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NajlepSie sa nakupuje, ked si mate z €oho vybrat
a lo vSetko za rozumnu cenu. Ndkup v COOP Jednote
spifia tieto naro&né kritéris a kazdy tam vzdy najde
svoje oblubené a cenovo pristupné potraviny. JEDNOTA

WWW.COOp.SK NajlepSie domace potraviny




Nadacia Jednota COOP

podporila zdravie pacientov

V bratislavskom Onkologickom
dstave sv. Alzbety (OUSA) pribudlo
prostrednictvom peniazného daru
Nadacie Jednota COOP nové
zdravotnicke zariadenie: stanice
na diagnostiku a popisovanie
mamografickych snimok pre
digitdlny mamograf Hologic.
Sluzit' bude pacientom v Prvom
preventivnom centre OUSA.

,COOP Jednota Slovensko podpo-
ruje uz dlhé roky viaceré uzitocné
projekty, pricom velka cast nami
na dobrocinnost poskytnutych pro-
striedkov putuje do zdravotnictva“,
uviedol pri odovzdavani daru pred-
seda predstavenstva tohto spotreb-
ného druzstva Ing. Gabriel Csollar.
Ako sa priznal, dobry zdravotny stav
povazuje pre vrcholového manazéra
za dolezity. Sam sa preto snazi vo
volne, ktorého nema nazvys, veno-
vat aj Sportu. Je tieZ pravidelnym
navstevnikom Prvého preventivneho
centra OUSA od zagiatku jeho fungo-
vania pred patnastimi rokmi.

Prostrednictvom Naddacie Jednota
COOP boli zaktpené pre FNsP

v Skalici 2 ks antidekubitnych
matracov a 2 ks kompresorov
PRECIOSO a VIRTUOSO

v celkovej hodnote 5 896,92 €.
Slazit' budd pre leziacich
pacientov oddelenia anestézie

a intenzivnej mediciny.
Symbolicky Sek odovzdal zaCiatkom
augusta MUDr. Zuzane Zaviaticovej,
zastupkyni primara OAIM predseda
predstavenstva COOP Jednota Slo-
vensko Gabriel Csollar priamo na
izbe, kde sU na pripravené pre po-
uzitie.Vrchna sestra oddelenia pred-
viedla ich funkciu a poukazala na
prinos tychto matracov pre pacien-
tov. V skalickej nemocnici uz od roku
2009 vyuZivaju aj dve polohovatelné
resuscitacné |6zka Avant Guard, kto-
ré boli zakupila takisto Nadacia Jed-
nota COOP.

Text a snimky Peter Kresanek,
Olga Zlochova
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Na snimke zo sldvnostného odovzdania symbolického poukazu v hodnote 10 000 € sprava predseda predstavenstva COOP
Jednota Slovensko Gabriel Csollér, riaditel a konatel OUSA doc. MUDr. Juraj Kausitz, CSc., h., prof.
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Na snimke zlava: R. Kormanov4, riaditelka nemocnice, E. Klaskova, vediica sestra OAIM, J. Bilinsky, vrchny riaditel sekcie
obchodu CJS a spravca Nadéacie Jednota COOP, MUDT. Z. na Zaviati¢ova, zast. primara OAIM, |. BzdiSek, predseda predsta-
venstva COOP Jednota Senica, s. d. a G. Csollar, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko
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INSPIRUJTE SA

mystickym svetom
Ci mdédou 90. rokov
20. storocia

Kazdy milovnik médy vie, Zze hoci
leto sa skoncilo len nedavno,
pripravy jesenného a zimného
Satnika su uz v plnom pride.

S nemeckou médnou znackou
s.Oliver sa jesen bude niest’

v znameni mladistvej rebélie, koze
a dzinsoviny, zima zas bude dychat’
mystikou s ¢iernou farbou.

Zaciatok jesene prinesie vinené kabaty a tvi-
dové saka s kozenymi prvkami vytvarajlce
vzrusujlicu kombinaciu matnych a lesklych
materialov. Prijemne vas zohreji pohodIné
a teplé goliere z umelej kozusSiny, ktoré vam
dodaju rustikalne zensky look. Na prijemné
prechadzky pocas studenych dni sa vyborne
hodia pletené saka. Vyraznym motivom
jesene budu lesné zvierata - jelene, lisky

a zajace - na bllzkach, sukniach a Satach.
Vasu predstavivost nastartuju zvieracie
vzory leopardej alebo krokodilej koze.

Koniec sezony sa bude niest v mystickom
duchu so sériou Mystic Desire. T( pravi
sviatocnl atmosféru vo vas navodia trblie-
tajlice sa opracované materialy s kovovym
alebo lesklym nadychom. Vyraznym prvkom
bud( koZené nasivky na nohaviciach,
topoch a Satach.

InSpiraciou pre pansku kolekciu s.Oliver
Casual Men je rdznorody a rusny Berlin. S ko-
lekciou jesen/zima sa muzi dostanu do koze
mladého umelca, ktory si naplno uZiva den
v tejto vzrusujlcej metropole. Rovnako ako
on sa rano po prezurovanej noci budi moct
zobudit a obliect si svoje obltibené dzinsy
a tricko alebo bundu s maskacovymi a vojen-
skymi motivmi. Cez den zas budete objavovat
velkomesto symbolizované kolekciami na
september a november so strohym dizajnom
z pohodInych materialov. November a decem-
ber znamenajl koniec dha mladého umelca,
ked sa vybera do sveta undergroundovych
klubov a kolekcia naplno dycha punkovymi
motivmi s kovovymi prvkami.
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Mlieéné vyrobk

Mlieko je najlepSim zdrojom vapnika.
Tento prvok je déleZity na rast, stav-
bu tela, zubov a kosti. Pre malé deti
je mlieko dokonca nenahraditelné.
Obsahuje aj vitamin B12 a vysoko
hodnotné bielkoviny, ktoré spolocne
s obilovinami a strukovinami zhodno-
cuju rastlinnu stravu. Horéik pdsobi
ako Zivotabudic a vapnik zbavuje na-
patia. MlieCny tuk je lahko stravitelny
a mlie¢na kyselina podporuje prijima-
nie vapnika. Snazme sa vSak vyhybat
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Zakladom nasej vyzivy by mali byt obilovi-
ny. SG zdrojom hodnotnych kompletnych
sacharidov (Skrobov) a fudskému telu do-
davajud silu a energiu. S chlebom z celozr-
nej maky, s orechmi a s musli prijimame
vela vlakniny. Preto je potrebné dopriat si
dostatok tekutin - 1,5 az 2 | denne. To je
najlepsSia ochrana pred chorobami travia-
ceho traktu pred rakovinou hrubého creva.
Najma pri bezmasitej strave sl obiloviny
dolezité pre zasobovanie tela vitaminom

tuénym syrom a smotane. Kondiciu
si zlepSime jogurtom, alebo kefirom.
Namiesto kyslej smotany radSej siah-
neme po kyslom mlieku, tuéné syry
moZeme dobre nahradit lahkymi (asi
30% tuku v susine), ¢erstvymi syrmi,
pripadne lahkym camembertom. Pri-
velké mnoZstvo tuku zatazuje ZalG-
dok, vyvolava Gnavu a slabost.

Odporicania odbornikov
250 mol mlieka a 2 platky syra (asi
60 g) pokryja dennd potrebu vapnika.

B1, kyselinou listovou, Zelezom a hor¢ikom.
Orechy obsahujd velké mnozZstvo olejov
a sU kaloricky vydatné, preto ich konzu-
mujeme s mierou. DolezZity je aj ich vysoky
obsah vitaminu E a vitaminov skupiny B,
vapnika, horéiku a Zeleza.

Odporicania odbornikov

Denne by sme mali do jedalneho listka za-
radovat 200-250 g chleba a porciu ryZe
alebo cestovin (75-90 g). Vhodna je aj ku-
kurica, proso a Spalda.




Na optimalnom zasobovani vitaminmi sa
podielajl nielen tuzemské, ale aj exotické
druhy ovocia. Betakarotén - provitamin A
- chrania pred rakovinou. Vitamin C riadi
mnohé chemické procesy, posiliuje imu-
nitny systém, celkovo povzbudzuje orga-
nizmus a zahana Gnavu. Draslik reguluje
hospodarenie s vodou a solou v organiz-
me. Strata telesnych tekutin potenim sa

Je mimoriadne bohaté na lahko stravitelné bielkoviny, Zelezo, vi-
taminy A a B4, Ak ho konzumujeme s mierou a navyse iba chudé
druhy ( a to aj nizkotu¢né Gdeniny), nepredstavuje nebezpedie ani
pre hladinu cholesterolu, ani pre purin (kyselina mocova). Ryby
obsahuju vysoko hodnotné, lahko stravitelné bielkoviny a vitamin
D. Morské ryby sa vyznacuju vysokym obsahom jodu, ktory pod-
poruje funkciu Stitnej zlazy. Aby telo vyuZilo vitaminy A, D, E a K,
potrebuje tuky. Davajme prednost olejom v rybacom mase, preto-
Ze sU bohaté na Zivotne doleziti kyselinu linolova.

Odporicania odbornikov

Denne by sme mali v strave prijimat nanajvys 40 g tuku (napr.
2 lyZice masla alebo margarinu, 1 lyZicu kvalitného rastlinného
oleja), za tyzden si doprajme 2x az 3x maso a 1-2 porcie mor-
skych ryb. Udeniny by sme mali konzumovat ¢o najmenej.

da opat vyrovnat konzumaciou vacsieho
mnozZstva ovocia a osviezujlcich ovoc-
nych Stiav. Ovocny cukor (frukt6za) vam
rychle doda nova energiju.

Odporucania odbornikov

Denne by sme mali zjest minimalne
jeden plod, resp. jednu porciu ovocia
(20 g). Najhodnotnejsie je samozrejme
V surovom stave.

Korenie a bylin

AZ korenie dodava jedlam t spravnu
chut a jedinecnost. Bylinky st zdrojom
Zeleza, ktoré viaze krv. Ak sa cesnak
konzumuje pravidelne, preventivne
posobi proti chorobam krvného obe-
hu a znizZuje krvny tlak. Niektoré kore-
nie (napriklad zazvor, paprika, ¢ierne
korenie, Ci hor¢icové semienka) povzbudzuju
chut do jedla a tvorbu ZalGido¢nych $tiav, iné
(napriklad anyz a rasca) ulahcéuji travenie
tukov. Chili, paprika, mata a horéica napo-
mahajul rozSirovaniu ciev. Telo potom vydava
viac tepla a Clovek sa zacina potit. Korenie

ktoré sa, skombinované s mliekom

NajlepSie konzumovana suro-  a obilovinami velmi dobre vstrebava-
va - zemiaky a Salat dodavaja  ji a zuzitkuji. Tato skupina potravin
telu velmi hodnotné Zivotne zvySuje vykonnost a zasobuje telo
dolezité latky, najma vitaminy  vSetkymi Zivotne dolezitymi ucinny-
A a C. SU bohaté na draslik, mi latkami.

horCik, Zelezo a vlakniny. Ob-

sah energie je vzhladom na Odportc¢ania odbornikov

vysoky podiel vody relativne Denne by sme mali zjest 200-250 g
obmedzeny. Strukoviny (fa- Cerstvej zeleniny alebo asi 200 g
zula, hrach, SoSovica, séjové varenych strukovin, 75 g Salatu
bbby) obsahuju vela bielkovin, a 250 az 300 g zemiakov.

a bylinky robia pokrmy stravitelnejSie a sua-
Casne pomahaju Setrit so solou.

Odporicania odbornikov

Pouzivanim cerstvych byliniek a korenia sa
daju vyrovnat straty vitaminov a mineralnych
latok pri vareni zeleniny a strukovin.

DMR 9/2013 7



Ako na choroby

OSEM FiGLOV AKO PREZIT ZIMU BEZ CHOROBY

1. Pomocnik z doméacnosti:
Olivovy olej

Ako pomaha: zvlaénuje ruky a tsta
Predtym, ako idete von do zimy, potrite si
ruky a pery olivovym olejom. Funguje aj oby-
¢ajné maslo ¢i margarin, ale na rozdiel od
olivového oleja sa tak dobre nevsiaknu.

2. Pomocnik v domacnosti:
Valéek

Ako pomaha: Zahreje nohy

Jeden z najjednoduchsich spdsobov, ako sa
zbavit studenych noh je masaz valGekom.
Pohybujte nim po chodidlach asi 3 minuty.
Valcek ma este jeden blahodarny vplyv. Po-
mo6ze vam natiahnut Slachy, takZe sa vam
bude lahsie chodit na viano¢né nakupy.

4 Pomocnik v domdacnosti:
Fl'asa horucej vody

Ako pomaha: Posiluje imunitu

Kedykolvek citite, Ze na vas nieco lezie, pri-
lozte si k hrudniku flaSu s horlcou vodou.
Presne pod hrudnou kostou sa nachadza
brzlik, ktory vytvara T - lymfocity, bunky, kto-
ré st zakladom obranného systému organiz-
mu. Teplom ich ¢innost posilnite.

5. Pomocnik v doméacnosti:
Fl'asa whisky

Ako pomabha: Likviduje bolest v hrdle
Niektori odbornici odporicaja kloktat whisky
s vodou. To ale bolo zbytoéné plytvanie. Naj-
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lepSie je whisky vypit. Pripravte
si zdravy napoj. Vytlaéte polo-
vicu citronu, pridajte trochu
horucej vody, lyZicu whisky a ly-
Zicku medu. Ak nepijete alko-
hol, kloktajte so slanou vodou.

3. Pomocnik
z domacnosti:
Kuracia polievka

Ako pomaha: Zmiernuje pri-
znaky nachladnutia

Pri nachladnuti pite nielen do-
statok tekutin, ale doprajte si
aj dva taniere kuracej polievky
denne. Vacsinu infekcii dychacieho Ustrojen-
stva spbsobuje produkcia bielych krviniek,
ktorym sa hovori neurophily, tie zvySuja pro-
dukciu hlienu. Kuracia polievka zabranuje
tvorbe neurophilov.

6. Eomocnik do domacnosti:
Zuvacka bez cukru

Ako pomaha: Udrzuje kondiciu usi

Zapal usi patri k neprijemnym bolestiam. Zial
patri k Castym chorobam zimného obdobia.
Pri chripke so smrkanim sa hlien dostava aj
do usnej trubice. Podla vedcov sa ale riziko,
Ze ochoriete na zapal ucha zniZuje o polovi-
cu, ak patkrat denne Zujete. Akt Zuvania totiz
pos(va hlien z ucha. Sladidlo xylitol, ktoré sa
dava do Zuvaliek bez cukru navySe napada
baktérie, ktoré problém spdsobuju.

7. Pomocnik do doméacnosti:
Vankus navyse

Ako pomaha: Ni¢i kasel'

Ak trpite na kaSel, uréite vam neuniklo, Ze
vas stav sa v noci zhorsuje. Je to preto, Ze
riasinky, ktorym sa hovori cilia a ktoré sa vy-
skytujlu okolo pllc a prieduSiek, narovnaji
sa a nemoZu posuvat vrstvu hlienu. Hlien sa
potom hromadi, ¢o spdsobuje kasel. Ked' si
hlavu podopriete vankisom navyse, chipky
zostanU v povodnom stave. Ak netrpite na
hlienovy kasel, ale skor suchy, skiste si dat
prst do ucha a zlahka nim zatriast.

8. Fjomocm’k do domadacnosti:
Ziarovka

Ako pomaha: Zlepsuje naladu

V zime sa citime pod psa. Nedostatok sInka
znizuje hladinu horménu Stastia serotoninu.
Minutové cvicenie so Ziarovkou vam ho pomo-
Ze doplnit. Sadnite si do miestnosti, v ktorej
mozZete zhasnUlt. Vezmite lampu so 60 wat-
tovou Ziarovkou. Posad'te sa meter od lampy,
ubezpecte sa, Ze ju z miesta kde sedite mo-
Zete zhasnUt. Lampu rozsviette a pozerajte sa
do nej jednu mindtu. Potom zhasnite, zavrite
oCi a sUstredte sa na zablesk svetla, ktoré
mate pred sebou, dokial nezmizne.




Chripka utoci,
vylieci vas zazvor!

Trapi vas chripka alebo vir6za? Ste una-
veni a otraveni? Poradime vam, ako sa
zbavite neprijemnych stavovo. Vyskisajte
zazvor, ktorému nasi predkovia pripisovali
skoro ¢arovni moc. Vacésinou si ho spaja-
me s prisadou do ¢inskej kuchyne a len
malokto vie, Ze zazvor ma ak silné liecivé
G¢inky. Pomaha proti astme, vysokému
tlaku, pecenovym problémom a mnohym
dalSim neduhom. Americki vedci nedav-
no dokonca prisli s tym, Ze dokaze liecit,
¢i spomalit niektoré druhy rakoviny, naj-
ma rakovinu vajecnikov a slinivky.

Proti bacilom by sme len velmitazko hla-
dali podobne Géinny prirodny prostriedok.
Cerstvy zazvor by ste si mali kupit hned,
ako pocitite neprijemné palenie v hrdle,
Vv nose, alebo ked'vas roztrasie zimnica. Ak
vam je zima a pritom vas zalieva studeny
pot, zazvor vas prijemne zahreje, ale sU-
Casne aj zrazi teplotu. Pomoze zlikvidovat
zapal v hrdle, vycCisti telo od jedov, zlepSi
travenie, doda energiu i chut do jedla. Tak-
Ze hura pre zazvor a hned vyskisajte nas
recept na vyborny zazvorovy ¢aj!

Recept na zazvorovy ¢aj

Do litra vriacej vody pridajte lyzicku po-
strihaného zazvoru (ak date vacsie
mnozstvo, lie€ivy Géinok bude vyssi),
kisok Skorice, tri klinceky a varte pat
min(t. Potom korenie vyberte a nechajte
mierne vychladnut. Podla chuti pridajte
med a citrén.

Toto zazvor dokaze:

® dezinfikuje, likviduje zapaly a horGcku

® timi nevolnosti, traviace problémy,
bolesti hlavy, nervozitu

® pomaha proti astme, vysokému tlaku,
chorobam pecene, vaje¢nikov a sli-
nivky

® prezlvanie Cerstvého zazvoru utisSi
bolest zubov

® zazvorové klpele a ¢aj pomahaju pro-
ti chripke, nachladnuti a alergii

Dobré rady pre kazdého

Bolesti hrdla

Na bolesti hrdla sa odporica cmulat obycaj-
ny ACYLPYRIN a pomaly ho spustat do hrdla
tak, aby sa uchytil na bolavom mieste, teda
hlavne na mandliach, ktoré obali a lieci, je
sice kyslejsi, ale naozaj pomaha.

VIhké ponozky proti nadche

Prva pomoc na upchaty nos? Skdste si naj-
skor nohy ponorit do hortcej vody, potom par
ponoziek ponorte do studenej vody, vyzmy-
kajte ich a dajte si ich na nohy. Na ne si eSte
oblecte suché ponozky a Sup do postele. Vih-
ké ponozky zlepSia krvny obeh, ¢o pomoZze aj
vasmu upchatému nosu.

Aspirin proti lupinam

Rozpustite 3 aspiriny vo vasom Sampodne.
Takto sa zazraéne zbavite lupin bez toho,
aby ste museli kupovat drahé Specialne kury.

Vyfukajte usny maz
USi na chvilku zahrejte fénom. Staci niekolko
seklnd a maz sa rozpusti.

Zemiak proti ja¢menu

Dajte zemiak do mikrovinky, prekrojte ho na
polovicky a zabalte do handricky. Ked vy-
chladne tak, Ze sa da chytit do ruky, pridrzte
ho pri oku asi 10 min(t.

Jahody proti zijdeniu zubov
Zuby trite jahodou. Prirodné kyseliny poma-
haja vycistit Skvrny na zuboch.

Smiech vylieci ¢reva

Dobra nalada lieci. Dokonca aj vase Creva.
Smiech z plného hrdla im zabezpeci doko-
nall masaz.

Cokolada na hrdlo

Ak vas Skriabe v hrdle, skuste cokoladu. The-
obromine, ktory obsahuje kakao totiz potla-
¢a nervové senzory a tym zmiernuje bolest
v hrdle.

Zrniecka proti zapachu z ust
Neprijemny zapach z Ust odstranite, ako bu-
dete Zut kavové zrniecka.

Caj na vonavé nohy

VylGhujte dve vrecka ¢aju s pol litrom vody
asi 15 mindt. Zried'te ho pol litrom vody a po-
norte si do neho asi na 30 minGt nohy.

Na triesky mydiom
Zmes mydla a hnedého cukru umiestnite na
naplast. PriloZte na triesku. Do rana je prec.

Zemiakom proti tinave

Umyty a oCisteny zemiak pokrajajte a na
noc ho ponorte do studenej vody. Vodu
rano vypite.

Kecup pre blondinky

Ak vase vlasy kvoli chléru vo vode ozeleneli,
potrite ich keGupom a na 30 minUt zabalte
do félie. Potom ich oplachnite. Cervené far-
bivo z keCupu zelen( neutralizuje.

Kapel’ proti bolehlavu

Ponorte si nohy do hortcej vody. Krv vam
bude pridit do noéh a tlak, ktory je v hlave
zmizne. Pri silnej bolesti pridajte do vody ro-
zomleté horcicové semienka.

Banany na bradavice

Raz denne po kupeli prikladajte na bradavi-
ce vnitro bananovej Supky. Po tyzdni bude
bradavica maksia a zmizne bolest, po dvoch
tyzdnoch sa viditelne scvrkne. Po 6 tyzdno-
vej liecbe Uplne zmizne.

Maslo proti ¢kaniu
Zjedzte lyzicku masla z blrskych orieskov.

Babicky radia...

® Krvacanie z nosa zastavite zriedenou
citronovou stavou

® Zaha vas prestane palit, ak sa napijete
trochu osolenej vody

® Popraskané pery sa lepSie hoja, ak ich
potriete smotanou

® Ckanie zastavite, ak rychle prehltnete
lyZicku cukru

® Proti kaslu pomoze cibulova Stava s me-
dom - po lyzickach niekolkokrat denne

® Proti prehananiu sd velmi G¢inné suse-
né cucoriedky

® Bolest zubov: vedla chorého zubu po-
hryzte klincek

® Bolest v hrdle: asi 1,5 cm hrubt vrstvu
tvarohu vlozte medzi dva ruéniky a ako
obklad prilozte na hrdlo

® Bolest hlavy: do Salky espresa si dajte
niekol'ko kvapiek citronovej Stavy

® Chripka: denne zjedzte dva striciky
cesnaku

® Horucka: vinené ponozky navihéené vo
vlaZnej vode s octom a noste asi hodinu

® Na menstruacné bolesti je skvelé trenie
¢lenka. Akupresura zabera u 97 % Zien.
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Mami, vysmievaju sa
mi pre moje uskal!

Ked' st malé, sa zlaté. Co véak potom,
ked' vyrastu a za¢nu odstavajice uska
provokovat’' okolie? Deti dokazu byt’
poriadne tvrdymi kritikmi, navzajom
si dokazu povedat’ veci, ktoré mézu

v psychike malého ¢loviecika narobit’
nemald Sarapatu. Obzvlast’ ak sa diet'a
dostava do nového kolektivu. Ako si

s tymto problémom poradit™?

Podla odbornicky, psychologicky Beaty Dop-
jerovej z Paneurdpskej vysokej Skoly v Brati-
slave, maja deti v Gtlom veku vacSinou se-
bahodnotenie dostatocné. Zlom prichadza
v priebehu detstva a puberty, kedy zacina
pomaly klesat. ,Pokles slvisi s nastupom
dietata do Skoly, kedy je vystavené spatnym
vazbam s rovesnikmi a ucitel'mi. S nastupom
adolescencie Uroven sebahodnotenia u vac-
Siny dospievajucich prudko kleséd a opét za-
¢ina pozvolne narastat okolo 15-16 roku“,
vysvetluje Dopjerova. Prave v tomto obdobi
zacinaju dospievajlci dokladne skiimat svoj
zovnajSok a v stlade s tym sa o svoj vzhlad
zacCinaju starat: ,Vyskumy poukazuji na to,
Ze dospievajlce dievcata si menej spokojné
s vlastnym telom nezZ chlapci, ¢o ma dalej
vplyv i na ich celkové sebahodnotenie, do-
dava odbornicka.

Myty a pravdy

Pytate sa, preco vlastne odstavaju? Mnohi
pripisujd tato chybicku krasy zalamovaniu
usnice pocas spanku. Pravda je vSak taka,
Ze ide o dedicnu zalezitost a s rozne odsta-
vajlcimi uSami sa uz rodime. Jedinou z moz-
nych pricin moze byt podla odbornikov polo-
ha plodu v maternici. Tato pricina vSak byva
v koneénom dosledku vyluGovana, pretoZe sa
momentom prichodu dietata na svet a nasle-
dujdcim vyvojom usnice upravuje a meni.

Ako si poradit™?

Ziadny problém nie je nikdy taky zloZity, ako
sa na prvy pohlad zda. Ak vas trapia odsta-
vajlce uska, nezlfajte, existuje niekolko Si-
kovnych trikov ako si s tym poradit. Prvym
je dieta podrzat a nadalej v nom budovat
sebavedomie a zdravi obranyschopnost voci
ustipacnym Utokom a vysmeskom. Ukazte
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mu jeho vynimoc¢nost a naucte ho s tym Zit.
Ak je vase dieta menej priebojné a mate oba-
vy, Ze sa pre prilis dobré srdiecko nedokaze
samo branit, je tu dalSia, dnes uz Gplne bez-
na moznost - mozete mu dat uska zoperovat.
Posledna a najjednoduchsia moznost je za-
maskovat uska peknym ucesom a rozhodnu-
tie o radikalnejSom rieSeni nechat na neskor,
az to uzna samo za potrebné.

Rozhodli sme sa pre zakrok.
Co nas caka?

Podla MUDr. Zdenka Zamboja, odbornika na
estetickd chirurgiu, je idedlny ¢as na takuto
korekciu az v obdobi mladSieho $kolského
veku, kedy je vyvoj uSnice dokonéeny a ope-
raciu je mozné elegantne zvladnut. ,Opera-
cia sa v 99% pripadov vykonava v miestnom
znecitliveni, ambulantne. Trva priblizne 1 ho-
dinu a po aplikacii anestetika je absollutne

nebolestiva. Zakrok si vyzaduje malu davku
trpezlivosti a dobry zdravotny stav pacienta.
To vSak plati pri akejkolvek estetickej ope-
racii“, dodava. ,Zakladna rekonvalescencia
trva dva tyzdne. Dieta v beznych dennych
aktivitach nijako neobmedzi. Od Skoly si ,0d-
dychne“ do jedného tyzdna, od Sportu dva az
Styri, podla hojenia“, vysvetluje chirurg s bo-
hatymi skisenostami.

Rada pre rodicov na zaver.

Na zaver eSte dolezita rada psychologicky.
Ak véas trapia odstavajlce uska, v prvom
rade so svojim dietatom komunikujte. ,Ak sa
vytvarajd predsudky iba u rodica, zatial ¢o
je dieta so svojim vyzorom spokojné, moze
to narusit nie len celkovy vztah rodic¢a a die-
tata, ale aj to jeho spominané délezZité se-
bahodnotenie a sebavedomie, zdéraznuje
Beata Dopjerova.



AKO ZDOLAT CHRIPKU

Kolostrum - alfa & omega imunitného systému

Predpoklada sa, Ze v najblizsich drioch sa
bude zvySovat’ vyskyt chripkovych ochoreni.
Chripka je vysoko nakazlivé, vzduchom sa
Siriace ochorenie, ktoré méze byt’ spust'acom
roznych d'al$ich ochoreni.

Spodsobené je RNA virusom z rodu Orthomy-
xoviridae. Na Slovensku na nu ro¢ne ochorie
priblizne 1,5 miliéna ludi. Rizikovymi skupina-
mi st najma ludia s oslabenym imunitnym sys-
témom, chronicky chori a [udia nad 60 rokov.

Ako chripku spoznate

Virus chripky napada respiracny systém,
medzi osobami sa prenasa predovsetkym
kvapockovou infekciou. Priznaky infekcie
sl: zvySena telesna teplota, bolesti hlavy,
Gnava, suchy kasel, bolest hrdla, upchaty
nos, podrazdené oci, zimnica

Co odportca medicina

KedZe je chripka virusové ochorenie,
podavanie antibiotik je zbyto¢né. Oslabi
imunitny systém a vyvola rezistenciu baktérii
na antibiotika. Okrem toho antibiotika nicia
prirodzend ¢revnu fléru, ktora je dolezita

pre spravne vstrebavanie Zivin a imunitnu
¢innost. Medicina odporuca chripku vyle-
Zat. Pokoj na 16Zku je doleZity pre chorého

a z preventivneho hladiska aj pre jeho okolie.
Medicina tvrdi, Ze najucinnejSou prevenciou
na zniZenie nepriaznivych ddsledkov chripky
je kaZzdoro€né ocCkovanie proti nej. Avsak
vakcina vam méze sposobit viac Skody, ako
osohu. Ak vas ochorenie trapi kazdoroéne,
alebo dokonca este GastejSie, rozumnejSie
je nastavit imunitny systém tak, aby dokazal
s ob¢asnymi chripkovymi virusmi bojovat.

Ako funguje kolostrum
Prave pre vysoky obsah imunitnych a rastovych
faktorov sa kolostrum aj v minulosti pouzivalo
na podporu lieCby mnohych ochoreni. V su-
Casnosti je vyskum kolostra na takej Grovni,
Ze sa da presne urcit mnoZstvo jednotlivych
imunitnych faktorov v jednej davke.
NajddleZitejSi je obsah imunoglobulinov (Ig).
Kolostrum obsahuje IgG, IgA, IgM.
1. 1gG - zvySuje pohlcovanie antigénov
a neutralizuje toxické latky
2. IgA - ochranuje povrch sliznic
3. IgM - urychluje pohlcovanie antigénov
Specialne na mikroorganizmy

Sila prirody v kolostre

DalSou zo zloZiek kolostra je Laktofe-
rin. Laktoferin méa v organizme za Glohu
naviazat na seba Zelezo a tym zabrani
tomu, aby sa na Zelezo naviazal mikroor-
ganizmus (baktérie, virusy...). Napriklad
keby sme nemali v tele laktoferin narusila
by sa nam cela ¢revna flora a rozmnoZili
by sa vSetky patogénne baktérie.

DalSou zloZkou kolostra su rastové fak-
tory. Maju za Ulohu rast svalovej hmoty,
kosti, kostnej drene, pomahaju pri spa-
lovani tukov. Kolostrum obsahuje vSetky
3 rastové faktory:

IGF - vyrovnavaji hladinu cukru v krvi

EGF - obnovuju regeneraciu epitelového
tkaniva (koZa, vystielky vnutornosti, ¢riev...)

TGF - syntéza DNA, RNA napomahaju
Kk rastu kosti, svalov ...

Aminokyseliny ako zakladna stavebna
latka su tiez stUcastou kolostra.

Kolostrum obsahuje vitaminy (A, D, E, C,
B-komplex (B1, B2, B5, B12, B6), kyselina
listova, biotin, ...) a mineralne latky (Na, K,
Ca, P, Mg, Fe, Cr, ...).

Ing. Alena Mydlova
odborny poradca pre vyZivu ludi

sam seba, ale iba vtedy, ak ma na to vytvorené vhodné podmienky.

sarnys? Kolostrum

PREMIUM GUALITY PRODUCT

- ocenené pecatou kvality Synermune (zarucuje vynimocne vysoki kvalitu a G¢innost)

- obsah 500 mg kolostra

- garantovanych 30% imunoglobulinov

- v kapsulach rastlinného povodu K-Caps
- certifikat Kosher, GMO free

Ziadajte v lekdriach



Prieskum Slovanet:

90 % opytanych rodicov chce detské
TV stanice v anglickom jazyku

Telekomunikacny operator ako prvy reaguje prepnutim
tychto kanalov z ¢eského do anglického jazyka 8. 10. 2013

Augustovy prieskum realizovany
spoloc¢nost’'ou Marketing & Netforce
pre Slovanet, mal za dlohu identifikovat’
zaujem rodicov deti do 12 rokov

o prepnutie detskych TV stanic do
anglického jazyka z dovodu zvySovania
ich jazykovej zdatnosti. Vysledkom
celoslovenského reprezentativneho
prieskumu je viac ako 90 % opytanych
rodicov, ktori by uvitali, ak by ich

diet'a pozeralo detské TV stanice

v anglickom jazyku.

V prieskume Slovanetu takmer 80% opyta-
nych potvrdilo, Ze z televiznych prijimacov
pocuje najcastejSie Cesky jazyk a 90% zo
véetkych opytanych ma vyrazny zaujem na
tom, aby ich vlastné deti sledovali detské
TV programy v anglickom jazyku.
Slovensky prieskum doslova kopiruje aj
prieskum Eurépskej komisie Eurobarome-
ter*, z ktorého vyplyva, ze aZz 98 % Euré-
panov povazuje ovladanie cudzich jazy-
kov za prinos pre budiicnost svojich deti.
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V tom istom prieskume 87 % opytanych
Slovakov povazuje angli¢tinu za jeden
z najuzitocnejsich jazykov pre budicnost
svojich deti.

,Celoeurépske prieskumy a priklady jas-
ne ukazuju, Ze v krajinach, v ktorych je vy-
sielanie v anglic¢tine, dosahujid ludia ovela
vysSSie znalosti cudzieho jazyka v porovnani
s krajinami, ktoré preferuju dabing. Na zak-
lade nasej intuicie, potvrdenej prieskumom
s vel'mi vysokymi percentami, sme sa roz-
hodli ako prvy telekomunikacny operator
na Slovensku prepnut v ¢estine vysielané
detské TV stanice do anglického jazyka.

@ slovanet

Slovanet, a.s. patri medzi najvacsich
poskytovatelov vysokorychlostného
internetu na Slovensku. Samostat-

ne i vo vyhodnych balikoch Triple

play ponuka internetové pripojenie,
telefonne sluzby a digitalnu televiziu
pre domacnosti. Vo firemnom sektore
poskytuje integrované komunikaéné

a hlasové sluzby, virtualne privatne
siete a bezpecnostné rieSenia mensim
¢i strednym podnikom ako aj velkym
slovenskym organizaciam. V sicas-
nosti sa zameriava na budovanie
vlastnej optickej infrastruktury, hlavne
prostrednictvom akvizicii lokalnych
operatorov a rozsirovanim ich sieti.

0Od roku 2009 ma Slovanet certifiko-
vany systém manazérstva v sulade

s medzinarodnymi normami 1ISO 9001
a dalsimi. Podla rebricka TREND Top
Telecom 2012 je Slovanet podnikom
s najvySSim poctom internetovych
klientov spomedzi alternativnych tele-
komunikaénych operatorov.

Verime totiz, Ze v takychto pripadoch méZe
komerc¢ny sektor poméct v jazykovom vzde-
lavani nasich najmladsich,“ povedal Jan
Michlik, riaditel Useku podpory predaja
firmy Slovanet.

Telekomunikaény operator Slovanet prompt-
ne reaguje na dopyt trhu a 8. 10. 2013 prepne
nasledovné detské, ale aj dokumentarne a fil-
mové TV stanice do anglického jazyka:

1. Disney Channel

2. Nickelodeon

3. Jim Jam

4. nickjr. (Coskoro v ponuke)

BabyTV a Cartoon Network vysiela zaroven
v pdvodnom zneni uz davno.



Rodina pre mna 9
znamena vsetko

Na slovicko
s Tiborom Mikusom

Dr. h. c. Ing. Tibor Mikus, PhD. sa narodil v roku1952 v Zelenci,
v okrese Trnava. Po absolvovani strednej priemyselnej Skoly
elektrotechnickej a ukonéeni stidia na Slovenskej vysokej
skole technickej v Bratislave, Elektrotechnickej fakulte,
Specializacia Fyzika tuhych latok, zacal svoju profesiondlnu
kariéru v jadrovej elektrarni Jaslovské Bohunice. Absolvoval
dvojrocné postgradualne stidium o prevadzke jadrovych
elektrarni na SVST. V roku 2010 ziskal na Univerzite sv. Cyrila
a Metoda v Trnave vedeckt hodnost’ doktor filozofie (PhD.)

a o rok neskér mu Vysoka skola v Sladkovicove udelila ¢estny
doktorat Doctor honoris causa (Dr.h.c)

Profesionalna draha Tibora MikuSa bola od zacCiatku Gzko spojena
s rozvojom energetického priemyslu Slovenska. Pracoval ako riaditel
atomovej elektrarne Jaslovské Bohunice, generalny riaditel' a predseda
predstavenstva Slovenskych elektrarni, a.s. V roku 2002 bol zvoleny
za poslanca NR SR, od jdla 2004 bol predsedom Vyboru NR SR pre
eurépske zalezZitosti. V roku 2006 bol opatovne zvoleny do Narodnej
rady Slovenskej republiky. V januari 2006 sa stal predsedom Trnav-
ského samospravneho kraja, svoj post obhajil vo volbach v roku 2009.
Je zakladajlicim ¢lenom Matice slovenskej po zmene Statitu a ¢len
Prezidia Matice slovenske;j.

Zaujimava je aj Sportova kariéra Tibora MikuSa. Bol aktivnym vrcho-
lovym Sportovcom, Strnastnasobnym (slovenskym a ¢eskoslovenskym)
majstrom v karate.. V roku 1981 bol odmeneny ¢estnym titulom Majster
Sportu za dosiahnuté Gspechy v karate. Je drziteflom mnohych dalSich
vyznamenani a oceneni. Je drzitelom ocenenia Zlaty podnikatelsky
biatec HN klubu za osobny podiel na dostavbe a celkovej bezpecnosti
JE Mochovce, ako aj drzitelom Zlatej medaily sv. Cyrila a Metoda Matice
slovenskej a Zlatého odznaku Slovenského olympijského vyboru.

Tibor Mikus je Zenaty, ma Styri deti. O svojej rodine nehovori ¢asto, ale [udia z jeho
okolia vedia, Ze rodina znamené pre neho vSetko. Rodina su ludia, ktorych najviac
IGibi.. Rodina je domov, kde sa vZdy vracia s laskou. Vie, Ze aj v tazkych ¢asoch sa
bude mact na rodinu obréatit.
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LUXUS pre cet
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Prvotriedne a trendy médne oblecenie nie
je len vysadou dospelych. Rodicia a deti
tuziace po aktudlnych detskych kolekciach
vyhlasenych médnych znaciek maji moznost’
ziskat'ich v Prahe pod jednou strechou

v butiku BabyLuxury. Osobitd méda znaciek
Dior, Gucci, Chloe, Hugo Boss a dalsich
zahfna vsetko, co by mal detsky Satnik
obsahovat' - oblecenie, obuv a doplnky na
kazdodenné nosenie o slavnostné prilezitosti.

Fealling,




zo'elpawig foipz




P6sobi neodolatel'ne. Su v nej
suknicky, saka, topy, vsetko v ténoch
vypranej oranzovej, petrolejovej

a staroruzovej, ktoré dopliia modro
— Sedy tartan, tvid a novinova potlac.
Pre chlapcov, ktori st odhodlanf
vydat’ sa za dobrodruzstvom, je na
vyber obojstranna bunda, vineny
kabat, ¢i kozena bundit¢ka. Satnik

sa nesie v ténoch tmavo vinovej,
pieskovej a petrolejovo — modre;.
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Nadcasova
elegancia

Kolekcia jeseri/zima 2013 luxusnej znacky

Pietro Brunelli Milano dava vyniknut' krase Zien

v kazdom obdobf ich Zivota. Zahffia tehotensku

i klasickd ddmsku maédu. Obe sa navyse navzdjom
prelinajd, mnohé modely sa mézu bez problémov
nosit' pocas tehotenstva, ale aj po porode,
jednoducho kedykol'vek.
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Nova jesenna
kolekcia

do Satnika
kazde| zeny

Vdaka premyslenym strihom zostava fazéna
sofistikovanych topov, blizok, tunik ¢i sexy Siat rovnaka,
len s réznymi spdsobmi viazania alebo elasticitou
materidlu sa flexibilne prispésobuje aktudlnym telesnym
proporcidm. V novej kolekcii Pietro Brunelli Milano

sU pouzité len kvalitné materialy, ktoré st vzdusné,
jemné a prijemné na dotyk.
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Sona Rebrova
anjel, ktory sa nevzdava

Ak by ste ju mali moznost’ niekedy stretnit’ osobne, dali by ste mi za
pravdu, Ze je to také drobné, vel'mi prijemné a dobrosrdecné ziena.
Napokon, aj sa tak vravi, ze dobrého vel'a nebyva! Sona si vybrala zivot
zasvdteny dobrym skutkom a ten sa jej za to odmenil vynimoénym
darom pisma a Rebierkom (ako sama nazyva lasku svojho Zivota),

s ktorym ma dnes dve, uz takmer dospelé, krasne dcéry. Hoci patri

k tym, ktori prezivaju i bezny den v iZzasnom tempe, nasla si ¢as na par

nasich otdzok a tu st jej odpovede...

Kedy ste zatuzili stat sa spisovatel'kou?
Ked som iSla na gymnazium, netuSila som,
¢o budem robit. A az v poslednom ro¢niku
som si uvedomila, Ze ma velmi bavi pisanie.
Napisat ¢lanok, poviedku, nejaky text, to bolo
pre mna Uplne ¢osi vzrusujlce, o ma nesku-
tocne napinalo. Ale je pravdou, 7e ked je toho
pisania vela, uzZ to nie je taka zabava. Aj tu
plati - vSetkého s mierou.

Spomeniete si na svoje uplne prvé malé
dielo?

Najprv som pisala basnicky, aj mi nejaké
uverejnili. Neskor som zacala pisat poviedky.
Raz som napisala smutni poviedku o ocko-
vej smrti, ktora sice Zziadnu cenu nevyhrala,
ale nedavno som ju nasla a bolo (zasné si
ju po rokoch precitat. Zistila som, ktoré veci
som uz zabudla, spomenula si, ¢o a ako bolo.
ZuZitkovala som ju aj vo svojej novej knihe
Miluj ma, ak to dokazes.

Po gymnaziu ste pokracovali dalej v studiu
na Pedagogickej fakulte Univerzity
Komenského v Bratislave, pre aky odbor
ste sa rozhodli?

Ja som sa nerozhodla, ono sa to rozhodlo za
mna. Ja som sa prihlasila na klinickl logopé-
diu a az na zapise mi povedali, Ze ma prijali,
ale na iny odbor. Co teraz? Sedela som uZ na
zapise, tak som teda vyberala: starostlivost
0 nepocujlcich - mam slaby hlas, to som za-
vrhla, nebudi ma pocut. Starostlivost o teles-
ne postihnutych - tych by mi bolo [Itlto. Sta-
rostlivost 0 mentalne postihnutych - mam
sestru s mentalnym postihnutim, to som si
netrifala zvladnut. Tak ostala pedagogika
zrakovo postihnutych - nuz a td som vyStu-
dovala. Po cely ¢as som vSak pisala do novin
¢lanky, aby ma neskor prijali za redaktorku,
ako som si vysnivala. A to sa aj stalo

Stala sa z vas novinarka. Nastipili ste
do dennika SME, neskor pre televiziu
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TA3 a casopis Markiza. Aka je praca
redaktorky v tak dynamickom prostredi?
Aké spomienky sa vam Kk nej viazu?
Najkrajsie spomienky mam na pracu v den-
niku SME. Vybrat tému, ist do hibky, napisat
ju patavo bez ohladu na suchopadny slovnik
Gradnikov, to bola vyzva, ktord ma nesku-
tocne bavila. Moja priloha o Skolstve patrila
k tym UspesnejsSim a bola som na to hrda.
Aj investigativna praca v televizii bola nes-
mierne zaujimava. Pokojne by som sa k nej
kedykolvek vratila.

Parkrat ste spomenuli, Ze mate sestru.
Mate silny vztah? Je i ona dévodom, preco
dnes robite, to ¢o robite?

Beatka sa narodila s Downovym syndromom
a v detstve som si kvoli tomu vypocula vela
posmeskov (najma od chalanov) a ¢asto si aj
poplakala. Neskor som sa bala, Ze ma nikto
nebude chciet, lebo sa bude bat, Ze aj moje
deti budu postihnuté. Ale manzel to vobec
neriesil, aj na Beatku si rychlo zvykol. Je spo-
loCenska, stale sa usmieva, hrala aj v Divadle
z pasaze, reprezentovala Slovensko na para-
lympiade. Deti s Dowvnovym syndromom su
velmi milé a priatelské, je to nieco Uplne iné
ako deti na vozicku, ktoré potrebujd 24 hodi-
nov( starostlivost. Je to vlastne dospelé dieta
s milym dsmevom.

Kedy ste sa vlastne vydali a kedy prisli deti?
Jooj, skoro. Priala som si vydat sa v tridsiat-
ke, ale osud to zariadil Gplne inak. UZ ako
dvadsattrirocna som promovala s velkym
bruskom. Ale dnes som rada, ze dcéry maju
17 a 16 rokov a nie je potrebné sa o ne tolko
starat. Niektoré moje kamaratky teraz riesia
starostlivost o babatka, ja uz mam po rokoch

Kto je vam v Zivote najvac¢sou oporou?
Jednoznaéne manzel. V nieCom je rovnaky
ako ja, v niecom Uplne odliSny - a tam sa

dopifame. On nerad pise, tak ja pisem zmlu-
vy za neho. Ja zase nerada rieSim konflikty
- vtedy nastupi on. Viem, Ze sa na neho kedy-
kolvek mdzem spolahnut. Dodal mi sebave-
domie, naucil ma ist za svojimi snami, otvoril
ma Zivotu. Bez neho by som bola nelplna.

Neziskovii organizaciu Zelaj si, ste
zakladali uz pred siedmimi rokmi. Aké boli
zaciatky a aky je podla vas recept na to,
ako vytrvat a stale pokracovat?

Zalozit ju bolo jednoduché. Mimochodom,
nahodou ju zaregistrovali presne na moje
narodeniny, takze oslavujeme spolocne.
Ale potom dalej ju viest, zhanat peniaze,
zistovat, ktoré dietatko to teraz potrebuje
najviac, najst na ten snicek peniaze, to je
uz narocné. Niekedy to Clovek chce vzdat,
ma toho pIné zuby... a do toho pride mily
dakovny mail, Ze sme pomohli... alebo mi
dietatko posle krasnu malbu anjelika, ako-
Ze mna... alebo na Uradoch mi povedia: my
vas pozname, roky sledujeme, ako pomaha-
te detom. A to vas potom nastartuje znovu
ist dalej a nevzdat to. Parkrat som ZELAJ Sl
chcela vzdat a vZdy sa ku mne vratilo ako
bumerang. Asi zacnem verit na osud.

Co si deticky prostrednictvom Zelaj si
Zelaju najcastejSie? Aké najroznejsie
snic¢ky sa k vam dostali? bolo aj nieco
mimoriadne naro¢né, pripadne aj vtipné,
milé, dojemné?

Predvlani najviac fréali sedacie vaky, tento
rok to boli trampoliny. Deti si Zelaji hracky,
bicykliky, elektroniku (tie v nemocniciach),
ale aj vylety, stretnutia s celebritami. Naj-
vtipnejSie Zelanie bolo, ked nam prislo, Ze
dievCatko chce dve Barbiny, z toho jedna
musi byt tehotna! Ani sme netusili, Zze aj
taka je J NajnarocnejSim snom bolo stretnu-
tie s papezom, alebo vylet na zapas FC Liver-
pool ¢i Manchester. Dojemné je vSetko, ¢o
urobi radost - hoci len taky konik Kopytko,
po ktorom dievéatko dlho tizilo a konecne
sa ho dockalo.

A aké je to vase Zelanie? Mate aj vy svoj
velky sen?

Moje Zelanie - mat zdravu rodinu a najst
v Zivote lasku, sa mi podarilo splnit. Mojim
najvacsim Zelanim je tento stav udrzat - aby
sa ni¢ vazne nestalo, aby nikto z nas neo-
chorel, aby bol kazdy spokojny. To ostatné
(Co ja viem, vyliezt na Kilimandzaro), nie je
az také dolezité.



Pred nedavnom ste sa rozhodli spustit
webovi stranku aka nema u nas

obdoby. Nemate obavy z toho, ako ju
prijme verejnost? Nepochybne rozputa
zaujimavu diskusiu, uréite budu

niektori i toho nazoru, Ze sa netreba
viac tryznit tragickou udalostou a jej
stalym pripominanim. Aky mate na to
nazor vy a z ¢oho vznikol podnet na jej
realizaciu?

Stranka Nezabudneme.sk je venovana na
pamiatku deti, ktoré nas opustili. Bolo mi

Uto, ked sme niektorému dietatku spl-
nili sen a ono sa nahle stalo anjelikom.
Nechcela som, aby sa na tie deticky za-
budlo, lebo v srdciach svojich rodi¢ov su
stale s nimi, stale si to ich deti, hoci tu uz
nie si. Druhou Glohou stranky je poméct
rodicom tdto stratu prekonat. Najdu si na
nej nejaké praktické rady, moézZzu sa medzi
sebou porozpravat, nakontakovat sa. Lebo
ta bolest v nich je velmi dlho a musia sa
naucit s nou zit. Dufam, Ze aspon takto im
troSku pomdzeme.

Na zaver este trosku na veselSiu tému,
okrem novej stranky pripravujete dalsiu
knihu. V akom je stadiu a o com bude?

Uz je hotova! Vola sa Miluj ma, ak to dokazes
a je o velkej laske - o tom, Ci sa v Zivote vo-
bec da najst, prezit, alebo je len chimérou,
ktora neexistuje, hoci ju marne hladame. Po
knihe Ema, ktora bola smutnym pribehom
o dievCatku chorom na rakovinu som slubila,
Ze napiSem nieco lahSie a slovo som dodrza-
la. V predaji bude od polovice oktobra. Tak
dufam, Ze sa Citatelkam zapaci.
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—— Ti0V a triky

Pisanie vo farbdch!

Ucit’ sa pisat’ je pre malych prvacikov
dlhodoby a naroény proces. Vyzaduje
si trpezlivost’ a preciznost’, kym

z vinoviek a lastoviciek vzniknu
pismenka3, z nich slova a vety.

Pri poctivom trénovani vSak nemusi byt
stereotyp. Ergonomicky roller STABILO
EASY original prinasa pre vSetky Skolopo-
vinné deti Specialnu ediciu obltGbenych
pier v trendy farbach lila a tyrkysova.
S kazdym perom ziskate hned' tri napine.
Okrem Standardnej modrej farby, je to
tyrkysova napln pri tyrkysovom pere a fia-
lova napln pri pere vo farbe lila. Zaroven
ergonomickeé priehlbiny rollera naved( kazdy prst na svoje miesto a zabezpe-
gia tak spravny tchop uZ od zadiatku. Gul'ka rolleru sa lahko kiZe po papieri
a zabezpedi plynulé a Cisté pisanie bez kf¢ovitého drzania pera, ,Skrabania“
¢i machdl. Pre deti je prijemné aj protiSmykové drzanie. NavySe si dieta moze
vybrat z viacerych pestrofarebnych kombinacii a dokonca si pero moze aj
podpisat. K dispozicii je variant Specialne pre pravakov a Specialne pre lava-
kov. Aby vyucba pisania nebola nudna, osviezte ju detom farbami!

m—

Doliva sa na jesen vyzbrojila
trojicou intenzivnych krémov

—_—
. Desliva Duliva

e P Intensivcreme
. Deliva —~

_‘.':'.'.'.:.".';'f.-- Intensivereme RIS @ i‘ﬂ =
| o yes

S prichodom jesene sa neprestavame o pokozku starat’, ba naopak.
Zelené zlato v kozmetike Doliva si na najblizsie obdobie pripravilo
trojicu bojovnikov proti vraskam a na regeneraciu suchej pokozky.

Jemny a lahky krém, idealny pre doznievajlice letné dni. Svojou prijemnou
vonou a vytazkami z toskanskych oliv sprijemnuje pocity pri rozotierani. Rych-
lo sa vstrebava a nezanechava mastny film, teda je vhodny i pod make-up.

Mastnejsi a zimny krém vhodnejsi skor pre starsiu generaciu. Kvalitny olivovy
olej, shea butter, véeli vosk, pantenol a vitaminy A a E zlepSujua Struktiru pleti
a aktivujd novotvorbu buniek.

Exkluzivny krém Doliva predstavuje najvysSSiu triedu starostlivosti o pokozku.
Svoj nazov méa odvodeny svojho obsahu - pri jeho vyrobe bol totiz pouZity
vysoko kvalitny olivovy olej prvej triedy - samozrejme z Toskanska. Je uréeny
na suchu plet a podporuje viastnu regeneracénui schopnost pokozky a samo-
zrejme zmiernuje vrasky.
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 Znovuzrodens terapia
4

Inhalacia nie je
revoluéna novinka,
ale znovuobjaveny
ucinny sposob, ako

bojovat’s celym radom
P respiraénych ochoreni.

Tato metddu poznali uz v 5. storoCi pred nasim
letopocCtom, kedy bezne inhalovali latky ako
mentol ¢i eukalyptus. AvSak vtedy eSte nepozna-
li moderny pristroj na pohodiné domace pouZitie
- kompresorovy inhalator. Inhalovanie s takouto
pomockou je omnoho UcinnejSie a prijemnejSie
ako naparovanie nad hrncom s horticou vodou,
ktoré sa praktizovalo kedysi. Castice aerosélu
rozprasované inhaldtorom majd vyrazne men-
Siu velkost v porovnani s Casticami vodnej pary,
preto prenikaji az do spodnych dychacich ciest.
Domaci inhalator vykona velmi dobr( sluzbu
najma detom, ale jeho vyhody oceni cela rodina.
Inhalacny pristroj OMRON CompAIR Basic Kids
by sa mal stat sticastou vybavy vasej domace;j le-
karnicky, ak ste nachylni na prechladnutia, Casty
kaSel, pripadne mate v rodine alergika. Inhalacg-
na liecba pomaha pri vykasliavani a uvol'fiovani
hlienov, upokojuje sliznicu dychacich ciest.

\.

J

Plienkova revolucia

Nové plienky .
potesia vietkych
rodicov aj deti,
pretozZe si pravom
zaslizia niekol'’ko
privlastkov

yultra” - ultra
tenké a spol'ahlivé,
ultra absorb¢né,
mikké, praktické
a pohodiné.

VyskisSajte nové plienky z Lidl a budete prekvape-
ni, Ze aj v prebalovani mozno spdsobit revoluciu!
Ultratenké plienky Tourjous sa vyznacuji vynikajd-
cimi absorpénymi vlastnostami. Novinka z predajni
Lidl je vybavena inovativnou technolégiou drylock®,
vdaka ¢omu plienky skvele absorbuju, perfektne se-
dia a aj po dlhej noci zanechaji zadocek v suchu. S
mékkeé a pre dieta maximalne pohodIné. Vdaka pre-
vratnému drylock® systému sa na ne mobzete spo-
lahndt v kazdej situacii. Ich obrovskou vyhodou je
okrem skvelych sacich vlastnosti najma spominana
tenkost. Tenka plienka znamena lahsie obliekanie

a vacsiu pohodu pre babatko.



Vlasy nasleduji najnovsie
modne trendy a odporujl
zemskej pritazlivosti, doda-
vaju progresivny a odvazny
vzhlad, ktory za okamzik

Kreativny jesenny look
prevracia svet klasiky a fad-

s TONI & GUY
nosti naruby. Struktirované v i

Posunte hranice svojho Stylu na d'alSiu

uroven s novou kolekciou vlasovej

kozmetiky Creative z dielne kadernickych

majstrov Toni&Guy.

dizky, silna fixacia a odvazny pristup vliadne stylingovému krélovstvu
Creative style. Je ¢as, milé damy, oslobodit svoju vnutorni umelkynu
a s troma najnovsimi stylingovymi pomocnikmi zburat vSetky prekazky
k trendy nevSednému looku - vlasy vycesané hore, dole, muzsky ¢i
Zensky Styl - vSetko je o kreativite. S vlasovymi produktmi pre vyrazné
Struktlry a pevnd fixaciu je vysledok zarucéeny.

KED SPANOK NEPRICHADZA

Mozno patrite k tym, ktorych
prenasleduje nepohodiny

spanok, a rano sa budia -
viac unaveni, ako ked’

zaspavali. Smutny fakt je, -
Ze tento trend ma v dnesnej _." T
dobe sttipajticu tendenciu i
a neplnohodnotné spanie
sa stava beznym javom.
Najvyssi €as na zmenu... EES

RieSenim je spravny vyber matraca
Za to, ako spime, mdze do velkej miery matrac, preto by sme si na
jeho vybere mali dat zalezat. LenZe, ked pride na lamanie chleba,
je tazké rozhodndt sa, ¢i nam viac vyhovuje matrac makky alebo
tvrdy. Dnes sa ndm lepsie spi na jednom, zajtra to mo6ze byt naopak.
Slovensko je prvou krajinou v Eurépe, kde sa na trh uvadza
revoluéna novinka medzi matracmi - NIGHT CONTROL. ,Vyni-
mocnost tohto matraca je prave v unikatnej moznosti regulo-
vat jeho tvrdost a dopriat tak telu idealnu podlozku, vhodnu na
vSetky druhy spanku,“ povedal Ing. Antonin Dymak, Business
Development manager pre Night Control.
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Tip na rychle pohostenie

Benefitom hravych syrov Liptov je ich Siroké vyuzitie

v kuchyni. Nechajte sa inpirovat’ nasimi receptami.
Svajich znamych a rodinu prekvapite novymi kreativnymi
kombinaciami, ale priprava nebude narocna.

BURGER PARENICKY

. e

-

12 ks, priprava: 25 minat, narocnost: 1

2 balenia Liptov Hravé parenicky, 150-200g uvarenej
SoSovice, 1 vajicko, 2 PL striihanky, 1 Salotka pokrajana,
2 straciky cesnaku, pokrajané, olej,

1 CL majoranu, sol a korenie, cibula, uhorka, kegup

Uvarenu SoSovicu zmieSame s oprazenou cibulou a cesna-
kom, dochutime majoranom, solou a korenim. PrimieSame
vajicko, strdhanku a formujeme mini burgery. Vyprazime ich
do zlatista. Nechame vychladnut. Prekrojime parenicku, na
jej spodnu cast kladieme SoSovicovy burger, koliesko cibule
a uhorky, trocha kecupu, ukoncime vrchnou ¢astou pareni-
ce. Prepichneme Sparadlom.

Tip: M6Zeme si pripravit aj masovy variant z mletého masa.

Magnézium pre budiice mamicky

Ste v radostnom ocakavani vytizeného potomka? Obdobie
tehotenstva je krdsne, ale vyzaduje si zvySend starostlivost’
o zdravie a celkovu kondiciu Zeny aj plodu.

V tomto obdobi potrebuje
organizmus viac Zivin (vita-
minov, mineralnych latok
a stopovych prvkov), aby sa
dietatko spravne vyvijalo.
Prave v tehotenstve stlpa
napriklad potreba magnézia
015 - 20 % a vzhladom na zvySené prekrvenie oblic¢iek dochadza
aj k jeho vysSim stratdm. Nedostatok magnézia v obdobi teho-
tenstva sposobuje kite v lytkach alebo bruchu a méze mat za
nasledok potrat alebo predéasné porodné bolesti. Preto vela gy-
nekolégov predpisuje budidcim mamickam pripravky s obsahom
magnézia. Vhodnejsie su lieky, ktoré obsahuji farmakologicky
G¢inné mnozstva lieCivych latok a ich obsah prisne kontroluji
Statne organy. Informovat sa o nich mdZete u svojho gynekoléga.
Aby mohlo magnézium Gc¢inne pinit v tele svoju Glohu, potrebuje
k tomu aj adekvatny ,nosic¢“, ktory zlepSuje jeho vstrebavanie zo
zazivacieho traktu. Takym nosi¢om je napriklad kyselina orotova,
ktora sa nachadza v mlieku a kolostre a je preto pre telo prirodze-
na. Unikatnu kombinaciu magnézia a kyseliny orotovej najdete vo
volnopredajnom lieku magnerot od spolocnosti Worwag Pharma.
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OVOCNE TORTY

Visniovy kolac
Cesto: 250 g hladkej maky, 1 vajce,

150 g praskového cukru, % lyzicky mletej Skorice,
Stipka soli, 123 g masla.

Napln: 1 kg odkostkovanych visni, 2 bielka, 50 g cukru.

Okrem toho: otvaracia forma s priemerom 24 cm, tuk
na vymastenie.

Hladk( muku preosejeme na dosku. V prostriedku vytla-
éime jamku a do nej rozklepneme vajce, pridame cukor,
Skoricu a sol. Okraj posypeme maslovymi viockami. Rychlo
vymiesime krehké cesto. Vyvalkame hrudu, zavinieme ju
do folie a dame na 30 minut do chladnicky.

Otvaraciu formu vymastime a vyloZime cestom. Pritom
vytvarujeme asi 3 cm vysoky okraj.

Visne nechame odkvapkat v sitku. Bielka uslahame
vel'mi dotuha a pritom pomaly sypeme cukor. Nakoniec
vmieSame strihané oriesky.

Ruru vyhrejeme na 200 stuprov. Na cesto rovhomerne
poukladame odkvapkané viSne.

Kolac pecieme na poslednej priecke v rure priblizne
45 mindt. Potom zniZime teplotu rary na 180 stupnov
a este zhruba 30 minut dopekame.

Hotovy kola¢ vyberieme z otvaracej formy a nechame ho
este dobre vychladntt na kuchynskej mriezke. Pred poda-
vanim moézZeme kolac podla fubovdle napriklad poprasit
praskovym cukrom alebo inac¢ ozdobit.

Tvarohova torta

Cesto: 1 7itok, strihana kdra s % citréna, 150 g hladkej
muky, 100 g pokrmového tuku, alebo masla, Stipka soli.
Obloha: 2 vajcia, 1 bielok, 225 g cukru, 1 bal.
vanilkového cukru, Stava z 1 citréna, 500 g tvarohu,
300 g smotany na Slahanie, 10 platkov Zelatiny,

600 g mieSaného bobulového ovocia, 250 ml viSiovej
Stavy, 2 lyzice solamylu, 3 lyZice mandlovych lupienkov.

Oddelime Zitky od bielok. Bielka vySlahame.

Zltky, 175 g cukru a vanilkovy cukor uslahdme na krém.
PrimieSame citronovu Stavu a tvaroh. Nakoniec primieSame
6 platkov rozpustenej zelatiny. Chladime najmenej 30 minut.

Smotanu uslahame dotuha. Oddelime z nej priblizne 5 lyzic,
ktoré dame do cukrarenského vreciska. Ostatnu Slahacku
vmiesame spolu s bielkovym snehom do napoly stuhnutého
tvarohového krému. Na korpus nasadime rozkladaci tortovy
prstenec a povrch potrieme tvarohovym krémom. Dame najme-
nej na 1 hodinu chladit.

Zelé pripravime tak, 7e povarime ovocie, $tavu, 50 g cukru
a solamyl. Rozpustime v nom Styri platky namocenej a vytlace-
nej Zelatiny.

Tvarohovy krém potrieme vychladnutym Zelé a nechame
najmenej 2 hodiny tuhnut. Hotov( tortu posypeme mandlovymi
lupienkami a ozdobime slahackovymi pusinkami.
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Cernicova torta
Cesto: 450 g mrazeného listkového cesta, 1 7ltok,
20 g mandlovych lupienkov.

Obloha: 1 vanilkovy struk, 300 m| mlieka,

1 bal. vanilkového pudingu, 2 lyZice medu,

20 g mandlovych lupienkov, 125 ml smotany na
Slahanie, 1 bal. stuzovaca Slahacky, 500 g ernic,
praskovy cukor na poprasenie.

Okrem toho: kolacova forma (na paj

s priemerom 32 cm).

Listkové cesto nechame rozmrazit. Platky preloZime cez
seba a vyvalame. Cestom vyloZime formu, ktort sme
vyplachli vodou. Cesto na okraji odreZzeme a na dne
niekol'kokrat prepichneme vidlickou. Riru vyhrejeme na
200 stupriov. Cesto potrieme rozsfahanym Zitkom, posy-
peme mandlovymi lupienkami a peéieme asi 15 mindt. Na
dno rdry postavime kastrél s vodou. Po upeéeni nechame
korpus vychladnut.

Vanilkovy lusk pozdizne prerezeme a vySkrabeme
z neho dren. Pudingovy prasok rozmieSame so 6 lyZicami
mlieka. ZvySok mlieka uvedieme do varu spolu s vanilko-
vym strukom a s drefiou. Potom struk vyberieme, vymiesa-
me pudingovy prasok a povarime. Nakoniec priddme med.
Za staleho mieSania nechame vychladndt.

Mandlové lupienky oprazime na panvici bez tuku.
Smotanu so stuzovacom. VSetko primieSame do pudingu
a krémom potrieme korpus.

Cernice preberieme, umyjeme pod tedticou vodou
a ususSime. Na krém poukladame Cernice, poprasime
praskovym cukrom a posypeme mandlovymi lupienkami.

Ribezlova torta

(asi 12 kuaskov)

Cesto: % kocky drozdia, 80 ml teplého mlieka,
200 g polohrubej miky, 50 g masla alebo
pokrmového tuku, 30 g cukru, Stipka soli.

A vuy

Mandlova korcicka: 100 g masla alebo tuku,
100 g cukru, 1 bal. vanilkového cukru,

50 g smotany, 100 g mandlovych lupienkov.
Napli: 350 ml mlieka, 1 bal. vanilkového
pudingu, 2 lyZice cukru, 150 ml vanilkového
struku, 200 g masla, 50 g praskového cukru,
250 g mrazenych ribezli.

Drozdie rozpustime v mlieku. S mikou, maslom, cuk-
rom a solfou miesime hladké cesto. Prikryté nechame
kysnut na teplom mieste asi 30 minut. Na pomucenej
ploche dobre premiesime vSetky prisady a vtlac¢ime do
otvaracej formy s priemerom asi 22 cm, vyloZzenej pa-
pierom na pecenie. Nechame kysnut dalSich 20 min.

Ohrejeme prisady na mandlovd korcéicku a asi
15 minGt ich varime na strednom ohni.

Rdru vyhrejeme zhruba na 200 stuprov. Mierne
vychladenou mandlovou hmotou potrieme vykysnuté
cesto. PeCieme asi 30 min(t a potom dame vychladit.
Mlieko s pudingom a cukrom povarime za staleho
mieSania.

ZmieSame konak, vanilkovu dren a puding. USlaha-
me na penu maslo s praskovym cukrom a po lyZiciach
primieSame vlazny puding. Korpus vodorovne rozpo-
lime, potrieme krémom a mrazenym ovocim. Navrch
polozime druhd polovicu korpusu s koréickou. Tortu
nechame odpodinut v chladnicke.
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Stredomorské recepty

Spomienky na letnia dovolenku
SE—— Tuniakovy Salét

Suroviny: 2 konzervy Eva tuniak v rastlinnom
oleji 80 g, 1 hlavkovy Salat, 1 cibula Salotka,
20 cherry paradajok,rukola,

Podravka Natur SALAT, sol, korenie,

olivovy olej, Stava z citrona.

Postup:

Salat natrhame na stredne velké kisky, cibulu
nakrajame na tenké prazky, cherry paradajky

na polovicky a rukolu nechame celt. VSetko
zlahka premieSame a dochutime solou, korenim
a Podravkou Natur SALAT. Pokvapkame citréno-
vou Stavou a polejeme olivovym olejom. Nakoniec
Eva tuniak v rastlinnom oleji jemne rozmrvime
vidlickou a vmieSame do 3alatu. Salat podavame
ako predjedlo alebo ako prilohu k masu.

Cestoviny tartalle
s kozim syrom

Suroviny: 1 balik Podravka cestovin
farfalle, 1 konzerva €iernych oliv,

1 ¢ervena kapia, 1 ¢ili paprika -
podla chuti, 500 g cherry paradajok,

1 uhorka, cerstvy kozi syr, sol, korenie,
olivovy olej.

Postup:

Najskor uvarime v dobre osolenej vode
Podravka cestoviny farfalle podla navodu
na obale ,al dente“ (,akurat na zub*).
Nakrajame zeleninu na drobné kocky, olivy
na kolieska. Uvarené cestoviny scedime,
jemne polejeme olejom a primieSame
nakrajand a okorenend zeleninu. Nakoniec
ozdobime kozim syrom, ktory velmi dobre
doplni chut celého jedla.
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Paradajkova polievka

Suroviny: 1 liter paradajkového dzisu,

390¢ (1balenie) Podravka krajanych paradajok
s bazalkou a oreganom, 100 g Sunky, 1 cibula,
2 straciky cesnaku, 1 dcl vody, 1 lyZicka
Podravka ochucovadla, Cierne korenie, sol,
cukor, parmezan, bazalka, olej.

Postup:

Na oleji spenime nadrobno nakrajanu cibulku

a cesnak. Pridame Sunku nakrajanu na malé kocky,
oprazime ju a priddme Podravka krajané paradajky
s bazalkou a oreganom. Cell zmes poriadne pre-
mieSame, zalejeme paradajkovym dzdsom a 1 dcl
vody a nechame prevriet. Potom polievku dochutime
Podravka ochucovadlom, ¢iernym korenim, solou,
cukrom a kratko povarime. Podavame s parmeza-
nom alebo cestovinou.

b

Domace lazane so
Spenatom a feta syrom

Suroviny: 400 g Cerstvého listového Spenatu,

200 g syra feta, 1 cibula, 3 striciky cesnaku,

390 g (1 balenie) Podravka krajanych paradajok,
100 g parmezanu, 1 lyzicka extra panenského
olivového oleja, Cerstva bazalka, korenie, sol.
Suroviny na cesto: 400 g hladkej muky, 3 celé vajcia.

Priprava cesta:

Na dosku nasypeme muku, do stredu urobime jamku, prida-
me vajcia a vidlickou postupne zmieSame vajcia s mukou,
az kym sa nespoja. Cesto potom miesime rukami priblizne
5 min0t, az kym nie je hladké a jemné, zabalime do félie
alebo do mikroténového vrecka a dame na hodinu do chlad-
nicky. Dosku posypeme hrubou muikou a vyvalkdme na 1 az
2 milimetre - podla toho, aké cestoviny ideme robit, alebo
cesto dalej spracujeme v strojéeku na cestoviny.

Postup:

Cibulu ocistime a nakrajame na malé kusky, ktoré opra-
Zime do zlatista na olivovom oleji. Pridame listovy Spenat,
pretlaceny cesnak, korenie, sol a dusime do méakka asi

5 mint, odstavime z ohia a poékame, kym trochu vychlad-
ne. Nakrajame fetu a touto zmesou postupne po vrstvach
natierame lazane, ktoré ukladame na seba do zapekacej
misy. Kréjané paradajky Podravka zmieSame v miske spolu
s Cerstvou bazalkou. Zalejeme nimi lazane a posypeme
parmezanom. Vliozime do vyhriatej rary (180 °C) na 30 min.
Po vybrati méZeme ozdobit ¢erstvou bazalkou.
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ZABUDNITE NA TELEVIZOR

IKEA chce zmenit’ pristup rodin

k spolo¢ne stravenému casu. To, ¢o
po6sobi ako ,nerobit’ ni¢ Specialne,
byva ¢asto vel'mi délezité. Ci uz

ide o spolocné varenie, stolovanie,
alebo len sedenie na pohovke

s vylozenymi nohami a zhovaranie sa
o roznych veciach.

s
47 \
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Chceme ludi inSpirovat a podporit k tomu,
aby spolocne travili viac ¢asu, aby sa delili
o vSetky dolezité kazdodenné chvile - ca-
rovné okamihy, kedy z ni¢oho ni¢ prichadza
hrejivy pocit spolupatricnosti a blizkosti.

V tychto dnoch vychadza novy katalog
IKEA, ktory sa distribuuje do schranok
nasich zakaznikov. Tohtoro¢ny katalég
sa zameriava na ,byvanie s detmi. IKEA

v nom prinasa vela moznosti a napadov,
ktoré umoznia detom travit viac ¢asu so
svojimi rodi¢mi.

IKEA si zistovala informacie o byvani
s detmi nie len na zaklade vlastnych pozo-
rovani skutocnych Zivotnych situacii, ale aj
z viacerych prieskumov. 73 % deti vo veku
od 7 do 12 rokov v prieskume uviedlo, Ze
by sa radsej hrali so svojimi rodi¢mi, nez
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pozerali televiziu. Viac ako tretina by chce-
la, aby sa s nimi rodicia hrali viac. Deti sa
velmi rady zapdajaji do zaujimavych ¢innosti
dospelych - 53 % z nich suhlasilo, Ze by sa
chceli so svojimi rodicmi v kuchyni venovat
peceniu. 58 % deti v prieskume uviedlo, Ze
sa rady hravaji vonku - preto by mal byt pre
ne domov este doblezitejSim miestom, kde sa
mozu hrat a popustat uzdu fantazii. Defini-
cia rodiny sa meni - okrem tradi¢nej rodiny
je Coraz viac rodin len s jednym rodic¢om,
viacgeneracnych rodin, rodin s nevlastnym
rodicom ¢i partnerskych zvazkov alebo pa-
rov rovnakého pohlavia Zijucich s detmi.
IKEA chce vSetkym tymto rodindm ponuknut
praktické, flexibilné a viacicelové moznosti
zariadenia ich domacnosti.

A ¢o hovoria na tua istd tému
rodicia?

73 % rodicov chce doma podporit viac tvo-
rivych ¢innosti. 81 % rodicov veri, Zze deti
sa naucia viac, ked m6Zu veci posudzovat
z hravej perspektivy. 90 % rodicov si mysli,
Ze hra je podstatna a délezita sucast rozvo-
ja deti, no 29 % rodicov zaroven uviedlo Ze
,pri hre s detmi st zvacsa prilis vystresova-
ni na to, aby si ju vychutnali. 56 % rodicov
sGhlasilo s tvrdenim: ,Podla mna travim so
svojimi detmi Cas dostatocne kvalitne, no
na druhej strane 72 % rodicov suhlasilo, Ze
by mali radi viac Casu na lenosenie s detmi.

¥ g
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FAREBNA
JESEN

Kvdsna a farvebnd. Preneste si ju aj do svojich
domovov a rozlicte sa tak so zaspdvajicou
vegetdciou. Pohlad na pestvé avanzmdny su aj
vybornym liekom na jesenné depresie.

Plnend tekvica

Co budete potrebovat ? Malé tekvice, floristicki Spongiu, lepiacu
pistol, malé Sparadla, minisine¢nice, ¢inske kvety, ruZzové korenie,
hortenziu, mak, dekora¢né jablcka.

Aranzovanie

Odkrojte vrSok sinecnice, duzinu vydlabte, do otvoru zasunte
Spongiu, ktoru ste predtym namodili vo vode a zacCnite zapichovat
kvety. JablCka a Cinske kvety prilepte lepiacou piStolou.
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Starostlivost
0 plet vovyssom veku

Jesen nasho Zivota hra vSetkymi
farbami, tak ako v prirode. Vieme

rozpoznat’ bielu od Ciernej
a zaroven naplno odhalit’ jej
krasnu farebnost'. Je to cas
zbierat’ zasiate a zmyslami

vychutnavat’ rozmanitost’ Grody.

Tak, ako Specifikujeme starostlivost o priro-
du v kaZzdom obdobi i starostlivost o starnu-
cu koZu ma svoje osobitosti. Proces starnu-
tia koZe zacina v obdobi zrelosti. Vo vySSom
veku sU znaky starnutia koZe markantné.
Prejavujl sa na samotnej koZi a na jej Struk-
tdrach. Znakmi chronologického starnutia
i vonkajsimi vplyvmi podmieneného agein-
gu su Sedivenie vlasov, ich Gbytok a kvali-
tativne zmeny, meni sa vzhlad nechtovych
platniciek. Produkcia potu sa obmedzuje
a v starobe je nabeh na suchSiu a menej
premastenu koZu. Suchost koZe sa prejavu-
je viac v zimnom obdobi v suvislosti so zni-
Zenou vlhkostou prostredia a s nadmernymi
hygienickymi Standardmi dnesnej doby.
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Ako sa meni nasa plet

V procese starnutia vznikajd zmeny vo vSet-
kych koznych oddieloch. PokoZzka je zvyCajne
stencena a jej obnova je spomalena. Zmeny
pritomné na spojeni pokozky a zam$e mbzZu
viest k lahsej zranitelnosti koze a k zhorSe-
nému prenosu nutri¢nych zloZiek.

Zams$a je u osOb nad 65 rokov stencena
priblizne o patinu. Zmeny su badatelné na
bunkovych i cievnych Struktirach. Najcha-
rakteristickejSie su zmeny produkcie kolagé-
nu a alternacia elastickych vlakien. Najviac
pozornosti v procese starnutia sa dostava
kolagénu, elastinu a glykosaminoglykanom.

Starnutim dochadza k zhrubnutiu viakien
a k zmene ich organizacie, k zmene pomeru
jednotlivych typov kolagénu. Zmeny byvaja
vyznamnejSie u koZe vystavovanej pdsobe-
niu ultrafialovych lGcov. Celkovy obsah ko-
lagénu v koZi kleséa ro¢ne asi o 1 percento.
Zmeny na elastoickych vlaknach podmiene-
né UV Ziarenim, elast6za, sa povazuju za ty-
picky znak fotoageingu. Dochadza k zmene
tvaru a zosklpenia vlakien, meni sa pomer
jednotlivyich zloZiek. Uvodna faza zvysenia
obsahu alastinu je vystriedana degenerativ-
nymi zmenami.

Strata elasticity koze sa vekom vyraz-
ne zvySuje a prejavuje sa ovisanim koZe.
Kolagénne a elastické vlakna zodpove-
dajl za elasticitu koZe a rezistenciu vogi
tahu a lomu. Glykozaminoglykany, pred-
tym mukoplysacharidy, ako stGcast dermy,
sl zodpovedné za udrZiavanie vodného
a mineradlneho hospodarstva koze. Maju
vysokl vazobnu kapacitu pre vodu a do-
kadzu naviazat 1000 nasobok svojho ob-
jemu. Proteoglykany pre svoju schopnost
viazat vodu sU zodpovedné za rezistenciu
koZe voci tlaku. Vekom vyrazne klesa aj
obsah kyseliny hyaluronovej schopnej via-
zat vodu a chranit koZu proti tlaku. Para-
doxne, obsah niektorych zloZiek stlpa, ale
sU to naopak tie zloZky, ktoré su pritomné
v procese zjazvenia koze. Znizenim obsahu
kysliny hyaluronovej a jej nedostatocnym
zosklpenim s kolagénnymi a elasticky-
mi vldknami, dochadza spolu s poklesom
obsahu vody k zniZeniu napéatia kozZe,
zmenam prekrvenia, zniZeniu elasticity
a tvorbe vrasok. Redukcia cievnej siete
asi o tretinu vedie k oslabeniu cirkulacie,
nedostatoCnej latkovej vymene, zmenam
termoregulacie, znizeniu teploty kozného
povrchu a bledosti koZe.



V koZi klesa obsah pigmentovych bu-
niek, ¢o vedie k zvySenej nachylnosti
k tvorbe sinkom podmienenych koz-
nych nadorov.

Starnutim ublda tuk v oblasti tvare,
chrbtov rik a na predkoleniach, nao-
pak, v oblasti pasu dochadza k jeho
akumulacii.

Kvalitné krémy

Starostlivost o plet vo vy$Som veku
je zamerana na oddialenie prejavov
znamok starnutia v tvari. Starostlivost
mozno rozdelit na pravidelnu a spora-
dicku. Pravidelna starostlivost zahina
domace oSetrenie a sporadicka patri
do odbornych rak.

VZdy vychadzame z typolégie pleti,
kde hodnotime stav premastenia koze
(najzauzivanejSie delenie), stav napa-
tia pleti, charakter Strukt(ry koZného

povrchu, odolnost voéi vonkajSim vply-
vom vratane kozmetik - citlivost. Zaro-
ven hodnotime reakciu pokozky na UV
(ultrafialové) sine¢né Ziarenie.

V pravidelnej starostlivosti o plet sa
vyuzivaju kozmetické produkty ochran-
ného alebo regeneracného charakteru.
Spravny vyber musi reSpektovat vek,
charakter pleti, miesto aplikacie, citli-
vost a individualne potreby jednotlivca.
Zostat dliho vo forme je tizbou vacsiny
z nas. Otazkou je, kedy budi mat omla-
dzujlce prostriedky dihodobejsi Géinok,
pretoZe ich vysledky majl iba kratkodo-
by charakter. Niektoré z produktov maju
snad’ slubnd prognoézu, takZe este stale
ostava v platnosti staré zname: vela sa
neslInit, dodrzZiavat spravnu zivotospra-
vu, jest zdravu stravu, neholdovat alko-
holu a cigaretam a ak to nestaci, poradit
sa s odbornikom.

MUDr. Iveta Hasova

Na udrzanie mladistvého vzhladu sa v si-
¢asnosti vyuzivaju viaceré prisady v zvlih¢u-
jucich, antiageingovych krémoch:

Rastlinné extrakty
- antioxidanty

Soja (flavonoidy, fytoestrogén): podporuju
obnovu koznej hribky a syntézu kolagénu.

Zeleny caj: vyrazny antioxidant.

Vitis vinifera (vini¢): antioxidant, ma proti-
zapalovy a protinadorovy Ucinok, antuhista-
minikum, posiliuje zrak, rast vlasov, hojenie,
ochranuje pred UV riadiaciou, stabilizuje ko-
lagén a elastin.

Echinacea: obsahuje imunomodulac¢né lat-
ky, chrani kolagén a ma antioxidaéné Gcinky.
PouZiva sa aj na hojenie ran, popalenin, pre-
venciu infekcie, fotogeing.

Avokado: ma vysoky obsah prirodnych tu-
kov a vitamin E. Mastna maska z avokada je
vhodna na suchu a Supinatu plet.

Alium sativum (cesnak): ma antibakterialnu
a antioxidaéni aktivitu.

Vitaminy - antioxidanty

Vitamin A a jeho derivaty: usmernuju rast
a stavbu epitelu, zvysuja rezistenciu koze
a sliznic voci infekcii.

Vitamin E: ma vyraznejSi antioxidacny efekt
v kombinacii s vitaminmi A a C.

Vitamin C: z(astnuje sa na pocetnych biolo-
gickych reakciach, pdésobi imunostimulacne.

Niacinamide: udrZuje hydrataciu a Struktiru
kolagénovych vlakien bazalnej membrany.

Regulatory bunky

Rastové faktory a peptidy.

Hydroxykyseliny

Alfa, beta, poly hydrokyseliny. VyuZivaji sa
spolu s retinoidmi na urychlenie spomalenej
obnovy buniek a tym zlepSenie vzhladu koze
a na podporu hojenia po kozmetickych za-
krokoch.

Vacsina krémov obsahuje latky posobia-
ce na urychlenie spomalenej obnovy buniek
a tym zlepSenie hojenia po kozmetickych za-
krokoch.

Vacsina krémov obsahuje latky posobia-
ce na pokojové vrasky ( uvedené prisady).
V slicasnosti je eSte malo latok G¢innych na
vrasky v pohybe.
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POCHUTKY Z0O SLIVIEK

Slivkovy dZzem s vlasskymi orechmi

900 g odkadstkovanych sliviek, 200 ml ¢erveného vina, alebo hroznového
dzasu, 100 g vlasskych orechov, bali¢ek Zelirovacieho cukru.

Slivky umyjeme, odkdstkujeme a odvazime 900 g. Nakrajame na malé
kusky, vlozime do hrnca a privedieme do varu. Vylipané viasské orechy
nasekame na menSie klsky a odvazime 100 g. Orechy spolu s cukrom
priddme do hrnca a za staleho miesania varime minimalne 3 minaty.
lhned' pInime do poharov a otoime na 5 mindt dnom hore.

Slivkova marmelada - natierka

Na 1 kg pretlaku pridame 0,8 kg cukru, t.j. na kg cukru prida-
me 1,25 kg pretlaku. Odvazeny, alebo odmerany slivkovy
pretlak najprv niekol'ko mindt dusime pod po-
krievkou. Aby sa dobre prevaril a pustil Stavu.
Potom ho zahustujeme pri dostato¢nom
mieSani asi 15 minut a napokon pridame
prislusnd davku cukru. S cukrom varime
marmeladu najmenej 5 mindt a skdsime, i
rosolovatie. Ak je marmelada esSte riedka, pokra-
¢ujeme vo vareni este niekolko mint, pricom
rosolovaciu skisku opakujeme. Najlepsie je
pridat kyselinu citronovd, na kg staci 1/3 ka-
vovej lyzicky. Uvarent marmeladu pinime do
poharov. Po Gplnom vychladnuti a kratSom usklad-
novani slivkova marmela-

da zvyCajne zhustne,
s ¢im treba ratat

a nevarit tito
marmeladu
zbytocne
dlho.

- . k4

s $ Slivkovy pretlak
a s jablkami

Zrelé slivky umyjeme, odstop-

kujeme, podusime do méakkej

konzistencie a rozmixujeme. Na

kg jabléného pretlaku pridame

1,5 kg slivkového pretlaku,

3% az 400 g cukru a 5 g kyse-

liny citronovej. ZmieSaninu roz-

mixujeme, plnime do poharov

a sterilizujeme na 70 stupnoch.

Domaca Nutella

Potrebujeme: 2 kg sliviek, 500 g krystalo-
vého cukru, 2 bali¢ky vanilkového cukru,
200 g kakaa.

Slivky umyjeme, vykostkujeme, po-
tom prepasirujeme. Pridame
kryStalovy cukor, mdzeme
pridat aj menej, podla
sladkosti sliviek, prida-
me vanilkovy cukor, kakao
a dobre rozmieSame, nechame ' t
24 hodin stat. Dame do poharikov, ; -
zavieCkujeme a na 20 minut poloZime

do pary. Tato pochitka sa moze pouzivat

aj do palaciniek.
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ablko, ovocie nasho
zemeplsneho pasma

Viete o fiom véetko? g

Sladké, vonavé, Stavnaté...Jablko je jedno z najzdravsich druhov
ovocia. Aj napriek tomu jeho konzumacia klesa a mnohi upred-
nostnuju exotické ovocie. Vieme o nom naozaj vsetko?

Kazdy stavnaty kisok jablka zasobuje telo energiou, spolahli-
vo uhasi smad vdaka obsahu ovocnych kyselin a dobre
zasyti. Velmi vela vyzivnych latok sa nachadza aj v Sup-
ke, preto by sa pri konzumacii jablko nemalo Supat.

S

V ludovom liecitel'stve sa jablko dodnes
vyuziva ako skvely univerzalny liek pri
roznych zdravotnych tazkostiach.

Lie¢ivé Gcinky jablk prejavujtice
sa po konzumacii

- zniZuja krvny tlak a hladinu choleste-
rolu

- posilAuju imunitny systém, srdce
a krvny obeh

- stabilizuja hladinu cukru v krvi

- podporuju travenie

- blokuju tvorbu ZIénikovych a oblicko-
vych kamenov

- povzbudivo posobia na nervovu si-
stavu

- chrania mozog pred Parkinsonovou
a Alzheimerovou chorobou

- vdaka vysokému obsahu Zeleza
pomahaju pri malokrvnosti

- posobia mocopudne a brzdia tvorbu
kyseliny mocovej

- Cistia ¢reva a zamedzuju mnoZeniu
Skodlivych mikroorganizmov v nich

- posiliujd dasna

- bolesti hlavy, zavraty, poruchy travenia,
chudokrvnost: na to vSetko zabera
surové, varené alebo pecené jablko

- chripka, prechladnutie: prejde rychlej-

Sie aj denne zjete niekolko surovych

jabik, osvedgilo sa pitie jabléného

dzusu.

hortcka: odvar z jablonovych kvetov

upokojuje a zmiernuje zachvaty kasla

zapcha: kyslé jablka podporuji ¢innost

Criev

hnacka : jest nastrihané jablka

nadvaha, obezita: pitie jabléného octu

spaluje tuky, potlaca pocit hladu (ja-
blény ocot je mozné zakdupit si hotovy

v obchode)

popaleniny, omrzliny, nehojace sa rany,

jazvy: prikladajte si ¢erstvu kasicku

z nastriihanych jabik

Jedno jablko denne ma regeneracné a detoxikacné
Gcéinky na nas organizmus, posobi ako ,domaci lekar*.
Sklsme ho teda zaradit do nasho jedalnicka kazdy
den a pozitivne Géinky sa urcite coskoro dostavia.

NAS TIP: Vyskisajte skraslujicu pletovii masku
z jablka a medu

Jablko nadrobno nastrihajte, pridajte lyZicku medu

a natrite na tvar. Vdaka vitaminom a mineralom
sa Vasa plet vyzivi a vypne. Cerstva jabléna stava
zhydratuje a zregeneruje aj pokozku prs a Sije.
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Slovenkam

chybaju informacie
o reprodukcnom zdraviaich tele

Hoci je dnes najma vd'aka
médiam a internetu
obrovsky prisun udajov

o reprodukénom zdravi,
fungovani horménoy,

¢i ochrane pred pocatim,
mnohé su neregulované
a chyba im odborné
vysvetlenie.

Lekari sa tak dennodenne stretavajd v or-
dinaciach s mytami a nepravdami, ktoré
sa tykaju Zeny, jej hormdnov a sexualneho
Zivota. Odbornici vS8ak upozornuju, Ze dez-
informovanost a ,zarucené“ poznatky od
kamaratok ¢i z webu m6zu mat aj negativny
dopad na zdravie.

,Ddésledkom nedplnych nevysvetlenych
informacii st nielen zmarené plany, ale aj
neblahé zdravotné nasledky, zvySovanie fi-
nancénych nakladov na ich rieSenie, ktorym
by sa dalo zabranit alebo predist. Nepravi-
delna, bolestiva menstruacia, ¢i Uplna ab-
sencia menstruacie, zdravotno-kozmetické
defekty. Medzi vaznejsie patria poruchy
plodnosti, posSkodenia organov, psychiky,
nechcené tehotenstva u zrelSich Zien, ¢i
predcéasné u tych mladuckych. Stale evi-
dujeme niekolko stovak ukonceni tehoten-
stiev rocne u dievéat pod 18 rokov ¢o by
tuvébec nemalo byt, “poukazal prof. MUDr. Jan
Danko, PhD., predseda Slovenskej
gynekologicko-porodnickej spolo¢nosti.

Slovenska gynekologicko-porodnicka
spolocnost (SGPS) chce preto tito situa-
ciu zmenit a rozbieha unikatny osvetovy
projekt milujeme a planujeme.sk uréeny
dievéatam a Zenam. V ramci neho sa budd
realizovat besedy. Zenské kolektivy, Skoly
i firmy sa m6zu na vzdelavanie jednoducho
a bezplatne prihlasit prostrednictvom rov-
nomennej web stranky. Ako uviedol pred-
seda SGPS profesor Danko, lekari pridu za
nimi do $koél, na pracoviska, do Zenskych
kolektivov a v prijemnej neformalnej atmo-
sfére pomo6zu zenam vyznat sa v tom, ¢o
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chcu vediet o svojom tele a poradia im. Do
projektu sa mozno bezplatne prihlasit do
konca oktébra.

Naliehavost situacie priniest dievéatam
a zenam overené informacie, ¢o je cielom
osvetového projektu milujeme a planuje-
me.sk, potvrdzuje aj hlavny odbornik Mi-
nisterstva zdravotnictva SR pre gyneko-
|6giu a podrodnictvo prof. MUDr. Miroslav
Borovsky, PhD: ,Dievéata zacinaju pohlav-
ne Zit Coraz skor, casto len s Gtrzkovitymi
poznatkami o fungovani svojho tela. Pre-
sviedCame sa, Ze vychova k partnerstvu
a zodpovednému sexu je nedostatoéna.
Pocet nechcenych tehotenstiev na Sloven-
sku vdaka zvySenému pouzivaniu hormo-
nalnej antikoncepcie v minulosti poklesol,
no stale tu mame nechcené deti, i uz tie
v detskych domovoch a vyraznejSie stale
neklesajlci pocet interrupcii u dievéat pod
18 rokov.“ Len vlani podstipilo umelé pre-
ruSenie tehotenstva vySe 400 dievcat.

Neopravnené predsudky voci ochrannym
prostriedkom a horménom, ktoré maju
Casto aj zrelé Zeny a matky k pravidelnému
uzivania hormonalnej antikoncepcie, vedi
podla profesora Borovského k neistote mla-
dych dievcat a Zien a k ponechavaniu tak za-

Hormonalna rovnovaha
znamena pre Zenu krasu,
zdravie, pravidelny cyklus
a plodnost. A sl to zasa

len hormony, ktoré ich na-
ladia a pomozu im, ak je
nieco inak, ako by chceli.

vazného Zivotného rozhodnutia, akym je te-
hotenstvo na nahodu pripadne na nidzové
rieSenia. ,NavySe hormonalna antikoncep-
cia okrem kontracepcénej Ulohy je zaroven
aj liekom na nepravidelné, bolestivé, alebo
nadmerné menstruacné krvacanie, ma aj
vyrazny antiandrogénny vplyv, zlepSuje kva-
litu pleti a vlasov,” pripomenul.

Obavy Sloveniek, dodava odbornik, spo-
sobuje strach pred horménmi v dosledku
neinformovanosti alebo nepodloZenych
informacii o hormonalnej antikoncepcii,
ktoré sa k nim v ostatnom ¢ase dostavaju.
,Zeny by mali vediet aj to, Ze hormonalnu
antikoncepciu rozliSujeme na nddzovd a re-

gularnu. Nadzovéa sldzi len v pripade nu-
dze pre Zeny, ktoré mali nechraneny, alebo
neziaduci styk. Ma aj nizSiu Gcinnost nez
regularna a najma neposkytuje dalsie zdra-
votné pripadne kozmetické benefity, ktoré
Zenam dava pravidelné uzivanie regularnej
hormonalnej antikoncepcie,” vysvetlil pro-
fesor Borovsky.

Ako upozornil hlavny odbornik pre endo-
krinol6giu a vnutorné lekarstvo profesor
MUDr. Juraj Payer, CSc, Ziadny organizmus
nemodze fungovat bez horménov. ,Hormo-
ny sU sucast nasho Zivota a bez nich nas
organizmus neméZe fungovat, nakolko su
to biologicky aktivne latky, ktoré ovplyvinuju
¢innost réznych organov tela a prenasaju
délezité informacie vo vndatri tela. Vdaci-
me im za mnoZstvo fyziologickych funkcii,
regulacia prijmu potravy, termoregulacia,
odpoved na stres, ale aj patologickych
reakcii. Nadbytok i nedostatok horménov
méZe mat fatalne désledky pre organiz-
mus. Okrem metabolizmu maju vplyv aj na
fyzicky a psychicky vyvoj. Kontroluju rast,
vykonnost, biochemicku ¢innost tela a se-
xualny vyvin a jeho fungovanie. Porucha
v tvorbe horménov méZze poznacit tak fyzic-
ky, ako aj psychicky vyvin.“
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Zazraky

z prirody?

Nalejme si ¢istého vina. Hoci medicina nesmierne
pokrocila a sklaname sa pred kazdym, kto prisiel

s niecim, ¢o dava nadej na liecenie nejake;j
neprijemnosti, stale plati, Ze na mnoho neduhov st

lekari prikratky.

Bolim, teda som

Inga je aj mlada, aj peknd, aj ak-
tivna. V marketingovej agentdre
robi uz nejaky ten rok a cez ruky
i rozum jej za ten ¢as preslo mnoz-
stvo informécii. Mnohé z nich sa
tykali aj jej problému, no napriek
tomu, Ze vyskiSala vSetky mozné
lieCby, ocisty aj kury, jej druhym
menom ostavala bolest. S chro-
nickym zapalom mocovych ciest
sa naucila Zit, dni neboli dobré,
iba lepSie a horSie. Ale dalo sa.

Pri¢inu problémov na jej velku
Skodu dodnes nedokazal odha-
lit Ziadny lekar. No kedZe Inga
je tvrdohlava bezkyna na dlhé
trate, nezmierila sa s osudom
a stale odvazne, viac alebo me-
nej disciplinovane skusala dalSie
a dalSie metddy, ktoré by jej ulavili.
Kto hlada, najde! Pod to sa mlada
Zena ochotne podpiSe aj krvou.
PretoZe rieSenie nasla v MMS.

Nie, nie v smartfone. MMS je
skratka pre Master Mineral So-
lution (Majstrovsky mineralny
roztok), ¢o je vlastne velmi, ale
naozaj velmi laicky povedané,
chlérova voda.

Racite kvapku chléru?

MMS objavil vedec a geoldg Jim
Humble, ktory kvoli praci putoval
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aj po takych sveta koncinach,
kde sa maléaria Sirila takmer
rychlostou svetla. Nahodne pri-
Siel na to, Ze pri jej liecbe je vel-
mi G¢inny roztok bezne predava-
ného prostriedku na dezinfekciu
vody. A odtial bolo uz len par kro-
kov k MMS. Hlavnd dlohu v na-
poji zohrava chlordioxid. Funguje
ako magnet na elektrény, kazda
molekula chloridioxidu sa snaZzi
ziskat nejaké extra kusy, aby do-
plnila svoju Struktdru (pamatéate
este na hodiny chémie?). Doslo-
va ich vytrhne zo steny baktérie,
na nej sa vytvori prasklina, chlo-
ridioxid vnikne dovnutra mikroor-
ganizmu a tam tak rozhasi jeho
metabolické funkcie, Ze je s pa-
togénom amen - odbornejSie
povedané, chlordioxid zreaguje
s aminokyselinami, zmeni Struk-
tdru proteinov a tym nasledne
aj enzymov. Prave to, Ze prenika
dovndatra Skodlivej bunky a nena-
rasa iba jej povrch, ho odliSuje
od ostatnych oxidacnych Cinidiel.
.V odporu¢enom pomere MMS
reaguje iba s patogénnymi or-
ganizmami, ktoré majd vyrazne
kysly charakter. Spolahlivo ni¢i
baktérie, virusy, plesne a roz-
pusta v tele jedovaté latky,“ piSe
vo svojej knihe J. Hubmle (pozri
www.emms.sk) a Inga prisaha,
Ze to funguje.

Nie je jedina, vSak aj ona do-
stala tip na tito metédu od ludi,
ktorym ,chlérova voda“ pomohla.
,Najskdr som si o tom precitala
a nastudovala vsetko, ¢o sa dalo,
aZ potom som zacala s kurou.
Necakala som zazrak, ale ten sa
predsa len stal. Potvrdilo sa mi,
Ze na kazdy problém existuje rie-
Senie, len niekedy treba dIhsi ¢as
a mozno aj trochu odvahy, kym ho
Clovek najde,“ konstatuje mlada
Zena, ktord po rokoch konecne
nevie, Ze ma mocové cesty.

Huby, ¢o sa nezdaju

Pamatate si na boom huby so
zvlastnym menom kombucha?
Ked' pred par rokmi vypukol, ne-
bolo slovenskej domacnosti, kto-
ra by doma nepestovala vlastny
liecivy vyhonok (v skutoCnosti
to nie je huba, ale velmi dobre
fungujdce spoluzitie niekolkych
druhov kvasiniek s octovymi bak-
tériami) v ajovom naleve, aby si
¢lenovia rodiny posilnili imunitu,

konecne sa zbavili palenia zahy,
nadmiery cholesterolu ¢i dali
zbohom chudokrvnosti.

Zeny ju ospevovali aj preto, Ze
s kombuchou zvladali predmen-
Struacny syndrom lavou zadanou
a proti bolesti poéas ,tych dni“
nepotrebovali tabletky. Boom
sice upadol, ale Gcinky kombuchy
platia dodnes, preto sl nasady
na vyrobu domaceho kvaseného
napoja v obchodoch so zdravymi
vecami stale Ziadané (pozri napri-
klad www.vivatnatura.sk) a mnoho
Zien napoj srka, aby ,byt Zenou*
bolo o nieco lahSie.

V rovhakom cCase, ako sme
v poharoch v kuchyni pestovali
kombuchy, sme v pivniciach ne-
chavali rast vlastni Grodu hlivy
ustricovitej a potom ju varili, piekli,
zavarali, robili ¢aje... V pivnici ju uz
dnes ma malokto, ale hliva zda-
leka nepovedala posledné slovo.
Naopak, zda sa, ze svoj najvacsi
poklad - latku zvanu betaglukan
- svet eSte len bude uctievat a da-
kovat za nu matke prirode.



Beta zazrak

Ako naznacujl doterajSie vysledky
klinickych Studii aj lekarska prax,
vytaZzok z hlivy ustricovitej je vybor-
nym podpornym prostriedkom pri
lieCbe rakoviny, mozné je tiez to,
Ze jej pomaha predchadzat. Uz te-
raz je isté, Ze betaglukan je velmi
dobrou spravou aj pre zeny a diev-
Gata, ktoré trapia intimne problé-
my rézneho druhu. Hoci (zatial)
nie je uznanym lieéivom, ,iba“
doplnkom vyZivy, gynekologicka
Eva Zdarska ho pacientkam radi
¢asto. ,Je to kvoli vynikajucim
vysledkom mnozstva klinickych
a experimentalnych stadii, moz-
nostiam jeho nasadenia a vSe-
obecnej neSkodnosti bez kontra-
indikacii. Sklsenosti z ordinacie
mi potvrdzujd, ze rieSi zapaly,
vyznamne ovplyviauje mykozy,
prejavy a priebeh ochorenia HPV,
betaglukdn navySe upravuje
menstruacény cyklus a zmiernu-
je predmenstruaény syndrém,”
chvali vytazok z hlivy doktorka

z Centra gynekoldgie a asistova-
nej reprodukcie v Brne.

Mozno uz viete, a mozno nie, ze
prim vo vyrobe doplnkov vyZivy na
baze betaglukdnu ma slovenska
firma. Rodinna firma, ktora sa tiez
v tazkych ¢asoch chytala slamky -
¢lenovia rodiny bojovali a Gspesne
zvladli zapas s nadorovym ocho-
renim. S podporou betaglukanu.
Zubata vSak musela odloZit kosu
aj v pripade ich Stvornohého mi-
lacika. ,Dedkov pes bol so suse-
dovym permanentne na noze. Ti
dvaja si vzdy nasli sposob, ako sa
k sebe dostat a poriadne sa po-
bit. ZaSivat psa k veterinarovi sme
chodili pravidelne,” spomina Adri-
an Doboly zo spolo¢nosti Natures.
Raz sa vSak rany nechceli zahojit
ani za svet, nasledovala operacia,
pocas ktorej sa ukazalo, Ze pes ma
nador tiahnuci sa od brusnej du-
tiny az kdesi k hlave. ,Volali nam,
Ze mu uZ niet pomoci a najlepSie
by bolo ukoncit jeho trapenie. Ale
my sme nesuhlasili. Bol to dedkov
milacik, partak, blizka dusa a on

sam na tom nebol zdravotne dob-
re. Nechceli sme mu este pridavat.
Tak sme si psa, zoSitého len aby sa
nepovedalo, doniesli domov s tym,
7e uz nejako bude a nech sa deje,
¢o sa ma. Rany sme mu osetrovali
praskom z betaglukanu, pridavali
sme mu ho aj ku granulam.“ Ako
ano, ako nie, pes sa postupne
pozviechal, rany sa zacali hojit,
jeho apetit sa zvysil a potom chytil
doslova druhy dych. ,PoZil si eSte
skoro osem rokov,“ hovori A. Dobo-
ly. Zazrak? MozZno. Alebo plati, ze
betaglukan s pre nas zazratnymi
G¢inkami je ,len“ darom prirody,
ktory ¢akal, kym ho ludstvo odhali.
(Viac o jeho Gcinkoch pozri napri-
klad na www.natures.sk)

Rodinka Mlie¢nych

Dalsim z ponuky prirodnych za-
zrakov sa javi byt kefir. Tana ho
povinne serviruje vSetkym cle-
nom domacnosti odvtedy, ¢o jej
pomohol zbavit sa neprijemné-
ho, bolestivého a Zivot vyrazne
komplikujdceho herpesu, ktory
sa jej tam dolu objavil vZdy, ked
to bolo najmenej vhodné. ,Raz
ho chyti§ a uz sa ho nezbavis,
darmo sa lekari snazia, je to
peklo,“ varuje Tana. Uhnat si
toto virusové ochorenie je jed-
noduchsie, ako urobit vodicak.
Clovek ani nemusi byt promisku-
itny, stacia vhodné podmienky,
kombinacia oslabenej imunity
s blizkym kontaktom s prenasa-
¢om a je vybavené. ,Pojedla som
kila antibiotik, vyskisala vSetky
mozné masticky, kipele, obkla-
dy... Potom mi raz znama poradi-
la kefir. Rozum mi to nebral, ale
reku, za vysk(isanie ni¢ nedam.“
Dnes by kvasenému mlieCcnemu
napoju poévodom z Tibetu naj-
radSej postavila pomnik a denne
nan nosila kvety. Namiesto toho
nim vSak napaja muza i obe deti.
Nie aby ich vyliecila, ale preven-
tivne. A kedZe im nic nie je, zda
sa, Ze funguje... A Tana si uzZ na
genitalny herpes ani nespome-
nie. Radsej, a niet sa ¢o cudovat.

Je to mozné?!
Dalgia huba?

V kefirovych zrnach sa nachadza
mnozstvo roznych baktérii a kva-
siniek, ktoré tvoria zlozité a pre-
menlivé spolocenstvo mikroor-
ganizmov, silné proti patogénom
rézneho druhu. Treba si vSak
uvedomit dve veci: v kupovanom

kefire je asi desatkrat menej
probiotickych organizmov, kedze
mlieény vyrobok je pasterizovany,
zaroven nie je ani mierne alkoho-
licky. Nepasterizovany ma asi 1%
alkoholu. Takze treba zvazit, kto-
rym z nich sa zaCnete napajat.

Viac o antibiotickych a dalSich
Gcinkoch tibetskej huby, ako je
kefir nazyvany, najdete napriklad
na kefir.sk.

Nasi zapadni susedia zas
nahodne odhalili Géinky dalSej
huby. Latinsky sa vola Pythium
oligandrum, laickej verejnosti je
vSak znamejSia ako Mudra huba.
Je to taky maly upir, ktory sa zivi
inymi hubami. A o tom, Ze ich na
nasich a v naSich telach Zije viac
nez je milé, by vedeli eseje pi-
sat vSetci, ktori trpia mykozami,
psoriazou, atopickym ekzémom
a dalSimi koznymi neprijemnos-
tami vratane zapachu noh ¢i Ust.
Znie priam neuveritelne, Ze na-
miesto lieCiv s tazkymi vedlajSimi
Gcinkami, ktoré kozny problém
navySe nevylieCia, ale zvyCajne
iba zmiernia, staci telo oboha-
tit o mudru hubu. Ta sa vrhne
na bunky spodsobujlce plesne
a choroby ako na najvacésiu po-
chutku, vysaje z nich Ziviny a je
po probléme. Dobré je aj to, ze
ked vSetko ,poje“, sama zahynie.
Bez bolesti, vedlajsich Gcinkov,
kontraindikéacii. Preto si Mddrou
hubou mézu poméct aj tehotné
Zeny, starSi ludia ¢i deti. Viac o jej
fungovani a G¢inkoch sa dozviete
na www.mudrahuba.sk.

Nie je vSetko zlato

Vyzera to tak, Ze liekov by sme
mohli spotrebovat ovela menej
a telu pomoct ovela viac, keby
sme vedeli lepSie vyuZivat dary
prirody. Aj tu vSak plati: VSetko
s mieroul!l A lekarov zo Zivota
vynechavat netreba. Len je asi
lepSie najst si takych, ktori pat-
rajd aj po pri¢inach ochoreni,
a nie sU zamerani iba na odstra-
novanie dosledkov.

Celostny pristup je trend me-
diciny tretieho tisicroc¢ia a okrem
homeopatie sa tymto smerom
uberaji napriklad aj Specialisti
vySkoleni metédou MUDr. Jose-
fa Jonasa, ktori GspeSne poma-
haju pri chronickych neduhoch
vSetkého druhu (pozri napriklad
www.joalis.sk). No nie je vSetko
zlato, ¢o sa blysti. Preto si treba
najst lekara aj lieCivo, ktoré robi
dobre v prvom rade vam.
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K UVERU NA BYVANIE
V PRVE] STAVEBNE] SPORITELNI
SA TERAZ DOSTANETE LACNE]JSIE,
JEDNODUCHSIE A RYCHLEJSIE

Stavebné sporenie

v Prvej stavebnej sporitel'ni

je teraz este vyhodnejsie ako
v minulosti. To je vyborna
sprava pre kazdého, kto hl'ada
o najvyhodnejsi sposob
financovania svojho byvania.
Jednoducho pre vsetkych, ktori
planuju kipu bytu, vystavbu
rodinného domu ¢i obnovu
svojho terajSieho pribytku.

Pripravili sme pre vas rieSenia tak, aby ste
si mohli vybrat pre seba to najvyhodnejSie.
Je len na vas, Ci sa rozhodnete pre vyhodny
Gver s unikatnymi podmienkami alebo date
prednost dokladnej priprave svojich financii
na byvanie s nadstandardnym zhodnotenim
a maximalnym zabezpecenim.

Znizili sme droky

Prieskumy renomovanych agentdr ukazali, Ze
pre obCana je pri vybere Gveru (aj na byvanie)
najdolezitejSia vySka Urokovej sadzby a lve-
rové podmienky. Ak to zaujima vas, naSich
stcéasnych ¢i buddcich klientov, je to dolezité
aj pre nas. Prva stavebna sporitel'na preto od
1. septembra znizila Grokové sadzby Gverov
na byvanie az o 0,8 % rocne.

Zistili sme tiez, Ze mnohych z vas odradza
od ¢erpania Gveru na byvanie podmienka za-
lozit v prospech banky nehnutelnost, do kto-
rej ich chcete investovat. Preto sme pre vas
pripravili Gvery na byvanie aZ do 40 tisic €,
ktoré nie je potrebné zalozit bytom alebo ro-
dinnym domom. Uréené su pre vSetkych su-
Gasnych sporiacich klientov PSS, a. s., ktori
o takyto Gver poziadaju najneskor do konca
oktobra 2013. Ak su ziadate'mi manzelia, ne-
potrebuju dokonca ani rucitela!

USetrite peniaze aj cas

To ale zdaleka nie je vSetko. Ponuka Prvej sta-
vebnej sporitelne prinaSa viacero dalSich vy-
hod. To, Ze pri Gveroch do 40 tisic € nemusite
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zakladat svoju nehnutelnost v prospech banky
odburalo viacero ¢asovo aj financéne naklad-
nych Gkonov. Nepotrebujete si dat vypracovat
znalecky posudok, nemusite zriadovat zalozné
pravo, ani dodatocne poistovat svoju nehnu-
telnost. So zjednodusenim vybavovania Uveru
(izko stvisi zniZzenie nakladov nan o desiatky az
stovky eur. A Gspora sa prejavi aj na ¢ase. Klien-

Komplexna ponuka

Uz takmer rok poskytujeme nasim
klientom aj dvery uréené na vybave-
nie domacnosti. Obchodni zastup-
covia PSS, a. s., sprostredkivajl

tieZ kapitalové Zivotné poistenie,
poistenie domu alebo bytu ¢i zaria-
denia v hnom. Vdaka tomu dokazeme
uspokojit viacero vasich potrieb
pocas jedného-jediného stretnutia.

ti PSS, a. s. sa teraz k Gverovym prostriedkom
dostanu rychlejSie ako v minulosti.

Vyhodne nasporite
Mozno aj vy patrite k ludom, ktori si checd in-
vesticiu do svojho byvania najprv dokladne
pripravit. V tom pripade mame pre vas bezkon-
kurenénu ponuku. Tomu, kto dosial nema a do
konca oktobra 2013 si v PSS, a. s. uzatvori
zmluvu o stavebnom sporeni, zhodnotime vkla-
dy Grokom aZz 3% ro¢ne! Mimochodom, tento
Grok garantujeme pocas celej doby sporenia.

A kto spori, ten ma narok aj na Statnu pré-
miu. Vtomto i nasledujicom roku predstavuje
maximalne az 66,39 € ro¢ne. Po splneni pod-
mienok ma kazdy nas klient zakonny narok
na stavebny Gver s Grokom uz od 2,9% roc-
ne, ktory sa nezmeni od prvej splatky az po
poslednd. A kto potrebuje financie na byvanie
skor, moze siahnut po medzilvere so zvyhod-
nenymi podmienkami.

Viac informacii ziskate u obchodnych za-
stupcov Prvej stavebnej sporitelne, alebo na
Cisle 02/58 55 58 55 ¢i na www.pss.sk.



/drava
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CIERNE MYSLIENKY
VEDU DO PEKLA

Ten, kto prehodnoti spésob svojho premysl'ania,
dokaze zmenit' nielen svoju ndladu, ale aj celkové
vyhliadky do budtcnosti. Stane sa opét’ vykonnym,
pozitivnym clovekom, ktorého maju ostatni radi
a's kym sa im dobre spolupracuje.

Aby Clovek zmenil svoje negativ-
ne myslenie, najskor by si ho mal
uvedomit. Existuju tri typy nega-
tivneho myslenia:

Do prvého patria ludia, ktori
0 sebe, svojich skisenostiach aj
buddcnosti automaticky uvazuju
v negativnom svetle. Namiesto
toho, aby vec videli redlne, vZdy
ocCakavajl najhorsi scenar. Také-
to myslenie prispieva k celkové-
mu negativnemu pocitu, ktory ich
demotivuje a brani im venovat sa
pozitivnym veciam. Typické je pre
nich nalepkovanie v Style ,som
nani¢,“ myslenie podla vzoru
vSetko alebo ni¢: ,Ni¢ sa neda-
ri.“ Radi predpovedaji budlce
katastrofy: ,M06j projekt urcite
stroskota.“ Povodcu vSak vzdy
vidia v sebe: ,VSetky problémy
som si zavinil sdm.“

Dalsim typom si [udia, ktori
sami seba striktne sudia a vyslo-
vujl o sebe trestajuce predpokla-
dy. Tie obsahuju slovicka ako ,
mal(a) by som* ¢i ,musim*, ktoré
ich drzia v pasci. Ich typické mys-
lienky vyzeraja takto: ,Ustavicne
musim niekoho o nieco prosit,
nezaslizim si reSpekt. Ak nezis-
kam pracu, bude to znamenat
zlyhanie. VZdy budem nestastny
a nelspesny. Zaslizim si mat
depresie.”

Treti typ negativistov si nega-
tivne myslienky o sebe vytvara
na zaklade situacii, ktoré v minu-
losti nezvladli. Tie pramenia z po-
chybnosti, ktoré skryvajd hlboko

vnatri. Povazujd sa za bezna-
dejny pripad bez pritaZlivosti
a inteligencie. Myslia si, Ze si
zasllzia zIé zaobchadzanie
a sl odsudeni na neldspech.

Ocami priatel'a

Kto si uvedomi svoje negativne
myslenie, ma Sancu sa ho zbavit.
V tomto bode treba zvazit, i je
negativna mysSlienka pravdiva
alebo nie. Je nejaky dokaz o tom,
Ze veci sl naozaj také zlé, ako
mozno na prvy pohlad vyzeraju?
V pripade pochybnosti je dobré
predstavit si, o by ste poveda-
li priatelovi, ak by mal podobné
cierne myslienky.

Myslite si, Ze v pracovnom kos-
tyme vyzerate tucna? Ale kama-
ratka to vyjadrila inak, povedala,
Ze by vam asi viac pristala ina
farba. Ak budete Gprimna, pri-
znate si, Ze na vine je naozaj ta
¢udna ruzova farba, nie vy.

Druhou moznostou je zvazit,
¢o si o danej veci mysli vase
s(citnejsie ja. Spytajte sa sami
seba: Naozaj si to myslim? A je
to cela ¢ast mozaiky?

MozZno by ste k sebe mohli byt
menej prisna. Ak mate velkost
44, mozno to k vasej vyske nao-
zaj nie je vela - hoci by ste rada
boli stihlejsia. Nijako si vSak ne-
pomoZete, ak si cely ¢as budete
hovorit, Ze ste tu¢na a Skareda.
V niektorych veciach predsa vy-
zerate dobre - a na party si mo-
Zete vyrazit v dZinsoch a peknej
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blizke. A ak o tom tak uvazuje-
te, uvedomujete si, Zze po praci
chcete ist na party. Mozno tam
stretnete niekoho zaujimavého.

Negativne myslienky, ktoré su
zalozené na skutocnosti, by si
Clovek mal analyzovat: ¢o alebo
kto sposobil, Ze sa teraz citi mi-
zerne a svoju zIU naladu prenasa
aj na inych? Co sa dé& urobit pre-
to, aby svet vyzeral aspon o ¢osi
menej problematicky.

Nejde o to, aby negativista
hned nahradil svoju negativnu
myslienku pozitivnou - to by bolo
nerealistické a povrchné. Cielom
je rozobrat negativne myslenie
a nahradit ho racionalnejsim,
ktoré sa viac priblizuje realite
a nepdsobi beznadejne.

Spoznavate sa?

Okupuje niektora z tychto nega-

tivnych myslienok vasu mysel?

® Mal(a) by som dosiahnut
Uspech vo vSetko, ¢o robim.

® Ak nemam Uspech, znamena
to Gplné zlyhanie.

® Zlyhanie znamena, ze
som nanic¢ a nezaslizim si
uznanie. Zlyhanie je pre mna
neprijatelné.

® Potrebujem suhlas od vset-
kych.

-
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® Ak so mnou niekto nesuhlasi,
znamena to, Ze ma nema rad
a ja som nanic.

® Nikdy som nemal(a) poznat
Uzkost, depresie, neistotu,
hnev, ¢i smutok.

® Veci zle dopadnu, ak sa vzdy
na 100% nepripravim.

® Ak [udia uvidia, Ze mam
depresie, pomyslia si 0 mne
zIé veci.

® VsSetko v mojom Zivote by
vZzdy malo byt krasne a jed-
noduché.

Viete k tomuto zoznamu pridat aj
dalSie obavy?

Co sa podla vas stane, ak bu-
dete rozmyslat takto? PreCo mate
takéto myslienky? Viete, ¢im by
ste tieto myslienky mohli zahnat?

Ako sa zbavit’ negativnych

myslienok?

1. Pytajte sa: preco? Preco by
ste potrebovali od vSetkych
slhlas? Zistite tak, Ze mnoho
veci moZe fungovat aj inak.

2. NezUfajte, prestat mysliet
¢ierne chce isty ¢as. Nega-
tivne ste mysleli roky, ale ak
budete trpezlivi, po ¢ase sa
vam podari pozerat sa na
svet realistickejsie.
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NOCNY DES

Alena mala st'astie, vd'aka
¢lanku v casopise sa zacala
liecit’ iba rok po tom, ¢o

ju panicky zachvat zacal
dusit’ prvykrat. Michal si

na spravnu diagnézu musel
pockat’ dihych dvadsat'osem
rokov.

Utla, dvadsatosemrocna blondina
chodi ku psychiatricke pol druha
roka. ,Prvykrat sa mi stalo, ked
som bola na materskej. S man-
Zelom a malou dcérkou sme sa
vybrali na navstevu k pribuznym.
Balili sme sa sice v zhone, ale zZia-
den extra velky stres som neprezi-
vala. VeCer som nemohla zaspat.
A potom to priSlo: srdce sa mi di-
voko rozbusili, zalial ma pot, led-
va som lapala po dychu a vobec
som netusila, ¢o sa so mnou deje.
Hoci mi nikdy ni¢ predtym nebo-
lo, hned mi napadlo, Ze asi priSla
moja posledna chvila. Ale preco?
Muz zavolal zachranku, vySetri-
li ma, pichli injekciu a o chvilu
bolo po zachvate. Nerozumela
som tomu, no vSetko sa upokojilo
a na zIG noc som pomaly zabudla.
Ibaze po mesiaci sa zopakovala.
Opéat som nemohla zaspat a pri-
Slo divoké busenie. Bolo to velmi
neprijemné, nemohla som to ni-
jako ovladnut. Nasledovala znova
injekcia i vySetrenie, ale to na ni¢
neukazalo.

Dal&i zachvat prisiel uz o dva
tyzdne. Nie doma, ale v elektricke,
srdce sa rozbubnovalo a opat ma
od korienkov vlasov az po Spicky
noéh zalial studeny pot, ,opisuje
zazitok mlada Zena. ,Premyslala
som, ¢o mi moze byt, ved vySetro-
vanie ni¢ neukazalo a zrazu pride
akoby zatmenie. Co bude, ked sa
mi to stane v obchode alebo na
vychadzke s malou, chodilo mi
po rozume. Ale nezavrela som sa
v byte. ISla som von, vravela som
si, Ze ak sa ma nieco stat, stane
sa hocikde.”

Nastastie pani Alene sa vtedy
dostal do ruk Casopis, v ktorom
bola opisana panicka porucha.
Hned zistovala, kde najde pomoc.
»Pani doktorka mi dala lieky a od-




vtedy je dobre. Neviem si predsta-
vit, Ze by sa stavy, ¢o som preZiva-
la, opakovali. Clovek tak nemdze
existovat, pretoZe stale premysla,
kedy ho to znovu prepadne.”

Co sposobil pan

Ludia s panickou poruchou by-
vaji velmi ¢asto pacientmi in-
ternistov a tvoria aZ patnast per-
cent klientely kardiol6ga. ,,Uplne
zbytocne chodia na rozlicné
vySetrenia, pricom ich neliecia
spravne, lebo lekar nerozpozna,
Ze ide o panickd poruchu, alebo
ak aj ano, nevie ju primerane
lieCit,“ hovori MUDr. Eva Palova
z Psychiatrickej kliniky Fakultnej
nemocnici v KoSiciach. Mimo-
chodom, nazov tejto poruchy od-
vodili od mena boha Pana. Ten-
to trpasli¢i boh zZil sdm a vsetci
o nom vedeli, Ze je velmi nala-
dovy. Ked niekto Siel okolo jas-
kyne, v ktorej Pan byval, neca-
kane vysko¢il a zacal prenikavo,
desivo kriCat. Stav, ktory potom
prezival, sa nazyva panika.

Hanba pomysliet’

Typické pre panicky zachvat je
plytké dychanie, velmi silné ba-
Senie srdca, potenie, Cloveku sa
to¢i hlava, zoslabni mu nohy,
mozZe ho nutkat na vracanie
alebo citi navaly chladu a tepla,
triasku, tfpnutie v prstoch, na
predlakti ¢i v chodidlach.

Velmi neprijemnou sucastou
zachvatu paniky, ktory trva pat
aZz dvadsat minut, vynimocne
i dlhsSie, si desivé myslienky.
LPostihnuty si mysli, Ze zomiera,
zoSalie, alebo trpi tazkou choro-
bou. Ale hanbi sa o tom hovorit,
len tazko sa pri vySetreni prizna-
va, ze mysli na smrt. NajhorsSie
je, ze panicky zachvat nemozno
predvidat, ovladne ¢loveka hoci-
kedy,“ popisuje doktorka Palova.

Moze to byt’ srdce
Diagnostikovat panicku poruchu
nie je jednoduché. To, ¢o Clovek
preziva, si nevymysSla, naozaj
citi tlak na hrudniku, bolest vy-
Zarujlcu az do lavej ruky, takze
kto len trosku vie, ako vyzera
infarkt, moze si nan pomysliet.
,Zaciatok je autenticky,“ zdoraz-
nuje doktorka Palova. ,Ale ked
tazkosti po Case ustlpia a vySet-
rovania velmi ¢asto koncia injek-
ciou magnézia alebo diazepanu,
po ktorej sa ulavi, mal by lekar
uvaZzovat 0 moznej panickej po-
ruche,” dodava.

Michal dovfsil sotva Styridsat-
Styri rokov, ked mu z ni¢oho nic¢
zacalo Strajkovat srdce. Zmieril
sa diagnézou infarkt myokardu.
Postupne si privykal aj na zaka-
zy, obmedzenia a Coraz CastejSie
pobyty v nemocnici. Len tych
liekov, ¢o mu predpisali! Srdce
poslichalo raz lepsSie, raz horsie.
Pridali sa tazkosti s chrbticou
i neustaly strach, kedy ho zasa
¢osi sklati. Obcas si myslel, Ze mu
je studené vsetko zlé. Zaznamov
v zdravotnej karte mal ¢oraz viac,
aZ jedného dna, dvadsatosem

¢i internistu. Neustale sa podro-
buje vySetreniam, dostava lieky,
injekcie a umara sa, pretoze ne-
vie, €0 mu vlastne je.“ Zazila uz
aj pripad, ked pocas jednej noci
tri razy priviezli na pohotovost
toho istého muza s priznakmi
Jinfarktu.”

Radsej sediet’' doma

Pani Alena nepatri k typickym
pacientom. K psychiatricke pris-
la pomerne skoro po prepuknuti
poruchy a na rozdiel od inych sa
ani neizolovala od ostatnych ludi

Ludia s panickou poruchou lplne zbytoéne chodia na rozlicné vySetrenia, pricom ich
neliecia spravne, lebo lekar nerozpoznd, Ze ide o panickd poruchu, “ hovori MUDr. Eva
Palova z Psychiatrickej kliniky Fakultnej nemocnici v KoSiciach

rokov potom, ¢o mu povedali, ze
ma infarkt myokardu, pribudol je-
den aj od psychiatricky. Ta diag-
nostikovala Michalovi zmieSanu
GzkostnU poruchu s panickymi
znakmi. Potom sa vSetko zme-
nilo. ,nevedel som, Ze sa da Zit
aj tak lahko,“ vravi dnes vySe se-
demdesiatro¢ny pan. Bez toho,
aby neustale chodil s bolestami
po lekaroch. ,Rano si dam tab-
letku a méZzem normalne fungo-
vat.“ Mrzi ho, Ze lekari skor ne-
pomysleli na panickl poruchu,
usetril by si vela ¢asu i nervov.
Voci psychiatrii nemal nikdy Ziad-
ne predsudky, pokojne by bol na
vySetrenie iSiel ovela skor a urci-
te nie je ani simulant.

Doktorka Eva Palova pozna
dost pacientov s podobnym osu-
dom. ,V priemere trva asi desat
rokov, kym sa pacient s panic-
kou poruchou dostane k odbor-
nikovi, psychiatrovi. Medzitym sa
z neho stava Casty navstevnik na
pohotovosti alebo u kardioléga,

zo strachu, Ze dostane zachvat
niekde vonku. ,Mnohi pacienti
preto radsSej nikam nechodia,”
hovori MUDr.P&lova. Casto osta-
vaja velmi precitliveli, opakova-
ne podrobne skiimaju svoje telo
a zaCinajl sa vyhybat telesnej na-
mahe, pretozZe by im mohla navo-
dit infarkt,“ dodava MUDr.Palova.
Pritom staci podla nej malo. Ak
Clovek zaziva podobné stavy a vy-
Setrenia u kardiol6ga ¢i internistu
ni¢ neukazu, treba pomyslat na
psychiatrick( poruchu. ,Netre-
ba sa hanbit, nejde o slabost,
o ktorej sa nepatri hovorit.- Clo-
vek za AU nemdzZe. Moderné lie-
ky vedia Cloveka aj Gplne zbavit
neprijemnosti. Treba byt trochu
trpezlivy, okamzite nelcinkuje
Ziaden liek. LieCba trva zvyCajne
niekolko mesiacov , niekto po-
trebuje i rok, dva, iny zase len
zopar tyzdnov,“ podotyka MUDR.
Palova. Sacastou lieCby byvaju
rézne druhy psychoterapie, jed-
nou z nich je aj expozicia in vivo.

Pri nej sa ¢lovek pod dohladom
odbornika podrobuje situaciam,
o ktorych si mysli, Ze unho pani-
ku vyvolavaju. Su ludia, ¢o nedo-
kazu vstupit do vytahu. ,poviem
mu ano, budete sa tam bat,
bude vam na zomretie, ale sku-
sime to, musite to prezit,“ vysvet-
luje doktorka Palova. Najskor to
mbZzete skusit len s dvomi po-
schodiami, neskor ich priblda..
Ak Clovek trpi masivnymi stavmi
Gzkosti, hore ho niekto pocka,
alebo s nim cell trasu prejde.
Pomalicky, postupne to zvladne.
»,Mala som pacientku, ktora za
ten svet nebola schopna prejst
z jednej strany ulice na druhd.
Prikazala som jej, aby to urobi-
la a pozerala som na nu z okna.
Plakala, povedala mi, Ze som
odporna, ale musela to urobit.
Pre seba,” dodava sklsena psy-
chiatricka.

Hlboko v dusi

Uzkostné poruchy sa dotykaju
Coraz vacsieho poctu ludi. Maju
mnoho foriem, za niektoré mozu
zmeny chemickych latok, ktoré
sa uvolnujd v nervovych zakon-
¢eniach mozgovych buniek, na
inych sa podpisuje vychova v ro-
dine alebo, a ¢o je Coraz vacs-
mi, dravy a neraz az bezohladny
Zivotny Styl. So strachom, ktory
Cloveku riadi a organizuje Zivot,
sa Zije tazko. Rovnako tazko
o nom ludia hovoria. Stale totiz
plati: priznat si, Ze potrebujem
psychiatra, rovna sa spolocen-
skej samovrazde. Ved toho po-
trebuju iba blazni a ked sa ¢love-
ku takato nalepka ujde, je s nim
naozaj zle.

Pocity nadmernej Gzkosti
a obav vedia v niektorych pripa-
doch Zivot ochromit a skompliko-
vat tak, Ze sa stdva neznesitel-
nym. Uzkostné poruchy maji na
svedomi najdrahsSich pacientov,
ktori chodia od jedného lekara
k drunému, neraz celé roky a ne-
raz celkom zbyto¢ne. Poznajl
bolesti srdca, hlavy, Zalldka,
nemo6zZu dobre spavat, si ner-
vOzni, bolieva ich chrbat, tazia
zavraty i Gnava, ale hoci uzivaju
celé baliky liekov, v skutocnos-
ti sa nelieéia. Uzkost, zaZrata
hlboko pod koZou, byva c¢asto
dosledkom dramatickych zmien,
ktoré nemozu ovplyvnit, prilis vy-
sokej zataze v zamestnani alebo
osobnej tragédie. Prvé, o mozu
pre seba urobit, je zabudnut na
predsudky a prist k odbornikovi.
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Manzel ma podviedol...
S inym muzom

Miriam tomu dlho nechcela verit’. Myslela si, ze manzel len zZartuje.

Ludské city sua
nevyspytatel'né. Zaslepeni
laskou tak niekedy neskoro
zistime, Ze vedl'a seba
mame niekoho, koho vébec
nepozname.

,Ked som ten list Citala, smia-
la som sa,“ spomina Miriam na
to, ¢o sa stalo pred vySe rokom.
Cestou domov z prace vyzdvihla
syna zo Skolky, zasli na nakup
a potom si posedela v parku
na lavicke, aby sa Misko mohol
pohojdat na hojdackach. Po-
tom vybrala zo schranky postu.
Doma vybrala z tasiek nakup,
uvarila si kdvu a zacala rozlepo-
vat obalky. Samé zloZenky. V za-
pale omylom otvorila aj obalku,
uréend pre jej muza.

,Zlakla som sa. NieGo také
by som nikdy neurobila. Chcela
som ten list vratit do obalky a uz
som v duchu rozmyslala, ¢i mi
Michal uveri, Ze som ten list na-
ozaj neotvorila naschval, ale zra-
zu mi zrak padol na koniec listu,
kde bolo napisané: Milujem ta.
J. Napriek tomu, Ze som vedela,
Ze by som to nemala robit, list
som si precitala cely.

Akysi muz pisal manzelovi,
ako vel'mi ho miluje a ako velmi
mu dakujem za kazd( chvilku,
ktord mozu spolu stravit.

Predstava, Ze moj muz je gay,
ma rozosmiala. Zeny na neho
vzdy leteli a on ich nikdy neod-
mietal, kym bol este slobodny.
Suacéasne to bol velky srandista,
takZe mi bolo jasné, Ze ten list bol
len akysi kanadsky Zartik. Drsny,
ale Zart. Miriam sa eSte smiala,
ked Michal priSiel domov. Ked
sa opytal, ¢o ju tak rozosmialo,
ukazala mu list. Michal si ho
s vaznou tvarou precital, potom
si nalial poharik Skotskej, sadol
si a opytal sa. ,Tebe to pripada
vtipne?“ Miriam ho veselo pichla
prstom. ,Ale no tak, nepretvaruj
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sa, ja viem, Ze si to ty napisal.”
Michal kopol do seba Skétsku.
A preco by som to pisal?“ Miriam
pokréila plecami. ,Co ja viem, aby

bola sranda.” ,Aj keby som to pi-
sal, ako by som mohol vediet, Ze
to otvoriS ? Sama si hovorila, Ze
si ho otvorila omylom.“ Miriam si
sadla. Vytrhla manzelovi list z rik
a rychlo ho preletela o¢ami. ,HIU-
post,“ odhodila list na kuchynsky
stol a iSla umyvat riad.

Jedna vel'ka pretvarka
A nenatahuj to, lebo to prestane
byt vtipné.“ Michal vstal, priSiel

Kk Miriam, pohladkal ju po vlasoch
a slabym hlasom povedal: , Naj-
horsie na to je, Ze je to pravda.”
TG noc Miriam nezazmdrila ani
oko. Zamkla sa sama do spalne
a premietala si ich cely spoloc-
ny Zivot. ,Najviac ma mrzelo, Ze
za mnou cell noc nepriSiel. Aby
mi povedal, Ze to nie je pravda.
Chvilu stal za dverami a stéle do-
okola mlel, ze ma miluje. A Miska
tiez. A Ze mu je to IUto. Ked sa
mojej odpovedi nedockal, odi-
Siel. Pocula som, ako sa za nim
zatvorili dvere a potom som ho
nevidela tri dni. OdiSiel a ja som

netusila kam.“ Miriam si zobrala
dovolenku. Upadla do depresie.
Nemala sa komu zdoverit. Rodi-
¢ov nechcela zatazovat a keby to
povedala kamaratkam, o chvilu
by to vedelo celé mesto. Odvied-
la syna do Skolky a potom lezala
v posteli a plakala. ,Bolo to ako-
by sa mi zritil svet. Zrazu som si
uvedomila, Ze Michala vobec ne-
pozndm. Ze Zijem s Gplne cudzim
Clovekom. Citila som sa podve-
dena a zneuzitd. Uvedomila som
si, Ze som pre neho po cely ¢as
nasho vztahu bola len zasterkou,
aby sa nepriSlo na to, Ze je v sku-
toénosti na chlapov. Keby mi bol
neverny s inou Zzenou, pochopila
by som to. Ale s chlapom...“ Mi-
riam tomu stale nemohla uverit.
Ved predsa by to musela vypozo-
rovat, vycitit. MozZno preto, aby sa
ubezpecila, Ze s Michalom viedli
vzdy prikladny manzelsky Zivot,
vytiahla vSetky fotoalbumy. lba-
Ze ako teraz sa na fotografie po-
zerala inymi oGami, zbavenymi
ruzovych okuliarov, videla veci,
ktoré cely cas prehliadala.

Kdekolvek isli, na dovolenku,
¢i na vylet, bol s nimi aj niektory
z Michalovych kamaratov. Nikdy
jej to nepripadalo zvlastne. Ani
to nie, ze jeho kamarati nemali
partnerky. Vzdy sa vyhovarali, ze
mali vela prace a nemali ¢as na
dievCata. Nemala dovod neverit
im to. Ale teraz...

,Ked som si to tak preberala,
uvedomila som si, Ze sami sme
spolu boli hadam len na sva-
dobnd noc. Inak bol Michal bud’
v praci, alebo iSiel za svojimi ka-
maratmi. A ked prisiel domov,
najedol sa, chvilu sme sa zhova-
rali, potom si sadol k televizoru
a zaspal. Nikdy mi to nevadilo,
az vtedy som to pochopila, Ze to
robil preto, aby sa ma nemusel
dotykat, aby sa so mnou nemu-
sel milovat. Spolu sme sa milo-
vali tak raz do mesiaca a nikdy
nie dihsie ako desat mindt. Sice
intenzivnych desat mindt, ale len



desat. Az vtedy som pochopila, preco sa
tak Casto dozadoval oralneho sexu.. Aby
mi nevidel do tvare. Aby mal pocit, ze
stlozil s niekym inym. S nejakym chla-
pom. Zapovedala som sa, Ze ho uz nikdy
nechcem vidiet. Zbalila som mu kufre
a len som cCakala, Ze pride domov, aby
som ho odtial mohla vyhodit. Ale najhor-
Sie bolo, Ze sa ma Misko stale vypytoval,
kde je ocko a preco ma zbalené kufre
a nariekal, Ze je mu za nim smutno. Ked'
sa Michal po troch dioch objavil, nebola
som schopné povedat mu nieco z toho,
¢o som chcela“

,Desim sa, ked' sa to

syn dozvie”

Michal priniesol Miriam velku kyticu ruzi.
Klakol si k jej noham a vysvetlil jej, Ze
jeho homosexualita sa naplno prejavila
az pred dvomi rokmi, ked opity skondil
s jednym zo svojich kamaratov v posteli.
,Dovtedy si vraj uvedomoval, Ze sa v pri-
tomnosti muZov citi lepSie nez medzi Ze-
nami, ale bal sa priznat si pravdu. VSetci
z jeho rodiny viedli spokojné heterose-
xualne partnerstvo a na homosexualitu
mali vel'mi vyhraneny nazor. Nechcel, aby
nim zacali opovrhovat, aby sa ho zriekli.
A v neposlednom rade sme tu boli ja
a syn. S nami vraj zaZzil najkrajSie roky
Zivota. Ked' to povedal, plakal. Slzy mu
tiekli po tvari, zajakaval sa a ospravedI-
noval, Ze nam takto nechcel ublizit, Ze si
to nezasldzime. Potom sa zdvihol, rozIGEil
sa s Miskom, vzal do ruky kufre a povedal
mi zbohom.“ Misko sa rozplakal. Miriam
tiez. MIGky vstala a postavila sa pred dve-

Slovo odbornika

Potlacovanie
prirodzenej
sexuality

Je pripad Miriam a Michala
ojedinely? Na to nam odpovedal
MUDr. Jan Cimicky z Centra
dusevnej pohody Modra lagiina.

K tomu, aby sa Clovek citil harmonicky,
teda tym, ¢im je, musia byt v silade
tieto podmienky:

1. vonkajSie pohlavné znaky

2. vnutorné pohlavné znaky

3. genetické pohlavie

4. psychologické pohlavie.

Ak ktorykolvek z tychto znakov nie je
dostatocne fixovany, vznika v sexual-
nej orientacii neistota.

V praxi som zazil dost ludi, ktori sa
s touto poruchou obratili na psychiat-
riu a hladali cestu z bludného kruhu.

re. Objala ho okolo krku a do ucha mu
posSepkala:“ Ak chces, tak m6zes zostat.
Zalezi mi na tebe. Nechcem ta stratit.“

A tak Michal zostal. Po niekol'kych
dnoch rozpacitého chodenia okolo hor(-
cej kaSe si stanovili jasné pravidla spo-
lo¢ného suzitia. Michal bude pokracovat
vo vztahu so svojim priatelom. Miriam si
mbéze najst niekoho iného, ale tieto ich
vztahy neprekroCia prah bytu. Sex sa-
mozrejme odpada, ale inak bude vSetko
predtym. Spolo¢né nakupy, vecery, do-
volenky. ,Uznala som, Ze to takto bude
pre vSetkych najlepsie. Pre Michala, lebo
prezradenie jeho sexualnej orientacie
mohlo ohrozit jeho pracovné postavenie.
Predsa len Zijeme v malom meste, kde
sa na podobné veci pozera s toleranciou.
Pre mna, lebo ¢i si to chcem pripustit,
alebo nie, Michala stale milujem a nedo-
kazem si predstavit, hoci to znie paradox-
ne, ze by som si nasla lepSieho chlapa.
A predovSetkym pre syna, lebo by som ho
nechcela pripravit o otca, ktorého ma rad
a ktory miluje jeho. Desim sa len chvile,
ked mu to uZ budeme musiet povedat.
Ale to ma este Cas. Zatial' si to nase“
zvlastne“ manzelstvo celkom uZivam
a nemyslim si, Ze by som toto rozhodnu-
tie niekedy olutovala.

Dokonca by som povedala, Ze ako sa
obaja snazime, je to eSte lepSie, ako to
bolo predtym. Sex mi sice prvé mesiace
chybal, ale uz som si zvykla. Na sve-
te sl dolezitejSie a podstatnejSie veci.
Napriklad Gprimnost, laska a toleran-
cia. A tych sa nam nastastie dostava
velkym priehrstim.

MUDr. Jan Cimicky

Casto byva priéinou zmeny sexualne-
ho hodnotenia nahodny zazitok, ktory
jedincovi otvori pohlad na jeho sexu-
alitu.

Myslim, Ze pani Miriam zvladli spo-
lu s manzelom tdto situaciu v ramci
moznosti vyborne, lebo v Zivote je do-
lezité, aby sa medzi partnermi vytvo-
rilo priatel'ské puto, ktoré je v neskor-
Som veku azda eSte dolezitejSie ako
vlastny prezitok sexu.

POCIT STASTIA
PROSPIEVA
/ZDRAVIU

Chyba vam pocit st'astia? Myslite pred
spanim na tri prijemné okamihy dia

a premysl'ajte, preco vo vas vyvolali pocit
st'astia. Tato technika Gdajne prinasa
okamzité vysledky.

Skér ako zaspime, mali by sme mysliet na tri
prijemné okamihy alebo udalosti, ktoré sa stali
v priebehu dna a premyslat, preco v nas prave to
¢i ono vyvolalo pocit Stastia. Podla vysledkov Sta-
die, ktoru viedol Martin Seligman z Pensylvanskej
univerzity, je to G¢inné.

Vysledky sa mo6zZu u jednotlivych lfudi lisit, ale
rozjimanie o troch prijemnych veciach patri k jed-
nému z cviceni, ktoré si velmi slubné, uviedol
Martin Seligman.

Pri tejto myslienke sa vynara znacny skepticiz-
mus, nikdy vSak nebola dokladne prestudovana,
pretoze mnoho vedcov povazuje takéto hladanie
Stastia za malichernost, povedala Sona Lyubomir-
ska, psychologicka z Kalifornskej univerzity.

Celé roky sa usudzovalo, Ze ludia sa rodia s ur-
Gitou schopnostou ku Stastiu a Ze efekty, ako sl
svadby, rozvody alebo choroby ¢asom a zvykom vy-
prchaju. AvSak najnovsie poznatky ukazali, Ze tento
mechanizmus mozno modifikovat.

Technika pozitivnych veci prinasa okamzité vy-
sledky, zdoraznuje Acacia Parksova, kolegyna Mar-
tina Seligmana. Slubné je aj dalSie cvicenie, ktoré
pondka Seligmanov tim: najst svoje silné stranky
(humor, nadsenie, chut ucit sa...), vybrat si pat naj-
silnejSich, denne jednu z nich pouzit novym Stylom
a pustit sa do ¢innosti, ktora uspokojuje.

Celkovo péat cviceni, z ktorych dve su uvedené
ako priklady, sa testovalo na viac ako 500 o0so-
bach. Podla Seligmana a jeho timu, ktory Gc¢astni-
kov sledovali Sest mesiacov, prispeli tieto cvicenia
k zvySeniu radosti zo Zivota a obmedzili depresivne
symptémy. Uinok bol vyraznejsi u tych oséb, ktoré
praktizovali cvi¢enia pravidelne.

Dalsie metody sa Studujd, ale vedci zdéraziujd, 7e
kazdy si musi najst taki metodu, ktora mu vyhovuje
a vytrvat, aby bolo mozné posudit dihodoby efekt.
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Nadacia Orange podpori inovativne

ucenie sumou 130 000 eur
V centre pozornosti budd rizika
komunikacnych technologii

Nadacia Orange vyhlasuje d'alsi
rocnik obl'tbeného grantového
programu Skoly pre budticnost'.

Ten uz po jedenasty raz podpori
netradi¢né sposoby vyucby. V tomto
ro¢niku budu cez grantovy program
prednostne podporené navrhy
zamerané na ochranu deti pred
rizikami komunikaénych technoldgii
avzdeldvanie v tejto oblasti. Medzi
projekty jednotlivcov z radov
inovativnych pedagégov aj mimovladne
a miestne organizacie pdsobiace

v oblasti vzdeldvania rozdeli Nadacia
Orange celkovo 130 000 eur.

DoterajSich 10 roénikov najstarSieho granto-
vého programu Skoly pre budicnost prinieslo
mnoZstvo inovativnych napadov, ktoré urobili
vyucovanie zaujimavejSim, interaktivnejSim
a pokrokovejSim. Spolu viac ako tisic pro-
jektov prinieslo do $kol netradiéné sposoby
vyucby, vacsiu interaktivitu a zapojenie Zia-
kov do aktivit, ktoré podporujd ich kreativne
myslenie i komunikaéné zru¢nosti.

V aktualnom 11. ro¢niku grantového progra-
mu Skoly pre budtcnost bud prioritne podpo-
rené projekty, ktoré budi tematicky zamerané
na ochranu deti pred rizikami komunikacnych
technolégii ¢i vzdelavanie deti a mladeze v ob-
lasti ich bezpeéného pouzivania. Je to dalSia
z aktivit, ktora obohati celorocnl kampan e-de-
ti, ktora uz od jari v Skolach aj mimo nich pribli-
Zuje vyhody, aj nastrahy modernych technologii
detom, rodiCom i pedagogom.

LAktivnym pedagdégom s dobrymi napadmi
davame Sancu zmenit vyucbovy proces tak,
aby Studentom umoznil ziskavat vedomos-
ti tvorivo a interaktivne. Zaroven sa spolu
s pedagdgmi dlhodobo venujeme problema-
tike bezpecného vyuzivania komunikacnych
technol6gii v Skolach. Z nasSich dlhoro¢nych
skusenosti vieme, Ze mnohi z nich sa v praxi
stretavajl s rizikami, ktoré priniesla moderna
komunikéacia aj do Skolskych lavic. Preto sme
sa rozhodli, Ze v tomto roéniku grantového
programu tieto dve mysSlienky prepojime,“
hovori o grantovom programe spravkyna Na-
dacie Orange Andrea Cocherova.
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Na realizaciu najzaujimavejSich projektov
Nadéacia Orange v tomto roéniku grantového
programu prerozdeli 130 000 eur. Uzavierka
prijimania Ziadosti je 2. oktobra 2013 a zoznam
podporenych projektov bude zverejneny 15. no-
vembra 2013. Maximalna Ciastka, ktorou moze
byt podporeny jeden projekt predlozeny peda-
goégom je 1 500 eur, v pripade mimovladnych
organizacii maximalne 2 000 eur.

Do programu Skoly pre buddcnost budd
projekty prijimané vyluéne v elektronickej for-

me prostrednictvom webovej stranky Nada-
cie Orange (www.nadaciaorange.sk) v sekcii
Ziadosti. Blizsie informacie a pomoc pri tvor-
be projektov radi poskytnu pracovnici Centra
pre filantropiu, n.o., ktori s Nadaciu Oran-
ge grantovy program administrujd: mailom
na skolyprebuducnost@nadaciaorange.sk
alebo na telefonicky na 0905 313 313,
0918 393 972, 02/5464 4682 ¢i po pred-
chadzajlcej dohode osobne v Centre pre fi-
lantropiu, n.o. na Kozej 11 v Bratislave.
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BATNYS® “SUPER Forte sarnys® Kolostrum
- 1 kapsula = 500 mg extrakt zloZeny z kanadskej brusnice (40:1) a vitaminu H (biotin) 12 ug - ocenené pecatou kvality Synermune
- Standardizované na 125 mg obsah PAC (proantokyanidinov) podra Eu.Pharm. (zarucuje vynimoCne vysoki kvalitu a G¢innost)
- najvy$si obsah PAC v kapsulovej forme - 0bsah 500 mg kolostra )
- garantovanych 30% imunoglobulinov
S® CRAN'UR'NTM - v kapsulach rastlinného povodu K-Caps
Earny - certifikat Kosher, GMO free
Barny FORTE

- denna davka 20 ml = 800 mg extrakt z kanadskej brusnice
- Standardizovana na proantokyanidiny
- najvyssia vstrebatelnost v tekutej forme

Ziadaite v lekdrtiach / www.barnys.sk 0800 125 1 39 Porovnévaite s tym, ¢o uZivate!



ml il UVER NA BYVANIE

”E BEZ ZALOZENIA NEHNUTELNOSTI
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K novému a lepSiemu byvaniu sa teraz dostanete jednoduchsie,
rychlejsie a lacnejsie.

Nepotrebujete znalecky posudok, nemusite zriadovat zalozné

= pravo, ani dodatocne poistovat svoju nehnutelnost. ‘
= S nami usSetrite svoj Cas aj peniaze.

=% Infolinka: 02/58 55 58 55 Www.pss.sk PRVA STAVEVBNA
S SU—— SPORITELNA
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