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Zivotny Styl

Pre aklivny zivotny Styl

Chutn3 strava obsahujuca vyzivné 13tky je idedlna pre moderny

Zivotny Styl. Kto si dopraje fyzicky aklivitu a produkty COOP o e JEDNOTA
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Rtdrgka o Zakysanka

V COOP Jednote

si kazdy najde to svoje

o wve

Od mamiciek az po celiatikov

V decembri 1999 skupina COOP Jedno-
ta ako prva zacala s vyvojom produktov
vlastnej znacky na slovenskom trhu.

Dnes ich ma v ponuke viac ako 730. Su
usporiadané do skupin podl'a preferencii
jednotlivych typov kupujticich. Tak napri-
klad pre spotrebitelov citlivych na cenu
je tu Dobra cena. Pre Sportovcov a fyzicky
aktivnu cast populacie - Active Life. Pre
milovnikov slovenskej kuchyne — Mamic-
kine dobroty. Pre tych, ¢o siahaji len po
najvyssej kvalite - COOP Premium. Pre
zaneprazdnenych, ktori by radi pripravili
nie¢o chutné, ale rychlo - Mintitka. Pre
l'udi holdujicim zdravému Zivotnému
Stylu bez chémie - BIO. A samozrejme
Skupina COOP Jednota nezabida ani na
tych najmensich (Junior) ¢i na praktické
gazdinky nakupujiice Cistiace prostriedky
za vyhodnii cenu (Domacnost).

Specialna vyziva pre ludi
s podlomenym zdravim

Minuly rok v auguste skupina COOP Jed-
nota ako prva uviedla na slovensky trh
produkty Specialnej vyZivy. Si uréené viet-
kym tym, ktori su citlivi na presné informa-

cie o alergénoch Ci energetickej hodnote
produktu. Z tohto doévodu obaly produktov
Specialnej vyzivy obsahuju zvyraznené ikony,
ktoré spotrebitela informuji o tom, ¢o dany
produkt obsahuje, resp. neobsahuje. Tieto
informacie su na Slovensku stale unikatom,
a to nielen z hladiska viditel'nosti na obale.
| preto sa COOP Jednota rozhodla umiestnit
na dané obaly skenovatelny Ciarovy kéd,
ktory je snimatel'ny mobilom a spotrebitelovi
sa v nom zobrazia potrebné informacie
o produkte (zloZenie, energetickd hodnota,
chlebovéa jednotka, mozné stopy, pridana
hodnota, cena atd.).

V plane je nadalej rozvijat a doplhovat
sortiment produktov Specialnej vyZivy, BIO
a Active Life.

Dizajn je délezity

Specialna grafika pre $pecialne obdobie. Aj
tak by sa dalo charakterizovat jarné prekva-
penie pre kupujlcich v predajniach skupiny
COOP Jednota. Nové obaly vybranych produk-
tov vlastnej znacky boli Specialne navrhnuté
pre obdobie Velkej noci. SvieZa grafika v zele-
nej a zZltej farbe bola inSpirovana motivmi pre-
bldzajlcej sa prirody. S podobnou aktivitou
skupina COOP Jednota neprisla po prvy krat.

Napad zatraktivnit ponuku produktov vlast-
nej znacky bol zrealizovany napriklad minuly
rok v obdobi Vianoc. Zimna edicia Ziarila ¢er-
veno - zlatymi farbami a ,odela“ produkty
dennej spotreby typické pre toto obdobie.

Svetové uspechy

V holandskom Amsterdame sa kazdoro¢ne
kona PLMA s World of Private Label (Svet
vlastnych znaciek), najvacsej svetovej vy-
stavy vlastnych znaciek maloobchodnych
retazcov s viac ako 25-ro¢nou tradiciou.
Skupina COOP Jednota bola treti rok za
sebou jedinym zastupcom slovenskych ma-
loobchodnych retazcov, ktory tu mal svoje
produkty umiestnené. Je prezentované to
najlepSie a najprogresivnejSie zo svetovych
trendov v oblasti inovacii vlastnych znadiek,
obalov a dizajnu najvyznamnejsich maloob-
chodnych retazcov Eurdpy, Severnej Ameriky
a Azie. V roku 2009 COOP Jednota vystavo-
vala vyrobky z kategérie Mamickine dobroty,
v roku 2010 z kategbrie Active Life a v roku
2011 produkty vlastnej znacky COOP Jed-
nota Minutka. Napriek tomu COOP Jednota
zostava slovenska.

Podpora slovenskej kvality
a slovenskych vyrobcov

Pocas celej doby svojej existencie skupina
COOP Jednota podporuje rozvoj slovenskej
produkcie, komodit vyrobenych alebo do-
pestovanych na Slovensku. Preferovani si
jednoznacne slovenski vyrobcovia. Svedci
o tom podiel slovenskych produktov na pul-
toch jej predajni, ktory predstavuje takmer
70%. A radi by ho zvysili. No vyroba slo-
venskych produktov poklesla v poslednych
rokoch az o 50%. Z tohto dovodu, ako aj
z prirodzenej snahy zabezpecit komplexnost
ponuky a uspokojit potreby aj tej narocnejse;j
klientely, je zaradeny do sortimentu tovar zo
zahranicia.

Skupina COOP Jednota méa vybudovani
siet priblizne 2 300 predajni po celom Gzemi
Slovenska. Je jednym z najvacsSich sloven-
skych zamestnavatelov ako aj iniciatorov
projektu spolocenskej zodpovednosti ,Kvali-
ta z naSich regiénov“, ktory je zaloZzeny na
vzdelavani slovenského spotrebitela s chari-
tativno-socialnymi prvkami.
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KRASNA AJ V OBDOBI
TEHOTENSTVA

Kolekcia jesen/zima luxusnej znacky
Pietro Brunelli pomaha vyniknut
krase zien v kazdom obdobi

Zivota. Prelina sa v nej tehotenska

i netehotenska moda, lebo mnohé
modely sa daju nosit nielen po cely
Cas tehotenstva, ale aj po pdrode.
Vdaka premyslenym strihom
zostava fazona ocarujucich topoy,
bluzok, tunik i sexy Siat rovnaka,
aktualnym telesnym proporciam

sa prispdsobuje len réznymi
spbsobmi viazania, alebo elasticitou
materialov. Prvotriedne materialy,
priedusné, jemné, prijemné na
dotyk, decentné jednofarebné
variacie, ale aj pestré dezény.
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PRE ZDRAVIE DETI

Nastup do skoly
byva zlomovym
obdobim rozvoja
obezity deti

Podla odborni¢ky na zdravé chudnutie Kris-
tiny Galovej zlomovym obdobim pre rozvoj
obezity u deti byva nastup do skoly. Meni
sa postoj ku stravovaniu, deti hospodaria
s vlastnymi peniazmi a viac na ne posobi
reklama na sladkosti na desiatu. Deti skor
znes( Upravu jedalniCka nez narazky ro-
vesnikov na svoj vzhlad. Deti skor znesu
Gpravu jedalnicka nez narazky rovesnikov
na svoj vzhlad.

Dalsim zlomovym obdobim byva zadia-
tok puberty a ukoncenie rastu. Rodicia bud’
moéZu Cakat, Zze potomok z nadbytocnych Kil
vyrastie, alebo za¢nu konat.

Oplati sa necakat a poradit sa s doktorom,
predovSetkym s detskym endokrinolégom,»
povedala odbornicka z brnianskeho InstitGtu
kompliment. Z obéznych deti totiz vo velkej
vacsine vyrastl obézni dospeli.

Tukové bunky sa vytvaraja do dvoch az
troch rokov veku a ich pocet v priebehu Zivota
neklesa. Ich objem sa pri chudnuti len zmen-
Suje. Pri nadbytku jedla a nedostatku pohybu
naopak tukové bunky pribddaja.

Ak ma dieta obéznych oboch rodicov,
pravdepodobnost, Ze bude mat nadvahu, je
takmer 80 percent. Ak je obézny jeden z ro-
diCov, pravdepodobnost klesa na 40 percent.
Deti Stihlych rodi¢ov majd nadvahu len v sied-
mich percentach, uviedla Galova. «Dovody sl
dva - jednym je dedic¢nost, drunym a podstat-
nejSim nevhodny Zivotny Styl, teda stravovacie
a pohybové navyky v rodine,» zdoraznila.

Odbornik rodicom poradi, aky pristup
k chudnutiu dietata zvolit. Do desiatich rokov
veku zvyCajne staci len udrzat dovtedajSiu
hmotnost. Ako dieta rastie do vysky, pomer
vahy a vySky sa aj bez diéty vyrovna. StarSie
deti ale z nadvahy nevyrasti. «Trinast a Str-
nastrocni musia zacat redukény rezim a ciele-
ne upravit Zivotospravu,» uviedla odbornicka.

To znamena upravit stravovanie a pridat v
dennom programe pohyb, aby dieta vydavalo
viac energie, neZ jej prijima. «Dobrou spra-
vou je, Ze deti sa chudnutim netrapia tak ako
dospeli. Ich metabolizmus je rychlejsi ako
u dospelého, preto im stacia menej prisne
stravovacie obmedzenia,» povedala Galova.

Deti podla nej skor znesu Upravu jedalnic-
ka nez narazky rovesnikov na svoj vzhlad.
Tucnota odliSuje dieta od vSeobecnej normy,
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bud sa uzatvara do seba, alebo prebera llo-
hu triedneho $asa a zosmieSnuje samo seba.

Ak to rodi¢ia myslia so zniZzenim nadvahy
u svojho dietata vazne, mali by pocitat s tym,
Ze zmena sa dotkne celej rodiny. «<Mnoho
deti s nadvahou schudlo zaroven so svojimi
mamickami len preto, Ze cela rodina zacala
zdravsie jest,» poznamenala.

Idealne je podla nej doplnit zmenu stra-
vovania v rodine spolo¢nou pohybovou ak-
tivitou, ako jazda na bicykli alebo lyZovanie.
«Pre dieta musi byt pohyb putavy, aby mal
zmysel, napriklad ak sa dostane k uréené-
mu miestu skor, zvitazi nad stiperom, dosta-
ne medailu. Ked sa bavi a zaziva pozitivne
emocie, chce pohyb opakovat,» povedala
odbornicka.

V tomto obdobi nie je podla nej ani tak do-
lezité, aby dieta pohybom schudlo, ale aby
si vytvorilo pohybové «zruénosti», na pohyb si
zvyklo a malo z neho dobry pocit.



/drava desiata

pre deti

»Deti potrebuju mat dostatok energie po cely dei. Ak dieta nera-
najkuje a sticasne malo alebo nevhodne desiatuje, hladina cukru
v Krvi zacne kolisat, deti sii unavené a nesustredené. Naopak
po sladkostiach, medzi ktoré nepatri len ¢okolada, ale aj slade-
né napoje, susienky, sladké ceredlie alebo pecivo, sa hladina
cukru vdaka tzv. rychlym cukrom rozkoliSe este viac, ¢o vedie
k hyperaktivite a agresivite,” vysvetluje skisena poradkyna na
vyzivu Monika DiviSova a teériu pohotovo ilustruje konkrétnym
prikladom: ,Casto sa stava, 7e deti vynechaju rafiajky i desiatu,
obed v Skolskej jedalni im nechuti a tak sa domov vracaji vy-
hladované. Prirodzene potom siahnu po niecom ,dobrom*, ¢o
ich rychlo zasyti. Lenze tento efekt trva velmi kratko, vzapati sa

opat dostavi hlad, ktory dieta utiSi dalSou cukro-
vinkou, alebo tucnou, slanou salamou a vsetko
sa opakuje. Vysledok je jasny. Dieta az do veCera
nezjedlo Ziadne pre telo dolezité Ziviny. Nevyvaze-
na strava potom prispieva k mnohym zdravotnym
problémom, znizuje imunitu, vyvolava a prehlbuje
psychické problémy, vedie k nadvahe, bolestiam
hlavy, k rozvoju akné...“

Idedlna desiata podla Moniky DiviSovej ob-
sahuje vyvazeny pomer vSetkych zakladnych
vyzivovych prvkov, ako st komplexné sacharidy
(napr. celozrnné pecivo), bielkoviny (napr. sy,
tvaroh), zdravych, telu prospesnych tukov (napr.
nesolené a neprazené oriesky), vitaminy, mine-
raly a vlakninu (zelenina). Pri vybere peciva radi
siahnut po celozrnnom kvoli vysokému obsahu
vlakniny, navySe je ovela lepSim zdrojom ener-
gie neZ biele, telo si z neho dokaze brat energiu
postupne a dlhSie. Biele pecivo obsahuje malo
Zivin a ziadnu vlakninu, nenasyti nadlho a telu
doda len ,prazdne kalérie“. Jednoznacne sprav-
nou volbou je pre svoju nizkokalorickl hodnotu
a vysoky obsah vitaminov a vlakniny zelenina.
Na postrihanej mrkve s kiskom jabicka si ur-
¢ite pochuti cela rodina. Délezitou Glohou zdra-
vého stravovania deti je pitny rezim s odporica-
nymi 1 - 2,5 litra nesladenych tekutin denne.

,Majte na paméti, Ze ak date detom namiesto
desiatej peniaze, aby si samé nieco kupili, prav-
depodobne to budl susSienky, cokoladova tycin-
ka, alebo presladené napoje typu cola, pripomi-
na Monika DiviSova rodicom.

Foto 2media.cz

Tipy na zdravé desiate

Usité na mieru detskym chutiam

Nakrajané jablko + za hrst mandli.
Salat z postrihanej mrkvy a jabicka
s hrozienkami a kokosom, sladené
jabl¢nou Stavou.

Biely jogurt s postrihanym jabickom,
osladené jablkovym sirupom.
Jogurtovy napoj rozmixovany s ba-
nanom.

Celozrnné pecivo s luginou a rajcinou.
Celozrnna bageta s maslom (v BIO
kvalite), s platkom peceného morca-
cieho masa a s paprikou.

Ovocny Salat s nasekanymi orechmi.
Mix suseného ovocia (nesladené)

a orieSkov (nesolené, neprazené).
Orieskova alebo orechova tycinka
sladena medom.

Celozrnné pecivo s tvarohovou po-
mazankou (morska sol, kvapka olivo-
vého oleja) : s postrdhanou mrkvou,
s postrihanym syrom alebo zelenymi
bylinkami, s platkami zeleniny.
Celozrnné pecivo so zeleninovymi
pomazankami, s platkami zeleniny -
rajéiny, mrkva, Salat, red’kovky.

Syr cottage so zeleninovymi prstami
(syr cottage zmieSany s tvarohom

v pomere 2 : 1, zelené bylinky +
zelenina: mrkva, kalerab, nakrajané
na pozdizne kusky, ktorymi sa syr
nabera), celozrnné pecivo.

* RyZova, alebo vio¢kova kasa s cer-
stvym alebo suSenym ovocim a pose-
kanymi orieSkami osladena obilnym
sladom alebo javorovym sirupom.
TroSku masla na omastenie.

e Domaéci celozrnny mrkvovy alebo
ovocny kolaé, pernik - bez pouzitia
bieleho cukru.

e Tvarohova desiata z tvarohu, jogurtu
so sparenymi jablkami, ¢i inym
ovocim ( bez cukru), hrozienkami,
orieSkami, semienkami a Skoricou.

e Jablkové alebo iné ovocné pyré
(nesladené, najlepsie bio), posypané
celozrnnymi ceredliami (pSenic¢né
pukance).

A ¢im desiatu zapit?

e Bylinkové, ovocné ¢aje. Ak je to nut-
né, sladené jablkovym dzdsom.

e Teply alebo studeny jablkova dzus
(100%) zriedeny s vodou v pomere
1: 4 s vytlaéenym citronom.
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Ako sa citit fajn?

Receptoveé tipy, ktoré pohladia telo i dusu,

pripravila Lucia Medekova

I
L

Zdrava
rajéinovo-jablkova
natierka

Na pripravu potrebujeme:

1 kg rajcin

* 0,5 kg cibule

¢ 3jablka

* 1 CLkari

« 1 CL mletého korenia

¢ 1 PL mletej palivej papriky

* 6 stricikov cesnaku

e 1 alka hnedého cukru

¢ 1 Salka octu

« 2 CJ morskej soli

e Chlieb celozrnny (razny,
sineénicovy alebo pochutkovy)

Ako na to:

1. Rajciny, cibule a jablka ocistime,
rajéiny nakrajame nadrobno a ci-
bul'ku a jablkd najemno nastriha-
me.

2. Pripravena zeleninu a jablka ne-
chame varit, okorenime a pridame
pretlaceny cesnak, cukor, ocot
a sol. MieSame, kym nevznikne
kasa.

4. Horlcu uvarent zmes davkuje-
me do sklenenych pohéarov na
zavaranie. Oto¢ime hore dnom. Po
vychladnuti uloZime do chladnicky.

5. Chladen( natierku servirujeme
s celozrnnym chlebom.
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Jesenna zeleninova
omeleta so sunkou

Na pripravu potrebujeme:

¢ Kuracia debrecinka
¢ 5 -6 Sampifndnov
¢ 1 menSia cukina

e 1 PLolivového oleja
¢ sol (podla chuti)
* mleté Gierne

e 1 cibula korenie (podla

* 1 zelend paprika chuti)

e 1 rajcina * PSenicné alebo

e 2 vajcia celozrnné rozteky
Ako na to:

1. Sampifiény a zeleninu odistime a nakradjame na

vacsie kusy (rajéinu a cibulu na mesiagiky). Sunku

nakrajame na tensie pasiky.

2. Pripravenu zeleninu, Sampinény a Sunku zlahka
opecieme na olivovom oleji (uréenom pre tepld
kuchynu) dozlatista. Nakoniec panvicu zalejeme
2 rozmieSanymi vajickami. Nechame zapiect.

R &

- - .

A

=
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Sunkova pena
s avokadom

a opecenym
chlebikom

Na pripravu potrebujeme:

 Mor¢acia Sunka

e 1 avokado

* 1 PLrastlinného masla
light

* 1 PL hor€icovych semienok

1 menSia cibulka

* 1 mala viazanicka
petrzlenovej viate

* vegeta

* Stava z 1 limetky

e Chlieb celozrnny (razny,
sinecnicovy alebo
pochutkovy)

Ako na to:

1. Avokado a cibulku ogisti-
me a spolu s petrzlenovou
vhatou a Sunkou najemno
pokrajame. Pokial pouzi-
jeme mixér, suroviny staci
pokrajat na vacsie kusy.
Odstavime 1 limetku.

2. VSetko poriadne premieSa-
me (alebo rozmixujeme),
prilejeme Stavu a dochutime
vegetou. MieSame, pokial sa
vSetky chute nespoja.

3. Vzniknutd zmes servirujeme
s celozrnnym chlebom.



Sunkova rolka plnena tofukrémom
s nizkotucénou mozarellou

Na pripravu potrebujeme:
* Hydinova dusena * 1 PLolivového oleja
Sunka ¢ sol' (podla chuti)
* 2 ks mozarella light ~ * mleté Cierne korenie
* 1 balenie bieleho (podla chuti)
tofu syra * PSenicné alebo
* Cerstva bazalka celozrnné rozteky

Ako na to:

1. Mozarellu, tofu syr a bazalku najemno nakrajame
a zmieSame s olivovym olejom. Dochutime solou
a mletym ciernym korenim. Cell zmes vymieSame
dohladka.

2. Syrovl zmes nanasame lyZickou na platky hydinovej
dusenej Sunky a sta¢ame do roliek.

3. Lahodné Sunkové rolky podavame s chrumkavymi
roztekmi.

7 skvelych tipov pre pohodu tela i duse

Aby sme boli v pohode nielen na jesen, potrebuje kazdy
organizmus trosku nasej pomoci — pohyb, vyvazenu stravu

a dostatok oddychu. Pokial totiz bude v poriadku nas
organizmus, nepokazi nam naladu ani klopkajuci dazd na okno
¢i zachmurena obloha. InSpirujte sa nasledujucimi 7 uzito¢nymi
tipmi od Lucii Medekovej pre pohodu tela i duse.

1. Budujte imunitu

vitaminmi

Pre vybudovanie imunity je vel'mi
dolezité pravidelné zasobovanie
organizmu vitaminmi a mineralmi.
Pomoze nam nielen zelenina, ale
najma zrelé sezénne ovocie. Lucia
Medekova odportca aj prijimanie
probiotik, ktoré pozitivne ovplyviu-
ja travenie. Najma v ¢ase sychra-
vého pocasia je dobré vyhybat sa
miestam s velkym poctom ludi.

2.Hybte sa

Pohyb je zakladom zdravého
fungovania celého organizmu. Ak
sa budete pravidelne pohybovat

a svoje telo primerane zataZovat,
zvysite jeho funkénost, odolnost

a imunitu. Telo udrzite v kondicii, ak
ho aspon trikrat do tyzdna precvici-
te lubovol'nou aktivitou, napriklad
chddzou.

3. Pitny rezim nadovsetko

Prisun tekutin rozloZte rovnomerne
na cely den. Voda a nesladené
bylinkové Caje vyplavuju z tela Skod-
livé latky a nedovolia virusom usa-
dit sa. V pitnom rezZime obmedzte
sladké a sytené malinovky, sladené
vody a tvrdy alkohol.

4. Skladba stravy posilni
Vas organizmus

V zatazujlicom jesennom obdobi

je pre nase telo dolezity aj spravny
vyber potravin. Celozrnné pecivo
obsahuje vitaminy, mineraly, antio-
xidanty a esencialne mastné kyseli-
ny. To vSetko ovplyvinuje a podporu-
je nasu imunitu. Celozrnné pecivo
sl(zi aj ako prevencia obezity,
vysokého krvného tlaku a cukrov-
ky. DalSou zo zakladnych zloZiek
stravy by malo byt i hydinové méso.
Obsahuje vysoky pomer stopovych
prvkov a mineralov a ma tiez nizky
pomer tukov. Sucastou jedalneho
listka by malo byt aj ovocie a dosta-
tok zeleniny. Vysklsajte napriklad
Celozrnné rozteky znacky Penam

& %
Tipy a triky od Lucii
Medekovej, odbornicky
na zdravy Zivotny styl

s Hydinovou dusenou Sunkou HYZA
a zeleninou.

5. Spite aspon sedem hodin
denne

KaZzdy den doprajte vasmu telu
aspon sedem-hodinovy oddych

v podobe spanku. Pamatajte na

to, Ze iba dobre vyspaty ¢lovek ma
pozitivne myslenie, uvolfujd sa mu
hormény stastia - endorfiny a zda-
leka ho obchadzaji nebezpecné
virusy. Relaxovat moZete aj aktivne
- pohybom.

6.Dobra nalada = pohoda

Nie nadarmo sa hovori, Ze smiech
je najlepsi liek na vsetky neduhy.
Priatelia a rodina s Vami radi
podniknu vylety do prirody plnej
jesennych voni a farieb. Alebo sa
vratte do detskych ¢ias pustanim
Sarkana.

7. Vytazte z jesene
¢o najviac!

Vychutnajte si posledné teplé dni
s kosikom ovocia alebo sa prejdi-
te po lese plnom listia, ktoré hyri

vSetkymi farbami. Sviezi jesenny
vzduch je najlepSia vzpruha pre

organizmus.
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Hovorte detom
pozitivne vecl

Zakazdym, ked sa budete snazit poskytnut svojim detom

pozitivnu informaciu, aby na jej zaklade mohli dospiet

k pozitivnemu zaveru, budete vytvarat kladny vztah
a zaroven im vstepovat pozitivhe chapanie seba samého.
Pritom existuje niekolko velmi ucinnych spbsobov, ako

tento proces nastartovat. Funguju neobycajne dobre.

Vzdy je Gcinné to, ked detom hovorime

pozitivne veci v nepritomnosti druhych
Iudi. Osobna komunikécia je pre deti nie¢im
jedinecnym. Je spravne robit to kedykolvek,
ale najvhodnejsi ¢as je pred spanim. MoZete
sa stavit, Ze az bude vase dieta lezat v po-
steli, bude si vase slova v mysli stale dooko-
la opakovat. Ked sa rano prebudi, opat sa
mu v mysli vynoria a ono sa bude nadSene
tesit na to, Ze tlto kladnd vlastnost v ten
den zase preukaze.

Druhy Géinny sposob, ako detom odo-

vzdavat pozitivne informéacie je hovorit
o nich s niekym inym - v ich dosahu. Postav-
te sa napriklad v kuchyni na také miesto, od-
kial deti budu vas rozhovor s manzelom dob-
re pocut vo svojej izbe. Jeden z vas napriklad
povie: Zuzka sa k tomu chorému chlapcovi
od susedoyv, ¢o teraz nemoze chodit do Skoly,
zachovala vel'mi pekne. Bola som na nu sku-
to¢ne hrda. Pomohla mu urobit Glohy z ma-
tematiky a dokoncit projekt z prirodopisu. Je
vidiet, Ze je vSimava. Velmi si to vazim.“ Ak
dieta pocuje o sebe ukradomky nejaké infor-
macie, nasava ich ako huba a okamzite si ich
prisvoji. Prijima ich ako pravdivé a kona tak,
aby o ich platnosti poskytlo dalSie dokazy.

Tretim spdsobom, ktory je mozné vyu-

Zit v prospech deti, je Ze pocCkate, az
dieta odide do postele, potom si vezmete
pero a papier a prislusnu informaciu napise-
te. Napriklad: ,Syncek! Ked som sa ta dnes
opytal na priestupok, ktory si mal v Skole,
povedal si mi pravdu. Viem od tvojej ucitel-
Ky, Ze si sa k tomu, ¢o si urobil, priznal na-
priek tomu, Ze s tym budes$ mat problémy.
Je vidiet, Ze si Cestny mlady muz. Velmi si to
vazim. Mam ta rad. Tvoj otec.“

Odkaz pripevnite na miesto, kde ho vas syn
hned rano uvidi. Viete, ¢o sa s tymito odkaz-
mi stane? Zmiznd. Pravdepodobne ich uz
nikdy neuvidite. A kde sa stracajd ? Priamo
do srdca vasho dietata! A odtial uz nikdy,
nikdy nezmizna.

10 DMR9/ 2011

3

Také veci robia vo vychove deti Gpiné za-
zraky. Zakazdym, ked' tuto metdédu pouzijete,
vStepujete detom nielen pozitivne predstavy,
ale posiliujete aj vzajomny vztah. Raz bude
pevnejsi ako ocel a aj ked sa niekedy moze
ohnut, nikdy sa nerozbije.

Tento postup vSak mo6Ze byt obtiazne
uviest do praxe a to z niekolkych dévodov.
Niektori rodi¢ia napriklad namietaji: ,Nedav-
no som Cital ¢lanky, ktoré prave varuja pred
tym, ¢o hovorite. PiSe sa v nich, Ze ak sa deti
stale chvalia, stlpne im to do hlavy a to pred-
sa nie je dobré.

Chvilu o tom premyslajme. Ked ste boli
detmi, chvalili vas rodi¢ia privelmi? Niekto
povie, Ze ho chvalili dost, ale nikto nikdy ne-
povie, Ze ho chvalili privela.

Ini rodicia povedia: ,Aby sme boli Gprim-
ni, my sme to na svojich detoch skusali, ale
nefunguje to. Snazime sa k nim chovat po-
zitivne, ale oni reaguju negativne.!“ Ak je to
tak aj vo vasej rodine, mdze to mat niekol'ko
pricin. Po prvé, pravdepodobne vychovavate
teenagerov! Po druhé, vase deti vam chcl
jedinym spdsobom, ktory poznajl, povedat:

»,Mne sa to nezda! Neverim tomu ¢o hovorite
a preto si vas vyskisam. Zistim si, ¢i ti mysli-
te vazne a Ci nie!”

Deti svojich rodi¢ov ¢asto skisaju. A rodi-
Cia v tychto skiskach Casto ( a nanestastie)
takmer ihned prepadnu. Chovaji sa k de-
tfom pozitivne - dostavaju negativnu od-
poved- a znovu sa ponoria naspéat do ne-
gativneho chovania. Deti potrebujd, aby
rodi¢ia sklUskou presli. Mozete napriklad
reagovat takto: ,To je v poriadku, syncek.
Len som chcel, aby si to vedel.“ Ani po-
tom neprestavajte vyzdvihovat pozitivne
stranky ich chovania a tomu zodpovedaju-
ce vlastnosti.. Slubujeme vam, Ze ak bez
ohladu na negativne reakcie deti vytrvate,
slaby hlasok v hibke ich duse bude hovorit:
»A ¢o ked je to pravda? Mozno som naozaj
mily (pozorny, pracovity, zodpovedny)....“
Ak aj nadalej budete svoj Cas vynakladat
a pokracovat vo svojom Usili vyzdvihujicom
akykolvek kladny rys, odmena takmer isto
pride v podobe ich ¢astejsieho chovania sa
v sllade s tymto rysom.



Skoncilo sa ,sladké niénerobenie”

a opat prichadza skola. Treba vymenit
prazdninovy oddych za skolské
povinnosti, domace ulohy, pisomky...
Skolopovinné deti maju teda od
septembra do juna dost tazky
Zivot. Skoré ranné vstavanie,
celodenné skolské povinnosti,
potom nejaké kruzky (lebo tie
musia byt!) a vecer domace
ulohy. Kym sa deti prisposobia
novému rezimu, nejaky ¢as
trva to. A prave tu sa mézu
objavit problémy s adaptaciou
na noveé prostredie

a povinnosti. Vysledkom je
¢astokrat nervozita deti

a poruchy spanku. Ako sa

s tymito neprijemnymi stavmi
vyrovnat? Pomocnu ruku opat
podava homeopatia.

Poruchy spanku u deti
V medicine rozoznavame 4 skupiny porich
spanku:

e problémy pri zaspavani

(trvaja viac ako 30 min.)

¢ prebldzanie sa pocavs noci

¢ nekvalitny spanok

¢ predcasné prebudzanie sa nad ranom

Pri ktorejkolvek poruche spanku sa budi-
me unaveni, s pocitom, Ze sme si po¢as noci
neoddychli a nenabrali ¢erstvé sily. U deti
je to tak isto. Rano sa im nechce vstavat,
,budicek“ Castokrat sprevadza pla¢ a nervo-
zita. A to eSte nie je vSetko. Mnohé deti spia
velmi nepokojne, vykrikuji zo sna, alebo
sa im snivajl strasidelné sny. Ide o nocny
des a nocné mory. Mali by sme vediet, ze
pri noénom dese (no¢éna hroéza) deti kricia
Z0 snha, nepoznavaju rodiCov a len tazko
sa daju upokojit. Rano si ni¢ nepaméataju
a na naSe otazky, ¢o strasné v noci videli
len prekvapene kritia hlavou. No¢ny des sa
najcastejSie vyskytuje u deti vo veku 4-7 ro-
kov. Noéné mory su ovela neprijemnejSie.
Ide o sny s neprijemnym alebo strasidelnym
obsahom, ktorého sa deti boja a preto po-
trebuju v svojej blizkosti rodica. Deti si tieto
sny na rozdiel od no¢ného desu pamatajl
a Castokrat sa boja sami zaspavat. Vtedy ich
treba upokojit a dieta potrebuje mat pocit
istoty, Ze rodic je na blizku. No¢né mory sa
objavuji u starSich deti vo veku okolo 7 az

10 rokov. M6zZu byt provokované ré6znymi ne-
prijemnymi zazitkami pocas dna, ale hlav-
ne pozeranim bojovych filmov s ,krvavymi
scénami“ a dajme pozor aj na konzumaciu
tazkych jedal pred spanim.

Osobitnym ,no¢nym problémom* je Skri-
panie zubami. My, detski lekari, to velmi
neradi vidime, pretoze Skripanim zubov sa
poskodzuje zubna sklovina a zuby si tak na-
chylnejsie na zvySenu kazivost. Skripanim sa
navyse velmi namaha Gelustny kib, Go moéze
viest k jeho poskodeniu.

Nervozita u deti

Aj deti v materskej Skolke su vystavené stre-
su! Staci im naozaj malo. Citlivo reagujd na
zmenu prostredia, prestahovanie sa do no-
vého bytu alebo prichod novej pani ucitelky
do Skolky. Strach z nového a nepoznaného
sa potom modZe prejavit typmi poriich span-
ku. Nezriedka sa objavuji aj bolesti bruska
s hnackami, ¢i bolesti hlavy.

Pri vSetkych vysSie uvedenych spomina-
nych tazkostiach - poruchach spanku aj ner-
vozite u deti, mame velmi dobré skisenosti
s homeopatickou lieCbou. Je nechemicka,
bezpecna, na homeopatické lieky nevznika
zavislost a hlavne je vhodna pre véetky veko-
vé kategorie - od dojCiat aZ po starych ludi
vratane tehotnych Zien.

MUDr. Jana Mrazova

PRISPOSOBI
SA VASIM
POTREBAM

ING SMART

Zoznamte sa aj s dalsimi vyhodami na www.ingpoistovna.sk/smart

02/59 800 733 | 0850 111 464
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Typy bolesti
Bolest sa moze prejavovat ako
bodava, tlakova, palciva, zvierava,
kolikovita, ploSna ¢i ohranicena.
Podla dizky trvania delime bo-
lest na akltnu a chronickd. Kym
akUltna upozornuje na to, ze nie-
¢o nie je v poriadku (rovhako ako
napr. zvySena teplota), a teda
je uzito€na, chronicka je sama
osebe ochorenim a musi sa lieCit
s pomocou odbornika.

Akitna bolest - priamo suvisi
s vyvolavajlicou priéinou a vzni-
ka napriklad pri poSkodeni tka-
niva Grazom, chorobou alebo
operacnym zakrokom. Spaja sa
aj s dalsimi reakciami organiz-
mu, ako je potenie, zvySeny krv-
ny tlak, bisenie srdca, Uzkost,
rozSirenie zrenic. Akltna bolest
vznika okamzite po podnete, ma
nahly zaciatok, je ostra a palciva.
Moze trvat niekolko hodin, dni
alebo tyzdfiov. Casto doznieva
spontanne, ale pri vacSej inten-
zite si vacésinou vyzaduje timenie
beznym davkovanim analgetik.
Liecba akutnej bolesti byva Gcin-
na a jednoznacéna.

Chronicka bolest - pretrvava
dlhodobo (viac ako 3 mesiace)
a obyCajne ju nesprevadzaju
také reakcie organizmu, ako
akutnu, pretoze telo sa na nu
postupne adaptuje, zvykne si
na nu. Chronickd a opakujlca
sa bolest je Specifickym zdra-
votnickym problémom, je samo-
statnym ochorenim. Jej liecba
je zlozZitejSia a Gasto si vyzaduje
spolupracu odbornikov z via-
cerych odborov. Zle reaguje na
lieCbu analgetikami a vyzaduje
komplexny pristup liecby (lieky,
psychoterapia, rehabilitacia...)

Chronicka bolest méZe velmi
negativne ovplyvnit kvalitu Zivo-
ta. Pacienti netrpia len fyzicky,
ale aj v psychosocialnej oblasti.
Objavuju sa zmeny nalady, Uz-
kost, depresia, poruchy spanku,
vycerpanost, podrazdenost, Ci
dokonca agresivita.

Najc¢astejsie bolesti
Bolest hlavy

Bolesti hlavy m6zu mat rézne
pri¢iny, od beznej Gnavy az po za-
vazné ochorenia. M6Ze sa objavit
ako nasledok vycerpania, stresu,
pri ochoreniach oci, zapale prino-
sovych dutin, chronickom zapale
zubnych korenov, zapale celust-
ného kibu. Prejavuje sa aj pri

12 DMR9/ 2011

Co je bolest

Bolest je normalna reakcia organizmu na skodlivy podnet,
napriklad uraz ¢i zapal. Svojim spésobom je uzito€na,
pretoze upozornuje, Ze sa v tele niec¢o deje a dava signal
dolezity k obrane organizmu proti vsetkym nepriaznivym
vplyvom. Za uréitych okolnosti vsak bolest prinasa
utrpenie a je ju treba liecit ako kazdé iné ochorenie.

vysokom krvnom tlaku, anémii,
infekénych ochoreniach (napri-
klad chripke), ¢i metabolickych
poruchach. Casto sa vSak boles-
ti hlavy objavuji aj ako dosledok
nespravneho drzania tela, stuh-
nutého krku ¢&i chrbta, ako aj ne-
dostatku tekutin. Pokial' bolesti
hlavy neustavaju, mal by pacient
podstipit celkové a cielené neu-
rologické vySetrenie.

Bolest chrbtice a koncatin
Bolest m6zZe vychadzat zo
vSetkych Casti konéatin a chrb-

tice. Pri¢inou bolesti koncatin
mdZu byt ochorenia kibov &i
cievne choroby. Bolest chrbti-
ce a krku ma ¢asto na svedomi
nespravne drZanie tela. Casto je
vSak primarnou pri¢inou problé-
mov ochorenie vnatornych orga-
nov - srdca, velkych ciev, pltc.
pohrudnice, sleziny, pecene,
traviaceho a mocového Ustrojen-
stva - pricom bolest do koncatin
vyzaruje. Napriklad pri mocovych
kamenoch sa bolest Siri do dol-
nej koncatiny, pri infarkte vyzaru-
je do ramena.

Bolest brucha

Viscelarna - organova bolest
v oblasti brucha vznika ako do-
sledok nahleho zvySenia tlaku
v dutych orgéanoch, napatim
puzdra brusnej dutiny a svalovej
kontrakcie. Obycajne ju Clovek citi
v strednej Casti brucha alebo v jej
blizkosti. Bolest mava zachvatovy
charakter a strieda sa s neboles-
tivymi intervalmi. Je sprevadzana
nepokojom, pocitom nevolnosti
az zvracanim, potenim a bledos-
tou. Bolest sa zhorSuje v pokoji,
naopak - polavuje pri chddzi ale-
bo obracani sa na 16zZku.

Somaticka bolest v oblasti bru-
cha vznika pri drazdeni brusnej
steny alebo pobrusnice. Je loka-
lizovana v mieste maximalneho
zapalu (ako napriklad na pravej
strane podbruska pri zapale sle-
pého Creva), obyCajne je trvala, je
ohrani¢ena a ¢asto jednostran-
na. Ulava prichadza pri pokoji na
I6Zku v Setriacej polohe, zhorsuje
sa pri kasli, kychani a pri pohybe.

Bolesti brucha mozu byt akit-
ne, chronické, alebo chronicky
recidivujuce.

Bolest na hrudniku

Moze byt prejavom ochorenia
vSetkych organov hrudnika a teda
aj chrbtice, kibov a svalov v tejto
oblasti, ako aj zapalu, nadoru &i
vredov paZzeraka.

Bolest vychadzajuca z po-
hrudnice je viazana na dycha-
nie, najma na nadych. MoZe sa
objavovat pri zapale, nadore
pohrudnice a pneumotoraxe
(splasnutie alebo kolaps pltc).
Bolest v oblasti hrudnika moze
byt prejavom nedokrvenia srd-
cového svalu - vtedy je bolest
typicky lokalizovana za hrudnou
kostou, no mbZe vyzarovat aj do
ramien, krku, dolnej ¢asti chrbta
Ci oblasti Zalidka. Bolest moze
sprevadzat aj niektoré poruchy
srdcového rytmu.

LieCba bolesti

Na liecbu bolesti existuje viacero
farmakologickych prostriedkov -
liekov, ako aj najroznejSie nefar-
makologické postupy, napriklad
akupunktura, cvicenia ¢i masa-
Ze. Bolesti byvaju niekedy spo-
sobené pretazenim organizmu,
nedostatkom spanku ¢i hladova-
nim a vtedy treba okrem liekov
proti bolesti zabezpedit aj stravu,
tekutiny, odpocinok, prerusenie
fyzicky aj duSevne namahavej
prace a spanok.



Liek pomaha
len vtedy, ak sa
uziva spravne

Kazdého z nas niekedy trapi bolest. V lekarnach je mozné
kupit mnozstvo volnopredajnych pripravkov na jej utisenie,
no zaroven sa v médiach objavuju spravy o vaznych
neziaducich ucinkoch tychto liekov. Pri intenzivnejsej
bolesti preto riesime dilemu: Mam sa lie€it sam alebo uz

potrebujem ist k lekarovi?

Pri kupovani volnopredajného lieku proti
bolesti by sa mal ¢lovek v prvom rade po-
radit s lekarnikom, ktory ,zastupuje“ Glohu
lekara. Dolezitym zdrojom informacii je aj
pribalovy informacny letak, ktory obsahu-
je mnozstvo dalSich faktov, ktorym treba
venovat pozornost. Informacie o obsahu
sU dolezité pre ludi, ktori trpia alergiou na
niektoré lieky ¢i pomocné latky, ako aj pre
diabetikov, kedZe niektoré lieky obsahuju
cukry. Pozornost treba venovat aj informa-
cii o kombinaciach s inymi liekmi, ako aj
moznych neziaducich G¢inkoch.

Priklad z praxe:
skreslené informovanie
o lieku Ibalgin

Teréom skreslenych a ne-
pravdivych informacii v mé-
diach je nezriedka ruzova
tabletka proti bolesti s G¢innou latkou
ibuprofén. NajcastejSie sa objavuju infor-
macie o nebezpecnych vedlajSich Ucin-
koch, no nehovori sa uz, Ze vznikli mimo
beznej samoliecby a pri spravnom dav-
kovani a dodrzani vSetkych doporuceni

z pribalového letaku sa pacienti nemusia
pouZitia ibuprofénu obavat.

V prospech ,ruzovej tabletky“ hovori aj
rokmi overena Gcinnost a bezpecnost (jeho
vyroba zacala uz v roku 1979) a dodnes
sa nim liecili miliény spokojnych pacientov.

Mesiac bez bolesti

lbalgin’rozddva

iIPody!

C i

Kip Ibalgin Fast a posli SMS ve tvare: IBALGIN DATUM CASNAKUPU MENO PRIEZVISKO na telefdnne &islo 7600.
KaZdy deh prebieha losovanie o 1iPOD Shuffle. Spotrebitel sa méze zG&astnif akeie iba 1x. Akeia prebieha od 1. 9. do 30. 9. 2011,
Podrobné pravidld a podmienky sifaZe ndjdete na www.ibalgin.sk

& BOLESTI HLAVY

@ MIGRENA

@ BOLESTI ZUBOV

@ MENSTRUACNE BOLESTI
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Ibalgin Fast je liek na vnitome pouzitie. Obsahuje liegivo ibupi {vo forme ibup! lyzindtu). Pred poutitim si preéitajte pisomni informdeiu pre pouZivatelov.
O poutziti lieku sa poradte s lekdrom alebo lekdmikom. Datum pripravy materialu: jin 2011. SK.IBA.11.07.02

Zentiva, a.s. Tel.: (+421) 233 100 100
Fax: (+421) 233 100 199
E-mail: zentiva@zentiva.sk
Internet: www.zentiva.sk

www.ibalgin.sk Aupark Tower
Einsteinova 24
851 01 Bratislava

Slovenska republika

ZSNTIVA

SPOLOCNOST SKUPINY SANOFI



ZACALSA
NOVY SKOLSKY ROK

.No to je hrozné, tie moje deti cez prazdniny zo
vsetkého vyrastli. Na jar kupené nohavice su synovi
po Clenky. Dcéra trosku u starej mamy pribrala

a jediné ,slusné” saty, ktoré mala su jej uzke!”

To je velmi Casté konstatovanie na zaciatku
kolského roku. Satnik treba obnovit. Vac¢sina
nakupuje konfekciu, Sikovnejsie mamicky sadnu za
Sijaci stroj a pustia sa do Sitia.
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Napadite detalily

Aj vasa dcéra nosi najradsej riflové oble¢enie? Zunovala sa vam uz jednotvarnost tohto oble¢enia?
Ponukame vam niekolko vybornych napadov, ako toto pohodiné a praktické oble¢enie ozvlastnit.

2 g




Volanik na golieriku urobi
priam zazrak s obycajnou
riflovou bundou. Ak ho
usijete z rovnakého materialu
ako je tricko pod nim, bude
mat vasa dcéra obleCenie,
ktoré si kludne mdze dat aj
na slavnostnu prilezitost.

Modely Susanna

Klasika -
S modernou
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Karované nohavice s manzetou
a s dizkou nad ¢lenky pdsobia
naozaj elegantne. Peknym
doplnkom je tri¢ko s volanikmi
a upletovy sveter na spdsob saka.
Dokonala kombinacia.
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sik preSite v stre-
podnd nit vytiah-
velkost, ¢im sa
nariasi. Konce

si pristehujte na
strede po Sviku
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Tento puldver urcite zatuzi

mat vo svojom Satniku nejedna
teenagerka. V obchode urcite

taky nedostanete. Ak ho svojej

dcére zhotovite, urcite bude mat
Z jeho originality velku radost.
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Zeny chcu ¢itat knihy
Z realneho zivota

Rozhovor s Evitou Urbanikovou

Uspesna spisovatelka,
aktualne aj glosatorka

Vv znamej televiznej relacii.
Vlastné vydavatelstvo, deti,
dom, zahrada, priatel, jeho
deti... Nie je to privela na
jednu mladu rozvedenu
Zzenu? Ako to vsetko
zvlada? Kedy vlastne pise?
Len nedavno jej vysla dalsia
uspesna kniha.

Kol'kou vasou knihou v poradi
je Vztahova niz? Comu
pripisujete jej velky citatel'sky
uspech? Co, alebo kto vas k jej
napisaniu inspiroval?

Vztahova niZz je moja Siesta
kniZzka. Mne ako autorke sa taz-
ko hladaji objektivne priciny jej
Gspechu, ja sa z neho teSim a va-
Zim si ho. MoZno sa Citatelkam
paci preto, lebo je v nej opisany
boj o pocit Stastia. A ten nema
kazda zena len v Uplnej rodine
pri vareni slepacej polievky...

Ktori svoju knihu mate vy
sama najradsej?
VZdy ta posledni. ©

Mam taky pocit, akoby ste
vsetko, ¢o vo svojich knihach
pisete, aj sama prezili. Je to
tak?

Ano. Bud sama na vlastnej
kozi, alebo v Zivotoch svojich bliz-
kych. Staci sa len okolo seba po-
obzerat a pribehy sa piSu samé,
netreba ich vymyslat.

Mate dve deti, dom, priatel'a.
0 véetko sa musite postarat.
Kedy si najdete ¢as na
pisanie? Musite sa niekedy aj
nutit, alebo to ide samé, ked’
uz mate tému a zacnete?

V principe mame deti Styri,
dvoch starSich synov mam bez-
bolestnych, ako sa hovori ©.
Ked sa doma zideme vSetci,
niekedy aj s kamaratmi alebo
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frajerkami, je to celkom slusny
prievan...Pisanie ma bavi, Zivi,
takZe si nan najdem cas tak,
ako iné Zeny na svoju pracu. Je
to skor o intenzite, ked piSem
knizku, v rodine moju dusevnu
nepritomnost pocituji dost in-
tenzivne ©.

Ste spokojna s prvou verziou
knihy, alebo donekonec¢na
prepisujete?

Neprepisujem. Tak, ako to zo
mna ide, tak to nechdm. Mam
overené, ze prvé verzie s tie
najlepsie.

Mate svoje vlastné
nakladatel'stvo. Podl'a ¢oho
si vyberate ostatné autorky
a knihy, ktoré vydavate?

KIac¢ je jednoduchy. Kniha,
ktord vydame, musi mat dobry
pribeh alebo emoéciu. A nebojim
sa povedat, Ze si vyberame aj
autorov, ktori nam sedia ludsky.

Pohodovych ludi, ktori vedia, kde
je sever a nemyslia si, Ze sU stre-
dobodom vesmiru.

A co tak sfilmovanie vasej
knihy? Necrta sa nieco
podobné?

Ten Cas pride a ked' pride, bu-
dem rada.

Co vy najradsej éitate? Mate
na to cas?

Citam vela, prevela. Takmer
vSetkych slovenskych autorov,
mam rada Cechov - Viewega,
Nevasdbovi. Citam vela moti-
vacnej literatdry, knihy o pod-
nikani, o vychove, ¢ita, knihy
v anglictine, o ktorych si myslim,
Ze by sme ich monhli prelozit do
slovenciny....

Ako sa citite v tilohe glosatorky
v Adela show?

Vyborne. © Adela show je pre
mna taka hra, na veci okolo nas

sa divame s nadhladom a ja sa
tam citim super. Adela je skvela
kamaratka, s chalanmi sa po-
zname uz roky, myslim, Zze je to
z obrazovky aj citit.

Vy ste niekedy aj pracovali

ako moderatorka. Nelaka vas

uz tato profesia? Ako Cesi

hovoria, dobre vam to ,,mluvi!“
Viac ma napiha praca s kniz-

kami. Ale Clovek nikdy nevie,

kam ho to zaveje...

Ako zvladate Glohu matky?
Kol'ko rokov majii vase deti?
Travim so svojimi detmi vela
¢asu. To je podla mna najviac,
¢o im moézem dat. Je jedno, Ci
sme doma, alebo na prechadz-
ke so psom alebo na vylete.
Som proste s nimi, nevymyslam
si aktivity, ktoré by znamenali,
Ze nebudeme travit popolud-
nia a vikendy spolu. Linda ma
jedenast, Filip Sest. Myslim, Ze
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Z nich rastu veseli ludia s pozi-
tivnym pristupom k Zivotu a s ve-
domim, Ze vSetko zI€, co ¢loveka
stretne, sa da s pomocou bliz-
kych zvladnut.

Ste uz dlhsie rozvedena,
,hetahate“ sa o deti s ich
otcom? Ako vyzera ich kontakt
s nim?

Netahame sa, nevidim v tom
zmysel. Mame pekny vztah, deti
to vidia a s tatinom travia cas
tak, ako chcu.

Uz dlhSie mate nového
partnera. Rozumie si dobre
s detmi?

Jasné, ze ano. Ako som uz spo-
minala, my sme taki zlepenec so
Styrmi detmi dokopy a dakujem
bohu, Ze sme velmi spontanne
splynuli v jednu velku rodinu,
kde nikto nerobi rozdiely.

Bude aj svadba?
Myslim, Ze ano.

Chceli by ste este jedno dieta?

Ako kedy ©. Ked drZim v ru-
kach babatko nejakej mojej ka-
maratky, tak ma to chyti. A po-
tom, ked vyraZzame na nejaky
vylet, v duchu si hovorim, Ze aké
je fajn, Ze uz su decka vacsie
a da sa s nimi vselico podnik-

nat. TakZe neviem. Ked pride,
pride. Ked' nie, tak nie.

Aka ste matka, prisna, ¢i
tolerantna? Co povazujete
pri vychove svojich deti za
najdolezitejsie?

UZ som to spominala, moje
deti maju mamu, ktord s nimi
travi ¢as. To je podla mna naj-
dolezitejSie. Som tam, ked sa
pytajd, ked sa stazuju, ked sa
tesia, ze sa im nieco podarilo,
ked' ich nieco boli alebo ked sa
len tak hraju a mna pocuja strn-
gat v kuchyni s hrncami. Jedina
moja ambicia je, aby dokazali byt
Stastni, spokojni, vyrovnani a aby

vedeli povedat nie vSetkému, ¢o
im bude robit zle...

Rada varite? Co najradsej?
Varim rada a Casto, kedze je
nas vela. Dokonca aj psovi nie-
kedy navarim, aby nejedla v kuse
len granule :-). Ale varieva aj moj
partner, Linda uz pecie svoje prvé
kolace, takze nie som na to sama.

Ako relaxujete?

Ked sa da, tak spim. Tak do-
bijam baterky. Ale v principe ne-
Zijem v strese, ani v behu, ja si
relaxujem tak priebezne stale...
Pravdu povediac, cieleny relax
nevyhladavam, lebo som si na-
sadila také Zivotné tempo, ktoré
ma nevyceroava do bezvedo-
mia... Ale vela spim. Zaspavam
vecer do desiatej a rano som na-
ozaj oddychnuta.

Ako sa udrziavate stihla?

©. Tazko. Tak trikrat do tyzdia
vytiahnem vecer tenisky a vybeh-
nem si na polhodinu zabehat, aj
menej jedavam ako kedysi, ale
vekom je to telo neposlusnejsie.
Ked chcem nosit svoje obltibené
rifle spred dvoch rokov, musim
byt v strehu.

V akom znameni ste sa
narodili? Zhoduju sa
vSeobecné charakteristiky
s vasou povahou?

Som narodena v znameni Ryb,
ale mna tieto horoskopové veci
nezaujimaji. Narodila som sa
3. 3. a som Smrcnuta ¢inskym
drakom, takZe podla numerol6-
gie nemo6zem robit nic iné, len to,
¢o robim. Ja neviem, Ci charak-
teristiky znameni na mna sedia,
lebo ja sa vnimam skreslene. Tak
sa mi zda, Ze to, ¢o je dobré, to
som fakt ja a v zlych charakteris-
tikach sa trosku sekli....

Kto je vo vasom Zivote pre vas
najvacsou autoritou? Kto vam
dal najviac v Zivote?

Otec svojou srdecnostou a dra-
vostou, mama svojim zmyslom
zlozit v spravnej chvili ruzové
okuliare, Boris kazdym dnom
nasho spolo¢ného Zivota.

Mate este nejaké nesplnené
sny?

Nesnivam, skor planujem. Tak
viem, ze ked chcem, aby sa nie-
¢o splnilo, musim pre to nieco
urobit. Ak mame zdravie, je vSet-
ko ostatné v naSich rukach.
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m— T0V a triky

Ako posobit na osteopordzu

Délezita je prevencia.

Dostatok pohybu a pobytu na cer-
stvom vzduchu sem zaradujeme aj
podavanie vapnika.

Vapnik je najdodlezitejSim prvkom
urcéujdcim pevnost a odolnost
kostného tkaniva. Jeho mnoZstvo
v kostiach sa meni v zavislosti od
mnohych faktorov.

Podstatny Ubytok vapnika vedie
k zlomeninam, alebo deformaciam
kosti, kibov. Kostna hmota a vapnik |
nam ubldaju vekom, viac u Zien, |
kde sa na Ubytku podielajd i hor-
monalne faktory.

Dostatocny prisun vapnika ma
opodstatneny vyznam najma v det-
skom veku, kedy kosti a a zuby rastd a vyvijaju sa.

Preventivne konzumovanie vapnika je efektivne v kazdom veku. Zvlast-
ny vyznam ma u deti, dospievajlcich a ludi do 30 rokov, kedy sa vytvara
maximalne mnozstvo kostného tkaniva. Prave toto mnozstvo urcuje, ako
budi kosti vyzerat v starobe.

Prirodzenym najlepSim a najznamejSim zdrojom vapnika je mlieko
a mlie¢ne vyrobky. Mlieko ma podla svetovej zdravotnickej organizacie
najvacsiu vstrebatelnost, je teda najlepSim zdrojom vapnika. Nesmieme
vSak podcenovat ani dalSie zdroje, najma v tzv. rastovych obdobiach deti.
Rodic¢ia poznaju z praxe, Ze deticky ,rastl ako z vody“. Prave v tychto ob-
dobiach by sme mali najviac mysliet na dobry vyvoj kostnej hmoty a dopi—
nat vyzivu deti o vapnik, fosfor a dalSie mineraly, nevyhnutné pre ich rast.

Upravené obocie
da iskru kazdej
tvari

Obocie je jedna z najdolezitejSich Casti tvare.
Nie vSetky damy sa vSak dokonale vytvaro-
vanymi obldkmi narodili. Drobné nedostatky
sa vSak daju jednoducho odstranit. Tvar tak
ziska novu iskru. Odbornici kladl najvacsi
doraz na prirodzenost. Preto sa aj obocie uz
nevytrhava do o najtensieho tvaru. Stadi ho troSku upravit — povytfhat chipky
rastlce pod a nad vlastnym oblikom obocCia a samozrejme tie

Specialny zeleninovy
mix na Stihlu liniu

Rafinovana a vel'mi G¢inna kombinacia brokolice,
hrachu, Sampinonov a mrkvy

Brokolica

Jej vitamin C pomaha
odburavat tuky, na
odvodnenie organizmu
pomaha draslik, ¢o je
perfektné pri chudnuti.
Okrem toho obsahuje
vela bielkovin, uhlohyd-
ratova mineralnych
latok: vapnik a fosfor pre
silné kosti a zelezo pre
krvny obraz. Dolezity pre
nervovu slstavu je aj
obsah vitaminu B1 a B2.

Hrach

Vdaka biologicky ak-
tivnej latke zabranuje
priberaniu. Okrem toho
obsahuje vela vysokoU-
¢innej bielkoviny, uhlo-
hydraty, mineralne latky
draslik a fosfor. Rovnako

aj nervové vitaminy B1
a B2 a vitamin E.

Sampinony

Huby okrem bielkovin

a esencialnych aminoky-
selin obsahuju vitamin
A, Ba D. K tomu dolezité
mineralne latky ako
draslik, sodik, fosfor

a magnézium.

Mrkva

S pektinom ktory mrkva
obsahuje sa rozpus-

ta obsah tuku v krvi.
Spomedzi ostatnych
latok ako sU bielkoviny,
draslik, vapnik. Zelezo,
vitaminy B1, B2, Ca E,
je najdolezitejsi karotin.
Posilfiuje obranyschop-
nost organizmu.

pri koreni nosa. Aby to ¢o najmenej bolelo, najprv so zlahka
naparte tvar, alebo naopak - okolie oboc¢ia zmrazte kockou.

Ako obocim zakryt nedostatky

¢ Ak mate od seba velmi vzdialené oci a Uzky nos, potrebu-
jete zvyraznit a pribliZit k sebe zaciatok obocia pri koreni
nosa.

» Naopak, o&iam posadenym blizko prospeje vytrhanie chip-
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S pohdrom vody do boja
proti celulitide

Jamky na licach sii povabné, ale na stehnach ich netizi mat nik.
Na celulitidu neexistuje liek. Pomdze len prisna diéta, pohyb

a dostatok tekutin.

Celulitida je straSiakom vSetkych
Zien. Nezalezi na tom, ¢i si mladé
Ci starSie. Napriek tomu, ze vacsi-
na zien, ktoré trpia na pomarancéo-
vl kozu (ndzov vymysleli Franclzi,
lebo jamky v kozi pripominaju
pomarancovl koru) ma nadvahu,
hmotnost napodiv nie je jej hlav-
nou pricinou. Neraz sa stava , Ze
sa s nou stretdvame aj u celkom
Stihlych Zien.

Problém tkvie v zlom ukladani
tuku., ktory je nepruznymi zvazoc-
kami vazivového tkaniva pevne za-
kotveny v koZi. Priberanim na vahe
dochadza k zvacéSovaniu tukovych
buniek, vazivové zvazocky vsak zo-
stavajl stale rovnako dlihé. Zhluky
tukovych buniek sa teda rovnako
vyklanaja jedingm mozZznym sme-
rom - hore proti kozi. Vazivové zva-
zoCky potom stahuju Casti koZe, ku
ktorej s ukotvené a vytvaraju tak
typicky bodkovany efekt.

Za jamky v kozi ¢asto moze aj za-
drzovanie tekutin v tele

K vyvoju celulitidy méZe vo velkej
miere prispievat aj nedostatocny
lymfaticky obeh. Tym sa da vysvet-
lit, preCo nou byvaju postihnuté aj
Zeny, ktoré s nadvahou problémy
nemaju. Lymfa je mlieéne zafarbe-
na tekutina, ktora spoloéne s od-
padovymi latkami a toxinmi odva-

dza rozvetvenymi cievami do krvi
aj nadbytoén( tekutinu z tkaniv
a medzibunkovych priestorov. Ak
vSak tento obeh nefunguje tak,
ako by mal, tekutina sa uklada do
tkaniv. Vysledkom je celulitida.

Pomoze len zmena stravy, pohyb,
masaze a krémy

Specialna anticeluliticka diéta ne-
existuje. NajucéinnejSia je celkova
zmena stravovacieho rezimu. Vy-
nechajte tu¢né maso a biele pedi-
vo. Jedzte ryby, hydinu a celozrné
pekarenské vyrobky. Obmedzte
sol' ( zadrzuje v tkanivach vodu).
Pridajte ovocie a zeleninu.

Okrem stravy je jednym z naj-
dolezitejSich liekov na celulitidu
pohyb. V miestach, kde sa vdaka
fyzickej ndmahe zvacsuja svaly, je
tuk potlacovany. PokoZzka sa vyp-
ne a stava sa pruznejSia. ldealny
je beh, plavanie, jazda na bicykli,
tanec alebo skakanie cez Svihadlo.

Pomo6ze aj sprchovanie strie-
davo teplym a studenym pridom
vody na nohy a maséZe. Na ce-
lulitidu sa predavaji Specidlne
malé valCeky z umelej hmoty ale-
bo tvrdenej gumy. Obmedzte pitie
alkoholu a napojov obsahujlcich
kofein, zato pite vela vody a na
spevnenie tkaniva napriklad pras-
lickovy €aj.

Desatoro rychlej relaxacia

1. VyzleCte sa a hura pod sprchu. Striedajte tepli vodu
so studenou zhruba kazdych 10 sekdnd. Na zaver si
doprajte Uplne ladovl spisku.

2. Ak ste milovnickou kupelov, napustite si vanu, pridajte
citrusovy alebo levandulovy aromatizovany olej a dvad-
sat mindt relaxujte.

3. Zahrajte si volejbal, tenis, alebo si zaplavaijte. Sport
spolahlivo zahana nahromadeny stres.

4. Vezmite deti do parku, na bicyklovy vylet, alebo sa
s nimi zahrajte na schovavacku.

5. Pre lepSie sUstredenie si zacviéte jogu.

6. Dychajte uvolnene a zhlboka. Aspon pat minut sa su-
stred'te na svoj dych.

7. Oddychujte doma. Vypnite telefon, televiziu, radio, v po-
koji lezte a nechajte odpocinut mysel.

8. Zavolajte priatelke a aspon pol hodinku si s nou len tak
poklebette.

9. Pripravte si misu zeleninového alebo ovocného Salatu
a pomaly ju vychutnavajte.

10. Zajdite si na masaz, do kadernictva alebo na kozmetiku.
Klpte si nieco pekné na seba.

Urobte si vyZivnii masku

Milovnikov sladkosti mozno poteSi nasledujlica recept na
vonkajsie pouzitie. Ako oZivit unavenu plet?

Tu je sladky recept:

1 zftok, 1 lyZigka tekutého
medu, 1 lyZica ovsenej muky.
VSetko zmieSame a nanasa-

Na citliva plet:

2 lyzice tekutého medu,

2 Zitka a 0,2 | jogurtu. Dobre
premieSame, natrieme na
plet a umyjeme po 20 mi-
ndtach.

me Stetcom na plet. Umyje-
me asi po 45 minutach.
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" Pod te s hami zbierat huby. Mame pre vas recepty, :.
ktoré vyvolaju hotovu hubarsku manlu

P

Hubovy gul'as

(pre 4 osoby)

900 g ocistenych lesnych, 100 g masla,

150 g cibule, 2 lyZicky mletej sladkej papriky,
3 straciky cesnaku, Stipka rasce, sol, korenie,
2 lyZice hladkej muky, 1 lyZica rajcinového
pretlaku, ¥ litra hovadzieho vyvaru, pripadne
sladkd smotana a majoranka na dochutenie.

Huby nakrajajte na mensie kisky. V hrnci rozohrejte dve tretiny
masla a opeéte v hom cibulu, pridajte rascu, roztlateny cesnak

a huby. Osolte, okorente a za obéasného mieSania poduste. Trva

to asi 20 minuGt. Ked sa z hib Giastocne odpari Stava, zapraste ich
hladkou mukou. TroSku ju opeCte a potom prisypte lyzicku sladkej
papriky. Pomiesajte a prilejte zvySok vyvaru, kratko povarte a nalej-
te na gulas. Vdaka tomu ziska krasnu ¢ervenohnedu farbu. Povarte
este 5 minut. Hotovy gulas mozete zjemnit smotanou, pripadne
dochutit majorankou.
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Rychly hubovy
kolac

(pre 4 osoby)

200 g hladkej muky, Stipka

soli, Stipka jedlej sody, 1 vajce,
100 g masla, 2 lyZice vody

Na napli: 2 lyZice masla, 2 jarné
cibulky, 300 g zmesi hib,

200 g tvrdého syra, 250 ml huste;j
kyslej smotany, 2 vajcia, sol,
korenie, %2 lyZicky tymianu.

Muku, sol' a sédu preosejte do misy, pridajte
vajce, maslo, vodu a spracujte hladké cesto.
Zabalte ho do folie a nechajte aspon pol hodiny
odpocinut v chladnicke.

Medzitym pripravte hubovu napli. Na panvici
rozohrejte maslo a opecte na nom nakrajanu
cibulku.. Ked zmakne, pridajte nakrajané
huby a mieSajte kym nebudu makké. Staci asi
10 minut. Osolte, okorente, pridajte tymian
a stiahnite z ohna. Vo vacsej miske zmieSajte

u J 4 O 4 )4 postrihany syr s kyslou smotanou, vajcom
Pikantna hubova calamada -
Cesto rozvalkajte na tenky plat, poloZzte ho na
(4-5 poharov) E)Iech a E)otritg hubovog zmesou.’ Pri 180 stup-
noch pecte asi pol hodiny, aby napln stuhla.

1,75 kg oCistenych lesnych hab, sol,

200 g kecupu, 250 g rajéinového pretlaku,
700 g paprik, 600 g cibule, 250 olivového
oleja, 150 g cukru, sol, trosku chilli korenia,
1 lyZicka worcesterskej omacky.

Na nalev: 100 ml octu, 1 lyZica soli,

5 ks nového korenia, 4 bobkové listy,

3 hrebicky, 5 ks Cierneho korenia.

Do velkého hrnca dajte vodu, privedte ju do varu a vhodte
do nej nakrajané huby. Varte ich 5 minGt, potom ich zlejte,
preplachnite, osolte a presunte do velkej misy. V inej miske
premieSajte kecup, pretlak, nahrubo pokrajané papriky a ci-
bulu, olej, cukor, sol, chilli korenie a wosrcesterski omacku.
Zmes pridajte k hubam.

Predhrejte rdru na 150 stupnov. Suroviny na nalev dajte do
hrnca, prilejte 100 ml vody a varte 5 minut. Roztok potom pre-
cedte a vlejte do zmesi hib a zeleniny. PremiesSajte, calamadu
naplite do vyplachnutych poharov a zavrite.

Pohare s hubami poukladajte na plech tak, aby sa nedoty-
kali. Zalejte ich horticou vodou asi do vySky 3 cm a vlozte do
predhriatej rdry. Nechajte Stvrt hodiny zavarovat. Potom stiah-
nite teplotu na 100 stupnov, plech s hubami nechajte v rire
este 20 mindt. Potom ich pomocou chiapky postavte dnom
hore na utierku a po vychladnuti poukladajte do Spajze.
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Chutne lahke recepty

Nas tip : Aby jedlo bolo StavnatejSie
Paradajky a cukiny, ktoré sme vy-

dlabali pokrajame na drobné kusky,
zmieSame s masom a az potom ze-
leninu. Pred servirovanim mdzeme
pridat troSku smotany.

Kral'ovské klopsy

2 Zemle z predchadzajlceho dna, 1 cibula, 600 g mieSaného
mletého méasa, 2 sardelky, 2 vajcia, sol, korenie, muskatovy
orieSok, 1 lyZica horéice, 40 g masla, 30 g maky, cca % | vody,
alebo vyvaru, 1 7ltok, 100 ml smotany, 50 g malych kapar.

. Zemle namogime v letnej vode a vytlaéime. Cibulu nakrajame na
drobné kusky. Maso, cibulu, vajcia, pokrajané sardelky, korenie
a zemle zmieSame a ochutime.

. Zmes formujeme mokrymi rukami do guldéok a vloZime do vriacej
vody a slabym varom 10 az 12 minGt varime.

. Na omacku nechame rozpustit maslo. Priddme hladk( muku, kratko
oprazime a zalejeme vodou, alebo vyvarom. Varime cca 15 mindt.
Ochutime solou. Smotanu zmieSame so Zitkom a viejeme do omac-
ky, ale uz nevarime. Nakoniec do omacky pridame klopsy.

4. Podavame s varenymi zemiakmi a sezénnou zeleninou.

Plnena zelenina

1. Zemlu namoéime do vlaznej
vody a vytlacime. Paradajky
kratko vlozime do horlcej
vody, vyberieme, stiahne-
me Supku a prekrojime na
polovicky. Potom paradajky
lyZicou vydlabeme, poso-
lime a potrieme olejom.
Cukiny umyjeme, prekrojime
po dizke a vydlabeme. Pa-
radajky aj cukiny vloZime do
maslom vytretého pekaca

. Cibulu o€istime a pokra-
jame na drobné kusky,
zmieSame ju s pomletym
masom, vajcom, zemlou,
solou a korenim. Touto zme-
sou naplnime paradajky
a cukiny. Navrch poloZzime
maslové vlocky, na dno pe-
kaca nalejeme paradajkovy
pretlak.

. Pecieme v predhriatej
rdre pri 200 stupnoch asi
30 minut.

Chilli con carne

2 cibule, 3 striciky cesnaku, 400 g pomletého
hovadzieho mésa, 2 lyZice olivového oleja, 1 ervena
paprika, 1 mala zelenéa feferénka, 1 konzerva
Pizza-paradajok (400 g), sol, korenie, 1 lyZicku
mletej Cervenej papriky, 2 lyZice paradajkového
pretlaku, 2 bobkové listy, asi jedna konzerva
cervenej a bielej fazule.

1 zemla, 4 stredne
velké masité paradajky
(cca 700 g), sol, 1 lyzica
oleja, 4 malé cukiny
(cca 700 g), masla na
potretie formy, 2 cibule,
500 g mieSaného mletého
masa, 1 vajce, hrst
mieSanych byliniek, korenie,
1 lyZica masla, 300 ml
paradajkového pretlaku.

1. Cibulu a cesnak ocistime a pokrajame na drobné kusky.

Opecieme na oleji.

Papriku a feferénku umyjeme, ocistime od zrnie¢ok

a nakrajame na pasiky. Priddme mleté maso a paradaj-

ky. Dusime spolu so solou, korenim, paprikou, paradajko-

vym pretlakom a bobkovym listom. Ak je treba, pridame

troSku vody. Potom eSte doplnime asi ¥2 | vody.

. Precedenu fazulu priddme do masovej zmesi a eSte
dochutime. Pred podavanim vyberieme bobkovy list.

2.

Nas tip:
Cerstva zelenina
Namiesto paradajok
v konzerve mozete
pouzit Cerstvé, zbavené
Supky. Nakoniec mdzete

ochutit oreganom, alebo
sezénnymi bylinkami.




Cestoviny s mletym masom

2 cibule, 2 striiciky
cesnaku, asi 150 g mrkvy,
rapikatého zeleru a cukiny,
400 g paradajok,

400 g hovadzieho masa,
2 lyzice oleja, 2 lyzice
paradajkového pretlaku,
sol, korenie, papriku,

400 g cestovin - motyliky,
asi 2 lyzice nakrajanej
petrzlenovej viate a jarnej
cibulky.

Nas tip: Ak mate malo ¢asu,
jednoducho namiesto Gerstvej
zeleniny pridajte hotovi mraze-

nd a paradajky z konzervy.

1. Cibulu a cesnak nakrajame nadrob-

no. Mrkvu, zeler a cukinu umyjeme
a tieZ nakrdjame na malé kocky.
Paradajky zbavime Supky, zrnieéok
a nakrajame.

. Maso pomelieme a opecieme na

oleji. Pridame cibulu a cesnak.
Potom priddme zeleninu a paradaj-
kovy pretlak a vSetko spolu dusime.
Pokorenime a dochutime, pridame
% | vody a asi desat min(t necha-
me prevarit.

. Medzitym uvarime cestoviny v sole-

nej vode.

. Cestoviny prelejeme cez sito, na

tanieri upravime s masom a vrch
posypeme pokrajanymi bylinkami.

r%-
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JEMNY
KRIZIKOVY
VZOR

l

Zastavte cas, ked v zdhrade
kvitne levandula! Jej kvety

a neopakovatelnd vona sa u nds
citi ako doma na juhu a tak
nds nechdvaji aspon chvilu

z2it v 1lizii, 2e niekde kusok za
chalupou spliecha more.

Modely Susanna
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Byvanie s detmi — alebo mozno vystiznejsie byvanie s rodi¢mi.

Za novymi riedeniami, ako najlepsie skibit Zivot deti a dospelych sa
okrem prace dizajnérov a vyvojovych pracovnikov skryvaju aj mnohé
vyskumy, analyzy psycholégov a sociolégov a v neposlednom rade
nazory tych najdoélezitejsich odbornikov — deti samotnych.

Pozrite sa detskymi o€ami

Nie je zvlastne, ako dokazu deti zmenit
veci na nieéo Uplne iné? Za sekundu sa
z pohovky stane lod zapasiaca s burkou.
Tento kreativny spdsob nazerania na veci
bol obrovskym zdrojom inSpiracie nabyt-
kovych dizajnérov. Izby na hranie a pohyb,
ako aj na oddych po celodennej praci. Po-
zrite sa preto na vec detskymi o¢ami a in-
Spirujte sa aspon malymi ukazkami.

Ako sa hraju deti
Vdaka hram podporujicim aktivitu, ziska-
vaju deti vela novych schopnosti.

Z vyskumov vyplyva, Ze deti sa stéle radi
hraju vonku a aktivne cvicia. A to prave
rodiCom vyhovuje, ked ich deti ziskavaji
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dolezité fyzické, mentalne a socidlne zruc-
nosti a pritom sa hraji. KedZe iba jedno
z troch deti ma v skutocnosti prileZitost hrat
sa vonku, velmi dolezité sd hry vo vnatri,
ktoré u deti podporuji aktivitu a umoznuju
im ziskavat takéto schopnosti.

Hranim sa rozvijaju schopnosti
Pri hrani si deti testuju svoje fyzické schop-
nosti. Splhanie, lezenie, kizanie, &i skaka-
nie - to vSetko precvicuje motorické schop-
nosti, zmysel pre rovnovahu a koordinaciu.
Preco teda nesiahnut po nabytku, ktory je
bezpecny a dostatoCne trvanlivy, aby na
nom deti mohli precvicovat svoje schopnos-
ti a nechali tak na pokoji pre ne nebezpec-
né schody alebo pohovky?







Gastan jedly
nielen ako
pochutka...

S jesenou prichadzaju na stdl posledné plody. Jednym

Z nich je aj gastan jedly. Gastan jedly patri k najstarsim
kulturnym drevinam sveta. Uz pred 2000 rokmi ho pestovali
Gréci a neskér Rimania. V minulosti boli gastany zakladnou
potravinou, ktora mala podobné vyuzitie ako zemiaky - robili
sa z nich kase, pouZivali sa ako priloha k mésu. Kedysi dokonca
sluzili ako naturalna renta, Cize platidlo.

Zdroj vitaminov

Plody gastana s velmi vyZivné, obsahu-
ji 30-60 percent Skrobu (Cast je vo forme
sachardzy), 6-10 percent bielkovin a 3 per-
centd tuku. Ich energetickd hodnota je
160-200 kcal (665-830 KJ) na 100 g plo-
dov. Vykazuju relativne nizky obsah vody, vy-
soky obsah sacharidov (cukor a Skrob), biel-
kovin (Zivotne dolezité aminokyseliny, ktoré
ludské telo lahko spracuva) a tukov (esenci-
alne mastné kyseliny ako kyselina linoleova
a kyselina linoleinova). Taktiez sG dobrym
zdrojom vitaminov najma skupiny B (B1, B2,
B3, B6), vitaminov E a C. V plodoch gasta-
na najdeme mineralne latky draslik, fosfor,
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horcik, vapnik a Zelezo, ale aj dalSie dolezité
latky pre zdravie - karotén, biotin a kyselinu
pantoténovd.

Vhodné pri ochoreniach

KedZe neobsahuji sodik, st vhodnou potra-
vinou pre ludi trpiacich srdcovymi chorobami
a vysokym krvnym tlakom. Pomahaji pri po-
ruchach obli¢iek, podporuji travenie a majl
antisepticky Ucinok. Neobsahuji lepok, su
vhodné aj pre ludi, ktori trpia celiakiou. Pri-
pisuji sa im priaznivé Gcinky pri mentalnej
Gzkosti, pri vyéerpani, nechutenstve alebo
pri chudokrvnosti. Udajne predchadzaju
vzniku strate pamati. LieCivi Gcinky maju aj

listy a kbéra gastana. Listy sa pouZivaji pri
bronchitide, astme, ulahéuji vykaSliavanie
hlienu a pdsobia protireumaticky. Z listov
sa pripravuje macerat alebo nalev. Z kory
sa robi odvar, ktory detoxikuje ¢reva, posobi
proti hnacke a osvedcil sa i pri krvacani tra-
viaceho Ustrojenstva.

Vynikajuca pochutka

Chut gastanov je jemna, trochu mucnata
a nasladla. Vrchna Supka (osemenie) je vel-
mi tvrda a existuje vela spdsobov, ako gasta-
ny pripravit. Najznamejsimi su asi varenie vo
vode ¢i narezanie kazdého gastana do tvaru
kriza, aby mohla para lepSie unikat, alebo
pecenie v stredne vyhriatej rare.

Dal$ie vyuZitie je rdzne. Zname je tieZ gas-
tanové pyré, ktoré sa pouziva ako napln do
peciva. Moriak plneny gastanovou plnkou
patri v niektorych krajinach k tradi¢énym via-
noénym pokrmom. V cukrarskom priemysle
sa pouZiva gastanova muka pri vyrobe pla-
ciek, kasi alebo v kombinacii s inymi prisada-
mi ako material na vyrobu Specialnych ces-
tovin. K obllbenym regionalnym Specialitam
patri aj gastanové pivo, likéry alebo kandizo-
vané gastany. Vo Franclzsku je velmi oblG-
beny gastanovy nugat. Ide o zmes gastanov,
karamelu a medu.

Z hladiska velkosti a kvality plodov sl
najlepsie tzv. ,marony“. Marény ako odrody
najlepsej kvality, vhodné na kandizovanie,
nie s nikdy delené na dve ¢asti, lahko od-
delitelné od osemenia a maju sladsiu chut.
U nas sa pestujd zatial len mensie odrody
gastana a predavajli sa gastany dovazané
najma z Talianska, Turecka a Spanielska.
Domaci pestovatelia sa vSak pomaly usilu-
jui o obnovu tradi¢nej produkcie tejto starej
kultirnej dreviny, ktora priaznivo ovplyviu-
je zdravie.



Babie leto v zhnameni Turcianskych Teplic?

Je tu pre vas kirdlovska odza
zdwronia, relogn a vodunef zipony.

Komfort podla vasich predstav

V Turcianskych kipeloch si pridu na svoje vSetci navstevnici. Prijemne a Gtulne zariadené
izby splnia oéakavania menej narocnych, ale i tych najnarocnejsich klientov. Staci si len
vybrat ten spravny hotel.

Rodlimnnd dovolenia
Turcianske Teplice su t\'/m praV\'/m miestom na OddVCh!

V Turcianskych kiipeloch na vas c¢aka:
* kvalitna lekarska a lieCebna starostlivost e prekrasne prirodné prostredie

 Siroka paleta proceddr s ohladom v atraktivnej oblasti Malej a Velkej
na individualne podmienky podla Fatry s Cistym a bezprasnym prostredim
zdravotného stavu klienta a prijemnou klimou

e pohodIné a komfortné ubytovanie e prijemna vederna zabava v restauracii

* vydatna a pestra strava Maximilian

VITALNY SVET s ponukou orientalnych detsky kutik pre najmensich
proceddr RASUL a AYURVEDA exkluzivna ALL INCLUSIVE produktova
vodna zabava a adrenalin v AQUAPARK-u rada GOLD pre naroénych

s CELOROCNOU PREVADZKOU

Seniorsky pobyt JESENNY
RELAX

Hotel AQUA** - uz od 130€ /
osoba / 5 noci

BlizSie informacie na
rezervacie@therme.sk alebo na

043/4913 865
Zmena informacii vyhradena

Kontaktné tudaje:

Slovenské liecebné kipele Turéianske
Teplice, a.s. - SPARAQUAPARK,

Ul. SNP 519, 039 12

Turéianske Teplice

www.therme.sk; aquapark.therme.sk
tel.: 00421 43 4913 865

fax: 00421 43 4922 943



Jablko ako lie

Jablko pochadza z malej
Azie. Tam, v hibke
historie ludstva rastla
jablon spontanne,

jej divé plody boli uz
vtedy vel'mi chutné,
vyhladavané a vazené.

Jablko je diuretické a pomaha vy-
lucovat mocové kyseliny. Zaroven
je Gcéinné pri zapche i hnackach,
znizuje hladinu cholesterolu
a cukru. Okrem sodika, draslika,
hor¢ika, fosforu, siry a chléru ob-
sahuje aj kysli¢nik kremicity a hli-
nik. Dalej je to pektin (kontroluje
cholesterol a redukuje ochorenie
krvného obehu), cukor, kyselina
jabléna, vitamin B, C, Aa E, lah-
ko asimilovatelné cukry (gluké-
zu, fruktézu a levulézu - preto
je vhodné aj pre diabetikov), tro-
chu bielkovin, éterické zlGceniny
ovocnych kyselin a fytohormony,
ktoré stimuluji rast deti. V Supke
sa nachadza vitamin PP, dolezity
pre nervovy systém a pokozku.
Je jednym z mala ovocia, ktoré
nevytvaraji ¢revny plyn.

Vitamin C robi z jablka velmi
vhodn( vyZivu pre budice matky
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- ako ochrana aj ako zdroj vita-
minov pre plod, poc¢as kojenia,
dalej je vhodné pri odstranovani
Unavy, pri nedostatku chuti do
jedla, pri suchosti koze, boles-
tiach kosti a svalov, pri anémii.
Toto ovocie sa lahko uchovava
a je k dispozicii takmer po cely
rok. | strihané jablka s vybor-
nou potravou pre dojcata uz od
prvych mesiacov Zivota.

Liecivé recepty

Jablkova voda | - oSupat a vyCis-
tit jedno velké jablko, pokrajat na
tenké platky, pridat 10 listov me-
dovky lekarskej, Stavu z polovice
citréna a kasok Skorice. Vsetko
premiesat a pridat 2 lyZice medu
a Y | vriacej vody. Po desiatich
mindtach prepasirovat cez sit-
ko a upijat cely den. Vhodné pri
horucke, prechladnuti, ¢revnych
zapaloch. Pri kyslosti Zaltdka,
tazkom traveni pit po jedle.

Jablkova voda Il - s Y | vody
dat varit jedno oSupané jablko,
prefiltrovat, tekutinu osladit lyZic-
kou medu a popijat pred spanim.
Vhodné po zachripnuti.

Jablkovy odvar - v 1 | vody varit
2 hodiny 60 g kory z konarov jab-
lone, odvar osladit troSkou medu
a popijat pocas dna, dokial ne-
dozneju priznaky. Pouzivat proti
horacke.

Jablkovy ¢aj - osSupat zelené
jablko, nakrajat na klsky a dat
varit do %2 | vody. Po 20 minu-
tach prefiltrovat, pridat prepasi-
rovani duZinu a lyziCku medu.
Caj pit dvakrat za defi niekolko
dni, pokial nedozneji priznaky.
Vhodné pri ¢érevnych zapaloch
a zapaloch mechura.

Jablkovy vyplach - v 1 | vody va-
rit 20 minGt 50 g kory z jablone.
Nechat vychladndt, prefiltrovat
a pouzit pri drazdeni. Vhodné pri
bielom vaginalnom a mocovom
vytoku.

Jablkové vino - umyt jablka, ne-
osupat, nevycistit, nakrajat ich
na Stvrtiny, dat do hrnca, pridat
tol'ko vody, ako je patina vahy. Ne-
chat varit. Prepasirovat cez latku,
pridat 30 g cukru na kazdy liter
tekutiny a dat na slabom ohni va-
rit 15 minat. Nechat konzervovat

v uzavretom pohari niekolko dni
na chladnom mieste. UZivanie:
pridat zopar lyZiiek sirupu do
trochu vriacej vody a rychlo vypit.
Vhodné pri prechladnuti.

Jablkové pyré - dat varit do 1 |
vody tri zelené jablka, osipané,
vyCistené a klsok kory z citronu.
Prepasirovat, pridat zopar lyZi-
Ciek medu a jest 2-krat denne
na zaver jedla. Predizenie kiry
pomaha pri chronickej zapche.
Vhodné pri ochabnuti ¢riev.

Ocistovacia
jablkova kura

Niekolko dni sa jedia iba jablka.
Kdra je vhodna v kazdom veku,
pri rdznych chorobach, pri kto-
rych sa odporic¢a obmedzenie
stravy alebo ako prevencia. Je-
dia sa iba jablka v dostatoénom
mnozstve pocas celého dna.
DélezitejSie ako ich mnozstvo je
spravne prezlvanie. Pred pre-
hitnutim by z odhryznutej duZiny
mala byt len tekutina. Dizka diéty
mbze byt rézna - podla osob-
nych podmienok - od 1 do 7 dni.
V Specifickych pripadoch az dva
tyzdne. Pre tych, ¢o nevydrzia zo-
stat pri jablkach je mozna alter-
nativa - 1 mesiac vecerat jablka.

Jablkovy must

Nakrajat na kusy osupané jabl-
ka, trochu ich potlacit a dat do
nadoby - pokial mozno dreve-
nej alebo z péalenej hliny. Nechat
fermentovat, pokial sa nevytvori
pena na hladine. Oby¢ajne to trva
asi 8 dni. Tekutinu preliat do inej
nadoby rovnakej kvality, nechat
v pokoji a asi po tyzdni hermetic-
ky uzavriet a Cakat 1-2 mesiace,
kedy moZzno must naplnit do flias
a ulozZit na chladom a tmavom
mieste. VydrZi aj niekolko mesia-
cov a pije sa chladeny od smadu,
alebo pridany do teplej vody. Ugin-
kuje tak proti chladu.

Musli

Poévodcom tohto jedla je lekar
Bircher Benner znamy dietolog.
PouZiva sa pri diétach, rekonva-
lenscencii, chudnuti, detoxikacii.
1 naberacku ovsenych vlociek
namocit do 3 lyZic vody. Po 12 ho-
dinach primiesat lyZicu mlieka,
medu, Stavu z ¥ citrona. OStpat
jedno velké jablko a 3 malé, neo-
Cistit od semienok, jablka postra-



hat do pripravenej zmesi a hned
premiesat, aby duZina neprisla
do styku so vzduchom, posypat
nadrobno nakrajanymi mandlami
alebo orechmi. Hned' po priprave
jest. Jedlo nahradza ranajky ale-
bo veceru, je velmi vhodné pre
deti od troch rokov a pre ludi tr-
piacich na poruchy metabolizmu.

Jablkovy ocot

Pil sa uz v staroveku na Upra-
vu travenia a udrZanie zdravia.
Je bohaty na vitaminy, enzymy,
esencialne latky, bielkoviny, pek-
tin a betakarotén. Okrem Ggin-
kov, ktoré ma aj jablko ako také,
zlepSuje kvalitu vlasov (oplacho-
vanie po umyti).

Do 5 | vody nadrobno nakra-
jame 2 kg jabik aj so Supkou.
Nadobu prikryjeme ¢istym plat-
nom a nechame ustat niekolko
tyzdnov. Obcas premieSame. Aby
hmota rychlejSie kvasila, mbézeme
pridat 1 polievkovu lyZicu krySta-
lového cukru. Ked sa na povrchu
usadi slizova blana, precedime
tekutinu do inej nadoby a pone-
chame este asi 2-3 tyzdne. Az
sa opat vytvori blana, definitivhe
tekutinu precedime do malych
prevarenych poharov, ktoré her-
meticky uzavrieme a ulozime na
chladné miesto. Ocot je hotovy.
UZivame ho rano nala¢no nezrie-
deny vodou, méZzeme pridat med
a vSade tak kde sa pouziva ocot.

Jablkova diéta

Jablkova diéta sa odporuca pri
Zalido¢nych a c¢revnych kata-
roch, Gplavici a paratyfuse. Kaz-
dé dve hodiny podavame neo-
Slpané jablka nastrihané na
neoxidujdcom strihadle. Denne
ich moZzeme zjest 1 az 1,5 kg.
Nejeme ni¢ iné, ani lieky. Kolo-
idné latky, ktoré si schopné na
seba viazat vodu, éterické latky
s ovocnymi kyselinami, trieslo-
viny a mineralne latky liecia
takmer zazracne.

Pri zapale ladvin, vodnatelos-
ti a srdcovych ochoreniach sa
osvedcilo aj podavanie jablkové-
ho kompétu (2-3 dni).

Jablka s klincami jeme pri
nedostatku Zeleza. Prevarené
3-4 vacsie klince vpichujeme
do jablka a nechame dva-tri dni
stat. Klince pred konzumovanim
vyberieme. Jablka si pripravime
postupne tak, aby sme mali kaz-
dy den jedno na uzitie.

Hrozno

Potrebujete schudnut,
alebo pribrat? Skuste
sladkeé a vohave
bobule!

Hrozno patri k najzdravSiemu
ovociu vobec. Obsahuje 15 az
20 percent cukru, kyselinu
vinnu a jablénd, provitamin
A, komplex vitaminov B, vita-
min C. Z mineralnych latok je
zastlpeny najma draslik, vap-
nik, fosfor, zelezo, sodik, med'
a zinok. Hrozno poskytuje aj
vyznamné mnoZzstvo vlakniny,
aromatické latky, triesloviny,
farbiva a enzymy.

Hroznova kura

Hrozno je mimoriadne vhodné
pre rekonvalescentov, pretoze
je lahko stravitelné a relativ-
ne nizkokalorické, sto gramov
predstavuje priblizne Sestde-
siat kalorii. LieCiva sila tohto
ovocia je znama uz davno.
Ludové lieCitelstvo ho uznava
ako prostriedok na Cistenie a
obnovu krvi, na zmiernenie
chudokrvnosti, zlepSenie tra-
venia. Takzvana hroznova kira
moze byt velmi prospesna naj-
ma pri chorobach zaltudka, pe-
cene, obliciek, criev a krvného
obehu. Pocas tyzdnovej kary,
pri ktorej konzumujeme len
jeden az dva kilogramy hrozna
a nic iné, sa obnovia asi dve
tretiny z celkového objemu
krvi. Na pitie je vhodny ¢aj zo
Zihlavy a plUpavového korena.
Pri tejto sladkej kire mozno
pribrat i schudnut podla toho,
kolko hrozna denne skonzu-
mujeme. Ak pocit hladu nevie-
me vydrzat, m6zeme si pridat
slne¢nicové alebo tekvicové
semena. S hroznom sa nikdy
nema konzumovat ni¢ kysnu-
té, teda ani chlieb.

Na farbe zalezi

Cervené a tmavomodré odrody
hrozna obsahuji v porovnani
so zelenymi vacsie mnozstvo
bioflavonoidov - antioxidan-
tov, o ktorych sa predpoklada,
Ze neutralizuju volné radikaly,

¢im chrania telo pred rakovi-
nou a srdcovymi ochoreniami.
Polyfenoly a taniny, ktoré sa
nachadzaji v ¢ervenom hroz-
ne, mézu vSak u citlivych ludi
vyvolat migrénu. Preto Cervené
vino patri k rizikovym napojom
pre tych, ktori trpia na tento ne-
prijemny stav. Jasno - éervené
hrozno je vhodné pri pltcnych
chorobach a pri astme. Modré
az tmavocervené odrody po-
mahaju pri zataZzeni organizmu
solou a kyselinami, pri niekto-
rych koznych chorobach a ma-
lokrvnosti.

Na kozmetické ucely
Mnohym ludom pri konzumacii
hrozna prekazaji semienka,
preto ich vyplivajia. Mali by
sme ich vSak radsej pohryzt,
lebo znizujd hladinu choleste-
rolu v krvi a navySe blahodar-
ne pdsobia na celkovy stav
Zaludka.

Aj suSené alebo cerstvé listy
viniCa mbézZzeme vyuzit na po-
vzbudenie organizmu. MozZno
Z nich spravit odvar, ktory po-
vzbudzuje krvotvorbu a zniZu-
je kyslost Zalldka. Pri zbere

listov aj hrozna treba dodrzat
ochrannu SesttyZzdnovd lehotu
od posledného chemického
osSetrenia vinica.

Cerstvo vytlagend hroznovd
Stavu si mozeme natriet na
tvar a nechat ju posobit ako
masku 15 az 20 minGt. Okrem
vitaminov a mineralnych latok
obsahuje ovocné AHA - kyse-
liny, vel'mi priaznivo pdsobiace
na stav pleti. Vytazky z hrozna
sa dnes pridavaji do mnohych
kozmetickych pripravkov.

Stolové hrozno konzumuje-
me v cerstvom stave, ale da sa
pouzit aj na vyrobu kompatov,
dzemoyv, résolov, mustov a siru-
pov. Cerstvé bobule pouZivame
ako ozdobu na muéniky, krémy
a pridavame ich do ovocnych
Salatov.

Najznamejsim produktom
z hrozna je vino. Aké G¢inky ma
jeho mierna konzumacia, je
dobre zname. Bez zaujimavosti
vSak nie je ani skutoCnost, Ze
v krajinach, kde je lahké vino
neodmyslitelnou scastou obe-
da, maju ludia ovela menej in-
farktov a inych srdcovo - ciev-
nych komplikacii.
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Nove trendy v lieCbe
vysokeho krvnhého
tlaku vo svete

Pre efekt lieCby su klucoveé: spolupraca pacienta
a jeho mensie zatazenie neziaducimi ucinkami

Priblizne 40 % obyvatelov Slovenska nad
50 rokov trpi vysokym krvnym tlakom, hy-
pertenziou. Je to takmer o 10% viac ako je
celosvetovy priemer. Vysoky krvny tlak pred-
stavuje vyrazné zvysenie kardiovaskularneho
rizika - kardiovaskularnej smrti, srdcového
infarktu, mozgovej porazky alebo zlyhania
srdca. Hlavnym cielom lieCby vysokého krv-
ného tlaku je dlhodobo zniZit (a kontrolovat)
krvny tlak pacienta ¢o najblizSie k normal-
nym hodnotam. Tym znizit kardiovaskularne
rizikd. Ak na znizenie krvného tlaku nesta-
¢i Uprava Zivotospravy, je potrebna liecba
liekmi, a to poéas mnohych rokov az doZi-
votne. Preto je snahou lekarov poskytnut pa-
cientovi taky sposob liecby, ktory zabezpedi
terapeuticky Gcinok dlhodobej a stalej kon-
troly krvného tlaku (poc¢as celych 24 hodin),
ale popri tom je pacientom dobre znasany
s minimalnymi neziadlcimi G¢inkami.

Pri¢iny vzniku vysokého
krvného tlaku

Pri¢iny vzniku krvného tlaku mozeme rozdelit
na ovplyvnitelné a neovplyvnitelné. Medzi ne-
ovplyvnitelné patri vek. Krvny tlak ma tenden-
ciu sa zvySovat s pribldajicimi rokmi. Druhym
vyznamnym neovplyvnitelnym faktorom je de-
dicnost, ak mal jeden z rodicov vysoky tlak,
riziko je o 20% vyssSie, ak mali vysoky tlak
obaja rodicia, riziko sa zvySuje na 33 %.
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Ovplyvnitelnymi faktormi st predovsetkym
nadvaha, vysoky prijem alkoholu, fajcenie
a stres. Priblizne polovica dospelych v rozvi-
nutych krajinach ma nadvahu, pricom ludia
s nadvahou, najma ak sa tuk uklada okolo
pasa, maji dvojnasobné riziko vzniku vyso-
kého krvného tlaku. Prijem alkoholu, fajcenie
a stres sposobuji zrychlenie srdecnej ¢innos-
ti a z(Zenie ciev, ¢o taktieZ vedie k zvySeniu
krvného tlaku. DodrZiavanim zdravého Zivot-
ného Stylu moze teda kazdy ¢lovek vyznamne
znizit riziko vzniku vysokého krvného tlaku.

Normalne hodnoty krvného
tlaku - kedy je potrebné
nasadit liecbu

Vysoky krvny tlak je tzv. ,tichym zabijakom*
- neboli, a preto mnoho pacientov o svojom
ochoreni a o zvySenom kardiovaskularnom
riziku ani nevie. Prave preto je dolezita pre-
vencia a pravidelna kontrola krvného tlaku.
,Za idedlnu hodnotu krvného tlaku pova-
Zujeme hodnotu 120/80. Pokial hodnota
krvného tlaku dlhodobo presahuje hodnotu
140/90 mmHg, je potrebné nasadit liecbu,“
hovori doc. MUDr, Gabriel Kamensky, hlavny
odbornik MZ SR pre kardiolégiu. ,NajlepSou
lieCbou je vSak prevencia, a preto vzdelava-
nie a informovanie verejnosti, zvySenie citli-
vosti ludi na zdravie vlastného srdca povazu-
jeme za mimoriadne dodlezité a venujeme mu
mnoho Usilia, éasu a energie.”

Co je cielom lieCby vysokého
krvného tlaku

KedZe vysoky krvny tlak sa zvySuje s priblda-
jacim vekom, jeho liecba je dlhodoba az celo-
Zivotna. Hlavnym cielom liecby je zabezpedit
znizenie krvného tlaku ¢o najblizSie k nor-
malnym hodnotam, a to bez vykyvov pocas
dna i noci. Spolupraca pacienta s lekarom
je preto mimoriadne dolezita - v dodrziavani
zasad zdravého Zivotného Stylu a v pravidel-
nom uzivani liekov. NeZiaduce Ucinky, kto-
ré sprevadzaju tato liecbu, sl najCastejsie
vyskyt kasla a angioedémov. Netolerovanie
lieCby a vyskyt neziadlcich G¢inkov moZe
viest k horSej spolupraci pacienta a nasledne
aj menej efektivnej kontrole krvného tlaku.



Olivova kura pre srdce

Vysokému krvnému tlaku, odborne
hypertenzii, sa nelichotivo hovori

aj tichy zabijak. Dévod je ten, ze

neboli, nepocCujete ho, ani ho nijako

inak nevnimate. A predsa dokaze bez
akychkolvek predchadzajucich priznakov
vyvolat srdcovy infarkt, mozgovu
prihodu, podielat sa na zlyhavani obliciek
¢i na vaznom poskodeni zraku.

Z vysledkov prieskumu na Slovensku vyplyva,
Ze vysoky krvny tlak ma takmer 42 % Slova-
kov. Nikdy nie ste prili§ mlady na to, aby ste
neboli ohrozeni vysokym krvnym tlakom. Aj
v skupine 25-44-ro¢nych ludi maji vySe dve
desiatky percent hypertenziu, pretoze dnesni
mladi ludia, najma ambiciézni muzi, chctl toho
stihnlt o najviac a stlpa im predovSetkym
diastolicky, dolny tlak. Riziko srdcovo-cievnych
ochoreni je do patdesiatky vyssie prave u ludi
s vysokym spodnym tlakom, ktory vznika na-
sledkom dlhodobého stresu. Po péatdesiatke
s z hladiska moznej kardiovaskularnej priho-
dy rizikovejSi pacienti s vysokym systolickym,
¢ize hornym tlakom.

Co je to tlak krvi? Nase srdce pumpuje okys-
licend krv do tepien (artérii) a tie ju rozvadzaju
do celého tela. Sila, ktorou posobi krv vypu-
dena zo srdca na steny ciev, vytvara tlak krvi.
Normalne hodnoty krvného tlaku predstavuji
magické Cisla: 120/80 mmHg, aj ked velké
Studie ukazali, Zze skutocné optimum je este
o Cosi nizsie. Prvé Cislo vzdy znamena horny
tlak, to je ten, pod akym je nasa krv vhanana
do tepien. Vznika vo chvili, ked sa nase srdce
zmrsti, v okamihu tzv. systoly. NizSia hodnota
je tlak diastolicky, ¢o je tlak v tepnach v ¢ase
medzi dvoma udermi srdca - pocas diastoly.

Riziko Gmrtia sa zdvojnasobuje s kazdym
zvySenim horného tlaku o0 20 mmHg a spod-
ného o 10 jednotiek. Ak sa hypertenzia objavi,
stava sa diagn6zou na cely dalsi Zivot. Preto je
najlepSim rieSenim prevencia.

Zmeny smerom k zdravému zivotnému Stylu
sa oplatia. Nefajcéenie, zdrava strava ¢i obme-
dzenie prijmu soli by malo byt Gplne automa-
tické. Krvny tlak dokazatelne znizuje fyzicka
aktivita - polhodina mierneho tempa denne
vo forme rychlej chddze, turistiky, plavania ¢i
bicyklovania. Suvisi s tym aj redukcia hmotnos-
ti, uz pokles o 5 kg vedie ku zniZeniu krvného
tlaku. DoleZité je vediet sa zastavit v kolotoCi
prace a povinnosti a naucit sa zvladat stres.

Pomdct si mozno aj vyzivovym doplnkom
OptiTensin. Kazda tableta tohto pripravku
obsahuje minimalne 16 % Ucinnej latky ole-
uropein, ¢o znamena rovnaké mnozstvo ako
minimalne 5 litrov panenského olivového ole-
ja. Tento extrakt z listov olivovnika ma takmer
dvojnasobny antioxidacny Gcinok v porovnani
so zelenym ¢ajom a az o 400 % vyssi ako vi-
tamin C. Stacia jedna-dve tablety denne po
dobu minimalne dvoch mesiacov. Srdce sa za
takdto ,olivova kiaru“ iste podakuje....

OptiTensin je vhodny pre ludi:
- s hranicnym krvnym tlakom
- S0 zvysenou hladinou tukov
Vv Krvi
-V ramci prevencie
srdcovo-cievnych ochoreni

Hodnoty krvného tlaku (v mmHg)

Krvny tlak Horny (systolicky) Spodny (diastolicky)
Optimalny menej ako 120 menej ako 80
Normalny 120-129 80-84

Vysoky normalny 130-139 85-89

Lahka hypertenzia 140-159 90-99

Stredna hypertenzia 160-179 100-109

Tazka hypertenzia viac alebo rovna sa 180 viac alebo rovna sa 110

Nebojte sa
uz viac
tichého

zabijaka!

Navyse ziskajte
Tensoval
1 5 X duo control

vhodnote 80 €

HARTMANN

Najpredavanejsi
vyzivovy doplnok
pre zdravy krvny tlak

*zdroj: IMS Health, All Oth Circulatory Prds, Casp, 2011

Ako ziskat tlakomer Tensoval
s produktom OptiTensin®?

V termine od 1. septembra 2011
do 18. decembra 2011 si kipte akékolvek balenie
znacky OptiTensin®. Vystrih Ciarovy kod alebo
wacero CIarovych kodor NY KUPON spolu
s €iarovymi kédmi poslite v oznacenej obalke
~TLAKOMER" na adresu: Klub zdravia Walmark,
P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina.

Tlakomer ziskava 8 najvernejsich, ktori poslu
v st¢te najviac €iarovych kédov a 7 najstastnejsich,
ktori budd vyZzrebovani 15. januara 2012. Sutaz
OptiTensin® nie je mozné kombinovat s vernostnym
programom Klubu zdravia WALMARK! VyZivové
doplnky Ziadajte vo svojej lekarni! Viac informacii
najdete na www.optitensin.sk.
SUTAZNY KUPON

Meno, priezvisko:
Ulica:

Mesto, PSC:

Telefon

e-mail: Podpis:
Ghlasi im infomailov na moju e-mailovi

jem, ze poskymu\e osobné udaje su spravne.

pravo udeleny suhlas kedykolvek pisomne:
ravu neaktudlnych osobnych ddajov. Taktiez
ajov.

p
méte pravo pisom néciu o stave spractivania osobnyc

WAIMARK®

IDRAVIE PRE CELU RODINU www.optltensm.sk




» Alain
«=»-pDelon

. Francuzsky

. Sarm v Satniku
- slovenskych /
muzov

Uspesna znaéka panskej mody Alain Delon
pomaha slovenskym muzom k elegantnému
vzhladu uz viac ako desat rokov.

Pri zrode znacky Alain Delon na Slovensku stala dvo-
jica muZov s viziou. ,Chceli sme priniest slovenskym
muzom kvalitu a Styl z ulic Pariza, Londyna ¢i Rima.
Znacka, ktora sa opiera o klasicky Sarm a elegan-
ciu a ktoru charakterizuje osoba charizmatického
franclzskeho herca, preto bola jasnou volbou,“ spomi-
na na zaciatky podnikania v biznise s panskou méodou
Alexander Wohlstein, riaditel slovenského zastlpenia
Alain Delon.

TaZiskom ponuky Alain Delon sU klasické obleky
a koSele, ktoré dopinaju svadobné modely a plesové
smokingy. Kompletny outfit dotvoria kvalitné viazan-
ky, manzetové gombiky, opasky a aktovky. Pre menej
formalne prileZitosti st v ponuke Sportové saka a Siroky
vyber volnocasovej mody. Profesionalne médne pora-
denstvo a zakaznicky servis je bonusom pre vSetkych
klientov.
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Aktualne trendy

V dnesnej dobe ja najvacsim trendom zlzeny, tzv.
Lslim fit“ strih oblekov. Tento typ strihu sa hodi nielen
panom s dokonalou postavou, ale.prakticky kazdému.
,Slim fit“ totiz znamena, Ze strih:obleku je prisposo-
beny vasej postave tak, aby zizil:siluetu a opticky
vylepSil postavu. Dobre sadndci oblek vam doda
sebavedomie a Sarm.

Tohtorocnym sezonnym trendom-sti najma vzorové

kontrasty. Nosia sa napriklad karované volnagasove =

¥ i

L

A

saka s jednofarebnymi koSelami, alebo naopak jednos ==

farebné saka s karovanymi koselami.

Z materialov dominuje vina. Vynimkou nie su ani
vyrazné pletené alebo tvidové obleky. Tito sezénu
sU velmi modne saka kratSieho strihu. Obllibené su
predovSetkym u mladych muzov.

KoSele sa pocas tohtorocnej jesene a zimy nosia
predovSetkym kockované - vedie bielo-modra kom-
binacia, prizkované alebo karované.Jednefarebnou
klasikou vSak ni¢ nepokazite.

V doplnkoch vedu navraty do minulosti. Na pre-
hliadkovych mélach prevladaju zGzené a pletené
kravaty. Do vrecka na saku sa opéat vratila vreckovka.
0dvaznejsi pani ju mozu nosit aj v kontraste s krava-
tou. Farebnost a vzor doplnkov je otazkou individu-
alneho stylu. Zakladnym pravidlom je striedmost. Ak
zvolite vyraznu kravatu, farba kosele by mala byt skor
nenapadna a vzor na obleku Ziadny-alebo jednoduchy.

Alain Delon oblieka Richarda Miillera na aktualnom turné

Uspesna znatka panskej mady Alain Delon sa tito jesef spojila s 0sobno-
stou slovenskej hudobnej scény. V rdmci ocakavaného turné Potichu Tour
2 odohrd Richard Miiller a jeho kapela v tylovych oblekoch od Alain Delon
koncerty v siedmych slovenskych mestach.
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Dekordcie
s pridanou h

Sipky a hlohyne. Plody jesene mézu byt
prijemnym spestrenim nasho jedalneho listka.
SU mimoriadne bohaté na vitamin C. Okrem
vyborného ¢aju, ¢i zavaraniny, mézu byt velmi
originalnou a pdsobivou dekoraciou.

Kvety a ovocie

Krasnu jesennu kyticu mozete vytvorit

z ruzi, chryzantém a Sipiek.Orisky a malé
jabiéka dotvoria jesenntd atmopsféru.

Z celého srdca

Aj takyto jesenny pozdrav moZete vlastnorucne
zhotovit. Srdcovu formu si vyrobte z drétu a po-
mocou tenkého drotu spajajte jednotlivé plody
podla tvaru srdcovej formy.
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K63 ako ovocny Sperk

Jednoducho si na kraj lesa zoberte kés$ a naplnte
ho zrelymi vetvickami s plodmi Sipiek, ¢i hlohu.
Na zdhradnom stole zostanu dlho svieze.

b
)

]

Ako strapec hrozna
Menovky na stdl mézu mat aj takito
netradi¢ni podobu.

Pochutka z hlohyne

Potrebujete asi kilogram plodov hlohyne,

pol litra vody, 150 g medu, citronovd,

alebo pomarancovu Stavu, Cerstvo nastri-

hany zazvor. Odstrante kostky. Polovicu

plodov zmieSajte s vodou a asi 20 minut

zlahka povarte. Vodu zlejte do druhého

hrnca a povarte v nej druhd polovicu —
plodov. Hlohyne pasirujte, podla chuti -
pridajte med, citronovd, ¢i pomarancovi i -

Stavu a dochutte zazvorom. Hmotu nalejte Ml .:-"'r e

do sklenenych poharov. V chladnicke —

vydrzi asi dva tyzdne. S Y-
G
F

N e
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Citliva plet sa stava problémom nasej
doby. Myslite si, ze vas sa to netyka?
Netrpite nijakou alergiou ani vyraznou
precitlivenostou na niektoré latky,
s ktorymi prichadzate denne do

styku? Napriek tomu sa vas problém
citlivej pleti moéze tykat.

O citlivej pleti sa vela hovori, ale malo sa o nej
vie. Citliva plet nie je désledkom vrodenych
dispozicii, ale najma Zivotného Stylu a pros-
tredia. Hlavnymi pric¢inami jej vzniku su stres,
Gnava, choroba, pobyt v zadymenom ¢i inak
znedistenom prostredi, na ktoré vasa pokoz-
ka reaguje negativne podobne ako na sinko,
chlad ¢i na rychle striedanie teplot. Vacsina
Iudi, u ktorych sa prejavia priznaky citlivej ple-
ti, vS8ak nevyhlada dermatoléga. Dovodov je
vela, ale hlavny je fakt, Ze svoj stav nepokla-
dajl za taky vazny, aby museli vyhladat lekara.
Namiesto toho trpezlivo znasaja vSetky nepri-
jemné pocity a prejavy citlivej pokozky.

Pritom stale viac Zien ma problémy s citli-
vou pletou. Vyskumy potvrdzujd, Ze citlivos-
tou pleti trpi viac ako 55 % Eurdpaniek.

Tu je niekolko informacii, ktoré by
ste o citlivej pleti mali vediet:

Ako pozname citlivi plet?

Citliva plet sa prejavuje mnohymi spdsobmi,
z ktorych najcastejSie su prejavy rozoznatelné
na prvy pohlad ako zacervenanie, suchost, olu-
povanie, opuchliny ¢i pluzgieriky. Osoba trpiaca
na citliva plet pocituje neprijemné svrbenie, pa-
lenie, Stipanie a zvySene napatie pokozky.

Ako sa starat o citlivi plet?
Citliva plet potrebuje Specificku starostlivost
a hygienu.

Prvym krokom v starostlivosti o citlivd plet
je upokojenie a zabranenie podrazdenia aj
do buddcnosti. Vzhladom na buducu starost-
livost je dolezité zamerat sa na posilnenie
obranyschopnosti, ktoré nam pomdze preko-
nat zapalové Stadium a predchadzat mu.

Aka kozmetika je vhodna na citlivi plet?

Kozmetické pripravky na oSetrenie citlivej pleti
by mali obsahovat latky, ktoré pomahaji obno-
vovat vrchnu vrstvu pokozky a udrZiavat opti-
malny obsah tuku a vody. Vhodné kozmetické
pripravky by mali byt oznacené, ze su uréené
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pre citlivi plet a st hypoalergénne. Nemali by
obsahovat konzervacné latky a parfumy.

Aky vyrobok moéze mat oznacenie HYPOA-
LERGENNY?

Oznacenie hypoalergénny mozno uvadzat na
obale vyrobku iba za ur€itych podmienok. Pre-
dovsetkym recepttra vyrobku musi byt zosta-
vena tak, aby neobsahovala chemické latky,
ktoré sl zname ako kontaktné alergény (na-
priklad niektoré konzervacné latky a parfumy).
Ako hypoalergénny méze byt oznaceny len vy-
robok, ktory bol overeny klinickymi skiskami
vykonanymi podla medzinarodnych dohdd.
Tieto Specialne testy trvaju 6 tyzdnov pod do-
hladom dermatoléga ako tzv. opakovany uza-
tvoreny koZzny test na skupine zdravych dob-
rovolnikov a jeho podmienky si velmi prisne.

Preco je v starostlivosti o citlivi plet déle-
Zita hygiena?

Malokto siuvedomuje, Ze obsah balenia koz-
metického pripravku méze znehodnotit sama
spotrebitelka neopatrnym zaobchadzanim

a zanesenim nedistoty. Pri hypoalergénnych
pripravkoch, kde je obsah konzervacnych |a-
tok znizeny na minimum, je teda doélezity obal
takého typu, ktory zabrani zaneseniu necistot
a baktérii pri kazdodennom pouzivani.

Ako zistim, ¢i je pre mna novy kozmeticky
pripravok vhodny?
Ak mate z minulosti nejak( negativnu sklse-
nost s pouzZivanim kozmetiky, vyberajte si
nové kozmetické pripravky radsej po po-
rade s odbornikom. Ak prechadzate na
novy typ kozmetiky, je vhodné urobit si test
na malej ¢asti pokozky, napriklad na zapasti. Tak
inned zistite, ako bude vaSa pokozka reagovat
na pripravok, a vyhnete sa dalSim problémom.
Problematika citlivej pleti sa ustaviéne roz-
Siruje. Denne svoju plet vystavujeme riziku
v prostredi, v akom Zijeme. Preco teda nepre-
dist problémom s citlivou pletou? Pristupuj-
me aj my k nasej pleti citlivo...

Pripravené v spolupraci s MUDr. Andreou
Vocilkovou.
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JAHODOVA na mastnu plet:

2 lyZice ovsenych vloCiek, 3 zrelé
jahody, 1 lyZicka smotany

Postup:
Vlo¢ky rozmixujeme, pridame jahody a smo-
tanu a dobre premieSame. Masku nechame
posobit 10 min. zmyjeme studenou vodou.
Jahody Cistia a oZivuju vsetky typy pleti.maji
stahujtce ucinky, upokojuju podrazdend plet.
Obsahuju vitamin C, ktory chrani pred volnymi
radikalmi, teda aj pred starnutim.

BANANOVA na suchu plet:
1 Zltok, 2 lyzicky mandlového oleja,
1 zrely banan

Postup:

Vsetky prisady rozmixujeme, nanesieme na
plet a nechame posobit 10 min. Zmyjeme
studenou vodou.

Banan ma upokojujuce ucinky, intenziv-
ne vyZivuje a hydratuje vysusent pokozku.
je bohaty na draslik, ktory udrZuje vodu vo
vnutri buniek, hor¢ik a mangan.

MASKY

UHORKOVA na mastnu plet:
1 Salatova uhorka, 1 lyZica tvarohu

Postup:
Uhorku nastrihame, odoberieme 2 lyZice
a zmieSame ich s tvarohom. Nanesieme
na tvar a nechame posobit 15 min. Masku
zmyjeme vlaznou vodou.

Uhorky obsahuju az 95 % vody,
draslik, Zelezo a horcik, vela kre-
miku a fluoru. spomaluju starnutie
pokoZky a dodavajl jej pruZznost
a maju stahujdci ucinok.

AVOKADOVA

ha suchu a zrelu plet:

duzina s 1 zrelého avokada,

1 lyZicka medu, 1 lyZicka citronovej
Stavy, 1 lyzicka bieleho jogurtu

Postup:

Prisady rozmieSame na kasic¢ku a vloZime
na pol hodinu do chladnicky. Nanesieme

na tvar a krk a nechame posobit 10 min.

Zmyjeme studenou vodou.

Avokado vynikajlci na vyZivu a regene-
raciu unavenej alebo zrelej pleti. Obsahuje
olej obohateny na vitamin E a mastné kyse-
liny- vyborny hydratacny prostriedok

JABLKOVA na mastnu plet:
1 zrelé jablko, 1 bielok

Postup:
Bielok vySlahame na penu a zmieSame
s nastridhanym jablkom.Nechame posobit
10 min a zmyjeme studenou vodou.

Jablko obsahuje vela vody, vlakniny. péso-
bi omladzujtico vdaka vitaminom a stopo-
vym prvkom, najma draslika

HROZNOVA

ha ochabnutu plet:

10 bobdl hrozna, 1 lyZica olivoveho
oleja

Postup:

DuZinu s hrozna zmieSame s olejom. Ka-
Sicku nanesieme na tvar a krk. Po 10 min
zmyjeme studenou vodou.

Hrozno regeneruje vrchni ast pokozky,
ozZivuje zapalové procesy. Obsahuje vela mine-
ralnych latok, viakninu a vitaminy C, E, B ktoré
plet rozjasnuju a spomaluju proces starnutia

Kozmetika, ktora naozaj pomaha
Kozmetické pripravky Calendula vychadzaju v Ustrety tej
skupine spotrebitelov, ktora uz vystriedala vSetky krémy,
emulzie nielen tuzemskej, ale aj zahrani¢nej vyrobky

a stale ma problémy s pokozkou. Pripravky obsahuju
vacsi podiel prirodnych surovin, minimalne, alebo

Ziadne mnoZstvo konzervacnych a stabilizujdcich prisad.
Objednajte si ju na www.calendula.sk a vyskusajte.
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Na vylety chodili vSetky tri generacie spolu (Kay, Evka a Katarinka)

Bola som
na Qstrovpch
blazenosti

Suostrovie Havaj

Som Stastna, ze moézem cestovat. PInim si
svoje dovolenkové sny. Vaésina ludi chce do-
volenku travit tam, kde je sinko, teplo a more.
Toto vSetko som mala tridsat rokov pod ok-
nami nasho apartmanu, ked sme este Zili
na Floride. Atlanticky oceéan ohrieval golfsky
prad, plaze, ktoré neboli preplnené turistami.
Preto radsej idem tam, kde som esSte nebola.
Chcem spoznavat Zivot fudi v inych krajinach.
Do istej mieri mi v tom ide v Ustrety povolanie
mojej dcéry plukovnicky amerického letectva
Dr. Evy Strelka Jenkins. Na jednej strane vel-
mi zaujimavé, kde - kto by jej ho mohol zavi-
diet, ale na druhej strane mimoriadne nama-
havé aj preto, Ze sa s rodinou ¢asto stahuje.
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Napriek tomu jej Zivot je neskutoéne zaujima-
vy. UZasnl vyhodu mam aj ja. Vdaka svojej
dcére sa dostanem aj tam, kam by som za
normalnych okolnosti nemala Sancu. VSade
sa trochu zdrzim, zozndmim sa s prostredim,
so zvykmi a so Zivotom ludi z prvej ruky. Tak
som precestovala mnohé Staty Ameriky, Ka-
ribské ostrovy, Taliansko, Mexiko, Japonsko
a len nedavno som sa vratila z Ostrovov bla-
Zenosti, ako nazyvajd Havajské ostrovy. Tam
som eSte nebola, ale bol to mdj nesplneny
cestovatelsky sen. Musim sa vSak priznat, Ze
po nekonecne dlhom a dost Ginavnom lete, zo
Slovenska na druhu polovicu zemegule, ces-
ta trvala skoro 30 hodin aj s prestupovanim,

som sa potrebovala poriadne nadychnut.
Ved som sa ocitla na ostrovoch, o ktorych
reklamy hlasajd, Ze sU rajom na zemi. Je to
pravda. Pohlad a pocity boli Uzasné. Kazdy
kilsok ostrova vytf¢ajlceho v strede Pacificu
medzi Japonskom a Amerikou bol GZasny.
VSetka ta krasa akoby mi brala dych. Prekva-
pilo ma i hlavné mesto Honolulu na ostrove
Oahu. Jeho elegancia, vySkové budovy, hote-
ly, obchodne centra a plaz Waikiki. Nadhera.
Bola som vSak prekvapena, Ze tato vo svete
slavna plaz je také uzucka, ze prival vin do-
slova obmyva brehy mesta. Docitala som sa,
Ze tu kedysi bola len nedrodna, vodou pre-
siaknuta baZzina, ktord odvodnili a postupne
tu postavili mesto Honolulu, v ktorom dnes
Zije skoro milién obyvatelov. Povestné obrov-
ské viny zmyvaju piesok z plaZe a tak kazdo-
roéne ju musia zapifiat novym. Z ni¢oho nié
sa vody Pacificu rozkyvaju a obrovské viny
dosahuju aj niekolko metrové vysky, na kto-
rych sa kizu ti najodvaznejsi ,surferi, majstri
tohto jedineéného Sportu. Toto neskutoéne
krasne, ale aj nebezpecné kizanie sa na vl-
nach pritahuje do tychto konc¢in odvaznych
muZov z celého sveta. Jedine€na plaz Waikiki
je plna turistov, oby¢ajnych ludi, ale stretne-
te tu aj najslavnejsie hviezdy hollywoodskeho
neba. Dokola si moderné hotely skvelych ar-
chitektov. V reStauraciach ponuikaji neodo-
latelné lahddky. Takmer v kazdom hoteli sa
den ¢o den konajl vecery hawaiiskej hudby



Krasna havajska priroda
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a tanca Luau, je a pije sa podla starodavnej
havajskej tradicie. Pochopitelne aj pocasie
je tu dolezitym faktorom. Teplo aZ horlco,
zmiernuje od mora povievajlci chladivy vet-
rik, ktory sprijemnuje na ostrove Zivot.
VSetky havajské ostrovy su vulkanické-
ho povodu, porastené tropickou zelenou,
Najkrajsie sU obrovské stromy, ktoré pripo-
minaju kytice plné réznofarebnych kvetov.
Domorodci z nich viazu kruhové vence, kto-
ré turisti milujd. Kraslia ich ramena, vlasy
Ci zapastia ruk. Z kvetov sa Siri vona a opat
vona, na ktord si velmi rychlo zvyknete, lebo
vas sprevadza vSade, kde sa len obratite. Je
to vlastne ich jedinec¢né Aloha - vitanie. Na
Hawaiskych ostrovoch Zije asi 26 narodnos-
ti, s najrozlicnejSim vierovyznanim, odliSnou
kultGrou, zvykmi. Prezradza to ich oblecenie,
farba pleti, vyraz tvare i ocCi. Tieto etnicky
odlisné skupiny si dodrziavajl svoje tradicie
v jedle, v prejave, v zabave i v jazyku. Pra-
telsky nazivajlicu zmieSaninu narodov by ste
tazko inde nasli. Kazdoro¢ne si usporadu-
vaji velké oslavy raz Cifania, raz Japonci,
inokedy Mexicania, Americania, ¢i obyvatelia
z Indonézskych ostrovov, dokonca Nemci, ale
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Katarinka v slovenskom kroji predstavuje
spoluZiakom rodisko svojich predkov

i Mongoli. Pravda, nasla som tam, aj nie vel-
ka skupinku Slovakov.

Ale teraz by som vam chcela pribliZit nieco,
¢o ma z celého mojho pobytu na Hawaiiskych
ostrovov najviac oslovilo. V Skole, kam cho-
di moja desatrocna vnucka Katarinka, prave
oslavovali svoj ,heritage*
teda korene, odkial potomko-
via deti tejto Skoly pochazaju.
Tak sa Ziaci dozvedeli histériu
mnohych krajin, o ktorych
azda este nikdy nepodculi.
Predstavte si, Ze ziju v stre-
de obrovského oceanu a ich
korene siahajd na opacny
koniec sveta. Aj triedna pani
uditelka je poévodom Japon-
ka a mysSlienka na tiuto mali
slavnost vznikla v jej hlave.
V Katkinej triede je z dvad-
siatich Ziakov az osemnast
s korenmi z rozlicnych kdtov
sveta. Ale asi najlepSie to vy-
jadrila moja vnucka:

LVieS babi, mam dve naj-
lepSie kamaratky. Jedna je

Obrovské viny st rajom pre surfistov

Mexi¢anka, hovori po Spanielsky, druha je
Japonka, hovori po japonsky a ja som Slo-
venka a hovorim po slovensky. Ale vSetky tri
sme sa narodili v Amerike a sme Ameri¢anky.
V skole rozpravame a ucime sa po anglicky
a zijeme na Havaji.“ Nahoda? Ani by som ne-
povedala. Dnes je to uz na svete tak. Deti
v Skole pripravili nastenky, priniesli vySivky
knihy a dokonca sa obliekli do krojov krajiny
svojich predkov. Katarinka travi prazdniny uz
niekolko rokov za sebou na Slovensku. Jej
mama, nasa dcéra Evka sa narodila v Brati-
slave. Bola som hrda, ked sa na t(to slavnost
obliekla do slovenského kroja a takto vypara-
dena prestavila nase Slovensko.

Na exotickom Havaji som aj vdaka tomu za-
Zila naozaj vzacne chvile. Vychutnavala som
si vSetko, o mi ostrovy pontkli. PoteSila som
sa s detmi, vysk(sala viny Pacificu, ochutna-
la exotické jedla, nadchla sa nadhernou pri-
rodou, pocitila srdecnost jej obyvatelov, no
najsilnejsSi moment som zazila v Katarinkinej
Skole Hickman na Pearl Harbor, kde sa deti na
svoj povod pozeraju bez predsudkov, ako na
nieco vynimocné, krasne, zaujimavé a priro-
dzené. Mam dobry pocit, Ze je to mladez, ktora
vrati tejto zemi to, po ¢om vSetci tlzime. Lasku
porozumenie, spolunazivanie a zdravi hrdost
ludskosti, ktora sa nam akosi vymyka z ruk.

Mgr. Kamila Kay Strelka
Kankova, naSa dopisovatelka,
uspesna americka podnikatel-
ka, slovenska spisovatelka.

Je autorkou zaujimavej
knihy ,Letenka do raja“, ktoru
si méZete objednat aj ako
darcéek pod viano¢ny strom-
¢ek. Kniha ma vtipny podtitul
»Slovenka iSla do Ameriky,
nezlakla sa jej, ale Amerika sa
zlakla Slovenky. Je to Zivotny
pribeh samotnej autorky, ked’
po obsadeni Ceskoslovenska

v Sestdesiatom 6smom roku odiSla s manzelom a malou
dcérou do zahranicia. Objednat si ju méZete na adrese
kaystrelka@aol.com alebo telefonicky 0915 501 906
Cena je 7.Euro. WB stranka: www.kamilastrelkova.sk



1ije Japonka a druha Mexicanka.
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Vence z kvetov st na havajskych
ostrovoch velmi populérne




Ako urychlit
Nojenie pPo opera

Kto z nas sa uz niekedy neporanil? Pri beznej ¢innosti v domacnosti,

v zahrade, na pracovisku, alebo pri sporte? V podstate rovnhaka rana
je sucCastou kazdej operacie. Rozdiel je len v tom, Ze pourazova rana sa
stane spravidla nahodou, kym rana po operacii vznika nevyhnutnym
zasahom lekara do organizmu v snahe pomoct pacientovi.

Hojenie rany je zlozity proces predovéetkym cievne choroby (ateroskle-
réza, chronicka Zilova nedostato¢nost),
Rychlost a efekt hojenia do velkej miery ale aj nedostatocna funkcia lymfatického
zavisia od rozsahu samotnej rany, ale je to systému. Rany sa s pribldajlucim vekom
velmi individualne. Samotny proces hojenia vSeobecne horsie hoja. NajintenzivnejSie
je vSak rovnaky - prebieha v niekolkych fa- trapi tento problém chorych na cukrovku,
zach a jeho sUcastou je tzv. sterilny zapal. ale nevyhyba sa ani mladSim fudom v pro-
Ide o prirodzenu reakciu tkaniva na operacny duktivnom veku. Nepriaznivi Glohu hra aj
zakrok na rozdiel od zapalu vyvolaného pri- zla Zivotosprava, obezita a stres.
padnou infekciou v rane.
Pozor na mozné komplikacie!
Zapal je prirodzenou reakciou
organizmu Pooperacné rany spravidla spre-
vadzaji aj opuchy, krvné vyrony
Zapal sam o sebe nie je ni¢ zI&, naopak, patri a podliatiny, ktoré hojenie spo-
k zakladnym nastrojom nasej imunity. Jeho maluju a sl aj jednou z pricin
cielom je obrana proti Skodlivinam, ktoré do bolesti. Zavaznou kompli-
rany prenikli a obnova poskodeného tkaniva. kaciou rany byvaji rézne
Podielaju sa na nom faktory zabezpecuji- infekcie, ktoré sa do nej
ce zrazanie krvi, cievny a lymfaticky systtm moZu dostat. V takomto
a najroznejSie zlozky imunity. Idealne je, ked pripade hovorime o in-
sa poskodenie a jeho nasledky ¢o najrychlej- fekénom zapale a vtedy je
Sie zvladnu, ked zapal prebehne ako akltna spravidla nevyhnutné nasadit

reakcia a bez nasledkov odznie. antibiotika. Kazda rana sa hoji jazvou.

i . K pooperacnym komplikaciam moze pat-
Nenahraditelné miesto rit aj nadmerné jazvenia, teda tvorba
lymfatického systému privelkej jazvy.

Pri odplavovani splodin a produktov zapalu Da sa hojenie urychlit?

z postihnutého tkaniva hra zvlast vyznamnd

Glohu lymfaticky systém. Preto je velmi déle- Hojenie a jeho rychlost je individu-
Zity pri rychlom hojeni rany. Z medzibunkové- alne, napriek tomu sa da tento pri-
ho priestoru odstranuje tekutinu a latky, ktoré rodzeny proces urychlit vhodnymi
nie je schopny odstranit zilovy systém. Ide prostriedkami. V poslednom Case
o velké molekuly bielkovin, kvapocky tuku, sa stale viac osvedcéuje tzv. systé-
zvySky odumretych buniek a biele krvinky. mova enzymoterapia - podavanie
Tieto latky sa vo vacsej miere hromadia prave enzymovych liekov (napr. v lieku

pri zapale alebo v priebehu hojenia. Wobenzym). Enzymy, ktoré obsa-
hujd, usmernuji priebeh zapalu

Preco sa niekomu rany tak, aby prebehol ¢o najicelnej-

dlhsie hoja? Sie a najrychlejsie, obmedzuji

vznik a rozvoj opuchov a krv-
Medzi najéastejSie priciny poruchy hojenia nych podliatin a prispievaji
rany patri zhorSené prekrvenie tkaniva a to k tvorbe malej jazvy. Dolezité
aj v tych najjemnejSich vlasocniciach - poru- je dbat aj na dobri Zivotospra-
chy tzv. mikrocirkulacie. To spdsobuje nedo- vu, byt v psychickej pohode
statocné zasobenie tkaniva Zivinami a kysli- a najma v prvych dnoch po
kom, ale slicasne aj zhorSené odplavovanie operacii sa vyhybat zvySenej
odpadovych produktov zapalu. M6zu za to fyzickej namahe.
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CAKA VAS OPERACIA?

liek Wobenzym®
ury/chlu;e hojenie
skracuje’ @as liecby

f

Hojenie ran po operaciach (vratane zlomenin) je zloZity proces
Zavisi nielen od velkosti rany, ale aj od toho, ako organizmus zvlada pooperaénd fazu, ¢i zapal, alebo pooperacny
opuch nepredIZuju hojenie a pacient dodrZiava pooperacny rezim, stanoveny lekdrom.

Enzymy v nasom tele ovplyviiuju hojenie ran a zlomenin

Usmerfiuji priebeh hojenia tak, aby to bolo pre telo ¢o najucelnejie a najrychlejsie. Pri operdcidch a tazkych
(razoch, vratane zlomenin, nemusia na rychle zvlddnutie hojenia vlastné enzymy stait. Preto je vhodné podporit
ich enzymami zvonka. Ucinnost unikatnej zmesi enzymov, ktord je obsiahnuta v jedinom tradicnom lieku systé-
movej enzymoterapie — v lieku Wobenzym - v tejto oblasti overili dlhorocné vyskumy.

Ucinna pomoc po operaciach
Podpornd liecha Wobenzymom prispieva okrem iného k zlep3eniu prekrvenia tkaniv a cinnosti lymfatického sys-
tému. Urychluje tak vstrebdvanie opuchov, krvnych vyronov a podliatin, ¢im zmieriiuje aj bolest.

Pouzitie Wobenzymu skracuje cas hojenia pooperacnej rany i zlomenin, posiliiuje oslabend imunitu a obmedzuje
vyskyt pooperacnych komplikdcii napr. s hnisanim rany alebo nadmernym jazvenim. Ak su pri liecbe pouzité an-
tibiotika, zvysuje Wobenzym zéroven ich tcinnost. Najlepsi ticinok dosiahneme, ak za¢neme uzivat Wobenzym o
najskor po operdcii, samozrejme po predchadzajicej konzultécii s oSetrujicim lekdrom.

2 sa u svojho lekara. Viac na www.wobenzym.sk

Wobenzym je tradicnym liekom z prirodnych zdrojov k vnutornému uzitiu. Starostlivo citajte pribalovu informaciu.

MUCOS PHARMA CZ, s.r.0., Uhfinéveska 448, 252 43 Priihonice, Ceska republika, MUDr. Richar Zachar, Kamenna 46, 966 22 Lutila.
www.wobenzym.sk, konzultacie na tel.: 0911 723175



DAJTE DETOM
NIECO

EXTRA

KA od 1. 9. 201_v
E)lgg/‘\, 1,5'\7,' OTA pre oboch rodicov

y

Detské sporenie
Junior Extra, to je

v vyhodné sporenie s nizkymi vkladmi uz od 5,10 € mesa¢ne
v extra istota az do vyiky 10 000 € pre oboch rodicov
¥ garantované Uroky az 2% rocne
v Statna prémia kazdy rok
v Karta vyhod na nakup so zlavami
mily darcek pre dieta — plySovy lisiacik

Podrobné informdcie vam ochotne )y %
poskytneme v kancelariach obchodnych .
zastupcov PSS, a. s., na celom Slovensku .

alebo na tel. ¢ 02/58 55 58 55.

PRVA STAVEBNA
www.pss.sk SPORITELNA




