obavam.

e Dotykajte sa inych ludi. Objimajte sa, boz-
kavajte, maznajte sa s partnerom, a to aj
ked' prave nemate chut na sex.

» Budte otvorena zmenam. Mézete si najst
nové sposoby, ako si viac vychutnavat in-
timitu.

Andrea

Dosledky, ktoré
moze rakovjna
zanhechavat

Pocit ohrozenia a strach

,Ked mi lekari oznamili, Ze vysledky testov
po lieCbe vyzeraji v poriadku, pomyslela som
si: Vyborne, mam to za sebou. No teraz sa
snaZim prijat fakt, Ze s rizikom rakoviny bu-
dem Zit uZ do konca Zivota. Nesmiem sa vSak
bat jej navratu a musim sa naucit Zit napriek
tomu naplno.”

Eva

Takmer vSetky pacientky sa po ukonceni liec-
by obavajld navratu ochorenia, najma pocas
prvého roka. Je to Gplne prirodzené a strach
z rakoviny je u pacientov, ktori ju prekonali,
vSeobecne najrozSirenejsi. Niektoré pacient-
ky moze trapit natolko, Ze si nedokazZu vy-
chutnavat Zivot, maju problémy so spankom,
nemaju chut do jedla a pri kazdej kontrole
u lekara zaZzivaju Uzkost. Postupom Casu
vSak vacésina pacientok mysli na rakovinu
¢oraz menej. Mnohym pomaha, ak svoje sil-
né emocie, ako je strach, hnev, ¢i smutok,
vyjadruju navonok a nedrZia ich v sebe. Po-
sluchaGom mézu byt priatelia ¢i pribuzni, no
pre mnohé Zeny je jednoduchsie rozpravat sa
s inymi pacientkami po liecbe alebo s odbor-
nym poradcom, napriklad onkopsycholégom
¢i psychoterapeutom.

Nie nadarmo sa hovori, Ze smiech lieCi.
Aj maly Gsmev pomaha bojovat proti stresu
a Uzkosti. Samozrejme, Zene po lieCbe ra-
koviny nemusi byt prave do smiechu. Nie-
ktori odbornici preto dokonca odportcajd,
aby pacientkam priatelia posielali vtipné
pohladnice, aby pozerali komédie a éitali si

DMR 1072010 37



vtipy, prijemne posobi aj pozorovanie deti Ci
zvierat. Mnohym Zenam pomaha, ak si robia
Lsrandu“ samy zo seba ¢i zo svojho ochore-
nia, samozrejme nie nasilu.

Postoj k svojmu telu

,Je rakovina ohrozenim Zivota? Ano. No ja som
sa snazila zZit naplno, neustale som Zartovala
o chorobe, o tom, Ze nemam vlasy a prsnik
a myslim si, Ze mi to velmi pomohlo.“

Andrea

Niektoré fyzické zmeny slvisia s lieCbou ra-
koviny a ¢asom odzneju (napriklad vypada-
né vlasy po chemoterapii ¢asom narastu),
no niektoré ostavaji navzdy. Mnohé Zeny po
liecbe rakoviny prsnika sa trapia s tym, ako
vyzeraju a je pre ne velkou vyzvou zacat sa
opéat citit Zensky a krasne. Neprijemné poci-
ty sUvisiace s vlastnym telom méZu spdsobit
problémy aj v intimnej oblasti a nechut na
sex. Mnohé Zeny trapi obava, ze by ich part-
nera mohli désledky operacie odradit a tento
strach m6Ze vyvolat odmietanie aj vo chvili,
kedy by Zena sama chcela partnerovi dovolit,
aby sa na nu pozeral alebo sa jej dotykal. Na-
sledne pocity, Ze opat nenaplnila oCakavania
partnera, mdzu spdsobit dalsie prehibenie
problémov, nedostatok sebalcty a seba-
vedomia. Niektorym Zenam sa podari ,stat
opat Zenou“ - sebavedomou a krasnou - po
kratSom ¢ase, inym to trva dlhsie.

Intimita

Rakovina prsnika podstatne zasahuje do
Zivota Zeny nielen svojou zhubnostou, ale
zaroven sa tyka organu, ktory je pre mno-
hych symbolom Zenskosti. V intimnej oblasti
a sexualnom Zivote ma problémy asi polo-
vica zien po liecbe. Mnohé z nich pritom

Ingrid

..f

N
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Zena ostava zenou aj po lie€be rakoviny prsnika

S ciefom podporit Zeny, ktoré sa liecia na
rakovinu prsnika a ukazat im, Ze lieCbou
Zivot nekondi, ale prinaSa Sancu na novy za-
Ciatok, vznikol projekt s nazvom ,,Doveruj-
te liecbe, verte sama sebe“ a podtitulom
»Rakovina prsnika vela zmeni, ale kazda
Z nas ostava Zenou“.

Vysledkom je nadherny kalendar s foto-
grafiami a citatmi vylieCenych Zien, ktory sa
bude distribuovat na onkologické oddele-
nia, lekarom, ako aj pacientkam, ktoré sa
este na rakovinu prsnika liecia.

priznavajd, Ze na zmeny v sexualnej oblasti
neboli dostatocne pripravené.

Pre Zenu méZe byt stresujlce uZ to, Ze ju
partner uvidi nahu. Ci uz je priginou jazva po
operacii alebo docasné prsnikové nahrady.
Pocit hanby niekedy zaskoGi aj Zeny, ktoré
svojmu partnerovi Gplne doverujld a poznajl
ho dlhy ¢as. Problém v intimnej oblasti tak
moZu Casto spdsobovat aj emdcie ako je Uz-
kost, depresia, Ci pocit viny voci partnerovi.

Cim otvorenejsi je vztah medzi pacientkou
a jej partnerom, tym jednoduchsSie sa vyspo-
riadaji s pripadnymi tazkostami. Necakané
problémy a bariéry niekedy prekvapia aj pary,
ktoré spolu uz dlho ziji. Pomoct moze psycho-
16g i sexuoldg. Len zriedka sa stava, Ze by
rakovina priniesla do vztahu nevyrieSitelné
problémy, kvoli ktorym by sa vztah rozpadol.

Socialne vztahy

Pokial' je pre Zenu po liecbe rakoviny prsni-
ka tazké prijat samuU seba a trpi nedostat-
kom sebavedomia, pravdepodobne sa to
premietne aj do jej socialnych vztahov. Boji
sa odmietnutia a I'Gtostivych pohladov, Zeny,
ktoré nemaju partnera, sa obavaju, Ze uz pre
muzov nie sU atraktivne. Nejedna pacientka
sa trapi otdzkami, kedy a ¢o vSetko o svojom
ochoreni a jeho dosledkoch novému partne-
rovi povedat.

Pokial ma Zena problémy ist do spolo¢nosti

Ci stretavat sa s ludmi, moze vyuZit situacie,

v ktorych je nadvazovanie kontaktu s inymi

jednoduchsie, napriklad:

* Navstevujte nejaky kurz Ci stretnutia pacien-
tov, ktori sa lieCili alebo liecia na rakovinu.

¢ Nedovolte sama sebe, aby bola pre vas ra-
kovina vyhovorkou, pre¢o nechodite do spo-
lo¢nosti a vyhybate sa kontaktu s muzmi.

¢ Uvedomte si, Ze nie kazdé rande musi do-
padnut dobre a nezdary ¢i sklamania za-
Zivaja dplne rovnako aj zeny, ktoré nikdy
nemali rakovinu.

* Pri nadvazovani nového vztahu pockajte,
kym citite doveru a priatelstvo a az po-
tom zacnite rozpravat o svojom ochore-
ni. Pokial vas trapi, Ze nebudete vediet
najst spravne slova, vysklsajte si to ,na
neostro“ s niekym, komu doéverujete. Pri-
pravte sa na mozné reakcie a pripravte si,
ako by ste na ne mohli reagovat vy.

Kalendar si bude mozZné prezriet a po-
Ziadat o zaslanie na stranke www.herklub.
sk, kde je k dispozicii aj poradna lekara
a chat, v ktorom sa pacientky m6zu podelit
0 svoje problémy a sklsenosti, navzajom
si pomahajl a podporuju sa.

Vitané sU aj dalSie pribehy, ktoré mozu
iné Zeny povzbudit pri ich boji s ochore-
nim. V poradni lekara im na ich otazky
odpovie sklisena onkologicka, ktora sa
Specializuje na problematiku karcinému
prsnika.

Zdravotné dosledky

,Bola som Stastna, ked’ som ukoncila lieCbu
a nahovarala som si, Ze sa zrazu vsetko vrati do
starych kolaji a ja budem Zit, akoby sa mi nikdy
ni¢ nestalo. No vobec to tak nebolo a ja som
spociatku celila velkému sklamaniu a obavam.“

Ingrid

Aj po ukonceni lieGby rakoviny prsnika mozu
pretrvavat niektoré neziaduce Ucinky lieCby, na
6o nejedna pacientka nie je pripravena. Obavy
vyvolava podvedoma otazka, ¢i su priznaky ,len“
dosledkom liecby, alebo si varovanim, Ze sa
ochorenie vracia. MbZe trvat isty ¢as, kym prob-
Iémy Uplne vymizn(. Medzi najcastejSie patria:

chronicka tinava

zmeny paméate a koncentracie

bolest

opuch, lymfedém

zZmeny v nervovom systéme (neuropatia)
problémy v Ustnej dutine a so zubami
zmeny hmotnosti a stravovacich navykov

Najstarsi aktivny slovensky lekarsky
spolok oslavuje 90. vyrocie

Spolok slovenskych lekarov v Bratislave
oslavuje 90. vyrocie svojho vzniku. Pri tej-
to prilezitosti dnes udelili ocenenia 70-tim
vyznamnym osobnostiam sicasnej medi-
ciny, ako aj predstavitelom kulttirno-spolo-
¢enského Zivota na Slovensku.

Spolok slovenskych lekarov je prvy
a najvacsi vSeobecny spolok lekarov na
Slovensku a v sucasnosti ma viac ako
3500 ¢lenov. Predsedom SSL je od roku
1998 prof. MUDr. Igor Rie¢ansky,

Medzi funkcionarov SSL patrili od jeho
pociatku aj vyznamné osobnosti mediciny,
ktoré zohrali velkud Ulohu pri sebauvedomeni
a vytvarani slovenského medicinskeho a ve-
deckého zazemia - akymi boli Prof. Hynek,
Prof. Kostlivy, Dr. Izak a dalsi. Prvy predseda
Spolku slovenskych lekarov Dr. Pavol Blaho
bol zaroven aj poslancom Narodného zhro-
mazdenia. Spolok zohral vyznamn( Ulohu pri
zvySovani medicinskej Grovne na Slovensku,
»haucil“ lekarov pisat a publikovat vedecké
prace a dodnes je vyznamnym prvkom vo
vzdelavani lekarov na Slovensku.



Dan za moderny

SPOsSob
Civilizacne
ochorenia

Rychly spbésob zivota na nas kladie
stale vacsie naroky, platime zan
vysoku dan v podobe pred¢asnych
umrti na civilizané ochorenia.

Ved zaiste si len tazko dokazeme
predstavit heandertalca s vysokym
tlakom alebo alzheimerom. Ochrana
zdravia pred novodobymi vplyvmi
patri k zavaznym vyzvam sucasnosti
pre kazdého z nas.

Najvacsi zabijak —
srdcovocievne ochorenia

Srdcovy infarkt, ¢i mozgova mftvica (poraz-
ka) roéne zabije viac ako 17 miliénov ludi
na celom svete. Na Slovensku o Zivot roéne
pripravia viac ako 30 tisic ludi. Inymi slova-
mi srdcovo-cievne ochorenia zabijd jedného
¢loveka kazdych 18 minGt. Obidve su spdso-
bené chorobami srdcovo-cievneho systému
a spravidla Cloveka dokazu prekvapit skor
nez si vdbec uvedomi, ze uz davno patri do
rizikovej skupiny... Ak mate nadvahu, vysoky
krvny tlak, vysok( hladinu cholesterolu, tuky
i vapnik a cukry v krvi, patrite medzi riziko-
vych pacientov. Tieto latky sa usadzaji na
stenach ciev a vyvolavaju poskodenia, a za-
branujd pradeniu krvi.

A tak je lotériou, ktor( z prihod moZete do-
stat, ak nezacnete o svoje zdravie dbat viac!

NajcastejSie srdcovo-cievne ochorenia na
Slovensku su: ischemicka choroba srdca,
infarkt myokardu, mozgovy infarkt, mozgové
krvacanie, plicna embodlia, hypertenzna cho-
roba obliCiek, ateroskleréza

Vedeli ste ze:

* infarkt myokardu sa moZe prejavovat aj
obyc¢ajnou bolestou zubov ¢i chrbta

« sklerotické cievy majd uz 10 rocné deti

* 40 percent obyvatelov Slovenka ma vyso-
ky krvny tlak

* na srdcovo-cievne ochorenia zomiera
16-krat viac Zien ako na rakovinu prsnika

Zivota

 do jedného roka po koronarnej prihode
zomiera priblizne 30% pacientov

« Slovensko je v eurdpskom rebricku
Umrtnosti na srdcovo-cievne ochorenia
na jednom z najhorSich miest v Eurépe.
HorSie sl na tom v ramci Eurépskej Unie
uz iba Rumunsko a Bulharsko

* viac ako polovica srdcovych infarktov
a 80% smrtelnych pripadov vznika po
patdesiatke

 najhorsSie st infarkty lavej komory, ktora
zabezpeduje rozvod krvi do celého orga-
nizmu

Ochrante svoje srdce a cievy —
jedzte Omega 3 mastné kyseliny

MozZnosti ako sa vyvarovat vzniku kardio-vas-
kularnych tazkosti je hned niekolko. Lekari

odporicaju kazdému dospelému Cloveku na-
ucit sa ¢o najskor vo svojom Zivote eliminovat
podmienky pre vyvoj civilizacnych ochoreni,
ako hypertenzia, diabetes, vylGcit fajcenie,
odstranit nadvahu ¢i nedostatok pohybu. Od-
poricana je zmena Zivotného Stylu a vedecky
preukazany je ochranny G¢inok Omega 3 ne-
nasytenych mastnych kyselin a zvySenie ich
prisunu v strave.

Nie je predsa Ziadnym tajomstvom, Ze
v krajinach kde prevladaja v strave ryby, lu-
dia takmer vbbec netrpia srdcovo-cievnymi
ochoreniami ani atritidou. Potraviny s vysokym
obsahom Omega 3 sl u nas zastUpené len
v malom pocéte - okrem ryb aj lanové semien-
ka, vlasské orechy. Preto podla odporuceni
lekarov je na ochranu pred civilizacnymi ocho-
reniami vhodné prijimat Omega 3 mastné
kyseliny v tobolkach vo vyzivovych doplnkoch.
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Mat krasnu plet
je také jednoduche

Hodvabne hladka plet nemusi
patrit len vyretusovanym kraskam
Z reklamy na zazracny krém.
Pekna plet bez nedokonalosti je
totiz vasou najvacsou devizou

- a naozaj neprehliadnutelnou.
Najlepsie na tom véetkom je, ze
moze byt vasa ak dodrzite pat
jednoduchych krokov.

Krok prvy

Jesenné upratovanie v kiipel'ni
Tu zvySky starého krému, tam
velka tuba chladivého gélu dva
roky po zaruke. Predsa to nevy-
hodim! Je pravda, Ze s kozme-
tikou to nie je ako s mliekom v
chladnicke, no zarucnej doby sa
treba pridrziavat. Ak presSvihnete
o niekol'ko dni, ¢i mesiac, nic sa
nedeje. No krémy aj niekolko
rokov po zaruke vam zbytoéne
zaberajl miesto v policke. Ak ste
ich nepouzivali dlhsie nez dva
mesiace, sotva sa k nim zrazu vratite. Zbavte
sa ich bez lUtosti a nahradte ich produktmi,
ktoré skutoCne vyuzijete a neprestanete ich
pouzivat po par tyZdnoch.

Vietor by ste mali spravit aj v dekorativ-
nej kozmetike. Tekuty mejkap sa odporica
spotrebovat do troch mesiacov, podobne ako
riasenka. Puder mozete skladovat aj rok.
Pravdaze, malokto spotrebuje tubu ¢i flastic-
ku s mejkapom za Stvrt roka a vyhodit kozme-
tiku za niekolko stovak?! Predizit trvanlivost
mejkapu sa vSak da - skladujte ho v chladnic-
ke spolu s krémom a pletovou vodou.

Krok druhy
Vyberajte si vyrobky podla typu vasej pleti
metiku s lanolinom ¢i vytazkami medu, na
mastnl lahké hydratacné krémy a adstrin-
gentné vody, ktoré viditelne stiahnu pory.
Citliva plet si zasl(zi extra Setrn( starostli-
vost a vySetrenie u dermatoléga. Lekar vam
odporuci vyrobky, ktoré sa budu k vasej pleti
spravat citlivo.

Ak ste si nasli produkt, ktory vam absolut-
ne vyhovuje, drzte sa ho a radSej neexperi-
mentujte. Pri vybere kozmetiky sa vSak ne-
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musite pridrziavat len jednej znacky. Pokojne
ich kombinujte, mnohé Zzeny sa presvedgili,
Ze ak im vyhovoval krém od jedného vyrobcu,
pletové mlieko ich nijak neuchvatilo.

Krok treti

Voda zaklad Zivota

A tieZ zdravej pleti. Noste ju preto vSade so
sebou, do Skoly, prace, na dlhsiu prechadz-
ku a samozrejme na tréning ¢&i do sauny.
Odportca sa denne vypit az tri litre tekutin,
pravdaze najosvedcenejSia je Cista ¢i stolova
voda, bylinné ¢aje, jemne perlivé mineralky,
zeleny ¢aj, Stavy z Cerstvo vytlaceného ovocia
a podobne. Sladené malinovky a kolové
napoje vSak radsej vynechaijte, pre plet nie
sl najvhodnejSie.

Krok stvrty

Stop vytlacaniu

Fuj? Napriek tomu vela mladych dievcat
a zien svoje tvaricke takto neustale ublizu-
je. Cistenie pleti treba prenechat skisenej
kozmeticke. Ni¢ vasu pokozku tak neznici
ako ustavi¢né vytlacéanie, hladanie vyrazok
¢i komedonov, ktoré si chcete vziat ,na
paskal“. Miesto toho sa vyplati navstivit

dermatoléga. Odborny lekar vam predpi-
Se (¢innejSie prostriedky, ktoré daji vase
akné do poriadku.

Ak sa predsalen z ¢asu na ¢as nevyhne-
te vytlacaniu, dokladne si pred nim napar-
te tvar kamilkovym odvarom a dotykajte sa
vyrazok len prstami obmotanymi kozmetic-
kym obriskom. Inak by ste si lahko preniesli
baktérie aj na iné Casti tvare. Odbornici vSak
tvrdia - ak sa vyrazka «<nepohne» do troch se-
kdnd, nechajte ju na pokoji. Na zaver upokoj-
te plet Cistiacim pletovym tonikom.

Krok piaty

Zmena zivotospravy

DélezZitost pohybu a stravy uz zacina vyznievat
frazovito, ale faktom je, Ze oboje ma Gzasny
vplyv na cell nasu kondiciu, zdravie aj krasu.
Akykolvek Sport, ba aj dIhSia prechadzka na
cerstvom vzduchu zaberie a ak mierne upra-
vite aj jedalnicek, pocitite zmeny uz coskoro.
Doprajte si najma ryby (dvakrat tyzdenne),
ovocie, cerstvl zeleninu, séjové klicky a vlak-
ninu. Naopak, obmedzit treba Gdeniny, tave-
né syry, fastfood a sladkosti. Pokial vas trapi
akné, vynechajte mozZné alergény: citrusy,
orechy, ¢okoladu a vyprazané jedla.



Viaderm je znacka jedinecney
nutrikozmetiky, ktovd sa stavd o tri oblasti
Zenskej krdsy - o zdravie vlasov, kvalitu
pokozky a pevnost nechtov.

Vyhodou Viadermu je, Ze na rozdiel od kozmetiky posobi
zvnitra organizmu v hibokych dermalnych vrstvach, kde
vznikéa problem a tak jeho ticinok je dlhodobejsi.

Viaderm predstavuju dva produkty rozdelené podla Gcelu
ich uZivania - Viaderm Complete a Viaderm Skin Beauty.

Viaderm Skin Beauty

Na pevnu, dobre hydratovanu plet bez vrasok

Jedinecény vyZivovo-kozmeticky pripravok obsahujici latky,
ktoré sa staraju o krasu vasej pleti.

V| a d erm CO M p | ete Viaderm Skin Beauty obsahuje Styri vysoko Géinné zlozky -

kyselinu hyalurénovi, pupalkovy olej, koenzym Q10 a kremik

Jedinecny vyzivovo-kozmeticky vyrobok obsahujici latky, kto- - ktoré, na rozdiel od kozmetiky, pdsobia vo vn(itri, v hibokych

ré sa staraju o tri oblasti Zenskej krasy - kvalitu vlasov, stav dermalnych vrstvach. Ich G&inok je vdaka tomu dihodobejsi.

koZe a pevnost nechtov. Aktivne latky ochrafiuji bunky pred predéasnym starnutim,
Viaderm Complete obsahuje overené aktivne latky, ktoré zlep- povzbudzujd pruznost pokozky, hydrataciu a redukciu vrasok,

Suju kvalitu vasich vlasov, pevnost koZe a nechtov a moéze zvnutra ¢o vedie k jej rozjasneniu. Ponechavaji pokozku hydratovanu

ulahcit rozvoj navonok Zziarivej krasy. Nové zloZenie znacky Via- a tak pomahaji znizit vyskyt jemnych liniek a vrasok.

derm Complete s maximalnym kombinovanym G¢inkom ponika

jedinecny vzorec krasy ,tri v jednom* na Ziariva plet, zdravé vlasy Uc':inky:
a pevné nechty. .
Viaderm Complete obsahuje aktivne latky, ktoré na rozdiel od
kozmetiky poésobia vo vnutri organizmu, v hlbokych dermalnych
vrstvach. Ich G¢inok je preto dlhodobejsi. Pravidelny prijem tychto
latok pomaha zachovat vlasy, koZzu a nechty zdravé a krasne.

kyselina hyalurénova -
revollcia v starostlivosti
o plet; pomaha zacho-
vat zdravy a mladistvy

vzhlad pleti
_  pupalkovy olej (kyselina
UCinky: gama linolénova) -
* latky metionin, biotin, kremik pomahaju zlepSit objem vlasov, podporuje pruznost koze,
ich pevnost a pruznost a spolocne prispievaju k obmedzeniu udrZuje ju dobre hydrato-
vypadavania vlasov a podporuji ich opatovny rast. vanu, sviezu a hladku

¢ vytazok z pupalkového
oleja, kremik, niacin
a zinok chrania bunky
pred starnutim, podporuju
pruznost koze, hydrataciu
a redukujd vrasky.
¢ med a metionin su potreb-
né na tvorbu nechtov a ich
pevnost i odolnost.
Vitaminy A a E su ddlezité
antioxidanty, ktoré chrénia e : ; VyZzivové doplnky Viaderm je vhodné uZivat aj
organizmus pred volnymi ra- |5 .».' UVADZACIA vtedy, ak nemate Ziadne problémy a chcete sa iba
dikalmi a starnutim buniek, LA starat o svoju krasu, spomalit process starnutia.
rovnako tak st potrebné pre Na siahnutie najlepsich vysledkov uzivajte Viaderm
zdravé vlasy, koZu a nechty. pravidelne a dlhodobo. Viaderm nema Ziadne
vedlajsie Ucinky. Je to vynikajlci doplnok klasickej
kozmetickej starostlivosti.

e kremik - pomaha
povzbudzovat tvorbu
kolagénu a tak znizuje
vyskyt vrasok a pomaha
zlepsit pruznost koze

koenzym Q10 - vyznamny antioxidant,

ktory chrani bunky pred starnutim
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Vydala som sa
Za Japonca

Marianna Harada

Japonsko je pre nas exoticka krajina, opradena mnohymi
tajomstvami, plna netradi¢nych zvykov, s odliSnou
kulturou, ktoru ¢asto vhimame s nepochopenim.
Bratislav€anka Marianna Harada zije v Japonsku uz
niekol'ko rokov a vie o0 nAom vel'mi zaujimavo rozpravat.

Ako ste sa do Japonska
dostali?

Studovala som vo Viedni japo-
nolégiu a koreologiu, ale po 4 ro-
koch som si povedala, Ze ten ja-
zyk sa urcite nenauc¢im bez toho,
aby som Japonsko nenavstivila.
Preto som si podala Ziadost o Sti-
pendium a vySlo to. V roku 1996
som odiSla na tokijsku univerzitu
zahrani¢nych Stadii.

Aké boli zaciatky?

V Japonsku sa velmi tazko do-
stat na vysoku Skolu, ale ked ste
uz tam, Studenti maju vela volné-
ho ¢asu . Stretavaju sa, spolocne
sa zabavajl. Vesely Studentsky
Zivot a japonski kamarati mi po-
mohli preklenut prvé mesiace
v dalekej cudzine. Casto sme ve-
cer chodili na ,pitky“ a je velmi
zvlastne, Ze nech si objednate ¢o-
kolvek, neplatite si to sami, ale
(cet je spolocny.

Ako ste sa zoznamili so svojim
budicim manzelom?

Studoval v tom istom obdobi
ako ja. Jeho odborom bola hin-
duistina. Vybral si ju preto, lebo
predtym bol rok v Indii. V Japon-
sku je taky zvyk, Ze zahrani¢ni
Studenti majd tatorov, ktori im
pomahaji zvyknut si na Zivot
v tejto krajine. Mha mal na sta-
rosti Daisuke Harada, Japonec
s korejskou krvou. NetusSila som,
7e sa po kratkom Case stane
mojim manzelom. UZ v marci
mi dal ponuku na manZzelstvo.
Vtedy som eSte nebola schopna
povedat ano, ale po roku som uz
iSla domov s malym Mashkom
v brusku a bola som Stastna.
Mashu - to je zo slovenského
mena Matej a v japonstine kon-

42 DMR 10/2010

covka shu znamena dobrosrdec-
ny, mily, pravdovravny.

Kol'ko mate rokov?

Tridsat sedem. Som o pol roka
starSia od manzela, ale Japonci
vyzerajli mladsie ako Eurdpania,
takZe mam co robit, aby som ne-
vyzerala starsie.

Ako vas prijala jeho rodina?

Na zaciatku to bolo velmi fajn,
ale potom prisli malé problémy.
Byvali sme totiZ u nich a malisme
velmi mal( izbicku. Nemali sme
svoje stkromie.

Predsa len, na ¢o vSetko ste si
museli zvyknut?

Nasinec si napriklad velmi taz-
ko zvykne na zimu, ktord maji
Japonci v bytoch. Oni ani v zime
neklria. Matka moéjho muza
ma rada chlad a ja som chodi-
la zimnej bunde. Pre nich je totiz
typické, Ze uz malé deti otuzuja.
Je beiné vidiet v zime deti s ho-
lymi nozickami. Ja svojho syna
obliekam teplo, ale ostatné deti
v Skolke eSte v oktébri chodia
s kratkymi nohavicami a ru-
kavmi. Japonci tvrdia, Zze vdaka
tomu ich deti nie s choré. Mne
sa vSak zda, Ze je to trosku ex-
trém, lebo deti sG zmrznuté. Ale
mozno na tom nieco bude. Mgj
manzel napriklad je vel'mi otuzily
a aj ked pride na Slovensko do
krutych mrazov, je velmi lahko
obleéeny. Co je zaujimavé, v Azii
preberajl starostlivost o deti svo-
jich detiich matky. Nevedela som
sa s tym stotoznit, pretoZe som
mala vlastné predstavy o vycho-
ve svojho dietata. Svokra zacala
dirigovat aj mna - teraz budes
jest, potom sa pojdes osprchovat

-

&

a pod. Mali sme vazne rozhovory,
ale vyriesilo sa to tak, Ze sme sa
odstahovali a teraz je to fajn. Ob-
¢as sa stretavame.

Kde a ako byvate?

Manzel dostal z firmy 4 izbovy
byt, na japonské pomery velky.
Pracuje na ministerstve financii
a ma na starosti kontrakty na do-
voz ropy. Vela cestuje, hlavne do
krajin, kde je ropa.

Vy ste doma, alebo pracujete?

Mam vlastni agentdru. Spro-
stredkdvam slovenskd kultiru
v Japonsku. Podarilo sa mi pre-
sadit Jana Durovéika do Statom
dotovaného divadla, kde by mal
robit choreografiu. Cez moju
agentlru tu posobil napriklad aj
Robo Opatovsky a Misha.

Ako sa na vas pozeraji ako na
zmiesané manzelstvo?

Na zaciatku som si velmi uve-
domovala, Ze som ina. Teraz uz
z toho méZem trosku tazit. Ja-
ponéinu ovladam uz velmi dobre
a Zijem tam kazdodenny Zivot.
Vobec si neuvedomujem, Zze som
ina ako oni. Zije sa mi tam pri-
jemne, v pohode. Manzel je hrdy,
Ze ma mieSaného syna a nase

medzinarodné manzelstvo mu
vela dava.

Aky je vas rodinny Zivot?

Pre Japoncov je charakteristic-
ké, Ze pracuju diho do noci. Ked'
som manzelovi povedala, Ze to nie
je normalne, Ze potrebuje aj oddy-
ch, pretoZze mu vykonnost klesa,
povedal mi, Ze keby som mu to
nepovedala, on by na to nepriSiel
Pre nich je samozrejme urobit
vSetko pre svoju firmu. Rodina je
az na druhom mieste. Otcovia sa
v Japonsku velmi malo stretavaju
s detmi, ale u nas je to vdaka mne
troSku iné. Prvy rok manzel chodil
domov rano o Stvrtej a nemal so
synom vobec kontakt. Teraz cho-
di 0 22,00 a velmi chce byt so
synom. Zobudi ho, hraji sa spolu
a potom Mashu nevie o druhej
zaspat. Daisuke mi rozpraval, Ze
aj jeho otec velmi malo chodil do-
mov. Neraz sa pytal mamy, kedy
ten ujo zase pride.

0 syna sa starate doma, ale
chodi aj do $kolky?

Chodi do bilingualnej Skolky.
VSetko maju v angliétine. Okrem
toho su tam pocitace, balet , kla-
vir, kreativna tvorba. V Japonsku
uz 3-4 roéné deti ¢itaju bez prob-



Iémov, poznaju zakladné znaky
a to je dost zloZité.

Ako je to so slovencinou?

Najskor bol troSku zaskoceny,
ale teraz uz po slovensky rozpra-
va velmi dobre.

Ako Zije typicka japonska
rodina?

V typickej japonskej rodine
muZ chodi do prace a Zena je
v domacnosti. Vola sa shufu -
domaca pani a to sa povazuje za
zamestnanie. Shufu sa o deti, do-
macnost a muz ked' pride domov
z prace musi mat navarend tepli
veceru a je jedno o kolkej v noci
pride. Shufu musi vstat a podat
jedlo. Muzi patria firme aj cez
vikend. Maju stretnutia s klienta-
mi, hraja golf a podobne. Hovori
sa, ze Japonci dovolenkuju preto,
aby mohli pracovat, u nas je to
naopak. Mo manzel cell sobo-
tu a nedelu prespi, aby mohol
v pondelok sluZit firme. Najskor
mi to velmi vadilo, ale ked som
zacala aj ja pracovat, je to lepsie.

€o varite?

Snazim sa vSetko pripravit v ¢o
najkratSom case. V Japonsku do-
stanete vSetko umyté nakrajané.
Zakladom je biela ryza, hriby, soja,
sb6jova omacka, k tomu cerstvo
opecené ryby. Striedame maso
s rybami. KedZze nemam dobru
rdru, tak vac¢sinou varim na sposob
¢iny. Niekedy urobim zemiakova
placky, Salat, ale aj polievky. Man-
Zel ma rad bielu kdprovd mliecnu
polievku, domaci vyvar. Ale ked
mam malo ¢asu, kipim hotové
mrazené jedlo, ktoré je perfektné -
lasagne, pizza, hotové maso.

€o vam vadi v Japonsku?

Zo zaCiatku mi vadila pretvarka.
Vidite, ako sa nasilu smeji a pri-
tom klamu. Nesmeji sa z duse,
len z povinnosti, aby komunikacia
bola hladsia. Nehadaja sa, nevidi-
te, Ze by boli nespokojni v rade, Gi
v elektricke.Je to sucast ich ritua-
lov. Nemaju radi disharméniu, ale
harmoniu. Konflikty, to je pre nich
to najhorsie, co méze byt. Radsej
ustlpia a aj ked vam zapdlia ciga-
teru, ospravedinia sa. S manzelom
sa Gasto rozpravame o kultdrnych
rozdieloch a dospeli sme k tomu,
7e nema zmysel porovnavat. Ja ne-
mb6zem od neho Ziadat nase zvyky
a on odo mna ich. Neda sa pove-
dat, Co je dobré a Co zlé. DélezZité
je neporovnavat, negeneralizovat.

Na vylete na Gpati sopky.

f

Stretnutie v kruhu rodiny pocas viano€nych sviatkov.

Je nieco ¢o by ste radi preniesli
sem?

MozZno pracovitost. Tam nik
neposedava, vSetko robia s na-
sadenim, akoby im iSlo o Zivot.
Ako mravce. Keby nasi ludia tak
zacali robit, ekonomika by sa mu-
sela prebrat.

Ako ¢asto chodite domov?

Raz za rok. Mam Styroch su-
rodencov, ktori ma v Japonsku
navstevuja.

Keby ste sa vy rozhodli Zit na
Slovensku, manzel by za vami
prisiel?

To bola podmienka nasho
manzelstva. My sme ako rodina
stdrzni, mame sa radi a dali sme
si limit, Ze 5-6 rokov pobudneme
v Japonsku, zarobime peniaze,
a usadime sa niekde v Rakusku,
alebo v inej eurépskej krajine.

Co vas prekvapilo v Japonsku?

Velmi ma udivovala ich mimi-
ka. Ked sa ¢uduju, tesia sa, je to
také preexponované. Mladé Ja-
ponky vydavaju hikavy zvuk, ked'
sa objavia cudzinci. Musia sa ho
dotkn(t. VSimala som si pohyby
svalov na tvari.

Co sa tyka techniky, to je pre nas
Gzasné. VSetko je také dokonalé.
Napriklad sluzby. Ked sa vam nie-
¢o pokazi okamZzite pride opravar,
nemusite sa na ni¢ staZovat.

Co mate v byte, éo Eurépania
nemaju?

Tatamy. To sU podlozky zo slamy
na zemi. Jeme na zemi, aj pri poci-
taci sedim na zemi. Obyvacku vSak
mame vyloZena slovenskymi ludo-
vymi taniermi. Manzel ju miluje,
v kuchyni mame dzbaniky, kras-
nu slovenskl skrinku na cukor
a racsu. Japonsko-slovensky mix.

Co by ste chceli aby bol syn?

SnaZim sa ho vychovavat tak,
aby nebol len Japonec. Japon-
ska vychova je ovela prisnejSia.
Rodic¢ia nemaju ¢as venovat sa
detom. Dieta napriklad nemoze
dzavotat v elektricke, hned ho
okriknu. U nés, ked sa na dieta
usmejete, vrati vam to, ale v Ja-
ponsku sa najskor pozrie aky
vyraz tvare ma rodi¢ a az potom
nieco urobi. Dieta je to, ¢o chce
rodi¢ z neho mat. Ja by som to
tak nechcela. V Japonsku je vela
prisnych konvencii. Na jednej
strane sU sebavedomi, ale na
druhej strane posobia fobicky. Vo
firmach nebyt na obtiaZ, nemat
konflikty. Potlacaju seba samého
len preto, aby spolo¢nost fun-
govala. A to vtlacaju aj detom.
Mojou filozofiou je ukazat dietatu
lasku za kazdych okolnosti.

Hovori sa, Ze v Japonsku je
vel'mi drahy Zivot?

Je to tak, ale zalezi na Sikov-
nosti zien. Ked pojdem nakupo-
vat napriklad v utorok, viem, Ze
sl zlavy, Zeny sleduji reklamné
plagaty v schrankach a vyberud sa
do tych obchodov, kde sa to opla-
ti. M6j manzel je Setrny, vyrastal
v skromnej rodine.

Zeny nemaijii vzdelanie?

Majd tie najlepSie Skoly, ale
robia len 5-10 rokov. Potom sa
vydaji, maju deti a uz sa nikdy
nevratia na povodné miesto. Vyvoj
je taky rychly, Ze by sa uz nechytili.
Zeny s oproti muzom diskrimino-
vané. Po vysokej Skole nedosta-
nd pracu, na ktord maju kvalifi-
kaciu, ale len pomocné prace
pre muZov. Zena by vraj nevedela
zastupovat firmu tak ako muzi.
Problém je aj v tom, Ze manzelia
sa Casto zacinajl od seba vzdia-
lovat. Je tam totiz vela klubov
s roznymi hosteskami, s ktorymi
muzi travia ¢as. Na druhej strane
aj zeny sa tesia, ked muz odide
do roboty. Sadnu za pocitac a zo-
znamuji sa s muzmi. Majai milen-
cov. Asi je to aj tym, Ze tam ne-
maju krestanstvo a preto nemaju
zabrany. Podvadzanie akoby bolo
stcastou ich kultury.

Ako zareagovali vasi rodicia,
ked ste povedali, Ze sa vydate
za Japonca?

My sme brali na Slovensku
a moji rodicia sa teSia spolu
s nami. Ked som ja Stastnd, tak
s( aj oni.
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Chvil'a,, kj;oré staci
na cely zivot

Monika bola vzdy velmi ambici6ézna

a to aj napriek tomu, Ze sa jej nikdy
nechcelo velmi ugit a svoju idealnu
buducnost si predstavovala po boku
nejakého bohatého muza, ktory by
sa o nu staral. Vlastne si z toho asi
okolo dvadsiatky spravila svoj zivotny
program a hladanie toho pravého sa
stalo naplinou jej Zivota.

Zila v hlavnom meste aj s rodiémi a tam je
predsa muzZov podla jej predstav nelrekom.
Na vysok( Skolu si ani nepodala prihlasku,
ved naco, ked aj tak coskoro nebude mu-
siet uz nic robit...? Zamestnavala sa vo vel-
kych a prosperujlcich spoloénostiach, kde
sa to len hemZi top manazérmi a vzhladom
k tomu, Ze bola v podstate velmi pekna,
¢oskoro sa v jednej firme stala sekretarkou
generalneho riaditela.

Bol to solidny starsi pan, ktory uz bol, ale
davno stastne Zenaty. Bohuzial, tam uz sa
nedalo nic robit, ale on ju vlastne ani trochu
nepritahoval, aj ked zase to konto... VSetkych
zaujimavych muzov vo firme uz mala precita-
nych a ani s jednym by to nebolo perspektiv-
ne. S niektorymi to aj skusila, ale nakoniec aj
tak ostala sama.

Niekolko rokov potom skusala chodit
s obyCajnymi muZmi vo svojom veku. Zisti-
la vSak, Ze sU to vo vacSine pripadov eSte
chlapci, ktori ni¢ nedokazali a vlastne jej ani
nemaju ¢o ponuknut... Jej rovesnici ju jedno-
ducho nepritahovali.

Na jednom rockovom koncerte, kde sa
ocitla nahodou, na ceste z toalety vrazila do
muZa, ktory mal pIné ruky piv. Vrazila do neho
tak nestastne, Ze mily pan tie piva vylial nie-
len na zem, ale aj na seba. Hrozny trapas.
Monika sa zacala vel'mi ospravedIfiovat. Spy-
tala sa ho, ¢i by ho za to rozliate pivo nemoh-
la na jedno pozvat a on suhlasil, aj ked' bol
kompletne mokry. Nakoniec sa uz od seba za
cely vecer neodtrhli.

Monika zistila, Zze Peter je muzikant, Slo-
vak, ktory emigroval do Kanady, ale teraz sa
pomerne ¢asto vracia domov, pretoZze ma na
Slovensku vela projektov, na ktorych pracu-
je... Boli si vel'mi sympaticki a to aj napriek
tomu, Ze Peter bol o 15 rokov starsi. Ale ved'
Moniku jej rovesnici aj tak nezaujimali...

Po koncerte si vymenili telefénne Cisla
a Peter Monike hned druhy den volal, aby ju
pozval na veceru. Zacali sa pravidelne vidat
a Monika sa do Petra zallbila. Nevadilo jej
ani to, Ze nie je aZ taky zamozny, ako by sa
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na Slovakokanadana patrilo. Zacala snivat o
tom, Ze s nim odide do Kanady, kde budi
spolu spokojne Zit, zaloZia si rodinu a budu
tam spolu Stastni.

LenZe Peter bol na Slovensku len dva me-
siace a €as jeho odletu sa zacal nebezpecéne
priblizovat. Navrh na spolocnl cestu vSak
z Petrovych Ust nezaznel. Monika z toho zaci-
nala byt trochu smutna. Nevedela, ¢o si ma
o tom vSetkom mysliet. Peter sa tvaril, Ze je
do nej tiez zallbeny a Ze mu na nej zaleZi,
ale velmi sa podla toho nechoval. Situacia
sa vyostrila dva dni pred Petrovym odletom.
Nepekne sa s Monikou chytili a tak nakoniec
vyplavala na povrch pravda, ktora bola velmi
krutd. Peter ma v Kanade manzelku! Udajne
S Nou sice uz skoro rok nezije, ale ona sa
odmieta s nim rozviest a celé je to velmi kom-
plikované. Monike sa v tom momente zr(til
svet. Utiekla zo stretnutia s Petrom a bola
presvedéena o tom, Ze ho uz nikdy v Zivo-
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te nechce vidiet. Peter vyvolaval, druhy den
jej poslal velk( kyticu kvetov s karti¢kou, na
ktorej bolo, Ze ju miluje, ni¢ ale nezabralo,
Monika ostala neoblomna...

Peter odletel do Kanady a ani on sém neve-
del, kedy sa znovu vrati na Slovensko. Ubehol
prvy tyzden, druhy tyZden, mesiac a Monike
zacal Peter ukrutne chybat. Neustale na neho
musela mysliet. Chybal jej. Zacala tusit, Ze je
do neho velmi zalGbena a Ze to nebude len
tak. Peter sa vobec neozyval. Nezavolal, ne-
poslal Ziaden email... ZaCala byt presvedcena
o tom, Ze ju Peter vlastne nikdy nemiloval, Ze
sa v Kanade vrétil ku svojej manzelke a Ze
ona mu na Slovensku posliZila ako také milé
sprijemnenie chvil, ktoré tu stravil. To ju velmi
trapilo. Niekol'ko vecerov preplakala, nechodi-
la von a ani v praci sa uz neprejavovala ako
slniecko, na ktoré boli vSetci zvyknuti.

Kolegyne z prace uZ boli natolko znepo-
kojené jej stavom, Ze ju jedného pekného



vecera Istou prinGtili, aby iSla na klientsky
vecierok, na ktory sa ona teda ani zdaleka
nechystala. Nakoniec to tam nebolo az také
zIé. Ba naopak, dopadlo to vyborne. Medzi
klientmi Monika zaregistrovala velmi pritaZli-
vého starsieho pana. Bol vysoky, obleceny do
tmavého obleku, mal lahko presedivené via-
sy, mohol mat okolo 50-tky. Na prvy pohlad
sa jej zapacil, no napriek jej signalom si ju on
vObec nevSimal. Ale Monika sa nevzdavala.
Pockala si na moment, ked bude dotyény od-
chadzat, naraficila stretnutie pri Satni, kde jej
on ako pravy gentleman pomohol do kabatu
a dali sa do redi. Zistili, zZe maji spoloénd
cestu domov a kedZe Monika cely vecer na
rozdiel od pana nepila, ponukla sa, Ze ho od-
vezie. Ponuku prijal.

Neskér sa zbliZili a zacali spolu chodit. Ka-
rol bol vplyvnym bankarom, ktory naozaj ne-
musel peniaze pocitat. Prenajali si spolu byt,
takze sa Monika mohla kone¢ne odstahovat
od rodicov, braval ju na sluzobné cesty do
eurépskych miest, kupoval jej luxusné oble-
éenie, pozyval ju na skvelé vecere... Jedno-
ducho Zivot aky si predstavovala. Karol vel-
mi vela pracoval a ¢asto chodil na sluzobné
cesty, takZe dost ¢asto nebyval doma. Mo-
nike to ale nevadilo, bola spokojna, Ze majl
vlastny byt a nakoniec, ona mala vSetko, na
¢o si len spomenula...

Raz, ked nebol Karol doma, necakane za-
volal Peter. To Monike vyrazilo dych, vobec to
necakala. Bola presvedcena o tom, Ze na nu
uz davno zabudol. Peter jej povedal, Ze ju sta-
le vel'mi miluje, Ze na nu nemdze zabudn(t,
Ze mu chyba... Vysvetlil jej, Ze sa tak dlho ne-
ozval, lebo riesil rozvod so svojou manzelkou
a Ze ju nakoniec donutil, aby sa s nim rozvied-
la a to vSetko kvoli Monike. No a nakoniec
jej oznamil, Zze o mesiac prileti na Slovensko,
zdrzZi sa 3 tyzdne a Ze by bol potom rad, keby
s nim ona odletela do Kanady...

Nie€o také Monika vbbec necdakala. Zra-
zu pred nou stala dilema, rozhodovanie
medzi Karolom a Petrom. Nevedela ako sa
rozhodnut. Citila, Ze Petra naozaj Iubi, ale
na druhej strane mala rada aj Karola a ten
mal zase nie¢o, ¢o Peter nemal, peniaze.
Mohol by ju zabezpecit do konca Zivota. Po
dlhom rozmyslani sa nakoniec rozhodla pre
Karola. Chcela, aby si ju vzal za Zenu. O to
vacsie muselo byt jej prekvapenie, ked na
poznamku typu, ¢i by si ju niekedy zobral za
Zenu, Karol nereagoval tak, ako by si Monika
predstavovala. AZ vtedy zistila, Ze ho vlastne
vobec nepozna. Karol jej vysvetlil, Ze si ju
vziat nembZe, pretoZe jednu manZelku uZ
ma a nie je s nou rozvedeny, dokonca, Ze
s Aou ma dve deti... DalSia rana pre Moniku!

Vo svetle tychto, novych udalosti bola situ-
acia zrazu Uplne ina. Monika sa odstahovala
naspat k rodicom, pockala na Petra a odlete-
la s nim do Kanady. Dnes uz nie su spolu, ale
vtedy to bolo to najlepsie, ¢o mohla urobit.
Aspon chvilu bola konecne Stastna...

Maria P.

PEKLO

SO STASTNYM
KONCOM

Minuly rok na jar sa Andrea, ktora pracuje v jednej malej galérii v centre
mesta, zoznamila na vecierku sa Martinom. Hned' si takzvane padli do oka.
Martin bol mily a pozorny, cely vecer sa jej gentlemansky venoval, dokonca
ju z vec€ierku aj odprevadil domov. Zavolal taxik, odviezol ju domov, ni¢
necakal, dali si mali pusu na rozlucku a taxik aj s Martinom pokracoval dalej.

ESte na vecierku si vymenili telefonne cisla,
ale Andrea po predoSlych negativnych sku-
senostiach, velmi neverila, Ze sa jej Martin
este niekedy ozve. Ozval sa hned na druhy
den poobede. Zastihol ju v praci, takze sa
nemohli velmi diho rozpravat. Hned' si aj do-
hodli rande. O dva dni ju Martin pozve na
veceru do talianskej reStauracie. Dva dni
Andrea skoro nespala. ISla na kozmetiku,
bola cvicit, kipila si nové Saty a skoro nic¢
nejedla. Velmi jej zalezalo na tom, aby vy-
padala Gchvatne a asi sa jej to aj podarilo,
lebo Martin komplimentami na ich rande
veru neSetril... Ked' uz boli po veceri a davali
si dezert a kavu, Martin sa jej zdoveril, Ze sa
prave roziSiel po piatich rokoch manzelstva
S0 svojou Zenou. Z toho manZelstva ma dcér-
ku, ktora nedavno oslavila Stvrté narodeniny.
Ni¢ to neznamenalo, rozisli sa spolu pred me-
siacom, ale Ze to manZelstvo nefunguje, bolo
jasné uz diho predtym. Vraj priSiel na to, Ze je
mu jeho byvala Zena neverna a poziadal ju,
aby sa odstahovala z jeho bytu. Tvrdil, Ze uz
sa nesmierne tesi na rozvod, ked bude moct
zacat novy Zivot po boku niekoho, s kym to
bude prava laska... V tom momente vosla
do reStauracie vysoka brunetka s dvomi
muZmi. Zamierila rovno k nam a suverénne
sa posadila Martinovi na kolena. Okazalo
demonstrovala, Ze tento muz je jej manzel.
VSetci hostia v reStauracii sa pozerali na Au
s (1zasom v o€iach a nikto z nich dobfe nero-
zumel, o ¢o ide. Potom, akoby sa ni¢ nedialo,
zoskocCila, ani nas nepozdravila a vydala sa
rovno za svojimi dvoma kumpanmi. Ten ve-
¢er nam uz dala pokoj. Martin bol od hnevu
cely ¢erveny. Neustale sa mi ospravedinoval
a tvrdil, Ze sa jeho byvala normalne takto ne-
sprava, Ze najskor bola opita... Chapala som
ho. Nemdze predsa za to, Ze je jeho byvala
manzelka cvok.

Inak bolo v§etko krasne. Romantické prvé
rande dopadlo na vyborn(. Rozpacité ItGce-
nie pred Andreinym domom, nezné bozky...

Chodili spolu asi mesiac, ale Martinova
byvala Zena ich nenechavala na pokoji.
Stale sa niekde objavovala, provokovala,

robila scény, vyhrazala sa, ze ked sa k nej
nevrati, zariadi, aby nikdy nemohol vidat
svoju dcéru... Po troch mesiacoch sa Andrea
k Martinovi prestahovala. Martin tvrdil, Ze
takto najlepsie ukazu jeho byvalej, Zze pat-
ria k sebe a konecéne sa vSetko vyriesi. Pre-
toze Andrei prave koncila v byte, v ktorom
doteraz byvala, ndjomna zmluva a citila sa
s Martinom Stastnd, ani vel'mi nerozmysla-
la. Ale Martin a Andrea sa vo svojich pla-
noch prepoditali. Martinova byvala Zzena sa
rozhodne nechystala kapitulovat. Akonahle
sa dozvedela o ich spolocnom byvani, Gplne
sa zblaznila a zacala tych dvoch sledovat na
kazdom kroku. VSetci Zili v. menSom mes-
te na vychode Slovenska, takze tam nieco
utajit bolo absolitne nemyslitelné. Ked' vy-
razite do niektorého z piatich barov, nie je
velmi tazké vas vypatrat.

A Jana, Martinova byvala, ich sledovanie
chapala ako svoj zZivotny program. Sliedila
vzdy tak dlho, kym ich neobjavila. Potom sa
bud vhucovala Martinovi, alebo predstierala,
Ze je Andreinou velkou kamaratkou a zacha-
dzala do najdovernejsich krajnosti. Napriklad
sa k Andree naklonila a sprisahanecky sa jej
opytala, ¢i aj s nou Martin pfi sexe tak krici...
Ked sa Andrea staZovala Martinovi na cho-
vanie jeho byvalej manzelky, iba si povzdy-
chol, Ze Jana sa vzdy spravala trochu ¢udne.
Iba raz sa jej dokazal zbavit. Boli sme na
diskotéke a Jana sa tam prihnala ako velka
voda, zacCala sa k Martinovi tulit ako nejaka
macka a pokusila sa ho vasnivo pobozkat.
Vytrhol sa jej a ona od hnevu ocervenela.
Pritom Andree venovala taky nenavistny po-
hlad, az ju chudinku zamrazilo. Vtedy z nej
prvy raz mala Andrea strach.

Jana zacala byt ¢im dalej agresivnejSia
a Andreina no¢na mora zacala dostavat
konkrétne obrysy. Po nejakom ¢ase u nich
zazvonila Gplne opitd, vritila sa do predsie-
ne, kricala na Martina, Ze jej znicil Zivot a do-
konca sa ho aj snaZzila fyzicky napadnut. Ne-
mohli ju vobec dostat von! OdiSla aZ potom,
ked jej Martin pohrozil, Ze zavola policiu.
Jana velmi skoro prisla na to, Ze jej najicin-
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nejSou zbranou na manipulaciu s Martinom,
je ich Stvorroéna dcérka. Asi dva tyzdne potom
jej neslavnom opileckom vystupe i nich doma,
zavolala Martinovi, Ci by jej nepriSiel pomoct
odvzdusnit radiator. Vzlykala do telefonu, Ze
ich dieta nachladne a otrieskala mu o hlavu
jeho otcovské povinnosti. Martin sa nechal
zlomit a urobil obrovskd chybu. Namiesto
toho, aby dal svojej byvalej ¢islo na havarijni
sluzbu, nasadol do auta a odiSiel zachranovat
rodinu. O tyZden u nas opat zazvonila opita
Jana. Tvrdila, Ze ich dcéru strazi jej kamarat-
ka, ktora ale potrebuje o dvadsat minut odist
a tak chcela, aby ju Martin odviezol domov.
Andrea Martinovi oznamila, Ze si neZela, aby
Janu kamkolvek vozil. NavySe Jana byvala bliz-
ko a mohla sa tam kedykolvek od nich dostat
sama a pesi. Napriek tomu ju Martin nalozil
do auta a odviezol do jej bytu. O pol piatej rano
sa Andrea zobudila a zistila, Ze Martin este nie
je doma, Ze sa eSte od Jany nevratil. Nasla si
éislo na Janu a zavolala do jej bytu. Telefon
zdvyhol Martin a nevinne jej oznamil, Ze u svo-
jej byvalej zostal do rana, pretoZze sa necitila
dobre a ich dcéra bola z toho vystrasena. An-
drea tusila, Ze sa Martin s Janou asi aj vyspal.
Zbalila si preto vSetky svoje véci a skor, neZ sa
Martin stihol vrétit, odiSla k svojej kamaratke.
Cely den ju potom bombardoval telefonatmi
a prosil, aby sa vratila. Pritom z neho naozaj
vypadlo, Ze sa s Janou vyspal, ale nie ti noc,
ale uz pred vtedy, ked bol u nej koli kdreniu.
Sluboval, Ze uZ sa to nikdy nestane, Ze sa Jany
raz a navzdy zbavi. LenZe Andrea sa nechcela
citit jako Gboha sliepka, ktora sa vrati vzdy,
ked si jej kohdtik uvedomi chybu... Nechcela
sa nechat vodit za nos.
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Chvilu sa eSte s Martinom stretavali, ale
akUkolvek nadej na vztah zarazila jej kamarat-
ka, ta u ktorej byvala. Oznamila totiz Andrei, Ze
Martina niekol'kokrat videla s Janou a to este
aj predtym, neZ sa s Andreou rozisli. Na dal-
Som rande Andrea na Martina pritlacila, aby
sa priznal. Samozrejme, Ze sa cely ¢as s Janou
stretaval, spal s nou a sluboval jej hory doly,
lebo sa bal, Ze by mohol prist o dcéru, ale aj
o to, Ze by si psychicky labilna Jana mohla ubli-
Zit, alebo spravit nejaku hldpost. Jana si preto
stéle robila nadej, Ze ho moze opat ziskat, Ze
by dokazali svoje rozpadnuté manZelstvo dat
esSte do hromady... Andrea s Martinom samo-
zrejme okamZite preruSila vSetky styky, ale
chcela si to vychutnat. Isty ¢as po rozchode
sa Andrea objavila s kamaratmi zase v ich ob-
[Gbenom bare, kam s Martinom ¢asto spolu
chodievali. Prave sedeli za barom a rozpravali
sa cela partia kolegov, ked v tom do Andrei
zo zadu vrazil celou silou. Barova stolicka, na
ktorej sedela, sa prevratila a Andrea spadla
na zem. Udrela sa do hlavy tak silno, Ze videla
vSetky hviezdiCky. V nasledujlcej sekunde na
fiu skogila Jana. Tahala ju za vlasy, blchala
hlavu o zem a pokUsala sa ju Skrtit. Kricala, ze
ju zabije! Kamarati sice Janu od Andrei odtrhli,
ale ta neprestavala kricat, Ze jej Andrea chcela
ukradnut manZela, a Ze ju za to zabije. Z baru
iSla Andrea rovno na policiu. Zo zatylku jej
tiekla krv, motala sa jej hlava a na krku mala
podliatiny. Samozrejme, podala na Janu trest-
né oznamenie. Policia jej vSak po par dnoch
prisla oznamit, Ze Janu nemo6zu najst. Cela po-
darena rodinka sa vraj na rychlo odstahovala
a nikto zatial nevie kam. Zivotom otrasena An-
drea sa snafzila celu tito kapitolu uzavriet, za-

budnut na Martina zacat novy Zivot. Niekolko
tyzdnov bola z toho vSetkého nestastna a bolo
jej smutno, ale smutok sa ¢oskoro premenil
na novu radost zo Zivota. O tri mesiace sa v ich
mestecku objavil Martin aj so svojou malou
dcérkou. Andrea uz nanho skoro aj zabudla,
ale ked' ich dvoch raz v nedelu poobede videla
spolu v cukrarni, nedaleko galérie, v ktorej pra-
cuje, cela sa roztopila a so sladkou nostalgiou
spominala, aké to vSetko mohlo byt krasne.
Martin vedel, kde pracuje a nechcel sa tomu
miestu vyhybat. Skusil, ¢i tam dnes nahodou
nebude. Bola . VoSiel do galérie a nesmelo sa
jej prihovoril. Andrea bola najskor velmi od-
merana aZ chladna. No nakoniec neodolala
a prijala Martinovo pozvanie na kavu. Martin
zatial zaviezol mall k svojej matke a priSiel
Andreu vyzdvihn(t do galérie. 1Sli si spolu sad-
nut do kaviarne v centre mesta. Tam jej Mar-
tin z odstupom ¢asu vysvetlil, ako to vlastne
vSetko bolo. Dozvedela sa, Ze bol s Janou, ale
len preto, aby sa dokazalo, Ze je Jana blazon.
Teraz je zavreta na psychiatrii a ich dcéru zveril
std do Martinovej opatery. Vravel Andree, Ze
ju stale miluje, Ze s nou chce byt, vychovavat
s nou mald, ale aj vela vlastnych deti... Andrea
hned nereagovala. Odisla domov, kde velmi
dlho o tom vSetkom premyslala. Nakoniec si
uvedomila, Ze aj ona ma, napriek vSetkému,
Martina eSte stale rada. Napriek tomu, Ze ve-
dela, Ze to nebude lahké, sltbila si, Ze sa opat
pokusi Martinovi déverovat. Vratila sa k nemu
a teraz sU spolu uzZ niekol’ko rokov stastni. Do-
konca uZ aj Cakaju druhé dieta. A Jana? Ta je
este stale tam, kde uz neméze nikomu ublizit.

Misis



ktori pripravia pre druhych
krajsie Vianoce

Aj ked je eSte iba oktober, €as postarat sa o to,
aby boli tohtorocné Vianoce aj pre ludi z nasho
okolia krajsie a veselSie, uz prichadza. Nadacia
Orange vyhlasuje uz deviaty ro¢nik programu
Darujte Vianoce, v ramci ktorého prerozdeli

50 000 EUR medzi ludi, ktori su ochotni venovat
pocas Vianoc kus seba, svojho ¢asu a ochoty
pre ludi v nudzi. Ako je uz dobrym zvykom,

do programu mozu prispiet darcovia nielen
vlastnym projektom, ale aj prostrednictvom
mobilnej financnej zbierky symbolickym
prispevkom v hodnote 1 eura.

VSetci ludia dobrej vole maju opat jedinecnu prileZitost
pripravit krajSie Vianoce pre niekoho zo svojho okolia. V ramci
charitativneho programu Darujte Vianoce mézu poméct
opustenym, chorym alebo socialne slabsSim fudom sprijemnit
bliziace sa najkrajSie sviatky v roku. Do programu sa maju
moznost zapojit jednotlivci i organizované skupiny - vSetci,
ktori chcl neziStne a s osobnym nasadenim darovat pocit
vianoc¢nej radosti detom, ktoré budu travit tohtoro¢né sviatky
v nemochniciach a Ustavoch, osamelym déchodcom, ludom
bez domova a strechy nad hlavou ¢i rodinam, ktoré trpia
hmotnou nidzou. Nadacia Orange uvita osobny vklad kazdé-
ho Ziadatela, ktory do pripravy projektu pre druhych ludi vlozi
svoj Cas, energiu a tvorivost.

»Charitativny program Darujte Vianoce je jednou z najmil-
Sich aktivit, ktorym sa naSa Nadacia Orange v priebehu roka
venuje. Je to tak nielen preto, Ze ju realizujeme v obdobi
oCakavania najkrajsich sviatkov roka, ale aj vdaka tomu, Ze
umoznuje ludom darovat ozajstny kus seba. UCi nas nezist-
nej pomoci druhym, ktora je vo svete okolo nas stale velkou
vzacnostou. Preto si vel'mi vazime kazdého jedného autora
viano¢ného projektu, ktory sa do programu zapoji a teSime
sa, Ze aj tento rok spoloc¢ne pomozeme ludom okolo nas, pre
ktorych by Vianoce inak neboli také prijemné,“ hovori Andrea
Cocherova, spravkyna Nadacie Orange.

Nadacia Orange vyclenila na realizaciu vianocnych pro-
jektov spolu 50 000 EUR, ktoré prerozdeli medzi najkrajSie
projekty. O ich vybere rozhodne odborna komisia. Do 9. roéni-
ka charitativneho programu Darujte Vianoce sa moZe zapojit
kazdy, kto pozna vo svojom okoli niekoho, kto bude na sviatky
sam, alebo ich nebude moct prezit déstojne a plnohodnotne.
MozZe tak urobit od 18. oktobra do 12. novembra 2010 zasla-
nim projektu na adresu Centrum pre filantropiu, Kozia 11,
811 03 Bratislava. Vysledky programu budd zname 2. de-
cembra 2010 a Ziadatelia budd mat priestor na ich realizaciu
medzi sviatkami od 10. do 30. decembra 2010.

Kupele Turcianske Teplice —

SPA&AQUAPARK _
Vase miesto oddychul! ﬁ‘ ?

¥
Vitajte v zlatych kupeloch \ : f/
Turcianske Teplice, v oaze zdravia, '
relaxu a vodnej zabavy! Lieciva \
termalna voda, krasna priroda, ol
a tiez zasnezené svahy su tou A

najlepsou terapiou pre telo i dugu. k; ¥

. L
V Turcianskych Tepliciach o
ha Vas ¢aka:

* kvalitna lekarska a lieCebna
starostlivost

* vodna zabava a adrenalin
v AQUAPARK-u s CELOROCNOU

* Siroka paleta proceddr s ohla- PREVADZKOU
dom na individualne podmien- * prekrasne prirodné prostredie
ky podla zdravotného stavu v atraktivnej oblasti Malej a Vel-
klienta kej Fatry s Cistym a bezprasnym

prostredim a prijemnou klimou
moznosti lyZovacky v nedale-
kych lyziarskych strediskach

- s0 zlavou 30% na skipasy

v Jasenskej doline a 20% na
skipasy vo ValGianskej doline
a v Martinskych holiach

pohodIné a komfortné
ubytovanie

vydatna a pestra strava
VITALNY SVET s ponukou
orientalnych proceddr RASUL
a AYURVEDA

Hotelovy komplex Velka Fatra* **

Fantastickou vghodou moderného hotelového komplexu je, Ze ako jeden
z mala hotelov na Slovensku poskytuje klientom moznost vyuzit vnatorny
i vonkajSim bazén pod jednou strechou. Zaroven Vas prekvapi komplex-
nym vybavenim izieb a bohatou ponukou poskytovanych sluZieb. VSetky
izby sa pySia prekrasnym vyhladom na okolitl prirodu.

SPA&AQUAPARK -
0Oaza zdravia, relaxu
a vodnej zabavy!

Areél s celoroénou prevadzkou
disponuje viacerymi moznostami
vodnej zabavy. Najdete tu Cerveny
kludovy bazén, Ludovy rehabilitac-
ny bazén, Malu virivku, Velku virivku, Movie tobogan, tobogan Kamika-
dze, Plavecky vonkajsi bazén, Atrakény bazén, Farebnl Smykalku, Vitalny
svet so Sirokou paletou klasickych i orientalnych procedur.

Jedinecneé last minute
ponuky a nove all inclusive
pobyty stale v predaji!
Kupte daréekovy poukaz
so zlavou 3% z ceny pobytu!

Kontaktné udaje:
Slovenské liecebné kipele
Turianske 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
fax: 00421 43 4922 943

Spak Aquapark
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Umela kr

Je to uz tridsat rokov, ¢o sme
opustili nasu alma mater a to
predsa stoji za stretnutie. Ako
asi budu vyzerat? Co si oble¢u?
Kolko budu mat deti? Su uspesni
v zamestnani? A vdbec, ¢o
robia? Tolko a eSte viac otazok
sa mi vybavilo hned po precitani
pozvanky na stretnutie so
spoluziakmi. S vac¢sinou z nich som
sa nevidela celych 30 rokov.

Cas plynul rychle a je tu defi D. Ani sa nechce
verit, aki sme zostali vSetci rovnaki. Pravda,
niektorym spoluZiakom sa zagulatilo brusko,
na niektorych spoluziackach bolo vidiet, ze
starostlivost o rodinu zanechala vrasky. Nie-
komu sa zZivotné ciele splnili ihned, niektori
mali pracu, po ktorej taZili, ini GspeSne podni-
kaju. Vecer krasne plynul. Ti stihli dokazovali
prednosti tenisu a zdravého Zivotného Stylu,
plnostihlejsi to so zaujmom pocuvali. A spo-
luZiacky? Ako inac¢, po rodine, méde, Zivot-
nych problémoch skongili pri svojom vyzore.
Terminy ako plastika, liposukcia, liftingy uréi-
li definitivny obsah stretnutia po 30 rokoch
a nebyt spoluziaka vlastniaceho kliniku plas-
tickej chirurgie, asi by sme diskutovat vobec
neprestali. Zo stretnutia sme si odniesli nie-
len krasny pocit priatelstva, ale aj nieco na-
vySe! A o to by som sa chcela s vami podelit:

Liposukcia

Zakrok, pri ktorom sa robi znizenie podkoznej
tukovej vrstvy odsavanim uréitého mnozstva
tuku z miest, kde sa nadmerne uklada. Je to
najma brucho, boky, stehnd, kolena, podbra-
dok. Vysledkom je modelacia tela do Ziada-
nych proporcii.

Lifting

Zakrok, ktorym fyzicky omladnete o viac ako
10 rokov. Vyhladzuji sa vrasky, ktoré su pri-
rodzenym prejavom starnutia koZe. Povolen(
koZu liftingova operacia koriguje, pricom ob-
novi aj vzhlad pleti. Cely vykon trva 2 hodiny
a pooperacny pokoj sa odporiéa po dobu
jedného tyZzdna. Vysledny efekt vydrzi vela
rokov. Facelifting rieSi najma problematiku
starnutia tvare a krku. Cena takej operacie
sa pohybuje okolo 1000 Eur.

Plastické operacie

Zakrok, kedy sa operaénym postupom na-
pravuju niektoré prirodzené deformacie, na-
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priklad nosa, pfs, pazi, atd. Operacia Cela je
zakrokom, pri ktorom sa vypne povolena koza
v danej lokalite a vyhladia sa vrasky s vyraz-
nym obmedzenim ich dalSieho prehlbovania.

Modelacia tela

Zakrok, ktory je najcastejSie spojeny s velko-
stou a tvarom Zenskych pfs, ale aj Gpravou
tvaru nosa, alebo ide len o mierne zdvihnutie
vie€ok, ktoré pod vahou veku spadli. To sl
dnes velmi poZadované Ukony napriek tomu,
Ze nazory na takéto vylepSenie sa liSia. Su
Zeny, ktoré nezavrhujd mozZnost vylepsit svoj
vzhlad pomocou plastickej chirurgie, ale na
druhej strane sa vyskytuji aj nazory, ktoré si
zasadne proti akymkolvek umelym zasahom
do vzhladu a krasy ludského tela.

Jedno je vSak isté. Pred kaZzdou operaciou
je nevyhnutné poradit sa s plastickym chirur-
gom. Nesmie sa zabudnut ani na motivaciu,
pripadne psychické ddévody, ktoré pacientku
vedU do ordinacie. Kazdy zakrok je individu-
alny a Specificky a tak sa k nemu musi aj
pristupovat. Délezity je samozrejme aj zdra-

votny stav a psychicka rovnovaha pacientky,
ktora sa sama pre operaciu rozhodla.

Optimalna vekova hranica je variabilna.
Napr. velkost a tvar prsnikov sa odporica
operativne riesit az v dobe, ked uZ Zena
neplanuje tehotenstvo. Operacia totiz moze
negativne ovplyvnit funkciu Zliaz pri kojeni
a tvorby dostatoéného mnoZstva materin-
ského mlieka. M6Ze sa napriklad aj stat,
Ze tehotenstvom a kojenim dojde k vyraz-
nym objemovym zmenam, ktoré mézu mat
negativny vplyv na dobry operaény zakrok.
Operacia sa robi v celkovej anestézii a trva
40-60 mindat.

Aj transplantacia vlasov je operacia, pri
ktorej sa vlasové Stepy prendsaji z oblasti
tylu do poZzadovanych miest hlavy.

Laserové operacie sU tiez Sirokym na-
strojom vylepSovania vzhladu. PouZivajli sa
najma pri odstrafnovani znamienok, pieh Gi
bradavic. Vyhodou laserovych operacii je po-
operacny stav, kedy sa rana nemusi lieCit,
nevznikaju jazvy. Laser je vhodnym prostried-
kom aj na odstranenie pigmenotvych Skvin.
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ri nose ide o milimetre

Jeho korekcia sa oznacuje ako
najtechnickejsia disciplina.

Pri zakroku sa treba pohrat

s kostickami a chrupavkami, ¢o
pre operaciu méze znamenat
tanec na tenkom lade. Casto sa
hra o milimetre. Treba povedat,
Ze niektoré fazy zakroku sa
robia odhadom, intuitivhe a na
zaklade skusenosti. Tu je vypoved
zeny, ktora cely Zivot tuzila po
krajsom nose.

Vacsi nos ma trapil uZ od detstva. V Student-
skych rokoch, ked som bola mlada, sa tento
nedostatok dal vyvaZzit napriklad dobrou po-
stavou (vrchlolovo som Sportovala), Géesom,
mejkapom... avSak s pribldajlci rokmi som
vdaka dominantnému nosu pdsobila prisnym
dojmom, ¢o ma velmi neteSilo. Kazdé rano
som si pri pohlade do zrkadla Zelala men-
§i nos. Prvy impulz k uskuto¢neniu mojho
sna priSiel celkom nendpadne - dala som
si na plastickej chirurgii odstranit znamien-
ko na najproblematickejSom mieste - spod
pazuchy. Pri tejto prileZitosti som sa teda in-
formovala aj na korekciu nosa. Aj ked som
pochopila, Ze tato operacia je naro¢na, bola

som viac - menej pevne rozhodnuta. V mo-
jom pripade sa totiZ jednalo aj o zlomenie
kosti, pretoZe bolo nevyhnutné zmenit aj uhol
postavenia nosa. Samozrejme, Ze rano pred
zakrokom som bola vel'mi nervézna.

Operacia sa vykonavala pri Uplnom znecitli-
veni. Matne si spominam len na niektoré oka-
mihy zakroku, ale bolest som necitila. Prebrala
som sa aZ na izbe. Oproti posteli bolo zrkadlo
a tak som sa don pozrela: hlavu som mala
obviazanu, na nose sadrovu dlahu, pod oéami
krvné podliatiny. NuzZ to bola kratkodoba dan
za novy nos. AvSak uz v ten den som sa teSila.

Pooperaéné hojenie trvalo tri tyZzdne. Po
dvoch tyZdnoch mi dali dole dlahu, ktori
nahradili mensim fixaénym obvazom. Nos
v priebehu hojenia bolel, rany v nose bolo
treba neustale Cistit a natierat. Ani vyberanie
stehov nebolo najprijemnejsie.

Koneéne po troch tyZzdhoch som zbadala
svoj novy nos a celkova zmena na tvari bola
dost vyrazna. Avsak urcite prijemna, pretoZe
moja tvar pdsobila celkovo jemnejSim doj-
mom. Pri pohlade z profilu ani nehovoriac.
Pri d6kladnom Studovani nosa som vSak zba-
dala na nom niekolko asymetrii, ktoré som
si dala opravit o0 mesiac v ramci naslednej
korektdry pri miestnom znecitliveni. Nebolo
to ni¢ prijemné, pretoZe rany boli Cerstvé, ale
zakrok bol nevyhnutny. Po konecnej Gprave

som sa eSte dva mesiace musela o nos in-
tenzivne starat - natriet vonkajSie jazvicky
Specialnym krémom (zmensSovali sa aj nos-
né dierky), aby sa vSetko dobre zahojilo. M6j
novy nos na svoje miesto definitivne ,sadol“
asi o dva mesiace. A pocas tohto ¢asu som
si aj ja postupne zvykala na svoju nov( tvar.

Ci nebanujem? V Ziadnom pripade! Korek-
cia nosa jej aj z finanéného hladiska Gnosnou
investiciou. V. mojom pripade sa s novym no-
som citim sebaistejSia a pri pohlade do zr-
kadla som spokojna. Napadlo ma, Ze zmensit
nos som si mohla dat uz davno - lenZze moji
rodicia boli proti a operacie tohto druhu ne-
boli aZ také rozSirené. Bolo to skratka tabu.
Myslim si, Ze ak mé niekto problémy s velkym
nosom, alebo inou disharmoéniou tvare, nemu-
si sa bat zverit do rik plastického chirurga.
Avsak pred zakrokom doporuéujem podrobne
prekonzultovat vSetky podrobnosti a hlavne
mozny vysledok operacie. Lebo predsa - je
to zasah do tela a nie vzdy sa vydari. V mojom
pripade ma to stalo jednu korektdru... Na pre-
Zitd bolest som ¢asom zabudla. Vlastne som
0 nose ani nikomu nehovorila. Zaujimaveé boli
reakcie: urcitd zmenu na mne si vS§imli vetci
znami, ale nik nevedel presne povedat, ¢o
ma zmenilo. A to bolo dobre.

Martina V., podnikatelka
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RYCHLE A NEKOMPLIKOVANE HOJENIE
- zaklad uspechu plastickej operacie

V ¢om su plastické operacie iné nez
ostatné operacie? Kym ku chirurgovi,
gynekologovi, urologovi, ortopédovi

a k dalsim lekarskym odbornostiam
prichadza pacient so zdravotnym
problémom a operacia ho ma tohto
problému zbavit, plastického chirurga
navstevuje v podstate zdravy Clovek.
Chce len lepsie vyzerat, ide teda
predovsetkym o kozmeticky efekt.
Proto je - popri naroku na zru¢nost
plastického chirurga - kladeny eSte vacsi
dbéraz nez u ostatnych operacii aj na
rychly a bezproblémovy priebeh hojenia
pooperacnej rany.

Hojenie rany je zlozity proces

Ci uZ ide o operéacie nosa, krku, odsavanie
tuku (liposukcia), modelacia ¢i zvacSovanie
prsnikov, alebo operacie oénych vieco a us-
nych bolcov, to, ¢o pacienta po zakroku naj-
viac trapi, je opuch, zapal a bolest. Rychlost
a vysledny efekt hojenia do znacnej miery
zavisi od rozsahu samotnej rany, ale st pod-
mienené aj individualne. Samotny proces
hojenia je ale rovnaky - prebieha v niekol-
kych fazach a jeho sucastou je tzv. sterilny
zapal. Jde o prirodzenl reakciu tkaniva na
operacny zakrok, na rozdiel od zapalu vyvo-
laného pripadnou infekciou v rane.

Zapal je prirodzenou reakciou
organizmu

Zapal sam o sebe nie je nic zI€, naopak, patri
k zadkladnym nastrojom nasej imunity. Jeho
cielom je obrana proti Skodlivinam, ktoré
prenikli do rany a tiez obnova poskodenych
tkaniv. Podielaju sa na nom faktory zabez-
pecujlce zrazanie krvi, cievny a lymfaticky
systém a nejroznéjSie zlozky imunity. [dealne
je, ked sa poskodenie a jeho nasledky zvlad-
nu ¢o najrychlejSie, ked zapal prebehne ako
akutna reakce a bez nasledkov odznie.

Nezastupitelné miesto
lymfatického systému

Pri odplavovani splodin a produktov zapalu
z postihnutého tkaniva hra vyznamnda Glohu
lymfaticky systém. Preto je velmi dolezity
pri rychlom hojeni rany. Z medzibunkového
priestoru odstranuje tekutinu a latky, ktoré
nie je schopny odstranit zilovy systém. Ide
o velké molekuly bielkovin, kvapocky tuku,
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zvySky odumretych buniek a biele krvinky.
Tieto latky sa vo vacSej miere hromadia pra-
ve pri zapale alebo v priebehu hojenia. Velky
vyznam ma dobre fungujuci lymfaticky sys-
tém pri hojeni po liposukciach.

Preco sa niekomu hoja rany
dihsie?

Medzi nejéastéjSie pri¢iny poruchy hojenia
rany patri zhorSené prekrvenie tkaniva a to
aj v tych nejjemnejsich vlasocniciach - po-
ruchy tzv. mikrocirkulacie. Ta spdsobuje
nedostatoéné zasobenie tkaniva Zivinami
a kyslikom, ale zhorSuje aj odplavovanie
odpadovych produktov zapalu. Zato mozu
predovSetkym cievne choroby (ateroskle-
r6za, chronicka Zilovd nedostatoCnost), ale
aj nedostatoéna funkcia lymfatického sys-
tému. Rany sa vSeobecne horSie hoja s pri-
bldajldcim vekom, mimoriadne intenzivne
trapi tento problém chorych na cukrovku,
ale nevyhyba sa ani mladsim ludom v pro-
duktivnom veku. Neblahu Glohu hra aj zla
Zivotosprava a stres.

Pozor na mozné komplikacie!

Pooperacné rany obvykle sprevadzaju
opuchy, krvné vyrony a podliatiny, ktoré spo-
maluji proces hojenia a su aj jednou z pricin
bolesti. Zavaznou komplikaciou rany byvaju

rozne infekcie, ktoré sa moézu do nej dostat.
V takom pripade hovorime o infekénom za-
pale a potom je spravidla nevyhnutné nasa-
dit antibiotika. Kazda rana sa hoji s jazvou.
Pre vysledny kozmeticky efekt plastickej
operacie je velmi dolezité, aby tato poope-
racna jazva bola ¢o najmensia.

Da sa hojenie urychlit?

Hojenie a jeho rychlost je indivualna, na-
priek tomu sa tento prirodzeny proces da
vhodnymi prostriedkami podporit. Po vyko-
nanej plastickej operacii sa osvedéuju roz-
ne kompresivne navleky, ktoré pdsobia na
dalSie mozné krvacanie, brania rozvoju opu-
chov a obmedzuju bolestivost. VSeobecne je
kompresivna bandaz nevyhnutnou sicastou
modernej estetickej chirurgie. Dolezité je
dbat aj na dobri Zivotospravu, byt v psychic-
kej pohode a najma v prvych mesiacoch po
operacii sa vyhybat zvySenej fyzickej nama-
he. V poslednom ¢ase sa vramci tejto kom-
plexnej starostlivosti stale viac osvedcuje
tzv. systémova enzymoterapia - podava-
nie enzymov (napr. lieku Wobenzym), ktory
usmernuje priebeh zapalu tak, aby prebehol
¢o najlcelnejSie a najrychlejsie, obmedzujd
vznik a rozvoj opuchov a krvnych podliatin
a prispievaju k tvorbe malej jazvy.

Skusenosti plastického
chirurga

.V minulych rokoch sme urobili Stadiu pou-
Zitia enzymového preparatu na subore 100
odoperovanych pacientov,“ uvadza MUDr.
Vlastimil Visek, CSc., primar Kliniky plas-
tickej a estetickej chirurgie MEDICOM VIP
v Prahe. V 80 pripadoch iSlo o problematiku
kombinovanych kozmetickych operacii tvare,
dalej o operacie ruky, koznych nadorov a po-
Grazovych deformacii. Stibezne bolo dalSich
40 pacientov liecenych po operacii tvare bez
poZitia enzymov. V skupine lieCenych enzy-
mami sa priemerny ¢as lieCenia skratil, pa-
cienti trpeli mensSimi pooperacnymi opuchmi
a hematdmami, bolestivost ran bola mensia.
.NielenZe je skratené pooperacné obdobie
a je predpoklad na bezproblémové hojenie,
ale je optimalizovany konecény vysledok tera-
pie ako z pohladu operujliceho lakara, tak
aj pacienta,“ zdoraznuje prednosti podpor-
nej enzymovej liecby MUDr. Viastimil Visek.
Rovnako dobré skisenosti s enzymami maju
lekari a pacienti nielen pri plastickych opera-
ciach, ale aj pri dalSich chirurgickych zakro-
koch - od zloZitej vymeny bedrového kibu az
po trhanie zubov.



Caka vas plasticka operacia?

y 4

moze pomoct aj Vam

- v
Urychlije hojenie, pomaha
zaistit tvorbu mensej jazvy.

Informujte sa u svojho lekara.

Priebeh hojenia po plastickej operacii
mozZe zmarit jej vysledok

Zavisi totiz nielen od velkosti zakroku a zru¢nosti opera-
téra, ale aj od toho, ako organizmus zvlada pooperacnd
fazu, i zapal alebo opuch nepredIZujd hojenie a pacient
dodrZiava pooperacny rezim stanoveny lekarom.

Enzymy v nasom tele ovplyviiuju hojenie

a tvorbu jazvy

Usmeriiuju priebeh zdpalu a vstrebdvanie opuchu tak, aby to
bolo pre telo — aj pre vzhlad — o najucelnejSie a najrychlej-
Sie. Pri operacidch nemusia na rychle zviddnutie hojenia sta-
(it vlastné enzymy. Preto je vhodné podporit ich enzymami
zvonka. Ucinnost unikatnej zmesi enzymov obsiahnutej v je-
dinom tradicnom lieku systémovej enzymoterapie — v lieku
Wobenzym - v tejto oblasti overili dlhorocné vyskumy.

Ucinna podpora vysledku plastickych operacii
Podpornd lietha Wobenzymom prispieva okrem iného
k zlepdeniu prekrvenia operdciou poskodenych tkaniv
a k zlep3eniu cinnosti oslabeného lymfatického systému.
PouZitie Wobenzymu tak urychluje hojenie, vstrebdvanie
opuchov, krvnych vyronov a podliatin. Zmierfiuje poope-
racnti bolest, prispieva k lepSiemu vzhladu vyslednej ja-
2vy a posiliiuje oslabenu imunitu. Obmedzuje tieZ vyskyt
pooperacnych komplikdcii napr. s hnisanim rany alebo
s nadmernym jazvenim. Ak sa pri liecbe pouZiju antibiotika,
zvySuje Wobenzym zaroven ich Gcinnost. Najlepsi vysledok
dosiahneme, ak zatneme Wobenzym uzivat ¢o najskor

po operdacii, samozrejme, po predchddzajicej
konzultacii s o3etrujticim lekdrom.

Wobenzym pomaha uz viac ako Styridsat rokov
Vo svete si ho ludia kupujd uZ vyse Styridsat rokov. V posled-
nej dobe ho kazdy rok uziva niekolko miliénov zékaznikov,

mnohi z nich opakovane. Keby si sami neoverili, Ze im po-
maha, urcite by sa k nemu nevracali.




SIMPLY CLEVER

S NAMI MATE NA VIAC!

SkodaOctavia Tour druhej generacie
uz od 9990 €

Zacnite byt naro¢ny a vstupte do rodiny Octavia. Prichadza Skoda Octavia Tour
druhej generacie za mimoriadnu cenu uz od 9 990 € pri vyuZiti znackového
financovania. Nadcasovy dizajn, velkorysy priestor, moderné technologie,
spolahlivé motory a doZivotna zaruka mobility.

Doprajte si pre seba to najlepsie.
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