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Nakupte v COOP Jednote za 20 EUR a hrajte o viac ako 200 000 darcekov!

Ak v COOP Jednote od 14. 11. do 31. 12. 2013 nakupite aspon za 20 EUR, mozete ziskat nadherné vianocné vyhry.
Viac informécii a podrobné pravidla sutaze najdete na www.coop.sk.
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NADACIA JEDNOTA
pomahala aj v tomto roku

Mnohi z nds sa ¢asto ocitnd

v situdcii, ked’ s odkdzani na pomoc
druhého. Nech je uz pricina zlej
situdcie akakolvek, pomoc druhého
je vtedy neocenitelnd a je dobrym
signalom, Ze su na svete aj ludia,
ktorf nemyslia iba na seba, ale
dokdzu podat pomocnt ruku v tej
pravej chvilia pomézu preklendt
tazku Zivotnu etapu.

V roku 2013 nadacia venovala:

e Nemocnici s poliklinikou Prievidza so sid-
lom v Bojniciach opticky UretrotomOlym-
pus s prislusenstvom, EKG pristroj BLT
1203, mikroskopMotic BA 310 v celkovej
hodnote 7 657,04 €. Opticky Uretrotom
sl(zi pre potreby urologického oddelenia
pri modernej liecbe vrodenych alebo zis-
kanych (pourazovych) zizZeniach mocovej
rdry. EKG pristroj umozZiuje na geriatric-
kom oddeleni zlepsit diagnostiku nahlych
koronarnych prihod a manazment geriat-
rickych pacientov s ischemickou chorobou
srdca. Mikroskop je umiestneny na oddele-
ni patolégie a slizi na cytologickd diagnos-
tiku pri viacerych druhoch onemocneni.
Pre ambulanciu MUDr. lvanovej v Ziline lekéar-
ske pristroje a zariadenia v celkovej hodnote
2 944,76 €, ktoré slUZia pacientom v starost-
livosti MUDr. Ivanovej pri akutnych, dispen-
zarnych a preventivnych vySetreniach.

Pre Fakultni nemocnicu s poliklinikou v Zi-
line inStrumentarium k laparoskopu, ktory
je umiestneny na gynekologickom oddeleni
a pouziva sa pri vySetreniach a liecbe hospi-
talizovanych pacientok.

Pre FNsP Skalica, a. s., aktivny antidekubitny
systém (2 ks matracov + 2 ks kompresorov)
PRECIOSO a VIRTUOSO pre OAIM v celkovej
sume 5 896, 92 €.

Nemocnici dr. V. Alexandra v Kezmarku, n. o.
penazny dar na nakup ultrazvuku v hodnote
4 000 €.

NsP n.o., prevadzke ZZ, TopolCany vonkajsi
fixator zapastia a ruky v hodnote 4 600 €.
NsP Brezno, n.o. 2 ks klimatizacného zaria-
denia v celkovej hodnote 3 949 €.
Nemocnici A. Lena, n. o. Humenné lapa-
roskopické nastroje a monitor v celkovej
hodnote 3 923.

Onkologickému Ustavu sv. AlZbety, s. r. 0., pe-
nazny dar 10 000 € ako prispevok na kipu

pristroja HologicSecurView DX, ktory pouZiva
v preventivnom centre a sl(zi na vyhodnoco-
vanie mamografickych vySetreni Zien.
Hornooravskej NsP Trstena transportny
vozik, 5 ks nocnych stolikov s vyklopnou
doskou, 2 ks zasuvkovej kartotéky, pulzny
oximeter a inflzny stojan v celkovej hodno-
te 3 947,80 €.

NsP, n. o., Revlica EKG pristroj Csardiovit
AT-2PLUS a FRED easy - poloautomaticky
defibrilator s multipulznou biovinou v hod-
note 3 998,40 €. Pristroje si umiestnené
na detskom oddeleni.

Ambulancii MUDr. Blahuta v Namestove
lekarske pristroje a zariadenie (sedadlové
stolicky, kovovl skrinu, kreslo na odber
krvi, zavesny geriatricky Ziari¢, resusci-
tacnu sUpravu, elektrické vySetrovacie le-
Zadlo) v celkovej hodnote 3 925 €.
Nemocnici Alexandra Wintra, n. o., elek-
troterapeuticky pristroj kombinovany Gym-
na Combi 400 V a motodlahu kolenného
a bedrového kibu Artromot v celkovej hod-
note 7 999,68 €.

¢ Psychiatrickej nemocnici prof. Matulaya
Kremnica 3 ks tlakomerov, 4 ks teplome-
rov, 3 ks glukomerov, laserovd riadiacu
jednotku Bio Lase, alkohol tester v celkovej
hodnote 3 969,14 €.

¢ Regionalnej nemocnici Sobrance, n. o., pe-
nazny dar vo vySke 4 000 € ako prispevok
na klpu ultrazvukového diagnostického
pristroja HD11XE.

Humanitarna pomoc fyzickym
a pravnickym osobam

Poslanim Nadacie Jednota COOP je poma-
hat aj tym, ktorym choroba nedovoli viest
plnohodnotny Zivot a ktorych Zivotny udel je
preto vel'mi tazky. Patria k nim aj deti s det-
skou mozgovou obrnou, autizmom, Downo-
vym syndromom, s metabolickymi poskode-
niami mozgu ¢i detski pacienti pripravovani
na transplantaciu peréene. Prave takymto
tazko postihnutym detom poskytla nadacia
v roku 2013 humanitarnu pomoc v celkovej
hodnote 60 445 €.

Dar pre nové fyziatricko-rehabilitacné oddelenie

Pri prilezitosti otvorenia
nového fyziatricko-
rehabilitaéného
oddelenia v Nemocnici
Alexandra Wintera
(NAW) v Piest'anoch
odovzdali zastupcovia
Nadacie COOP Jednota
dar v hodnote takmer

osemtisic eur.

Novym elektroterapeu-
tickym pristrojom a mo-
todlahou kolenného
a bedrového kibu nada-
cia prispela k rozsireniu
a skvalitneniu pristrojo-
vo-technického vybave-
nia oddelenia, ktoré ve-
die primar Martin Riska.
Symbolicky Sek v hodnote 7 999,68 eura
prevzala vo Stvrtok 17. oktébra od zastupcov
Nadacie Jednota COOP riaditelka piestan-
skej nemocnice Maria Domcekova: ,Aj touto
cestou chceme nadécii srdecne podakovat
v mene naSich lekarov a najma pacientov.
Pristroj aj motodlahu vyuZijeme pri lieébe aj
rehabilitacii.“ Prvych pacientov tohto odde-
lenia uZ prijali. Kapacita je dvadsat 16Zok.

Stara sa o nich Specializovany tim lekarov,
sestier a fyzioterapeutov. Na snimke zlava:
primar fyziatricko-rehabilitacného oddele-
nia Martin Riska, predseda predstavenstva
spotrebného druzstva COOP Jednota Trna-
va Bohuslav Uvacik, riaditelka NAW Maria
Domcekova a predseda predstavenstva
COOP Jednoty Slovensko Gabriel Csollar.
Snimka Viera Dusikova
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23. Herial
Ladies Club

s opernou divou Jolanou FogaSovou

Talkshow s celosvetovo
uznavanou opernou spevackou
Jolanou FogasSovou, zaujimavé
besedy na najaktudlnejsie otdzky
zo sveta zdravia, krasy a Zivotného
Stylu a sprdvne namiesany

mix mody, kultdry a Spickovej
gastrondémie. Uz po 23. krét sa
uskutocnil obl'tbeny Herial Ladies
Club za ucasti viac ako dvesto
dam. Tentokrat opat' v nadhernych
priestoroch Reduta Café.

Uspesné a uznavané Slovenky sa stretli na
jesennom Herial Ladies Clube, ktory sa tento
raz niesol v znameni krasy a zdravia. Harménia
a skvelé rodinné zazemie su dozaista velmi do-
leZité aj pre hlavného hosta klubu, opernu spe-
vacku Jolanu FogaSovd. Operna diva si zaspo-
minala na svoje najvacsie Uspechy, nezabudla
vSak povedat, Ze najvacsi Gspech pre nu pred-
stavujd deti a milujici manzel. Po Gprimnom
rozhovore zaplnili krasny priestor historickej
Reduty zname melddie v interpretacii opernej
hviezdy. Medzi hostami nechybali spevacka
Zdenka Predna, Mirka Partlova, Lucia Luzinska,
Maria Cirova, Lucia Siposova, bankarka Elena
Kohutikova, herecka Eva Sakalova, Danica
Juréova, Jana Lieskovska, moderatorky Katka
Brychtova, Hanka Rapantova, Norika Benac-
kova, vytvarnik Daniel Bidelnica a mnohi dalsi.

Po nezabudnutelnom zazitku zo zlatého
hlasu Jolany FogaSovej sa hostia spolo¢ne
s generalnym riaditelom znacky Pierre Fab-
re, Romanom Dusilom a MUDr. Mariou Pet-
rasovou, dermatologi¢kou z kliniky estetickej
mediciny Dermapoint venovali témam krasy,
ktoré su blizke azda kazdej zene. Dokonala
plet vSak ide ruka v ruke so zdravim. Prave
znacka Avéne Zne celosvetové Gspechy vdaka
vynimoc¢nej unikatnosti na trhu, momentalne
Pierre Fabre Dermo-Cométique prichadza
s prvou biotechnologickou aktivnou latkou
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Alena Heribanova vyspovedala opernd divu Jolanu FogaSovi

I-modulia®. Damy mali moznost vyskusat si
krémy a zazracné pripravky, ale aj vyuzit indi-
vidualne konzultacie.

0Od zdravej a Ziarivej pokozky k sile hudby.
Sarmantna manaZérka Bratislavskych hu-
dobnych slavnosti Izabela Pazitkova predsta-
vila aj v mene Slovenskej filharmonie lakavy
hudobny program jubilejného 50. ro¢nika
BHS, ktory bude vyvrcholenim slovenskej
scény vaznej hudby.

Zuzana Romrova, generalna riaditelka spo-
lo¢nosti GlaxoSmithKline, ktora sa dlhodobo
zaobera pomocou chorym a bezvladnym, roz-
pravala o pristupe k spolo¢enskej zodpoved-
nosti a etickému podnikaniu.

Riaditel VITAMIX a VITARIAN.sk Andrej
Matko ukoncil prvy blok putavych rozhovo-
rov zaujimavostami zo sveta zdravej vyZivy.
Sklseny cestovatel a vydavatel porozpra-
val damam o zivej strave, plnej vitaminov

a energie. Jednoducha cesta k vitalite je
na dosah, zelenina a ovocie sa da prostred-
nictvom Specialne vyvinutych mixérov pre-
transformovat do lahodnych pochutok, kto-
ré organizmus nabija délezitymi vitaminmi,
avSak nezataZia travenie.
Na Zivych mixovanych jedlach a koktejloch
z Vitamix si pochutili vSetci pocas rautu. Kto
mal chut na tradicné, ale dokonalou chutou
unikatne jedla, si zvolil kulinarske Speciality
reStauracie REDUTA. Hostia sa potesili aj novej
vinnej znacke REYA, vina bohov. PritaZlivost
sladkého Zivota bola zhmotnena vo vybornej
kave Goppion Caffe ¢i oblibenych napojoch
spolo¢nosti McCarter. KedZze bolo pocasie
aj napriek neskorSiemu jesennému terminu
prijemne teplé, mnohé damy mali moZnost
obdivovat a vyskUsat si bezpeCné auta s ne-
zamenitelnym dizajnom firmy Citroén.
Zdroj: Herial, s.r.o., herial@herial.sk



Ak

V hladisku sme nasli aj Méariu Cirovii

Herecky Eva Sakalova a Danica Jurcova

Jolana Foga$ova vzdy elegantna dama Hana Rapantova s Danielom Bidelnicom a Tamarou Heribanovou
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Antioxidanty

posobeni na vyskyt srdcocievnych chordb
a niektorych typov rakoviny.

Antioxidant je latka, ktora dokaze
likvidovat’ vol'né radikaly. Tie
poskodzuju bunkové membrany,
ohrozuju stabilitu a obnovu
bielkovin.

Antioxidanty obmedzuju proces oxidacie v or-
ganizme alebo v zmesiach, v ktorych sa vy-
skytujd. Pridavaji sa ako pridavné latky do
potravin, ktoré by boli oxidaciou nadpriemer-
ne poskodzované (napr. rastlinné oleje).

Podla zdroja sa antioxidanty delia na priro-
dzené a na syntetické.

Prirodzenymi zdrojmi antioxidatov sU naj-
ma ovocie a zelenina. Vo vyZive je snaha
uprednostinovat prirodzené antioxidanty,
pretoze vyskumy poukazuji na ich pozitivne
posobenie a lepsiu vyuzitelnost v organizme.
Kladne sa hodnoti pritomnost antioxidantov
pridavanych do potravin. Nielenze predlzu-
ja trvanlivost potravin, ale ich uZivanie ma
priaznivé Ucinky aj na zdravie - v priaznivom

6 DMR 10/2013

Najvyznamnejsie antioxidanty

Karotenoidy
Karotenoidy st skupinou ¢éervenych, oranzo-
vych a zltych farbiv, ktoré sa vyskytuju v rast-
linnej potrave, najma v ovoci a zelenine.
Z viacerych epidemiologickych Stddii vyplyva,
Ze karotenoidy moZu priaznivo pdsobit v pre-
vencii niektorych druhov rakoviny.
Nachadzajl sa v zltych, zelenych a v Cer-
venych druhoch ovocia a zeleniny (mrkva,
pazitka, Spenat, kel, Sipky, marhule). Odpo-
ra¢ané denné davky su pre Zeny 5 - 6 mg,
pre tehotné Zeny 8 mg, dojéiace 10 mg, pre
muzZov 6 - 8 mg. Hypovitamindza sa mdze
prejavovat napr. suchou, drsnou koZou, pred-
¢asnym starnutim koZze a podobne.

Vitamin E
Vitamin E reprezentuje prakticky 4 podobné
latky. Najucinnejsi je a-tokoferol. Tokoferoly

s( ZIté oleje, bez chuti, zapachu, nerozpustné
vo vode, rozpustné v tukoch a v tukovych roz-
pastadlach. Vitamin E je G¢inny antioxidant.
Jeho antioxidacna schopnost spociva v tom,
Ze zastavuje radikalne retazce alebo vychy-
tava volné radikali. V organizme ¢loveka po-
sobi ako prirodzeny antioxidant, zabranuje
antioxidacii nenasytenych mastnych kyselin.
S vitaminom C vytvara synergicky komplex,
pricom vitamin C regeneruje vitamin E. Hra
dolezitd Glohu pri lieCeni sivych oénych za-
kalov spdsobenych poskodenim SoSovky
volnymi radikdlmi a chrani pred ochorenim
vencovych ciev. Vstrebavanie vitaminu E pod-
poruje selén. Udinok sa zvy3uje, ak sa pou-
Zivaji spolocne. Epidemiologickymi Stadiami
sa potvrdil jeho ochranny Gcinok pri lieCeni
aterosklerdzy. Ovplyviauje tvorbu cervenych
krviniek, zGc¢astnhuje sa obnovy a rastu sva-
lovej hmoty a dalSich tkaniv, ma mocopudné
G¢inky, ¢im zniZuje krvny tlak. Podporuje ¢in-
nost pohlavnych Zliaz. Jeho najlepsimi zdroj-
mi sU obilné klicky, zelena listova zelenina,
celozrnnd muka. Zo ZivocéiSnych zdrojov su



to: vajecny Zitok, obilniny, ryby, pecen, vnutor-
nosti, mlieko. Odporiéané denné davky pre
dospelych st 12 - 16 mg, pre dojéiace Zeny
18 mg. Hypovitamin6za sa moze prejavovat
napr. poruchami generacnych funkcii.

Vitamin C
Kyselina askorbova patri do
skupiny vitaminov rozpust-
nych vo vode. Je citliva na tep-
lo a vysoko citliva na oxidaciu.

Ovplyviauje funkciu bun-
kového jadra tym, Ze sa z0-
¢astiuje na vzniku deoxyri-
bonukleonovej kyseliny. Je
potrebna na regulaciu meta-
bolizmu aminokyselin, udr-
Ziavanie pevnosti cievnych
stien a tkanivové dychanie.
Podporuje vstrebavanie zele-
za, stimuluje tvorbu bielych
krviniek, vyvoj kosti, zubov
a chrupaviek, podporuje rast.
Vitamin C je tiez dolezité anti-
oxidacné Cinidlo, ktoré chrani
iné vitaminy, polynenasytené
mastné kyseliny, cholesterol LDL a enzymy
pred poskodenim volnymi radikalmi.

Nachadza sa v Sipkach, citrusovom ovoci,
Giernych ribezliach, jahodach, brusniciach,
kivi, zo zeleniny najma v petrZlenovej vnati,
brokolici, paprike, paradajkach, karfiole, Spe-
nate a v zemiakoch.

Odporucané denné davky st pre dospelych
75 - 90 mg, pre tehotné Zeny 120 mg, doj-
Ciace 130 mg.

Hypovitamindza sa moze prejavovat nedo-
stato¢nou odolnostou proti infekciam, lna-
vou, Zalddoénymi problémami a podobne.
Extrémna hypovitamizona spdsobuje choro-
bu skorbut, ktora sa prejavuje aj zvySenou
krvacavostou kapilar, opuchom kibov a da-
sien, stratou zubov, krehkostou kosti a pod.

Flavonoidy

Flavonoidy (zname aj pod menom vitamin P)
su fenolové latky, ktoré su v rastlinnej risi vel-
mi rozSirené a chrania rastliny pred Skodlivymi
¢initel'mi. Zahfnaju skoro 4000 znamych deri-
vatov. Podobne ako karotenoidy aj flavonidy sa
vyznacuju priaznivym G¢inkom na organizmus
a spolupdsobia s vitaminom C. Oproti inym an-
tioxidantom maiju ta vyhodu, Ze su aktivne vo
vodnom aj v lipofilnom prostredi, a preto patria
v mnohych smeroch k najmenej tak Gcinnym

antioxidantom ako vitamin C a vitamin E. Fa-
lavonoidy chrania pred aterosklerézou a potla-
¢aju aj tvorbu nebezpecénych aldehydov, ¢o ich
spadja s ochranou pred nadorovou aktivitou.
Fenolové latky maju aj protizapalovy Gcinok
v priebehu fagocyt6zy, protialergicky a proti-
ischemicky Gc¢inok a pod. U nas nebola ich
spotreba presne kvantifikovana, ale vzhladom
na nizku spotrebu ovocia a zeleniny je pravde-
podobne vel'mi nizka.

Medzi najvyznamnejsSie flavonady patria
latky: kamferol, kvercetin, hesperudin, ru-
tin, antioxydanty, katechin, fenylpropanoidy
a iné. Vo vSeobecnosti sa vyskytuji vsade
tam, kde je viazany vitamin C. K vyznam-
nym zdrojom patri zeleny ¢aj, cervené vino,
citrusové plody, brokolica, cibula, v Supke
jabik, cucoriedky, Gierne ribezle, ipky, zeler,
petrzlen, grapefruit, najma cerveny, bobulové
ovocie, obilie, rajciaky.

Selén

Je slcastou enzymu, ktory rozklada peroxid
vodika. Selén je nevyhnutny pre tvorbu hor-
moénu Stitnej zlazy, pre zdravi pokozku, via-
sy, zachovanie zraku. Spolu s vitaminom E
pomaha v prevencii proti nadorovym choro-
bam. Priaznivo posobi v boji proti virusovym

infekciam, napr. pri herpese a pod. Slovensko
sa zaraduje medzi europske Staty s nizkym
zasobenim selénom. Priblizne jedna Stvrti-
na vySetrenej populacie ma hladinu selénu
v krvnom sére hlboko pod normalom. Na pri-
¢ine je nizky obsah selénu v nasej pdde a na-
sledne v obili a v plodinach
dopestovanych u nas. Vysoké
davky selénu (LD 50 je 5mg/
kg telesnej hmotnosti) maju
naopak toxicky ucinok na or-
ganizmus. Selén sa nachadza
v rybach, méakkysSoch, cerve-
nom mase, obilninach, vaj-
ciach, slnecénicovych semien-
kach, cesnaku a v orieSkoch.

Koenzym Q10

Je popisovany ako silny antio-
xidant. Dopliovanie koenzymu
Q10 je odporicané v priebehu
starnutia organizmu, pretoze
sa jeho hladina v tkanivach
zniZuje, najma pri nedostatoc-
nom pohybe. Najviac poznat-
kov je ziskanych z klinickych
Stadii pri podavani koenzymu Q10 pri ische-
mickych chorobach srdca. Koenzym Q10 sa
prezentuje v ochrane srdcového svalu.

Najvacsiu antioxidacnu kapacitu ma bobulo-
vé ovocie, ale kralom antioxidantov je Sipka
a orech kralovsky. Ovocie ma najvyssi antio-
xidaény vyznam, hoci podla doterajSich pred-
stav sa vacsi vyznam prikladal zelenine.
Spotreba vitaminov a mineralnych latok, kto-
ré plnia funkciu antioxidantov je u nas velmi
nizka. Optimalnym rieSenim by bolo zvySenie
spotreby hlavnych zdrojov prirodnych antioxi-
dantov, zmena Zivotného Stylu, ako aj ozdra-
venie Zivotného prostredia.

MUODr. Iveta Truskova
Urad verejného zdravotnictva SR

S
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Prakticka prva

PRVA POMOC
PRE DETI

Anafylakticky Sok

AkUtna alergicka reakcia, sucastou mozu byt
aj poruchy dychania a poSkodenie inych orga-
nov. PredovSetkym treba zabezpecit dycha-
nie pri zastavenom dychu, poskytnit umelé
dychanie. Ak dieta dycha, poloZte ho na pod-
lozku tvarou nahor, nohy zdvihnite na Groven
srdca a prikryte ho dekou.

Bodnutie hmyzom

V mieste vpichu sa moZe vytvorit velky Cerve-
ny palivy opuch. Postihnuté miesto ochladzu-
jeme, mozno tiez uzit antihistaminikum. Ne-
bezpecné je bodnutie v Ustnej dutine (jazyk,
hitan, pazerak, hrtan, priedusnica, pretoze
na tychto miestach dochadza k opuchu a ten
moéze byt pri¢inou udusenia. Postihnutému
dajte cmdlat l'ad, studené obklady na hrdlo
a okamzite vyhladajte lekarsku pomoc. Aj
pri alergickej reakcii (anafylaktickom Soku)
je nutné ¢im skor vyhladat lekarsku pomoc.

Cudzie teleso

Ak v rane ostal cudzi predmet, nevytahujte
ho, lebo by rana zacala krvacat. Okolo Glom-
ku opatrne priloZte obvaz na zastavenie ale-
bo aspon zmiernenie krvacania.

Dusenie

Dieta vdychne kisok jedla a m6ze sa zacat
dusit. SCervenie a chyta sa za krk, chce kaslat.
Vyzvite ho, aby silno zakaslalo a predklonilo
sa. Potom sa postavte za jeho chrbat a niekol-
kokrat ho udrite dlafnou medzi lopatky. VyCisti-
te Gstnu dutinu. Ak sa stane, Ze cudzi predmet
vdychne babatko, uchopte ho pevne za driek,
prevratte dolu hlavou do predklonu a udrite ho
medzi lopatky, aby predmet vypadol z dycha-
cej trubice. Potom vydistite Ustnu dutinu.

v

Hnacka

Dbajte o zvySeny prijem tekutin - v malych
mnoZstvach a ¢asto. Vysadte normalnu stra-
vu, prvé hodiny nepodavajte ni¢ okrem teku-
tin. Neskor dietatu dajte nedrazdiva stravu
- mrkvovl polievku, varen( ryzu, varené ze-
miaky, banan, piSkéty a podobne. Vyvarujte
sa mliecnych vyrobkov.

Krvacanie z nosa

Krv sa moze pustit sama, alebo vplyvom tde-
ru ¢i prudkého narazu. Krvacanie sa zastavu-
je tak, Ze postihnuty zakloni hlavu a na koren
nosa a na zahlavie sa prilozi studeny obklad.
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Do nosovej dierky mozno dat vatovy tampon.
Ak krvacanie neprestane do 10 minut, treba
vyhladat lekara.

Odrenina

Drobnl odreninu treba len vydezinfikovat.
Rozsiahlu odreninu dezinfikujeme, ale necis-
time. Odreninu staci prekryt sterlinou Satkou,
gazou alebo tlakovym obvazom. Dieta potom
zavezte k lekarovi.

Otrava liekmi, hubami,
alkoholom

Ak je dieta pri vedomi, pokusime sa vyvolat vra-
canie. Ak upadne do bezvedomia, nedavajte mu
ni¢ do Ust, len ho ulozte do stabilizovanej polohy.
Ak prestane dychat, zacnime s dychanim z Gst
do Ust. Okamzite ho prevezte k lekarovi.

Postup ozivovanie deti

. Spriechodnit dychacie cesty

. Zacat s dychanim - 5 inicialnych
vdychov

. Klaknut si tvarou k hrudniku postihnu-
tého v Urovni srdca

. Polozit zapastnu Cast dlane do stredu
hrudnika, na fu polozit druhu ruku,
prsty skrizit

. Vystriet ruky v laktoch

. Stlacat 30 - krat do tretiny az polovice
hrabky hrudnika rychlostou 100 stla-
¢eni za mindtu

. Vdychnut do Ust 2-krat

. Pomer je 5 vdychov na zaCiatku -
30:2!

. Privolat lekarsku pomoc po 3 sériach,
¢o je zhruba 1 minata

Poleptanie
Pri poliati Zeravinou postupujeme rovnako
ako pri popaleninach.

Popaleniny

Popalené miesto treba dat pod teclicu stude-
nd vodu aspon na dobu 10 minut. Pluzgiere
nikdy neprepichujeme a na ranu nedavame
Ziadne masti, olej ani ni¢ iné. Po umyti vodou
ranu prikryjeme sterilnou gazou alebo ozeh-
lenou vreckovkou a podla stupna a rozsahu
popalenia vyhladame lekarsku pomoc.

Prisaty kliest’

Miesto prisatia treba vydezinfikovat, potom
klieSta uchopte pinzetou ¢o najblizSie pri koZi
a pokuste sa ho vytiahnut priamo z koze von.
Potom ranu opét vydezinfikujte alebo aspon
dobre umyte vodou a mydlom.

DOMOC

Uhryznutie hadom

Ustipnutie vretenicou mo6Ze mat vaznejsie
nasledky u deti a osdb s oslabenou imuni-
tou. Miesto uhryznutia prekryjeme sterilnym
obvazom, ranu previazeme a cell konc¢atinu
znehybnime ako pri zlomenine. Postihnutd
koncatinu nikdy nedvihame.

Uhryznutie besnym
zvierat'om

Je nutné ranu poriadne ocistit a vymyt myd-
lovym roztokom alebo jodovym roztokom. Po-
tom okamzite vyhladajte lekara.

Uhryznutie psom

Ranu obviazeme a urychlene vyhladame
lekara. Postihnutl koncatinu zdvihneme ¢o
moZno najvySSie a od majitela zvierat vyZia-
dame doklad o ockovani.

) . ’ ’

Uraz elektrickym pridom
VZdy treba najskor prerusit privod pridu. Potom
si ruky chranime suchymi gumenymi rukavicami.
Ak dieta dycha je pri vedomi a srdce mu pracuije,
treba mu uvolnit odev, dat ho do stabilizovanej
polohy, podavat mu teplé napoje a prikryt dekou.
V pripade straty vedomia, dychania a srdcovej
zastavy treba zacat so zachranujlcimi Gkonmi.

Vracanie

Drzte dieta naklonené a pri vracani ho upoko-
jujte. Potom mu dajte napit vody po diskoch
v malom mnozstve. Prvé hodiny nepodavajte
ni¢ okrem tekutin, neskor podavajte nedrazdivi
stravu - suchare, ryzu, zemiaky, piskoty a pod.

LA 4

Vyvrtnuty ¢lenok

Na zmiernenie bolesti a opuchu treba priloZit
ladovy obklad, nechat pdsobit asi 15 minut. Po-
tom ¢lenok zafixujte elastickym obvazom. Pod-
vrtnutym ¢lenkom nikdy nehybte. Nohu podloz-
te, aby neopulichala a davajte studené obklady.
Ak je k dispozicii, natrite octanovou mastou.

/ v
Zapal koze
Treba ochladzovat postihnuté miesto stude-
nymi obkladmi, natriet pokozku chladivym
gélom, hydrataénym krémom alebo sprejom
s chladivym a protizapalovym Géinkom.

Zlomenina

Nikdy ju nenapravame. Zabezpecime len fi-
xovanie proti pohybu, ¢ize znehybnime naj-
blizsie kiby po oboch stranach zlomeniny.
Idealne je pouZitie rovnej dlahy, ale ak nema-
me dlahu k dispozicii, pomoZeme si rovnymi
palicami. Zlomeninu ruky modzeme fixovat
v trojcipej Satke.






Su vase deti stale choré?

Vymente antibiotika za klimatické kdpele

Dychacie problémy trapia nase

deti éoraz viac. Neustale st choré,
vymeskavaju skolu a jedny antibiotika
striedaju za druhé - no bez vysledku!
Vyskusajte silu klimatickych

kapel'ov. V Luéivnej sa deti vyblaznia
v nddhernom prostredi Tatier, caka ich
bohaty kultdrny i Sportovy program,
postara sa o nich tim profesionalov

a ucinné procedury. Najlepsie vsak

je, Ze davka zdravia v Lucivnej vas
nebude stat’ takmer nic.

Tatranské kipele Luéivna boli zaloZzené
v roku 1872 ako sanatériom. V roku 2008
presli komplexnou rekonstrukciou. V sicas-
nosti s klpele schopné poskytovat kom-
plexni kupelna lieGbu na najvysSej Grovni
pre domacu i zahrani¢n klientelu.

Co robi kipele jedinednym a zdraviu pro-
spesSnym miestom oddychu? Deti maju k dis-
pozicii 30 ha lesoparku, ktory je oddeleny od
okolitého sveta. Pritom vSak vyborne dostup-
ny. Jedineéna horska klima v nadmorskej
vySke 816 m.n.m., Gisté ovzduSie, pozitivna
intenzita ultrafialového Ziarenia, prirodzeny
aeros6l a mnohé dalSie faktory blahodarne
posobia na ochorenia dychacich ciest.
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Ako sa lepsiich stav
po absolvovani liechy?

,Podstatou klpelnej lieCby je najma klima-
toterapia v kombinacii s rehabilitaciou za-
meranou na dychaci systém a respiracnou
fyzioterapiou. V ramci celkovej komplexnej
lieCby sa vyuZiva Siroké Skala procedur. Tato

liebu dopifia systém diétneho stravovania,*
vysvetluje MUDr. Helena Potankova z kipe-
lov Luéivna. ,Vyhody kipelnej starostlivosti
pre deti si nenahraditelné. Absolvovanim
lieGebného pobytu dochadza k zlepSeniu
ich zdravotného stavu alebo aspon k stabi-
lizacii a tym k zabraneniu zhorSenia choroby
u chronickych pacientov, k stimulacii imu-
nitného systému, k zniZzovaniu frekvencie
respiraénych infekcii a redukcii naslednej
antibiotickej lieCby. V pripade malych deti
moZe prevencia zabranit rozvinutiu ochore-
ni, na ktoré je dieta predisponované, napri-
klad bronchialna astma,“pokracuje lekarka.
,Okrem vyhod tykajlcich sa zdravotného
stavu pozorujeme aj vyhody socialne. Tym,
Ze sU deti menej Casto choré, moZu byt viac
zapojené do kolektivu a vymesSkavajd menej
vyu€ovacich hodin.“ MUDr. Potankova zdo-
raznuje dolezitost blizkej osoby najma pri
malych pacientoch. ,Sprievod matky alebo
inej blizkej osoby pri liecbe eliminuje stres
dietata z neznameho prostredia. NavysSe sa
rodi¢ia v klpeloch naucia spravnej starost-
livosti o dieta, naucia sa spravne rehabilito-
vat, podavat lieky, zdravo varit atd.“

V kdpeloch Luéivna deti absolvujd proce-
diry ako klimatoterapia, skupinova a indivi-
duélna liecebna telesna vychova, inhalacna
liecha, klasicka masaz, reflexna masaz, tep-
loliecba, elektrolieCba (nizko a strednofrek-
vencéné prady, svetlolieCba (solux, bioptron),
bazén (volné plavanie, hydrokinezioterapia),
sauna- finska, parna, bylinkova, infra, hydro-
maséazna vana, Skotske streky Ci floating.



Izby Ci apartmany s najmodernejSim vyba-
venim ponukaju prijemnd rodinnd atmosféru.
Vo vybranych typoch liecebnych domov je moz-
nost ubytovania dalSich dvoch rodinnych pris-
lusnikov pocas pobytu. K priaznivému zdravot-
nému stavu patri aj plnohodnotna a vyvazena
strava. Racionalnu a Sirokospektralnu stravu
dopiha aj bezlepkova, bezalergénova, Setriaca,
bezmasita, redukcna a diabeticka diéta v sula-
de so zdravotnym stavom dietata.

Nemusite sa bat, Ze by vase dieta pocas
lieCby vymeskalo skolu. Osnovy kipelnej Skoly
sl pocas liecby prepojené so Skolou dietata
a v pripade potreby je zabezpecena on-line ko-
munikacia so Skolou. Stikromna zakladna sko-
la Osika pomocou kvalifikovanych pedagégov
a najmodernejSej multimedialnej vypoctovej
techniky zabezpeci plynuly vyuébovy proces
dietata, akoby bolo vo vlastnej Skole.

Lieéba zabavnou formou

Okrem Skoly sa deti mozu tesit na bohaty
kultarny, Sportovy a volnocasovy program. Vy-
blaznia sa na bezplatnom klzisku, lyZiarskom
vleku, beZkach a snowtubingovej drahe. V pri-
pade nepriaznivého pocasia je detom k dispo-
zicii telocvicna, fithess centrum, wellness a in-
doorova priestranna a vysoko nadsStandardne
vybavena herna s dohladom. Nechybaju ani
detské ihriska so Smyklavkami, preliezacka-
mi, hojdackami, kolotoCmi a pieskoviskami,
zahradné ohnisko, rodinné oddychové altan-
ky, nové ihriska - tenisové, plazové volejbalové,

plazové nohejbalové, futbalové, bedmintono-
vé, streetbalové, volejbalové a petangové.
Dalej st k dispozicii zahradné kolky, Sachy,
stolny tenis a trampolina. Sportové naradie
a bicykle si deti m6Zu poZicat bezplatne.

Kultirny program zabezpecéujli animato-
ri volného ¢asu. V spolocenskej sale maju
mali pacienti k dispozicii kino, divadelné vy-
stlpenia a diskotéky. Na vylety za prirodny-
mi, historickymi a kultGrnymi zaujimavosta-
mi sa pacienti bezplatne dopravia kipelnym
autobusom.

Dychacie ochorenia
nas trapia stale viac

V poslednych rokoch maju ochorenia dy-
chacich ciest rasticu tendenciu.,Ochorenia
dychacich organov su najcastejSou pri¢inou
navstev pacientov v ordinacii detského leka-
ra. U deti do 5 rokov veku tvoria 50% celkovej
chorobnosti a u deti od 5 do 12 rokov veku
30%. Ide o nealergické a alergické ochorenia,“
objasnuje MUDr. Potankova z Lucivnej. ,Pocet
alergickych ochoreni sa neustale zvySuje, ¢o
stvisi hlavne s ,urbanizaciou” prostredia, teda
zvacSovanim podielu populacie Zijucej v mes-
tach. Alergicka nadcha a astma v detskom ako
aj v dospelom veku sa za posledné desatrocia
stavaju castym ochorenim a ich vyskyt je na
vzostupe. Udava sa, Ze na Slovensku ma az
7% deti priznaky astmy a kazdé Stvrté dieta
trpi alergiou. Celosvetovo podla predpokla-
dov Svetovej zdravotnickej organizacie ma az
300 miliénov ludi astmu.”

Ako sa vasa ratolest’ dostane
do Lucivnej?

Klpelna starostlivost je poskytovana detom
vo veku od 3 do 18 rokov. Navrh na lieCbu
Vam vystavi vSeobecny lekar pre deti a do-
rast, ORL lekar, alergol6g, imunol6g, pneu-
moftizeolég alebo chirurg. Navrh na kidpelnu
liecbu je nasledne zaslany do zdravotnej po-
istovne (zmluvny partner Kipelov Lucivna -
VSZP, Dévera, Union), kde ho schvali revizny
lekar. Dizka pobytu je 21-28 dni. Rodi¢ sa
mbZze zucastnit kipelného pobytu s dietatom
ako sprievod. Klpele Lucivna vychadzaju
v Ustrety aj mamickam ¢i oteckom, ktorym
zdravotna poistovina neschvali byt sprievod-
com v ramci poistenia. Ako? Napr. v mesiaci
marec majl sprievodcovia pobyt s dietatom
Gplne zadarmo!!! Aj v ostatnych mesiacoch
Vam radi vyjdeme v Ustrety vo forme vyraz-
nych zliav a akcii, ktoré pre Vas neustale pri-
pravujeme. Viac ha www.tkl.sk.

_—
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Do AKTOVKY

si mozete zadarmo odlozit
vSetky dokumenty

Poznate to. Rokmi sa vam

v pocitaci nakopia dokumenty,
fotky, vided a rézne obrdazky.
Navyse, vietky technické
zariadenia velmi rychlo starng,
takze je na mieste otazka, kam to
vietko bezpecne odlozit, aby sa
to ndhodou raz nestratilo.

NajtypickejSou moznostou je externé UloZis-
ko ako USB klU¢ alebo velkokapacitny disk.
Ale ¢o ak aj tieto vymoZenosti zastrajkuju?
Potom je tu najmodernejsia alternativa vir-
tualneho ulloZiska - tzv. cloud. Znamena to,
Ze si vSetky svoje odnepamati zbierané doku-
menty mozete s vysokou mierou spolahlivosti
a bezpecnosti presunit alebo zalohovat do
virtualneho internetového disku. Telekomu-
nikacény operator Slovanet teraz predstavuje
pre vSetkych internetovych zakaznikov pres-
ne takudto sluzbu s nazvom Aktovka.

Bude fungovat uz od 11. 11. 2013 pros-
trednictvom PC alebo smartféonu s velkos-
tou uloziska 10 GB, s moznostou dalSieho
navysenia. Ponlka jednoduché a prehladné
ukladanie, stahovanie a zdielanie vasich
dokumentov, hudby, ¢i videa. NavySe, webo-
va verzia aplikacie Aktovka je po slovensky
a navodom aj vzhladom plne prispdsobena
aj pocitacovym zaciatocnikom.

Svoje osobné zlozky z pocitaca, telefénu,
tabletu Ci fotoaparatu budete mat pristup-

Maoga aktavka

ooo

né z akéhokolvek zariadenia, kdekolvek
na svete Aktovka bude je dispozicii pre
vSetkych zakaznikov Slovanetu na obdobie
jedného roka Uplne zdarma. V buddlcnosti
planuje Slovanet sluzbu integrovat bonitnej-
Sim klientom v ramci mesacného pausalu
bez dalSich poplatkov, klientom s nizSimi
pausalmi s minimalnym navySenim konco-

vej ceny. Zakaznikom iného operatora je
sluzba dostupna za Standardnych tarifnych
podmienok.

Ako na to?

Staci sa zaregistrovat na aktovka.slovanet.sk
alebo zavolat na zakaznicku linku Slovanetu
02/208 28 208.
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Najnovsi trend
v zdravej vyzive deti

Navrat ku kvalitnym
domacim desiatam

Dopoludnajsia desiata by mala
pokryt’ az 15% dennej spotreby
energie diet'at’a.

Preto by sme ju v Ziadnom pripade nemali
podcenovat, nieto eSte Uplne vynechat. Pra-
videlny prisun kvalitnych potravin je u deti
délezity pre ich zdravy rast. Skolaci zaroven
potrebuju dostatok energie na koncentraciu
pri vyucovani. MUDr. Ivan Majer¢ak zo Slo-
venskej obezitologickej spolo¢nosti odpo-
raca: ,Spravne zlozena desiata by sa mala
skladat z priblizne Stvrtiny bielkovin, Stvrtiny
uhlohydratov a zvySok by mal byt doplneny
ovocim a zeleninou.“

Bielkoviny sa nachadzaji napriklad v Sun-
ke. Bohatym zdrojom uhlohydratov je pecivo
a mliecne vyrobky. Preto ak svojim detom pri-
pravite desiatu zloZzen( z kvalitného chlebika
s obsahom vlakniny, tvarohovou ¢i syrovou
pomazankou a Sunkou, ochutite ju ¢erstvou
zeleninou a do ich batozka pridate aj kisok
ovocia, desiata bude dostato¢ne vyvazena.

Pri detoch vSak treba dbat na dalsi dolezi-
ty aspekt, a tym je vyber kvalitnych potravin.
Mnohé spolocnosti v sltcasnosti ponukaju
vyrobky urcéené Specialne pre deti.

Dolezitlu zlozku zdravého jedalneho listka
tieZ tvoria uhlohydraty, ktoré maju za Glohu
dodat organizmu dostatok energie po cely
den. Uhlohydraty ziskavame najma z obil-
nin, ovocia a zeleniny. Ktoré z nich si vSak
najvhodnejsie na pripravu zdravej desiatej?
MUDr. Majeréak radi: ,Pri vybere peciva pre
desiate je dobré dbat na to, aby obsahovalo
vlakninu. Ta spbsobi, Ze sa sacharidy vstre-
bavaju pomalsie, ¢o zabezpeci pozvolny pri-
sun energie pocas celého dna. Svojmu die-
tatu tak zabezpecite dostatok energie pocas
celého dna.“

V poslednych rokoch sa vSak najma medzi
starsimi Skolakmi a Studentmi rozsiril postoj,
7e domace desiaty nie sU dostatocne ,in“.
Prednost davajl tzv. sladkym desiatam, me-
dzi ktoré najcastejsie patria rozne presladené

pochutky ¢i dokonca sladkosti zo Skol-
skych automatov a bufetov. Tieto vSak v sebe
skryvaji hrozbu detskej obezity. Lekari biju
na poplach a mnohi rodicia si tito hrozbu za-
¢inaju uvedomovat. Ako vSak deti motivovat

k tomu, aby na desiatu nekupovali sladkosti,
ale radsej si dali zdravé jedlo od mamicky?

Jednou z moznosti je pripravit im tak( de-
siatu, ktora je chutna a zdrava zaroven. Ne-
zabudat na to, ktoré potraviny a chute majl
radi a kreativne ich zakomponovat do desia-
tovej pochdtky. Zaroven treba mysliet na to,
Ze jeme aj oCami, preto by desiata pre deti
mala vyzerat lakavo.

Tipy na sezénnu desiatu

Priprava domacej desiatej ma stale velky
zmysel a oplati sa do nej rano investovat
viac Casu. Dietatu bude desiata pripra-
vena z lasky viac chutit a vy budete mat
istotu, Ze v Skole bude mat dostatok vita-
minov a energie. Mohlo by sa totiZ stat,
Ze ak poverite nakupom desiatej svoju
ratolest, tak namiesto zdravej desiaty in-
vestujete do sladkych keksikov a Cokolad.

Preto vam prinaSame niekol'ko tipov na
sezénne desiaty, ktoré ocenite urcite vy
aj vase deti.

JAR
Cerstva jarna zelenina - red’kovky, mrkva,
platok kalerabu

Fit jarny chlebik:

Chlieb natrety tvarohovou pomazankou,
posypany pazitkou

Ovocny jogurt

LETO

Zelenina v celku - Salatova uhorka, para-
dajka, Salat, paprika

Toast s lesnymi plodmi

Chlieb po vybrati z toastera natrite jem-
nym maslom a oblozte ho lesnymi plodmi
(Gucoriedky, maliny, Cernice). Na zaver
ozdobte kiskom Cokolady.

Cerstvé sezdnne ovocie - eredne, jaho-
dy, marhule, broskyne, slivky

JESEN

Cerstvé jablka, hrusky

,Fresh“ sendvié

Party chlieb nakrajajte na rovnaké platky,
oblozte Kuracou debrecinkou, tvrdym sy-
rom, paradajkami, uhorkou a ozdobte na-
krajanymi olivami a dajte na minGtku zapie-
ct. Deti sa po tejto desiatej budd oblizovat!

ZIMA

Ovocie bohaté na vitamin C - pomarance,
mandarinky

Lososové chlebiky

Na chlebik polozte list Salatu, zvitok lososa
a Giernu olivu. Chlebiky ozdobte listkom ru-
coly a posypte oblGbenymi bylinkami.

Na zaver eSte dolezité pripomenutie.
Okrem potravin je potrebné dbat aj na
pitny rezim dietata. Pripadny nedostatok
tekutin moze mat neskor za nasledok
nepozornost, Gnavu alebo bolesti hlavy.
Idedlnym variantom je ovocny €aj, mine-
ralna voda alebo zriedeny dzus. Naopak
nevhodné s sladené napoje.
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Uznavana
mddna navrharka

Lydia
Eckhardt

Je zndma aj tym, Ze svojou kreativitou a pozitivnou
energiou vnasa sviezi vanok na slovenské
prehliadkové méla uz 22 rokov. Na neddvnej
prehliadke nds ocarila energiou nabita a doslova
,radioaktivna” kolekcia, vytvorend pre mladé
slovenské radio Anténa. Rozohrala mélo farbami
a dobrou ndladou, v ktorej sa niesol nielen cely
vecer, ale i After Party a prezentdcia mladych
podnikatel'ov po prehliadke. Ulohu modelky

si na méle na chvil'u vyskidsala aj sympaticka
moderdtorka Radia Anténa - Didiana.

14 DMR 10/2013
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o 4 Eckhardt

b Filozofiou zimnej prehliadkovej show Lydie
Eckhardt, ktord sa tentoraz niesla v znameni
navratu k tradi¢nym slovenskym hodnotam,
bolo okrem podpory mladych podnikatel'ov

a prezentdcie tradi¢nych slovenskych produktov
i symbolické prepojenie STAFETY ZIVOTA -
odovzdanie iniciativy mladej generacii. Prva
dama slovenskej médnej scény tak na svojom
prehliadkovom méle predstavila spolo¢ne
mladych i starSich umelcov, za¢inajuce modelky
i svetové hviezdy modelingu.
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Okrem mladych umelcov
sa na prehliadkovom méle
v dokonalej symbidze

s najnovsou kolekciou
Lydie Eckhardt predviedli
aj znackové modely
kabeliek z luxusnej
predajne CUBE, kolekcia
Sperkov STYLO, Specidlne
vytvorend k jednotlivym
kolekcidm, ale i hrieSne
krasna kolekcia obuvi od
prestiznej talianskej znacky
FIORANGELO.






Kym Gvod najnoviej médnej show Lydie
Eckhardt patril kreativnym technolégidm,
zaver prehliadky bol naopak dokonale
tradi¢ny. Kazdd z modeliek sa na méle mohla
vcitit' do Ulohy skuto¢nej hviezdy vecera

v ocarujucej vecernej kolekcii aj vd'aka
Sikovnym rukdm vizazistov kozmeticke;
znacky Max Factor a profesionalnych
kadernikov zo saléna Pierot.
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Vychadza knizka
ovodnych rozpravok
dvanastich trp

S kniznou novinkou pévodnych
slovenskych rozpravok

O dvanastich trpaslikoch
prichadza v tychto drioch na pulty
slovenskych kniznych obchodov
vydavatel'stvo Perfekt. Autorom je
Stefan Niznansky, uréend

je titatelom mladsieho

Skolského veku.

Okrem 20 fantazijnych pribehov si v nej naj-
mladsi Citatelia najdu aj niekolko zaujima-
vych prekvapeni, medzi nimi kreslend mapu
regionu, kde sa rozpravkové pribehy odohra-
vajd, pesnicku o najznamejSom Zahorakovi
Macejkovi, pre zruénych chlapcov vystriho-
vacku Habanskeho domu, pre Sikovné diev-
Cata recepty na Skalicky trdelnik i kapustnik
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zo Stupavy. V priebehu dalsich dni by mala
byt v hudobnej dielni Mariana Cekovského
stvorena Specialna pesnicka o Zahorackych
permonikoch. Multimedialny projekt autora
rata v blizkej budlcnosti s rozhlasovym aj
animovanym spracovanim diela vo forme po-
vodného vecernickového serialu.

Zahoracku osadu Tomky uz po starocia ob-
klopuji husté borovicové lesy, ktoré sa stali
znamou a obllbenou hubarskou lokalitou.
Tu sa odohravaju pribehy obyvatelov tajupl-
ného kralovstva. Cap Gregor Velky - ako pa-
novnik kralovstva - prichylil 12 permonikov,
ktori usli z Kremnickych bani pred hroznym
panovnikom ¢ierneho podsvetia. Spolu oby-
vajl rozpravkovl zahradu. Okolie prekvapuju
a teSia huncutstvami, no postupne vytvoria
a osidlia pod Zahorim velkl podzemna riSu
LDutaniu“. Z nej ovplyvauja Zivoty vSetkych
rozpravkovych bytosti, riSu zvierat, no tiez po6-

aslikoch

X f‘__

vodnych starousadlikov i vikendovych chalu-
parov, zZijucich v kraji od Stupavy po Skalicu.
Detsky Gitatel sa z veselych dobrodruZzstiev
postupne dozvie, kde sa rano zobudza slnko,
ako vznikla ddha i kukuckové hodiny, ako, kde
a preco rastu hriby, kto a kedy vymyslel Ziarov-
ky, preco chodia niektori Pastikari v lesoch pri
Studienke s prazdnymi hubarskymi kosikmi,
no aj o liecivych Gcinkoch ,zela“. Malym aj vel-
kym cCitatelom prinesu vzruSenie pribehy o bo-
sorakoch, zahorackych jezibabach, subojoch
vladara borovicovych lesov Bora s najvacsim
panovnikom podsvetia, tajomnym a pochmur-
nym céernoknaznikom Krakom. Nad rozprav-
kovym kralovstvom sa objavi hrozba osudovej
kliatby prichodom dvoch Mokrkov. Knizka
dava odpoved na otazky, ¢i sa naplni kliatba,
alebo ju dokazu odvratit magické bytosti, kto-
rymi sU Borinka, prekrasna knazna Skalica,
juzny vanok Senica, ¢i bylinkarka Stupava.



Autor

Mgr. Stefan Nizransky je medialne
a spoloc¢ensky zndma slovenska
osobnost. V osemdesiatych rokoch
patril k populdrnym moderatorom
byvalej Ceskoslovenskej televizie.
Z Prahy - vo federdlnom vysielani
- moderoval vecerné Televizne
noviny, na Slovensku bol obl'ibeny
ako moderator Aktualit a redaktor

publicistiky.

Po spolocenskych a politickych zmenach
v roku 1989 sa stal prvym internym
redaktorom novozalozeného tyzdennika
Slobodny piatok, neskor bol Séfredakto-
rom exkluzivneho obrazkového magazinu
detskej moédy BABACO i firemného pro-

duktového mesacnika UNIKREDIT.

P6sobil ako poslanec Narodnej rady
Slovenskej republiky i ako poslanec Fe-
deralneho zhromazdenia. Svojim hlasom
prispel k Gstavnému rozdeleniu CSFR,
¢im prispel v roku 1993 k vzniku Sloven-

skej republiky.

Ako Séf marketingu hokejového zvazu
sa v devatdesiatych rokoch pricinil o vy-
tvorenie podmienok pre zisk striebornej,
zlatej i bronzovej medaily Slovenskej hoke-

Doslov

Sluby sa majd pInit. Chlap ich dokonca plnit' musi. Aj tato
rozpravkova kniha je vlastne splnenim jedného davneho sl'ubu.
Urobil ho mlady student pedagogicke] fakulty, ktory - ako
futbalista - lezal dva mesiace v nemocnici so zranenim nohy.

Padol tam do oka niekolkym ses-
trickdm na detskom oddeleni, no
najma malému, len 3 rocnému
chlapéekovi. Zoznamili ho s nim
prave spomenuté sestricky...
Student sliZil ako univerzalny
Luspavac“ malého kamarata, no
aj nevyhnutna sucast pichania
injekcii. Ked' vycerpal vSetky zna-
me rozpravky aj pesnicky, ktoré
pri veCernom uspavani zaberali
spolahlivejSie ako narkdza, siahol
k inému napadu. Dnes by sa to
nazvalo kreativitou. Pre malého
Milanka vymyslel svoju vlastnu
rozpravku ,0 belasom macdiat-
ku.“ Mala velky Gspech. A nielen
u Milanka. So zatajenym dychom
ju pocuvali Casto pred spanim aj
iné deti, dokonca aj oSetrovatelky
na detskom oddeleni. DoZadova-

li sa od neho dalSich rozpravok,
ba i celej rozpravkovej knihy. Pri
odchode z nemocnice slubil, ze
moZno raz...To bolo v Trnave, este
v roku 1975.

O dva roky koncil Student pe-

pracu mal na tému ,Profil hrdinu
v literatire pre deti a mladez.”
Konzultant? Nik menej ako zna-
ma i populdrna Maria Durickova.
Po zavereénom interview s re-
nomovanou autorkou, ktora si
chcela - aj vypocula - Studento-
vu rozpravku, na jej odporucenie
prislUbil, Ze ju raz aj napiSe. To
bolo v Bratislave v roku 1977.
Cas letel ako splasené kone
a byvalému Studentovi sa v rus-
nom novinarskom povolani zaha-
lil rozpravkovy svet na dlihé roky.

jovej reprezentacie na svetovych Sampiona-
toch. Popri tom bol dramaturgom hokejovej
hymny ,My na to mame*“, autorom aj prvym
riaditelom Siene slavy slovenského hokeja.
Do medialnej sféry sa vratil v roku 2005 ako
Séfredaktor spravodajstva stikromného radia
OKEY, no tiez ako autor, scenarista i rezisér
32 kratkych dokumentarnych filmov zamera-
nych na eurofondy, ekolégiu, krasy slovenskej
prirody a osobitosti Narodnych parkov.

televizie.

Hoci rozpravky ¢ital rad i pravi-
delne aj svojim detom. Dokonca
si spomenul na belasé maciatko,
ktoré po Siestich rokoch ocenili
aj jeho ratolesti. ManZelka tiez
navrhovala uloZit ju na papier.
| jej dal slovo, ze“ isto, hned ako
bude mat chvilu ¢asu“... To bolo
v Trencine, pocas manévrov,
v roku 1983.

Sluby sa vSak vynorili ako ves-
lo z potopeného zachranného
¢lna na hladine, potom ¢o ho
uvolnil priboj zo zajatia skal na

V zavere svojej aktivnej novinarskej,
medialnej a spolocenskej kariéry sa
stal generalnym riaditelom Slovenskej

Aktualne sa venuje realizovaniu projek-
tu knizného vydania svojej autorskej knihy
rozpravok a bajok ,ZAHORACKI PERMO-
NICI“, ktorého stéastou je aj rozhlasové
spracovanie i priprava a vyroba serialu
televiznych animovanych vecernickov.

LB WESEN T

O DVANASTICH
TRPASLIKOCH

volalo dlho vytizené narodenie
dvoch vnucikov v rozpati troch
mesiacov. Prave v roku 2011,
ked mal zrazu nechtiac ¢asu
a Casu...

Arabské prislovie vravi:

,Slub je mracno; splnenie slu-
bu je dazd.“
Sluby sa jednoducho musia pl-
nit. Hoci aj po tridsiatich rokoch.

Autor
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od TONI&GUY

Cas viano&ného obdarovavania sa ne-
zadrzatelne blizi a vy si opat lamete
hlavu, ¢im prekvapit svojich blizkych?
Je vasa priatelka, sestra ¢i mama
moédna maniacka a zdomu nevyjde,
kym nie je dokonale upravena? Tak
presne pre ne st idealnou volbou
viano€né sety vlasovej kozmetiky pre
starostlivost a styling od TONI&GUY.

TIP na stylovy vianocny darcek

Sampén a kondicionér pre posko-
dené vlasy Toni&Guy vlasové vlakna
revitalizuje, a tym pomaha obnovit
poskodené vlasy a zvysit ich lesk.

Sea Salt Sprej s morskou solou
z kolekcie Casual, s ktorym vytvorite
objem aj tym najjemnejSim vlasom,
¢i stredne tuziaci lak na vlasy z kolek-
cie Classic.

Staroveky poklad ukryty
v tenkych BIO chlebickoch

Spalda patri medzi najstarsie
a najhodnotnejsie kultirne
obilniny. Cim je vak viac
upravovana, tym menej
vyzivovych hodnét si uchova.

Preto sa zrnka Spaldy v spolocnosti
RACIO pridavaji k hnedej ryzi a po
dobu niekolkych sekind su tlakom
a vysokou teplotou tvarované do ten-
kych platkov, ¢im vznikaju oblGbené
BIO Spaldové chlebicky. Zachovavaju
si tak svoje vyZzivové vlastnosti, dob-
ra stravitelnost a charakteristick
prijemnu chut.

V ¢om spociva vynimocnost Spal-
dy? Obsahuje najviac bielkovin zo
vSetkych obilnin, je bohata na vitami-
ny a mineraly, obzvlast draslik, horcik,
vapnik a zinok. Vdaka dalSim biolo-
gicky cennym latkam je vynimocnym

pomocnikom v boji s infekciami. Ma vysoky obsah vlakniny, preto
sa ich konzumacia odportca ludom pri problémoch s travenim.

\.

Aj ked' sa to na prvy pohlad nemu-
si zdat, niekedy staci mala neho-
da. Zablatené nohavice, mastna
omacka na tricku alebo Skvrna
z vyliateho vina na oblUbenej ko-
Seli. Spolo¢nost Henkel Slovensko
teraz prinasa nova silnG zbran.
Gélové kapsuly Palmex5 Active
Caps obsahuji pat modernych, vysoko Ucinnych zlozZiek,
ktoré dokazu odstranit najréznejSie druhy Skvin a necistot.
Pranie s Palmexom nikdy nebolo jednoduchsie!

Zatocte so skvrnami!

Nase oblecenie je denne
vystavené riziku znecistenia
neprijemnymi Skvrnami.

Vitis Galéria
sa tento rok
inSpirovala Zenou

Vo vine je ukryta nielen
pravda, ale aj umenie.
Spolocnost’ Vitis Pezinok,
tradicny vyrobca tichych
vin na Slovensku, to
potvrdzuje uz Stvrty

rok prostrednictvom
originalneho projektu -
sut'aze Vitis Galéria.

Témou tohtoroCnej sutaze, na ktorej Vitis Pezinok spolupracuje
s Vysokou Skolou vytvarnych umeni v Bratislave a Slovenskou
narodnou galériou, bolo spojenie Zena a vino, ktoré su vecnym
zdrojom inSpiracie umelcov. Tri vitazné diela budd zdobit etike-
ty nového ro¢nika vin z radu Vitis Galéria. Kompletna zbierku
sutaznych diel moZete teraz obdivovat v Galérii insitného
umenia SNG v Pezinku.

Vitazny navrh Studentky 4. roénika VSVU Nicole Kolekovej
v hnedych ténoch, ktory bude po cely rok zdobit ruZzové vina
z radu Vitis Galéria.

Navrh absolventa VSVU, Mgr. art. Milana Rubického, ktory
zvitazil v sutazi Vitis Galéria uzZ po druhykrat s navrhom etike-
ty pre Gervené vina.

Mariana Lujza Palugova, Studentka 2. roénika VSVU a jej
vitazny navrh pre biele vina, ktory oslovil najméa svojou fareb-
nostou a veselostou.
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Milka
predstavuje

celkom novi
cokolddu.

Novi ¢okoladu Milka Bubbly
jednoducho musi ochutnat’ kazdy spravny
milovnik ¢okolady.

Po rozbaleni tejto dobroty vas stopercentne prekvapi jej
originalny tvar. Milka Bubbly to je totiZ jedna bublinka
vedla druhej a to prekvapenie, ked sa do nej zahryzne-
te! Vase chutové bunky zaplavi mnozstvo nadychanych

a lahodnych ¢okobubliniek, ktorych sa uz nikdy nebu-
dete chciet vzdat. Cokobublinkovi Milku dostanete ako
100 gramovu ¢okoladu hned' v dvoch variantach. Vychut-
nat si moéZete mliecnu, alebo mlieénu s bielou ¢okoladou.

MAGNEZIUM PRE BUDUCE
MAMICKY

Ste v radostnom
ocakdvani vytuzeného
potomka? Obdobie
tehotenstva je krasne,
ale vyzaduje si zvySenu starostlivost’ o zdravie
a celkovi kondiciu Zeny aj plodu.

V tomto obdobi potrebuje organizmus viac zivin (vitami-
nov, mineralnych latok a stopovych prvkov), aby sa dietat-
ko spravne vyvijalo. Prave v tehotenstve stipa napriklad
potreba magnézia o 15-20% a vzhladom na zvySené pre-
krvenie obli¢iek dochadza aj k jeho vySSim stratam. Ne-
dostatok magnézia v obdobi tehotenstva sposobuje kice
v lytkach alebo bruchu a m6ze mat za nasledok potrat
alebo predéasné porodné bolesti. Preto vela gynekologov
predpisuje budicim mamickam pripravky s obsahom
magnézia. Vhodnejsie s lieky, ktoré obsahuju farmakolo-
gicky G¢inné mnozstva liecivych latok a ich obsah prisne
kontroluju Statne organy. Informovat sa o nich mozete

u svojho gynekoldga. Aby mohlo magnézium Géinne plnit
v tele svoju Glohu, potrebuje k tomu aj adekvatny ,nosic*,
ktory zlepSuje jeho vstrebavanie zo zazivacieho traktu.
Takym nosicom 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 spolo¢nos-
ti Worwag Pharma. Viac na www.magnerot.sk.

AJ MAMINY MOZU BYT SLOBODNE!

S odsavackou materského mlieka
je to hracka

Byt’ Eerstvou mamickou

je naroéné. Nové pocity, |

situdcie, problémy n Y
a mnoho veci, ktorym i
sa snazite pochopit’. i
Preco teda nevyuzit’
,vydobytky modernej ’
doby", ktoré nezabudaju

na dojciace maminy.

Predsudky ¢i zastarané nazory na idealnu matku si uzZ davno
prec. Byt dobrou matkou neznamena byt non-stop pri svojom
dietatku. Dobra mama je predovSetkym spokojna matka. A na
to, aby bola vyrovnana a pozitivne naladend, potrebuje aj ona
z Gasu na Cas celkom vypnit a vychutnat si chvilku s kamarat-
kami, na nakupoch, pri Sporte ¢i len tak sama so sebou.

Odséavacky materského mlieka nie sl prejavom slabosti Ci
neschopnosti. Tieto Sikovné masinky davaji dojéiacim Zzenam
slobodu, ulah¢ujd im kazdodenny Zivot a pridavaji na spokoj-
nosti. A povedzme si Gprimne, Ze spokojné maminy st zakladom
kaZdej Stastnej rodiny.

Kedy je vhodné siahnut po elektrickej odsavacke?
Elektricka odsavacka je idealne v pripadoch, ak planujeme od-
savat dlhodobo a pravidelne, tieZ ak babatko nemoze byt dojce-
né, je choré, predéasne narodené alebo sa dlhodobo neprisava.
Na odsavacku sa m6zu matky spolahnut aj v pripade, ak chcu
nastupit opat do prace, pripade Studuju.

Darujte pod stromcek

chvile pohody pri salke
obl'benej kavy a ¢aju

Radostné, €arovné a laskyplné. Iba jediné sviatky v roku

maju tol'ko privlastkov - VIANOCE. Okrem sviatocnej
atmosféry su spojené aj s tradicnym obdartvanim blizkych.

Aj vy si kazdy rok lamete hlavu nad tym ako poteSit svojich
milovanych? Mame pre Vas skvely tip, ktorym urobite radost Ci
uz priatefom, starym rodi¢om alebo kolegyni v praci - Specialne
edicie daréekovych baleni ¢ajov a kavy so Salkou alebo ¢ajni-
kom potesi kazdého a sprijemni hrejivd atmosféru Vianoc.

J/
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Pecieme s Dr.Oetker

Na cesto: 130 g hladkej miky, 40 g praskového cukru, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker,

00 g zmaknutého masla alebo margarinu, Stipka soli,

1 KL Citronovej aromy Dr.Oetker

Na napln: 1 balicek PariZskej Slahacky v prasku Dr.Oetker,

Na ozdobenie: Zdobenie 4 druhy zlaté/strieborné Dr.Oetker

Este potrebujeme: plech na pecenie, formicky na koSicky

(@ asi 5 cm), cukrarske vrecko so zdobiacou trubickou

Priprava:

1 Na pripravu cesta zmieSame na doske muku, cukor, vanilinovy
cukor, maslo alebo margarin, sol, aromu a ruéne vypracujeme do-
hladka. Ak sa cesto lepi, zlahka ho popraSime mukou a premiesime.
Tenk( vrstvu cesta vtlacime do formiciek aZ k okrajom a formicky
poukladame na plech. Vlozime do predhriatej rdry a pecieme.
Elektricka rara: 170 °C
Doba pecenia: asi 15 mindt

2 Upecené kosicky nechame mierne

vychladnut na kuchynskej mriezke a vy- TIP:
klopime. Pred naplnenim
3 Na pripravu naplne uslahdme 3lahac- moézeme do
ku s mliekom podla nédvodu na obale. kosicka kvapnut
Cukrérske vrecko naplnime &lahackou niekol'ko kvapiek
a kosicky ozdobime. Podla vlastnej vajecného ko-
fantazie dozdobime zlatym a striebor- haku.

nym zdobenim.

Dr.Oetker, 110 ml vody, 40 ml oleja, 1 vajce

Na ozdobenie: 1 balenie Krémovej naplne okoladovej Dr.Oetker,
200 ml studeného mlieka, 2-3 PL praskového cukru, Zdobenie

4 druhy biele Dr.Oetker, Zdobenie biele Dr.Oetker

Este potrebujeme: plech na pecenie, 12 papierovych kosickov -
stiGast balenia, cukrarske vrecko so zdobiacou trubi¢kou

Na cesto: 1 balenie Muffinov éokoladovych s Gokoladovymi kiiskami ‘

Priprava:

1 Na pripravu cesta vysypeme zmes na TIP:
pripravu muffinov do misy, pridéme Namiesto ¢okola-
vodu, olej, vajce a pripravime podla dovych muffinov
navodu na obale. Pomocou dvoch méZeme pouzit aj
polievkovych lyZic naplnime cestom Muffiny s Gokola-
12 papierovych koSickov rozlozenych dovymi kiiskami
na plechu. Plech vlozime do predhriatej Dr.Oetker.

rdry a pecieme.
Elektricka rara: 180 °C
2 Upecené muffiny nechame vychladnit na kuchynskej mriezke.
3 Na ozdobenie pripravime krémovu napln s mliekom a cukrom
podla navodu na obale. Naplnime cukrarske vrecko, muffiny
ozdobime podla vlastnej fantazie a posypeme bielym zdobenim.
AzZ do podavania uloZzime do chladnicky.
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Na cesto: 200 g hladkej miky, 75 g Gustinu jemného kukuriéného
Skrobu Dr.Oetker, 100 g cukru,

1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker, 50 g mletych mandli,

175 g zmaknutého masla alebo margarinu, 1 vajce

Na napli: 1 balicek Polevy tmavej Dr.Oetker,

1 baliéek Marcipanu Dr.Oetker, 100 g zmaknutého masla

Na ozdobenie: 1 balicek Polevy svetlej Dr.Oetker,

1 balicek Polevy tmavej Dr.Oetker

Priprava:

1. Na pripravu cesta zmieSame na doske muku a Skrob. Pridame
cukor, vanilinovy cukor, mandle, maslo alebo margarin a vaj-
ce. Ruéne vypracujeme hladké cesto.

2. Z cesta vyvalkame plat s hribkou asi 0,5 cm. Formickou
vykrajame kolieska, ktoré naukladdme na plech vyloZeny
papierom na pecenie. VloZime do predhriatej rlry a peCieme.
Elektricka rara: 200 °C
Doba pecenia: asi 10 minat TIP:

3. Upecené kolieska nechame vychladndt na
kuchynskej mriezke.

4. Na pripravu naplne rozpustime polevu podla
navodu na obale. Marcipan nastrihame
a rucne vymieSame s polevou a maslom. Vzdy
dve kolieska zlepujeme 1 kavovou lyZiGkou
naplne (prikladdme k sebe spodnou stranou).

5. Tmavu a svetll polevu pripravime oddelene podla navodu na
obale. Zlepené kolieska v poleve namacame, pripadne pole-
vou potierame a Sparadlom vytvarame v poleve vzory.

Toliare moze-
me uchovavat

v dobre uzav-
retej nadobe
asi 2 tyZzdne.

Na jablkovu napli: 130 g hrozienok, 50 ml rumu,

800 g jablik, 100 g cukru, 1 KL Citrénovej arémy Dr.Oetker, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, 1 balicek (& 40 g) Zlatého klasu
Dr.Oetker, 100 ml jablkovej tavy, 2 balicky Skoricového cukru
Dr.Oetker, 50 g mandlovych hranol¢ekov

Na tvarohowii napli: 400 g natierkového masla bez prichute,

500 g nizkotucného tvarohu, 2 balicky Vanilkového cukru Dr.Oetker
Na korpus: 240 g medovych platov, 6 PL jablkovej Stavy

Na mandlovy krokant: 3 PL cukru, 50 g mandlovych hranol¢ekov

Priprava:

1 Na pripravu naplne namoc¢ime hrozienka na 2 hodiny do rumu.
Jablka umyjeme, ollpeme, zbavime jadrovnikov, nakrajame na
malé kocky a podusime s cukrom, arémou a vanilinovym cukrom
asi 5 minut. Zlaty klas rozmieSame v jablkovej Stave, pridame
k podusenym jablkam a kratko povarime. Hrniec odstavime
zo sporaka. Pridame hrozienka, Skoricovy cukor a mandle. Za
obcasného miesania nechame vychladnut.

2 Na pripravu tvarohovej naplne ru¢ne vymieSame natierkové
maslo, tvaroh a vanilkovy cukor dohladka.

3 Na pripravu korpusu vyloZime dno formy alebo plechu medovymi
platmi a pokropime jablkovou Stavou. Jablkovl napln rovnomer-
ne nanesieme na medové platy. Na jablkovd napln rozotrieme
tvarohovu napli. Maénik uloZime miniméalne na 4 hodiny do
chladnicky, najlepSie vSak cez noc.

4 Na pripravu krokantu nechame za staleho mieSania na mier-
nom ohni skaramelizovat cukor do medovej farby. Odstavime zo
sporaka a vmieSame mandle. Krokant vysypeme na papier na
pecenie a nechame vychladnit a stvrdnut. Tvrdy krokant zakryje-
me papierom na pecenie a valkom podrvime na malé kusky.

5 Tiramisu pred podavanim ozdobime krokantom.
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JESENNE KUZLENIE

Vsetkym gurmanom
prajeme dobra chut !

Ze tekvica nemusi plavat len v polievke sa rozhodol dokazat Pavel Vaclavik,
$éfkuchar hotela Lanterna vo Velkych Karloviciach. Verte Ci neverte, ale aj tak
zdanlivo ,obycajna“ surovina ako tekvica méze v kuchyni posluzit na mnoho
spbsobov, ako pre sladké, tak i pre slané pokrmy. Isteze, na kyslu tekvicovu
polievku od starej mamy nedame dopustit, ale preco neokusit napriklad tekvicu
v dokonale zvodnom kolaci ¢i haluskach?

Tradi¢na valaSska
kyselica

Suroviny: 40 g (denej krkovicky, 30 g klobasky,
20 g kyslej kapusty, 20 g cibule, bobkovy list, nové
korenie, korenie celé, korenie mleté, 40 g hladkej
muky, 70 ml smotany, cesnak, sol, polievkové
korenie, koreninova zelenina - 10g mrkva,

10g petrzlen, 10g zeler, majoranka podla chuti

Pocet porcii: 4 osoby

Postup:

Uden krkovicku, klobasku, zeleninu a korenie zalejeme
vodou. Kym sa vSetko do makka uvari, nasekame si kyslu
kapustu. Makké maso vytiahneme, vyvar precedime,
vlozime do neho nasekanu kysll kapustu a znova dame
varit. Maso i klobasku nakrajame na kocky, orestujeme
na cibulke, vloZime do vyvaru s kapustou. Pridame sol,
korenie, cesnak, majoranku, polievkové korenie, zahusti-
me mukou a nakoniec pridame eSte smotanu.
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Tekvicovy kola¢

Suroviny: 150 g masla, 150 g detskych piskat, 2 lyZice
kakaa, 300g hokaido tekvice, Trochu praskového
cukru, Citrénovej Stavy, 0,2 | smotany na Slahanie,
200g mascarpone, ¥ balicka zZelatiny

Postup:

Piskoty rozdrvime alebo rozmixujeme, najlepsie vSak pomocou se-
kacika na potraviny. Priddme makké maslo a 2 lyZice kakaa. Poriad-
ne premieSame, dame do formy a poriadne utlaéime. Takto pripra-
veny korpus pecieme 10 minUt pri teplote 160°C.

Tekvicu si po dizke rozpolime, ogistime od semienok a upedieme v triibe
doméakka (pre Usporu Casu i energie moéZzeme pokojne piect sliCasne
s korpusom). Potom tekvicu ollipeme a rozmixujeme s praskovym cuk-
rom a citronovou Stavou. MnoZstvo cukru si ale zvolime kazdy podla
chuti. Pridanie citronu je dolezité preto, aby kolac ziskal sviezejSiu prichut.
USlahame smotanu, priddme mascarpone, pyré z tekvice a rozpuste-
nd Zelatinu. Zlahka premieSame a rozotrieme na korpus. Séfkuchar
Vaclavik taktieZ odporuca dat ku korpusu na okraje formy papier
na pecenie, aby sa dezert lahSie oddeloval. Kolaé pred podavanim
nechame vychladit v chladnicke, idealne aj jeden cely den, pretoze
korpus tak prijemne zvlacénie.




Tekvicové halusky

Suroviny: 250g oSupanych zemiakov,
250¢g tekvice, 2508 polohrubej muky,
Sol, Korenie, 200g bryndze,

200g smotany, 1 ks Cervenej repy

Pocet porcii: 4 osoby

Postup:

Zemiaky s tekvicou nastrdhame na jemno na

strihadle, osolime, priddme muku. Cesto prepa-

sirujeme cez sito na halusky do vriacej osolenej

vody. Povarime 2 mindty, nasledne scedime.
Rozohrejeme smotanu, pred bodom varu

ju stiahneme a zmieSame s bryndzou. Takto

vzniknutl omacku nalejeme na tanier a na nu

poloZime halusky. Na vrch méZzeme pridat na

rezance nakrajanu cervenu repu.

~Tekvicové halusky st chutou vel mi zaujima-
vé. V porovnani s ,klasickymi“ haluskami su
mierne nasladlé a vdaka Zltej farbe ide eSte
aj o zvlastne spestrenie na jedalnom stole,“
odporuca vareskovy kral Lanterny.

-

Doméace cestoviny
(tagliatelle)
so zihlavou
a slaninkou

Suroviny: hladka muka 400g, vajcia
3ks, olivovy olej, anglicka slanina
200g, mensSia cibula, stracik
cesnaku, smotana 200ml, prhlava

Pocet porcii: 4-5 0s6b

Postup:

Do misky vysypeme muku, priddme vajcia,
dobre prepracujeme (kvoli pozadovane;j
konzistencii je dobré pomdct si kuchynskym
robotom a muku pridavat postupne). Pre-
pracované cesto nechame chvilu odpocinut.
Potom prevalame do pozadovanej hribky

a opéat nechame odpocinut (cesto musi mier-
ne oschnut, aby sa pri naslednom krajani
vel'mi nelepilo). Nakrajané cesto uvarime

v osolenej vode, priebezne kontrolujeme,
aby sa nerozvarilo (Cerstvé cestoviny maknu
rychlejsie). Odporuca sa varit ,al dente“ a po-
tom dohotovit v restovanej cibulke a oleji,

s nakrajanou slaninkou, cesnakom, smota-
nou a prhlavou. Z tej pouzijeme len mladé
vyhonky, ktoré staci dokladne oplachnut vo
vode a zaparit vo vriacej vode. Hotové taglia-
tele posypeme postrdhanym syrom.
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Dobroty vyrobené doma

- ~

1. Marhul'ové éatni
na 4 pohare 4 250 ml

500 g marhdl, 250 g cibule, 250 g rebarbory,

50 g zazvoru, 1 limeta, 75 g hrozienok, 100 ml
ovocného octu, 200 g cukru, 1 lyzicka horéicovych
semienok, Stipka kayenského korenia,

1 g Safranu.

1 Marhule odkdstkujeme a pokrajame.
Cibulu pokrajame na platky. Rebarboru
ocCistime a nakrajame na kusky. Zazvor
ocCistime a posekame. Nastrihame koru
z limety a $tavu vytlaéime.

2 Vsetky prisady varime asi 60 min. na
kasu, horlce plnime do poharov.

2. Mirabelkové éatni
na 3 pohare

1 mango, 300 g mirabeliek, 1 zvézok jarnej
cibule, 150 g cukru, 150 ml octu, 50 g hrozienok,
2 lyZice sezamovych semienok

1 Mango oSlpeme, pokrajame na kocky.
Mirabelky vykostkujeme, rozkrajame
na Stvrtiny. Cibulky oCistime, umyjeme,
pokrajame na kolieska.

2 Prisady uvedieme v hrnci do varu.
Neprikryté prudko varime 20 min. Obéas
zamieSame. Hortce plnime do poharov,
uzavrieme a obratime dnom nahor. Cas
skladovanie je 6 mesiacov.

3. Slivkovy ocot

na jeden pohar

250 g sliviek, 300 ml ovocného octu, 1 kvet
anyzu, kisok Skorice

1 Slivky umyjeme a dookola poprepichuje-
me vidlickou. Naplnime do pripravenych
poharov a zalejeme ovocnym octom.
Pridame anyz a Skoricu. Nechame stat
na sinku asi 14 dni.

2 Ocot zlejeme, prefiltrujeme. Plnime do
vymytych poharov. Trvanlivost pri sklado-
vani v chlade je 6 mesiacov.

k4. Cesnakovy olej

5 strlicikov cesnaku, 4 stonky bazalky,
500 ml chutovo neutralneho oleja

1 Straciky cesnaku ogistime. Bazalku umy-
jeme, dokladne osusime, listky otrhame.

2 Vsetky prisady dame do dopredu doklad-
ne umytej a vysusenej flase. Zalejeme
olejom. Na studenom tmavom mieste
nechame luhovat asi dva tyzdne. Nako-
niec cesnakovy olej prelejeme do Cistej
flaSe a uzavrieme.




Su chutnejsie ako kupované a je to aj skvely
a vitany darcek pre vasich priatel'ov.

| 5. Uhorkovy kecup

na 1 pohar

2 Salatové uhorky, 1 Salotka, 1 zvazok kopru,
25 g soli, 100 g horcicovych semienok, biele
korenie, na Spicku noZa mletého zazvoru,
125 ml ovocného octu

1 Uhorky umyjeme a rozmixujeme. Salotku
ocCistime, kdpor umyjeme, oboje jemne
nasekame. VSetko zmieSame a osolime.
Cez noc nechajme odkvapkat.

2 Hordicové semienka, korenie, zazvor a ocot
zmieSame do uhorkového pyré. Uhorkovy
kecup plnime do poharov a uzavrieme.

P4 P4
6. Hubova omacka
na 1 pohar
1 kg Sampindnov, 100 g soli, 1 bobkovy list,
1 lyZica octu, 4 klinceky, po 4 zrnka nového korenia
a Gierneho korenia

1 Sampifnény oéistime. Skratime stopku.
Zomelieme na masovom mlynéeku, zmie-
Same so solou. Prikryté nechame odlezat
tyzden v chladnicke.

2 Zomleté Sampinony varime s bobkovym
listom, octom a korenim na miernom ohni
2 hodiny. Omacku precedime pec platno,
este raz povarime, naplnime do poharov
a dobre uzavrieme.

7. Fazule na kyslo
na 4 pohare

100 ml octu, 1 lyzicka soli, 1 lyZica cukru, 1 lyzicka
hor€icovych semienok, 1 kg faule, 100 g cibuliek
perloviek, 12 Salviovych listkov

1 Ocot povarime spolu so solou, cukrom
a horéicovym semienkom, fazulou a perlov-
kou asi 10 minut. Vyberieme a pIinime so
Salviou do poharov.

2 Nalev varime 5 minGt, hortci nalejeme na
fazule. Pohare ihned uzavrieme a necha-
me vychladnt.

8. Pestra paprika
na 4 pohare

2 kg paprik, 150 ml octu, 4 cibule, 1 lyZi¢ka soli,
2 lyzicky cukru, 1 lyzica zrniek Cierneho korenia.

1 papriky rozpolime, vykrojime jadra a pe-
cieme v rare pri 225 stupnoch 20 mindt.
Supku stiahneme a duZinu pokrajame ba
Siroké rezance. Naukladame do poharov.

2 Ocot, oCistené cibulky a 1 | vody povarime
s korenim. Horlce nalejeme na papriky.
Pohare uzavrieme. Nalev po dvoch dnoch
zlejeme, povarime. Vychladeny nalejeme
naspat, pohare uzavrieme.
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Obrus s tekvicami

Zdklad obrusu si zoSite z voznych, farebne a k sebe
hodiacich Stvorcekov. Na papier si nakreslite motiv
s tekvicami a jednotlivé casti prekopirujte na
urcené ldtky. Diely aplikdcie preZehlite vliselinom
a vystrihmite s asi 2 mm okrajom na zasitie.
Aplikdcie jemne nalepte na obrus kanceldrskym
bielym lepidlom a prisite hustym endlovacim
stehom. Povystvajte detaily, ako si linky

a prestepugte jednoduchym stehom vsetky

Ciary. Cely obrus nakoniec podsite vhod-

nym pldtnom, okvaje zahnite navzdjom

do rubu a prestepugte.

Obrus
so stromcekmi

Postup pri zhotovovant je rovnakym
ako pri obruse s tekvicami.
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—gam
De , ktoré nesklamu
Tento ti ucu s kovovymi nohami
spolu so.ﬁ'enen)‘Im stolikom pdsobi
mimoriadnle lahko a elegantne. Kon-
trast materialov je peknym oZivenim.
Vdaka transparentnosti nie je harmé-
nia hnedych ténov narusena.




Predviano¢na nalada

Takou malou konkurenciou krbu je lampasik s tromi svieCkami. Tak krasne plynie ¢as pri Salke dobrého ¢aju. Aj to patri k prijemnej
Nielenze pekne svieti, ale je aj efektnym doplnkom na policke. jesennej atmosfére.

L = -
V mensSich priestoroch su vel'mi praktické vysivacie stoliky. Viacramenny svietnik dominuje na policke s niekolkymi objektmi, ako
Aj ich plochy prispievaju k zdtulneniu priestoru. sU zaujimavé sosky psikov, obyCajne Sisky, ¢i koSik s pomarancmi.
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Praskajuci oheri v krbe naplInfizbu prijemnym
teplom. V obyvatke dominuje drevo a prirodné
tony. To vetko, spolu s teplymi okrovymi farbami
stien, vytvara pocit Utulnosti. Rohova sedacia
sUprava je ako stvorena na relax. Je pIna vankdsov.
Tepld deka je tiez vzdy po ruke. Ale ¢o je v tychto
jesennych dnoch azda najd6lezitejSie? Svetlo.
Hlavne horiace sviecky. Veru, pripominajd, ze
onedlho tu budd opat' Vianoce.




Al MAMINY MOZU
BYT SLOBODNE!

5 odsavackou materského mlieka je to hracka

Byt’ cerstvou mamickou je narocné.
Nové pocity, situacie, problémy

a mnoho veci, ktorym sa snazite
pochopit’. Preco teda nevyuzit’
»vydobytky modernej doby”, ktoré
nezabudaju na doj€iace maminy.
Predsudky ¢i zastarané nazory na
idedlnu matku st uz ddvno prec. Byt'
dobrou matkou neznamena byt' non-
stop pri svojom diet'atku. Dobra mama
je predovsetkym spokojna matka. A na
to, aby bola vyrovnana a pozitivne
naladend, potrebuje aj ona z ¢asu na
cas celkom vypnut’ a vychutnat’si
chvil'’ku s kamaratkami, na nakupoch,
pri Sporte i len tak sama so sebou.

Odsavacky materského mlieka nie su preja-
vom slabosti ¢i neschopnosti. Tieto Sikovné
masinky davaji dojciacim Zzenam slobodu,
ulahéuji im kazdodenny Zivot a pridavajd na
spokojnosti. A povedzme si Uprimne, Ze spo-
kojné maminy su zakladom kazdej Stastnej
rodiny.

Kedy je vhodné siahnut’
po elektrickej odsavacke?

Elektricka odsavacka je idealne v pripadoch,
ak planujeme odsavat dlhodobo a pravidel-
ne, tieZ ak babatko nembéze byt dojcené, je
choré, pred¢asne narodené alebo sa dlhodo-
bo neprisava. Na odsavacku sa moézu matky
spolahn(t aj v pripade, ak chcl nasttpit opat
do prace, pripade Studuja.

Ako nato?

S odsavanim je to podobné ako so Soférova-
nim. Zo zaciatku vam to bude pripadat trochu
zvlastne, no chce to len tréning. Ak patrite
medzi ,zaciatocnicky v odsavani“, mame
pre vas zopar uzitoénych rad. Na odsavanie
si zabezpedte dostatok ¢asu i stkromia, aby
ste neboli v strese. Idedlne je pred samotnym
odsavanim pripravit prsniky niekolkominuto-
vou jemnou masazou. Odsavacku sterilizujte.
Ak budete dietatko odsatym mliekom kimit
neskor, uskladnite ho vo flaske ¢i sterilngj
nadobe. V chladnicke ho moZete skladovat
24 hodin, v mraznicke dokonca 3 mesiace.
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Slobodna matka = spokojna matka

Aj dojciace matky m6Zu byt slobodné a ak-
tivne Zeny. Svoje dietatko pritom nezane-
dbaji ani nahodou. Prave naopak! Medela
- Swing maxi™ je najmodernejSia dvojfazova
elektricka odsavacka uréena pre mamicky,
ktoré nemaju Cas nazvys, potrebuji odsavat
pravidelne, maju zauzivany denny rytmus
a kazdodenne odsavaju mlieko. Simultanne
dvoj-odsavanie Setri ¢as, podporuje tvorbu
mlieka a vdaka samostatnému motorceku
je prakticky nemozny kontakt materského
mlieka s elektrickymi ¢astami motora. Od-
savacka Medela velmi kvalitna, ticha, lah-
ké a prenosna, ¢o mamicke dava absoldt-
nu slobodu. Vdaka jemnému masaznemu
prsnému nastavcu poskytuje maximalny
komfort. Je vysoko G¢inna aj vdaka principu

dvojfazového odsavania - prechod medzi
stimulacnou a odsavacou fazou je mozny
automaticky alebo manualne. Cumlik Calma
je idealny pre babatka, lebo im dovoluje sat,
prehitat a dychat rovnako ako sa to naudili
prirodzene z prsnika. Kazda mamicka naj-
viac oceni fakt, Ze deti, ktorym sa materské
mlieko podava pomocou Calma cumlika,
sl rovnako pokojné pri kimeni, pravidelne
dychaji a v krvi su tiez zachované tie isté
vysoké koncentracie saturacie kyslika ako
u deti, ktoré s dojéené. Jedinecny sys-
tém ventilacie odvadza nadbytoény vzduch
z flasky, zbytocne nenti vase dieta k jeho
hltaniu, naslednému naddvaniu a dovoluje
babatku uchovat si prirodzené spravanie na-
ucené pri odsavani mlieka z prsnika. Cumlik
je sucastou kazdého balenia Swing Maxi™
zadarmol! Viac info na www.medela.sk.



DOJCENSKA

KOLIKA

M&ze za to aj intolerancia laktozy

Dojcenska kolika je postrachom kazdej novej
mamicky. Je vel'mi naro¢né pokial’ diet'atko place

a mamicka ho nedokaze utisit'. Mnohé si kvéli tomu
uzili bezsenné noci plné vycerpania a nemilé pocity
vlastného zlyhania.

Dojc¢enska kolika je neprijemnym a naroénym obdobim ako pre ma-
miéku, tak aj pre samotné babétko. Tazkosti spojené s dojéenskou
kolikou postihuji okolo 15-20% dojgiat. Co je prvym signalom, Ze
vase babatko zatina mat problémy s bruskom? Hovori pediatricka
MUDr. Darina Cikova: ,Definicia dojéenskej koliky znie ako zachvato-
vity plac bez vysvetlitelnej priciny, ktory trva viac ako 3 hodiny denne
a zjavuje sa viac ako tri dni v tyZdni po¢as najmenej 3 tyzdnov.“ Tento
plac je désledkom vyraznej nepohody dietatka. MoéZe byt sprevadza-
ny aj tym, Ze si pritahuje nozicky k telu, je Cervené v tvari, ma hnacky,
trpi plynatostou, ma stvrdnuté brusko. ,Kolikami trpia deti hlavne
v vecernych hodinach, viac chlapci. Zjavuji sa prevazne, ale nie vy-
lucne, v prvych troch mesiacoch Zivota. Dokonca sa mozu zjavit uz
aj par dni po narodeni. Vo vSeobecnosti sl to vSak zdravé deti, ktoré
dobre prospievaji.“, dodava MUDr. Cikova.

Preco vznika?

Urcit presnu pricinu koliky a kolikovitych bolesti bruska u babatiek je
vel'mi narocné. UrGenie diagnozy stoji predovsetkym na detailnom a ciele-
nom kladeni otazok rodicom, najmé matke, o problémoch a tazkostiach
dietata. Vyuziva sa aj vySetrenie ultrazvukom, aby sa vylG€ili vnitorné
deformacie alebo gastroezofagealny reflux.

TaZkosti spojené s kolikami mézu stvisiet ako s psycho-socialnymi
faktormi, ako s napr. napatie medzi matkou a dietatom, nezrelost
nervového systému, neschopnost dietata spracovat vonkajSie podnety,
prilisna Uzkostlivost matky, nespravna technika kfmenia Ci pop6rodna
depresia, tak aj s organickymi ochoreniami (napr. napadnutie parazit-
mi). TieZ moZu slvisiet so stravou matky aj dietata.

Moze za to aj mlieko

V mnohych pripadoch je pricinou dojcenskej koliky nezrelost traviace-
ho traktu a intolerancia lakt6zy. Lakt6za je hlavnym cukrom kazdého
mlieka, materského aj tekutej dojcenskej stravy. Na to, aby mohla byt
¢revami dobre vstrebana je potrebné, aby bola rozdelend na svoje
dve molekuly - glukézu a galaktzu. To ma v tele na starosti enzym
laktaza. U mnohych dojciat v prvych mesiacoch Zivota vSak nie je
produkcia tohto enzymu dostatoéna. MUDr. Darina Cikovéa vysvetluje:
,Pri nedostatocnej aktivite enzymu laktaza nestraveny mliecny cukor
prechadza do dolnych Casti traviaceho traktu. ZvySuje sa mnoZstvo
vody v Creve, dochadza k zvacseniu Erevného obsahu, zvySuje sa po-
hyb ¢riev a urychluje pasaz érevného obsahu. V hrubom ¢reve v pri-
tomnosti érevnych baktérii dochadza k procesu kvasenia so zvySenou
produkciou plynov. Intolerancia laktdzy sa prejavi nafukovanim, zvac-
Senim bruska, zhorSenym refluxom s vracanim, redSimi stolicami,
kolikovymi bolestami bruska. Niektori jedinci m6Zu mat len kolikové
bolesti brucha“. Dojéenské koliky spdsobené intoleranciou laktézy
sU vacsinou prechodné a odznejl, ked ma dieta 4 az 6 mesiacov.
Samotna intolerancia laktzy sa vSak moZe znova vyskytnut neskor,
v obdobi nastupu do Skoly, ¢i v dospelosti. Vtedy za tym uz ale stoji
geneticky podmienena redukcia aktivity enzymu laktaza.

Ako pomoct”? |
Pokial chcete kolike predist, alebo zmier- CO‘h i
nit nepohodu dietatka je dolezité, aby bolo W o iy i |
za kazdych okolnosti dojéené v spravnej . J
polohe, kedy nedochadza k nasavaniu |
nadbytocného vzduchu, hitavému kimeniu
a tiez v prijemnom a pokojnom prostredi.
Tiez by matky mali zo svojho jedalniCka
vylUcit potraviny, ktoré podporuji nafuko-
vanie a mozu koliku vyvolat alebo zhorsit,
ako karfiol, brokolica, ruzickovy kel, uhor-
ky, cibula, cesnak, paprika, kdva a prilis
korenené jedla. MUDr. Cikova dodava: ,Ak
je pri¢inou koliky nedostatoéna aktivita
enzymu laktaza, ktory travi mliecny cukor, je v lekarnach dostup-
na laktaza vo forme kvapiek (kvapky ColiPrev), ktord pomdZe tento
problém vyriesit. Pre deti, ktoré si kimené mlieCnymi nahradami,
sU dostupné Specialne upravené mlieka proti kolikdm. Vhodné su aj
masaze bruska v smere hodinovych ruciciek a pripravky na odplyfno-
vanie. Aj Setrne zavedené rektalna rirka moze babatku ulavit.*

Co este pomaha

e Masaz bruska do kruhu v smere hodinovych ruciciek.

e CviCenie s noZickami

* Pohojdavanie babatka na rukach bruskom nadol

* Teplé obklady bruska, napriklad nahriatou plienkou

¢ Prechadzky v kociku

e Jemné poufzitie rektalnej rirky na odplynenie

« Uprava stravy matky — vylUcit zo svojho jedalnicka potraviny, ktoré
moZu priznaky koliky zhorsit, napr.: karfiol, brokolica, ruzickovy
kel, uhorky, cibula, cesnak, paprika, kava a prilis korenené jedIa.

e Cenné rady, ako ulavit dietatku najdete aj na roznych overe-
nych internetovych portaloch, napriklad www.detskekoliky.sk.
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Diktat hladkej koze
Na Ziletky, pinzety a vosky mozete zabudnut,
ak je vas chlp dostatoCne sfarbeny. Ziskate
¢as, vylepsite vzhlad ubolenej pokozky a naj-
ma&, budete sa citit vzdy komfortne. S lase-
rovou epilaciou, ¢i fotoepilaciou pulznym
svetlom sa k vysnivanej méte prepracujete
pomerne rychlo. Obc¢as sice nie je oSetrenie
najprijemnejsie, ale tento neprijemny pocit
trva len chvilu. Zadostucinenie vam prine-
sie oCakavany vysledny efekt. Laserova Ci
IPL epilacia pracuje na principe selektivnej
fototermolyzy. Oziarenim vla-
sovej cibulky, ktord obsahuje
kozné farbivo melanin, dojde
k jej zaniku a neschopnos-
ti regeneracie. Neudeje sa
tak s kazdym chipkom, iba
s tymi, ktoré si v aktivnej
faze rastu, Cize obsahuju do-
stato€né mnoZstvo melaninu.
Prave preto je potrebné za-
krok niekolkokrat opakovat.

Ziarivy dekolt

,SInko je lekar“, hovorite si,
ked' lezite hodiny pod modrou
oblohou. Dekolt si to vSak
rozhodne nemysli, tvoria sa
na nom nepravidelné hnedé
Skvrny a jeho povrch nie je
tiez lakavy. Aj jastericky maju
drsnu kozu a su Skvrnité, tak
preco sa cudujete? Nezlfaj-
te, na pomoc ,zimomravym®*
prichadza pulzné svetlo. Naj-
novSie generacie IPL vedia
v priebehu jedného ¢i dvoch
osSetreni zjednotit farebny ko-
lorit dekoltu k nepoznaniu. Ak
potrebujete vylepsit aj textiru
koze, spojte mikrodermabra-
ziu s hydratujlicou mezotera-
piou. Mikrodermabrazia ako
forma peelingu zjemni kozny
povrch, odlG¢i zhrubnuté vrs-
tvy unavenej pokozky. Mezo-
terapia je metdda, ktorad sa
vyuZiva na vpravovanie latok do organizmu.
V tomto pripade je aplikovany vitaminovy
koktail obohateny o kyselinu hyaluronovd.
Kyselina hyaluronova je latka, ktora svojimi
hygroskopickymi vlastnostami viaze vodu
a tym upravuje hydrataciu pleti, zlepSuje jej
napatie a tonus, ¢im koriguje vzhlad vrasok.
Prevencia je vSak urcite najlepsi liek.

Piny dekolt

Ak tlzite po dekolte Pamely Anderson, roz-
hodne sa obratte na plastického chirurga.
Ak chirurgicky zakrok odmietate, tento rok
prisli na trh nové formy vypliovych materi-
alov na baze kyseliny hyaluronovej. Slazia
vSetkym, ktori sa boja operacnych zakrokov
a rizik s nim spojenych, jazvy im neimponuju
a predovSetkym nechcl v tele cudzie tele-
so. Tento novy material je uréeny na zvac-

Senie objemu a obrysov tela, predovSetkym
prsnikov, bokov, Iytok a Gpravu prehibenych
Casti tela. Prednostou zakroku je jeho rychly
vysledny efekt, minimalna invazivita, rychla
rekonvalescencia a predovSetkym je to latka
vlastna naSmu telu.

Pozadie bez pomaranca

KoZa vzhladu pomaranca, CiZe celulitida,
trapi takmer kazd( Zenu. Odborne sa jedna
o lipohypertrofiu, ¢ize zbujnenie tukového
tkaniva. NajvyznamnejSie zmeny byvaji v ob-

lasti zadocku a stehien, ale pritomné mozu
byt takmer v celom rozsahu dolnych konca-
tin, teda az po oblast nad ¢lenkami (jazdecké
rajtky, pumpky) a dokonca aj v oblasti ramien.
Podstatou vzniku fenoménu pomarancovej
kory, alebo tzv. matracového fenoménu su
zhluky zvacsenych tukovych buniek uviaznuté
medzi viaknami spojivového tkaniva.

V pripade celulitidy vSak treba zacat od
seba. V prvom rade treba upravit svoju Zi-
votospravu a vyhybat sa faktorom prispieva-
jacim k vzniku celulitidy. Pravidelna a vyva-
Zena strava s dostatkom tekutin musi byt
samozrejmostou, U Zien, ktoré trpia obezitou
je zaroven potrebna redukcia hmotnosti. Po-
zor! Neustale hmotnostné zmeny mozu viest
k ochabnutiu tkaniva. Racionalna strava ma
obsahovat potraviny obsahujlce nenasytené
mastné kyseliny, menej solit, nefajcit, obme-

dzit alkohol najmé v kombinacii s cukrom.
Potrebna je pravidelna pohybova aktivita,
ktora musi brat do Gvahy zdravie a vek osoby.
Idedlnymi Sportmi s beh, plavanie, bicyklo-
vanie, tanec, jazda na koni a body-building.
Pravidelné denné masaze v sprche, Svédske
streky na zlepSenie prekrvenia s podporou
latkovej vymeny a saunovanie navodzuju
vhodné zmeny cirkulacie.

K odbornej starostlivosti patria lymfod-
renaze, manualna a pristrojova, ktoré zlep-
Suji odsun odpadovych latok lymfatickym
systémom. Z ostatnych po-
stupov su to: zabalové kury,
iontoforéza, eutermia, my-
olift, talasoterapia, preso-
terapia. Moderna medicina
nasla v sUcéasnosti pomoc
vo forme radiofrekvencénych
pristrojov a mezoterapie.
Mezoterapeutické zmesi
sl obohatené o latky, ktoré
napomahajd redukcii tuku
v danych oblastiach a zaro-
ven dokazu vyhladit kozny
povrch Upravou zmien spo-
jivovych koznych vlakien.
Lieéba vSak prinalezi do rik
erudovaného odbornika.

- —

-
-
-

Konturovanie

Ploché brucho, oblé pozadie,
Spicaté kolena signalizujd vy-
tvarovanu postavu. Vy vsak
dennodenne driete vo fitnes-
centre, zeleninu uzZ nemozete
ani vidiet, stihla sice ste, ale
s;U miesta, s ktorymi si jed-
noducho neviete dat rady.
Ak sa chirurgického zakroku
neobavate, moZete dat svoje
,Slabé miesta“ vylepsit chi-
rurgovi. Liposukcia rozhodne
presla svojim pozitivnym vy-
vojom. Nechirurgick( cestu
kontlrovania postavy lipoly-
tickymi zmesami praktizujd
v okolitych krajinach uz nie-
kolko rokov. Na Slovensku sa tato metéda
stala hitom len v poslednom obdobi. Nie je to
zakrok, ktory zbavi nadvahy, ale dokaze pres-
ne skorigovat nedostatky. Pri bodycontourin-
gu sa do oblasti podkozZia teda tuku vpravuji
latky rozpustajlice tukové bunky, tzv. tukoZrit-
ske injekcie. Uginna latka - fosfatidylcholin je
ziskavana zo séjovych bobov a je zodpovedna
za zvySenie metabolizmu tukov a zniZovanie
ich absorpcie. Kombinaciou pripravkou sa
dosahuje zlepsenie prieniku do bunky a zvy-
Senie odburavania tuku. OSetrovat mozno
ktorékolvek oblasti so suvislou vrstvou tuku,
najCastejSie je to oblast brucha, pasu, bokov,
stehien. Velmi obllbenou lokalitou je pod-
bradok. OSetrenie sa vyuziva aj na korekciu
nepravidelnej lipusukcie.

MUDr. Iveta Hasova
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KRASA

v rukach odbornikov

Trend krdsy ovladol svet a my
sme tomuto trendu velmi

radi podlahli. Krdsa spolu so
sarmom a inteligenciou nas
doslovne predurcuje k Gspechu
v pracovnej ¢i sikromnej oblasti.
Mame ale Stastie, Ze vela prace
vykonala za nds sama priroda,
ved' je zndme, Ze Slovenky patria
medzi najkrajSie Zeny vo svete.

Udrziavat si vSak krasnu pokoZku, tvar Ci telo
je vSak Uloha pre na nas samotnych a preto
mo6zeme byt radi, Ze je tolko dostupnych (zas-
nych metdd a technik, ktoré mézeme vyuzit.
Vieme Ze (zasné vysledky sa daju dosiahnut
pomocou profesionalnych laserovych pristro-
jov v rukach odbornikov. Zasli sme preto do
Nitry a navstivili sme Centrum laserovej a este-
tickej mediciny (CLEM), aby sme sa dozvedeli
najnovsie trendy a postupy zo sveta estetickej
laserovej mediciny.

Redakcia: Chceli by sme Vas poziadat o zopar
typov pre nasich Citatelov s oblasti estetickej
a laserovej mediciny a predstavenie tych naj-
GastejsSich metdd v tomto obdobi.

CLEM: Radi Vam aj Citatelom zodpovieme
otazky zo sveta estetickej a laserovej mediciny.
Pre kazd( sezonu su typické aj samotné zakro-
Ky, no je UZasné sledovat ako postupuje vyvoj
stale novsich a efektivnejSich metéd ako aj
samotnych materialov a pristrojov. My sa sna-
Zime sledovat vSetky novinky, aby sme nasim
klientom dokazali poskytnit naozaj kvalitné
sluzby na Spickovej Grovni. M6Zzeme povedat,
Ze sa nam v tomto dari a vidno to hlavne na
spokojnosti samotnych klientov.

Klienti k nam prichadzaju niekedy s jasnou
predstavou, niekedy sa chcl poradit lebo ne-
vedia ¢o by bolo pre nich najvhodnejSie. Leto
je obdobie, kedy Zial nemozno aplikovat vSet-
ky moderné metddy estetickej dermatoldgie,
lebo niektoré su kontraindikované slnec¢nym
Ziarenim. No aj v tomto obdobi je mnoho moz-
nosti, ktoré estetickd dermatolégia ponuika.
Plet v lete si doslovne Ziada hydrataciu, ktoru
jej vieme poskytnit vo forme mezoterapie, Ci
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Majitelia centra - manzelia Hudecovi a MUDr. Marianna Bielikové (v strede)

mezoliftu. Mezoterapia je vlastne akysi vitami-
novy kokteil pre plet. Ide o namieSanu zmes
vitaminov, mineralov a kyseliny hyalurénovej,
ktora doda pleti potrebn( vyZivu a hydrataciu.
NajcastejSie mezoterapiu ako aj mezolift apli-
kujeme na tvar, krk a dekolt, nie su vynimkou
ani chrbty rak, ¢i okolie oci. V poslednej dobe

je velmi vyhladavana aj mezoterapia vlasovej
Gasti hlavy, ktora je uréena na podporu rastu
vlasov a tiez zabranuje ich vypadavaniu.
Dalsie velmi vyhlad&vané zakroky su apli-
kacie botulotoxinu a vyplnovych materialov-
kyseliny hyalurénovej (KH). Prave pri apliko-
vani vyplnovych materialov vidno najrychlejsi
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Frakény resurfacing alebo oSetrenie CO2 laserom

efekt. Da sa povedat, Ze dosiahneme omla-
denie tvare priamo na pockanie. Jemné aj
hibSie vrasky sa daju velmi pekne vyplnit
a dosiahnuty efekt vydrZi devat az dvanast
mesiacov podla aplikovaného typu KH, pri-
padne aj dlhsie ak ide o opakovanu aplika-
ciu. Na trhu su viaceré typy a znacky kyseliny
hyaluronovej, nam sa osveddili certifikované
SvajCiarske produkty, ktoré patria k tym naj-
kvalitnejSim na svetovom trhu. Podla typu
vrasky (plytSia ¢i hlboka) je velmi potrebna aj
spravna indikacia kyseliny hyaluronovej.
Mbézeme odporucit jedineCné oSetrenie
3DEEP termolifting, ktoré je vhodné pre muzov
ako aj pre Zeny. Vyhodou oSetrenia je, ze sa
mo6Ze vykonavat celorocne bez obmedzenia
v letnych mesiacoch. Prenos tejto energie je
mnohonasobne vySSi ako u tradi¢nych dopo-
sial pouzivanych radiofrekvencnych pristrojoch.
Vysledkom je kolagénova modelacia a pokoz-

OSetrenie cievok

ka je po oSetreni pevnejSia, hladSia a mlad-
Sie vyzerajlica. OSetrenie je nie len absolltne
bezpecné, ale aj bezbolestné bez akychkolvek
neprijemnych pocitov. Dosiahnuté vysledky sl
dihodobého charakteru a po oSetreni mozete
okamzite pokracovat v beznych aktivitach.

V lete a hlavne na jar klientky radi vyhlada-
vaju telové oSetrenie pomocou Spickového pri-
stroja SmoothShapes, ktory zbavuje celulitidy.
Pri pristroji SmoothShapes su klinické Studie
nastavené na sériu cca 8-10 oSetreni, po
ktorych sa docieli hladSia, pevnejSia pokozka
v lieCenej oblasti s dlhSou Zivotnostou. Samot-
né oSetrenie je velmi prijemna tepla masaz,
nepocitujete pri nej ni¢ rusivé, prave naopak
mozete pri oSetreni prijemne relaxovat.

Vel'mi ¢asto je vyhladavana fotorejuveni-
zacia- fotoomladenie. V zime je aj ¢as, kedy
sa klienti rozhoduju podstupit aj invazivnejSiu
formu omladenia akou je resurfacing. Okrem

samotnej eliminacie vrasok mdézeme pomo-
cou fotoomladenia redukovat aj iné kozné
problémy ako napriklad pigmentové Skvrny
alebo rozSirené cievky. Po oSetreni dochadza
k véeobecnému zlepseniu kvality koZe. Pri fo-
torejuvenizacii dochadza iba k jemnému za-
cervenaniu, ktoré vymizne po par minitach
a klient tak nie je nijako obmedzovany v svo-
jich beznych &innostiach. Co sa tyka resura-
facingu- ide o invazivnejsi zakrok, ktory na-
sledne spdsobuje regeneraciu povrchu koZze.
Pomocou resurfacingu preto méZzeme riesit
vyraznejSie nedostatky pleti akou su hibsie
vrasky, jazvy po akné ¢i po ovcich kiahniach,
alebo aj zhrubnutl pokozku alebo jazvicky.
Za nevyhodu frakéného resurfacingu pova-
Zujeme nevyhnutnost domaceho oSetrenia
po zakroku a to v ¢ase 4-7 dni podla typu
pokozky. Spolocnym znakom vSetkych lase-
rovych zakrokov je ochrana oSetrovanych ob-
lasti pred UV Ziarenim pomocou ochrannych
krémov s faktorom SPF 50+.

Odbornici uz davnejsie upozornuju, Ze hne-
da pokozka nie je vidy symbolom dokonalé-
ho zdravia. UzZ roky dvihaju kozni lekari varov-
ny prst, aby sme nekontrolovanym spoésobom
nevystavovali svoju pokozku prudkému
slne¢nému Zziareniu. Najviac ohrozeni si lu-
dia, ktori majd mnoZstvo pigmentovych zna-
mienok, ale to, samozrejme, neznamena, ze
maligny melaném neméZe ohrozit ludi, ktori
ich nemaju. Venujeme sa aj tomuto problému
a preto vySetrujeme a odstranujeme laserom
aj znamienka a bradavice.

V neposlednom rade je potrebné spome-
nGt velmi vyuZivanu laserovi epilaciu, ktora
v sicasnosti predstavuje najicinnejSie trvalé
odstranenie neziadldceho ochlpenia. Odstra-
novanie chipkov sa stalo samozrejmostou
pre vacsinu z nas, je to nielen modna, ale aj
esteticka zalezitost.

Tiez nasim najmladSim klientom pomaha-
me zbavit sa nepekného akné.

No a na zaver sa mbézeme pochvalit dvo-
ma absolUtnymi novinkami. Jednym je pro-
fesionalna mikroihlickova radiofrekvencia
SECRET, ktora obnovuje tvorbu vlastného
kolagénu a omladzuje pokozku tvare, krku,
dekoltu, ¢i ziemnuje strie na tele.

Druhym je absollUtna novinka na svetovom
trhu, ktora ziskava ocenenia na najprestiznej-
Sich odbornych podujatiach - ide o neinvaziv-
nu liposukciu roku 2013 pristroj VANQUISH,
ktorym sa mdzeme pochvalit ako jedno
z dvoch pracovisk na Slovensku. Dosiahneme
nim Gzasné vysledky v redukcii tuku, vel'mi po-
rovnatelnej klasickej liposukcii, no a ¢o je na
tom najlepSie, bez chirurgického zakroku a bez
obmedzenia v beznom dennom Zivote.

Centrum laserovej a estetickej mediciny
/ Fatranska 5A

94901 Nitra

tel: 0940838355

info@lasercenter.sk

www.lasercenter.sk

www.vasakozmetika.sk
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MUSIME SNIVAT

Asi kazdy ¢lovek poznd intenzivne
pocity zo svojich no¢nych snov -
niekedy sa vydeseni prebudime
uprostred noci a bojime sa opat’
zaspat, inokedy mame cely den
dobru ndladu z prijemného sna.

Niektoré sny nas zasiahnu tak, Ze si ich pa-
matame vela rokov. Niektori ludia sa vobec
nepokisaju vysvetlit si svoje sny a mavnu
nad nimi rukou ako nad nezrozumitelnymi
nezmyslami, ini venujd mnoho ¢asu a Usilia
tomu, aby pochopili, ¢o sa im ich vnuatro po-
kusa tymto spésobom povedat.

Preco je pre nas snivat’
také dolezité?

Uz v 60. rokoch minulého storocia prebe-
hol pokus na zistenie, ¢i musi ¢lovek snivat.
Dr. W. Dement budil pokusné osoby v REM
faze spanku. Po niekolkych takychto no-
ciach vykazovali pokusné osoby zmeny na-
lady, pokles sulstredenosti, narast Uzkosti
a pocas spanku takmer neustale upadali
do REM fazy - akoby potrebovali dohnat
zameskané... Druha skupina dobrovolnikov
budena v non - REM faze nevykazovala
Ziadne zmeny nalad. Ide teda o akdusi rege-
neraciu psychiky formou snivania. Kazdému
¢loveku sa sniva priblizne 5-10 snov za noc.
Ti, ktori tvrdia, Ze sa im nesniva, si svoje sny
iba nepamataju.

Cez den podnety z vonkajsieho
sveta, v noci z vnutorného

V staroveku pokladali viaceré narody sny
za rovnako realne ako to, ¢o sa deje v bde-
lom stave. Napriklad v antike mal spiaci
zodpovednost za sen, v ktorom zabil viad-
cu krajiny. Typické pre starovek bolo tiez
prikladanie veSteckého vyznamu snom.
Délezité rozhodnutia napriklad o vojne
konzultovali vladcovia s vesticami - vykla-
da¢mi snov a znameni (znamenie je napt.
ako sa Kroisos pred zaciatkom vojny s
Perzanmi radil s veStiarnou v Delfach). Uz
v antike sa prislo na to, ¢o ,znovuobjavil“
Sigmund Freud: sen je kompenzaciou ne-
splneného priania z dha a viaze sa k osob-
nosti snivajiceho - nie je teda univerzal-
ny, ale velmi individualny. Na myslienku
univerzalnosti snov nadviazal C. C. Jung,
podla ktorého sen neodraza len vedomd
realitu snivajliceho, ale je tiez obrazom
kolektivneho nevedomia.
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Typy snov

R6zni autori mali uz od Cias antiky rozne de-
lenia snov. Sny mozno rozdelit na minimalne
tri typy: spracovanie dennych zazitkov (teda
akasi ocCista psychiky), dalej sny, ktoré nam
prinasaju posolstvo z nasho nevedomia a su
dolezité pre nas osobny rozvoj a zrejme naj-
zriedkavejSi typ snov - sny pochadzajlce
z niec¢oho, ¢o nas presahuje ako jednotlivcov

(napr. viacerym ludom sa sniva o katastrofe
prebiehajucej daleko vo svete.

Predzvest’ ochorenia

Velky grécky myslitel' Aristoteles veril, Ze sny
prinasaju informacie o chorobach - a dokon-
ca aj o ich lieCeni, spésobe ako nasmerovat
liecbu. Hippokrates vo svojom diele sformu-
loval diagnosticky vyznam snov. V spanku sa
mbZe dusa zaoberat skimanim drobnych ne-
rovnovah v tele a vyslat o tom signal - podla
Hippokrata pomocou obrazov Styroch Ziviov
(ohna, vody, zeme a vzduchu). Aj sucasni
vedci zaoberajlci sa touto problematikou
dospeli k nazoru, ze sny nam prinasaji infor-
macie o nasom zdravotnom stave - nie vSak
priamo, ale v obrazoch. Takze ich posolstvo
nie je lahké rozsifrovat. Nikdy vSak nie je na
Skodu, ked na podnet opakujlcich sa de-
sivych snov absolvujeme preventivnu pre-
hliadku. Takisto spravanie sa pocas spanku
moze mnohé napovedat. Poruchy spanku
pocas REM fazy podla vyskumov predikuji
niektoré ochorenia, hlavne Parkinsonovu
chorobu. Skiimaji sa aj sny pacientov cho-
rych na urcité ochorenie (na Slovensku ski-

mala Dr. Andrasiova sny onkologickych pa-
cientov) - na rozdiel od kontrolnej skupiny
sa v ich snoch cGastejSie objavovali emodcie
bezmocnosti a strachu a vyskytoval sa tam
mensi pocet ludskych postav.

Varovanie a rieSenie

Desivé nocné mory a deti maju varovnu funk-
ciu pre rodiCov. Hovoria, ¢o dieta nedokaze

adekvatne vyjadrit - deje sa s nim nieco,
s ¢im si samo nevie poradit - od nezdravej
atmosféry doma az po Sikanu v Skole.

V sne mame tendenciu dokoncit veci a za-
lezitosti, ktoré sme v realite neuzavreli. Sen
nam rieSenie bud méZe naznacit, alebo nas
aspon uspokojit obrazom dokoncenia, uzav-
retia nejakej naroénej situacie.

Osobny prinos snov

Sen je dolezitou informaciou o najvnuitornej-
Som svete Cloveka, vacsSina psychoterape-
utickych smerov preto vyuziva sen klienta
v jeho terapii. R6zne psychoterapeutické
Skoly maju rézny pristup k interpretacii snov,
kvoli nejasnosti a premenlivosti snovych ob-
razov sa znacna Cast prace tyka skor emécii,
ktoré sen sprevadzaju. Vzdy vSak plati, ze
najvacsi expert na sen je samotny snivajuci.
Niekedy sen prinasa hlboké posolstvo - ¢lo-
vek ho mozno Uplne pochopi az o niekolko
rokov, ked' je schopny prijat aj urcité nepri-
jemné pravdy o sebe.
Ak to teda nasim snom dovolime, mozu vy-
razne obohatit nas Zivot.
PhDr. Elena Tomkova






Uvery na byvanie

- lacnejSie a bez zbytocného papierovania

Aj vy patrite k 'ud’om, ktori si
svoje vysnivané byvanie nosia
zatial’ len vo svojich predstavach?
Uvazujete o tom, Ze sa konecne
odst’ahujete od rodicov? Alebo ze
si prerobite starsi byt ¢i postavite
novy rodinny dom?

Tak a dost bolo snivania. Nastal Cas konat.
Najvacsia a najlspesSnejSia stavebna spo-
ritelna na Slovensku prave teraz prichadza
s ponukou na financovanie byvania, ktora sa
hadam ani neda odmietnut. Pritom je len na
vas, Ci sa rozhodnete pre Gver s unikatnymi
podmienkami a vyhodnym uGrokom, alebo
date prednost d6kladnej priprave financii
s nadstandardnym zhodnotenim a maximal-
nym zabezpecenim, ktoré neskor pouZijete
na klpu alebo obnovu svojho byvania.

Jednoduchsie a rychlejsie

Obchodni zastupcovia Prvej stavebnej spori-
telne zistili, ¢o je pre ludi hladajdcich najvy-
hodnejsi spbsob financovania byvania najdo-
lezitejSie. Okrem nizkej Grokovej sadzby su to
vyhodné UGverové podmienky. Inak povedané
nizSie naklady na vybavenie potrebnych nale-
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Zitosti, menej papierovaciek a tiez skratenie
doby od podania Ziadosti aZ po ziskanie Gveru.

Bez zaloZenia nehnutel'nosti

Toto su hlavné dbvody, preCo sme pre vas,
nasich sucasnych sporiacich klientov, pripra-
vili ponuku Gverov az do 40 tisic €, ktoré nie
je potrebné zaloZit nehnutelnostou. Pytate sa,
¢o vam to prinesie? Ak po ponuke PSS, a. s.,
siahnete do konca oktobra 2013, uSetrite
Cas i peniaze. Nebudete potrebovat znalecky
posudok, nemusite zriadovat zaloZzné pravo
v prospech banky ani dodato¢ne poistovat
svoju nehnutelnost. Vdaka tomu usSetrite de-
siatky ba az stovky eur. Pritom k Gverovym
prostriedkom sa dostanete rychlejSie ako
v minulosti. To ale nie je vSetko. Sucastou
nasho ,balicka vyhod“ je aj znizenie Groko-
vych sadzieb u Gverov az 0 0,8 % rocne, ktoré
plati od 1. septembra 2013.

Vklady drocime az 3 % rocne

Prva stavebna sporitel'na ale mysli aj na ludi,
ktori sa chcu na investiciu do svojho byvania
najprv dékladne pripravit. A to doslova. Pre-
toze tomu, kto dosial nema, a do konca ok-
tobra siv PSS, a. s., uzatvori zmluvu o staveb-
nom sporeni, zhodnoti jeho vklady na Gcte
stavebného sporenia Urokom az 3 % rocne!
Urcite vas poteSi, Ze tento Grok je garanto-

vany a teda sa nezmeni pocas celej doby
sporenia. Garantovana je aj ochrana vasich
vkladov aZ do vysky 100 tisic €.

Ten kto spori, ma narok aj na Statnu pré-
miu. V tomto i v nasledujdcom roku predsta-
vuje maximalne 66,39 € rocne. Po splneni
podmienok ma kazdy stavebny sporitel za-
konny narok na stavebny Gver s nizkym Uro-
kom uz od 2,9 % roéne, ktory sa nezmeni od
prvej Uverovej splatky az po posledni. A kto
potrebuje prostriedky na svoje byvanie skor,
mbZze siahnut po medzitvere. Ponuka je pes-
tra, vyberie si kazdy, presne podla aktualnej
potreby. Jednou z moznosti je dokonca Uver
aj bez predchadzajlceho sporenia.

NAS TIP

Klientom poskytujeme aj Gvery na vy-
bavenie domacnosti. Nasi obchodni
zastupcovia vam sprostredkuja tiez

kapitalové Zivotné poistenie, poistenie
domu alebo bytu Ci zariadenia v nom.
Viacero vasSich potrieb uspokojime po-
¢as jediného stretnutia.

Viac informacii ziskate u obchodnych za-
stupcov Prvej stavebnej sporitel'ne, alebo
na telefonnom cisle 02/58 55 58 55 ¢i na
www.pss.sk.



NAJ

LEPSIE

SLUZBY
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02 podporuje hl'adanie a hodno-
tenie najlepsich poskytovatel'ov
sluzieb na Slovensku cez portal
www.najlepsiesluzby.sk. Navrh-
nat’ aj hodnotit’ sluzby v piatich
kategoriach mozu vsetci uz
niekol'’ko mesiacov cez internet,
alebo mobilnu aplikaciu.

Patranie po najlepsSich sluzbach sa na Slo-
vensku rozbehlo nad oCakavania. Za par
mesiacov pribudlo na portali www.najlep-
siesluzby.sk vySe 500 rbéznych prevadzok.
Najdete medzi nimi vasu oblUben( kaviaren,
Sikovnu kadernicku, zruéného remeselnika
alebo spolahlivy autoservis? Zapojte sa do
hlasovania ¢o najskor, rozhodnite o vitazovi
a ziskajte skvelé ceny!

Dvojnasobna Sanca na vyhru

Navrhnut aj hodnotit sluzby v piatich katego-
riach mozZete cez internet, alebo mobilni
aplikaciu Najlepsie sluzby. Kazdy hodnotitel
ma Sancu vyhrat od 02 raz mesacne smatr-
tfon a najlepsie hodnotena prevadzka zase
volania pre vSetkych svojich zamestnancov
na 3 mesiace zadarmo. Prevadzka, ktora zis-
ka najlepsie hodnotenie na konci roka ziska
volania s 02 na jeden rok pre vSetkych za-
mestnancov zadarmo.

,Podnikatelom ponikame efektivne
a moderné rieSenia pre ich biznis a poma-
hame im uspiet. Rozhodli sme sa zajst eSte
o krok dalej. Vieme aka dolezita je spokoj-
nost zédkaznikov a sme presvedceni, Ze nie
sme jedini, ktori sa teSia zo spokojnych za-
kaznikov. Preto podporujeme portal www.
najlepsiesluzby.sk, kde dostavaji priestor
vyniknat ti najlepsi v réznych kategoériach,“
uviedol Martin Jelenek z 02.

Hviezdna gratulacia
a prijemna pochvala
V mesiaci september vyniklo bratislavské

Vitalcentrum, ktoré poskytuje medicinske,
Sportové a relaxacno-regeneracné sluzby.

Ocenenie Najlepsia sluzba mesiaca v ka-
teg6rii Krasa a wellness odovzdal zastup-
com prevadzky osobne Tomas Mastalir.
Vykonna riaditelka Vitalcentra MUDr. Emilia
Luknéarova sa z hviezdnej gratulacie a oce-
nenia Gprimne potesila: ,Velké ,DAKUJEM“
vSetkym, ktori nAm svojim hlasovanim vyjad-
rili déveru a ocenili kvalitu nasich sluzieb.
Cenime si, Ze 02 aj takymto spésobom mo-
tivuje a zviditelnuje malych podnikatelov.“
Manazér prevadzky Filip Luknar k tomu
dodal: ,Projekt najlepsiesluzby.sk nam dal
moznost ziskat okamzitu spatnd véazbu na
kvalitu sluzieb, ktoré vo Vitalcentre posky-
tujeme. Je velmi prijemné byt pochvaleny
f'ud'mi, pre ktorych to robime.“

Hodnotenie najprisnejsimi
porotcami schval'uje
aj Tomas Mastalir

Na internetovej stranke www.najlepsieslu-
zby.sk maju prileZitost vyniknat najlepsi na
zaklade navrhov a hodnotenia tych najpris-
nejsich porotcov - zakaznikov a zakaznicok.
Herec Tomas Mastalir, ktory si potrpi na kva-

02 potvrdzuje
Najlepsie sluzby na
Slovensku nie st mytus

s
e §

litu, projekt schvaluje. Je super, Ze sa ludia
uz nechcl len prizerat a kritizovat, ale maju
aj chut veci menit k lepSiemu. O dobré sa
predsa treba delit,“ dodava Tomas.

Podla Tomasa vidiet aj v jeho okoli, Ze
rastie pocet ludi, ktori uz maju plné zuby
prazdneho staZovania sa. ,Nestaci len ne-
ustale frflat preto ma fakt prijemne prekvapil
novy portal, kde chcl hladat a odmenovat
najlepSie sluzby a davaju priestor tym, kto-
rym zalezi na spokojnych zakaznikoch a kva-
lite,“ hovori Tomas o portali.

Findle sa blizi

Hodnotenie na internetovej stranke www.naj-
lepsiesluzby.sk bude mozné esSte do konca
roka. Potom pride ¢as na vyhlasenie najlep-
Sie hodnotenych sluzieb, ktoré ziskaju vola-
nia s 02 Moja firma na jeden rok zadarmo.
,Najlepsie sluzby s nami hladaji uz skoro dve
tisicky ludi. Finale sa sice blizi, ale stale je
dost Casu na hlasovanie za obllbené miesta
alebo dokonca aj pridat nové prevadzky. Naj-
lepSie sluzby si predsa zaslUzia, aby o nich
bolo poriadne pocut,“ uzavrela hovorkyna 02
Martina Jamrichova.
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INVENTURA

VO VZTAHOCH

Styridsiatni¢ka Daniela
napriek nevydarenym
manzelstvam veri v lasku
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Ked Daniela koncila vysoku skolu, bala sa, ze
zostane sama. Na banskobystrickom internate

na sidlisku Foncorda sa zilo priatel'sky, vela raz
az prilis. Spolubyvajuca Eva prisla do mesta studif
s predsavzatim, Ze si ndjde manzela. Podarilo sa.
A Daniela sa vydala za spoluziaka Laca.

Osemdesiate roky

,Bola som presvedcena, Ze najst
lasku, je osud. Ak stretnem toho
jedného, ktory mi je uréeny, vy-
drzi nam to po zvySok Zivota,“
usmieva sa nad svojou haivnos-
tou Daniela.

Zvykla si na kazdodenné La-
covo laskanie, prekazala jej vSak
jeho neotesanost: ked boli na
navsteve, nikdy nepouzil WC,
radSej znackoval kriky po okoli,
vanu pravidelne drhol Skrabkou,
akl pouzivaju pedikérky, na-
miesto toho, aby si nadranom
zavolal taxik, ked sa potreboval
dostat na stanicu, dve hodiny
Slapal z okrajového sidliska.
A ntil aj Danielu.

Devit'desiate roky

Daniela sa od Laca odstahovala.
Na joge sa zarozpravala s Mar-
tinom. Typ Lina Venturu: muzny,
uzavrety, tajomny. Do asan, po-
zdravu slnka a mesiacu daval
celé duchovno. Jej sa zdal neza-
tazeny a Cisty ako rastliny, ktory-
mi sa zivil.

UZ od svojich tinedzZerskych
rokov akoby rozpraSovala fero-
moény - na chlapcov a neskor
muzov, ktori podvedome hladali
oporu. Zobrali sa a Daniela ve-
rila, Ze ich vztah vydrzi. Nevydr-
Zal. Ked Martin priSiel prvykrat
0 pracu, podrzala ho. Rovnako
po druhom, tretom vyhodeni. Da-
niela, opacne ako byva zvykom,
zacCala platit svojej druhej laske
alimenty. Martin sa totiz rozhodol
uz nikdy nepracovat.

Rok po

Bol divoky. Podobne ako jej sny.
V nich sa noc ¢o noc snazila udr-
zat rovnovahu na foSniach, ktoré
spajali hibocizné kanaly nezna-
meho mesta. Na druhy den jej
telefonoval Martin: ,Milujem ta,*
opakoval niekolkokrat denne.
Danielu nahovaral na spoloéni
dovolenku. Telefonat kondieval
svojimi vulgarizmami. Rovnako
ako sny ju prenasledoval aj byva-
ly manzel. VyCkaval pred diétnou
restauraciou, kam chodievala

s kolegynami na obed, obSmietal
sa okolo panelaka, kde kedysi
spolu byvali. Nasledovalo ob-
dobie radostnej samoty, nielen
vnutornej, v jej Zivote mali vzdy
miesto rodina a kamaratky.

Letna romanca

Spomenula si na hordce leto,
ked bola s priatelkou Katkou
v Juhoslavii. Cestovali autobu-
som, ktory patril akémusi Sporto-
vému klubu - vpredu mal velki
¢ervenl hviezdu. Kazdy vecer si
rozkladali stan na novej a krajSej
plazi. Domaci s (Zasom sledova-
li, ako sa z autobusu vykotulali
chichotajlce sa Studentky, ktoré
sa vo svojich dvojmiestnych sta-
noch za chvilu dali do gala.

Po case zistila, Ze pre muzov
bola iba ndhradou za matku.
,Prave sme spoznavali diskotéky
Dubrovnika, moj tanecnik bol sy-
nom majitela malého zlatnictva.
Tvaril sa, Ze mu patria nielen na-
usnice vo vyklade, ale aj moje
usi. Vecer som radsSej stravila
s veselym Goranom, miestnym
Studentom. Nase priatelstvo pre-
Zilo obe moje manzelstva, voj-
ny v Juhoslavii i jeho emigraciu
pocas nej. Minulé leto sme sa
s Goranom stretli v Splite. Poci-
tila som ¢osi velmi podobné ako
vtedy pred 20 rokmi, ked sme
boli zallGbeni. Uvedomila som si,
ako velmi mi chyba laska.

Spriaznenost’ dusi
Daniela ma zaujimav( pracu,
v ktorej travi celé dni. Vikendy
venuje synovcom a oblUbenej
turistike, dovolenky cestovaniu.
Ked pocula Janka Lehotského
spievat Ked je Zena zamilovana,
mava vonu milovania... pozrela si
svoj obraz v zrkadle a zatlzila po
tom, aby bola eSte milovana!
Urobila inventiru volnych mu-
Zov vo svojom okoli a skonsta-
tovala: nic. Priatelka Katarina,
s ktorou bola kedysi v Juhosla-
vii, jej radila: ,Zabudni na inze-
raty. SG minulostou. Vyskisaj
zoznamku, Ci diskusné fora na

internete.” Vedela o ¢om hovo-
ri, celé tie roky odkedy slobod-
na Katarina tizila mat po boku
muza, ktory by bol aj spriaznenou
dusSou, skusala zoznamovacie
vecierky, Ci inzeraty. Spoznavala
muzov, ktori potrebovali nahradu
za mamu, muzov, ktori nemali u
koho byvat, muZov, ktori hladali
priebornicku v sexualnom expe-
rimentovani. Ni¢ viac.

Novodoby Cyrano

Daniela mala v praci pocitaca
plné oc¢i, velakrat si nenaSla
¢as ani na precitanie novin. Ka-
tarinina poznamka o nezavaz-
nom internetovom priatelskom
Lpokeci“ ju drazdila. Prvykrat si

otvorila zoznamovaci portal a
zacCala listovat. Uputala ju po-
znamka akéhosi Milana, ktory
ma rad dobry film. Aj ju véera ve-
¢er oCarila Amélia z Montmartru
a zabavala sa na Ciernej komé-
dii Delikatesy. Ked sa ich vkus
zhodol aj na kultovom Davidovi
Lynchovi, Daniela vedela, Ze
s Milanom vysielaji na jednej vl-
novej dizke. Pri otvarani mailovej
posty tusi, Ze opat objavi ¢osi, ¢o
chybalo je predoSlym muzom: cit
pre humor, laskava nadsadzka,
podobny nazor na kazdodenné
maliCkosti. Nechce uponahlat
este len vznikajuci vztah. Po ro-
koch samoty opéat vie, Ze Zivot je
krasny a je na Co sa tesit.

Slovo ma psychologicka

PhDr. Ritta Svihranovd

NAJDOLEZITEJSIA
JE KOMUNIKACIA

Zeny a muZi rdzne chapu slova
laska, zaltibenost, sex, erotika,
samota, tGzba, ilGzie, nadej,
osamelost, sloboda, vztah, ro-
dina, manzelstvo.

V mladosti sa Casto pred-
stavy a tazby pri partnerskom
vztahu a zallbenost menia.
Mladi ludia hlbSie nepremys-
[ajd o svojich tdzbach, potre-
bach a odakavaniach. Casto
mavaju vlastnicky vztah k part-
nerovi, snazia sa obmedzovat
jeho slobodu.

Aj s dozrievanim nadobuda-

jU tie isté slova ako rodina, partnerstvo, deti iny vyznam. Clovek
si viac uvedomuje seba, svoje myslienky, city, prezivanie, kona-

nie vo vztahu k sebe i druhym.

MoZnosti na zoznamenie je viacero: od dovoleniek, inzeratov
cez internetové zoznamky, aZz po Sportovo - kultirne aktivity.
Zalezi na tom, aké zaujmy uprednostiujeme, na aké prilezitosti
partnera hladame, ¢i vieme, ¢o oCakavame a pre¢o. Nemyslim
si, vSak, Ze je doleZity spdsob ¢i miesto zoznamenia.

DolezZitejSie je, ¢i rozumieme sebe samym, ¢i vieme, ¢o chce-
me, ¢o ocakavame, Ci vieme otvorene komunikovat. Jasne
a zrozumitelne dat najavo druhému Cloveku svoje tazby, Zela-
nia, potreby. Konat naozaj slobodne bez obmedzeni. ist za tym,
¢o naozaj chcem, dokaze len malo ludi.

Porozumiet sebe samému, schopnost byt spokojny so sebou,
vediet aktivne pocuvat druhého a akceptovat ho takého, aky je,
je predpokladom aj porozumenia druhych. Tyka sa to rovnako

muzov aj zien.

Dolezita je komunikacia témy - aj tie najosobnejSie, ktoré
sa tykaju nasho prezivania, nasho sveta, o ktorom malokto vie.
Zvyknime si rozpravat sa s partnerom o svojich pocitoch, aktiv-
ne ho pocuvat a pritom mu neradit a nekritizovat ho.
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Urobte nieco

Pocet ochoreni pohybového aparatu sa z roka

na rok zvySuje a dokonca postihuje stale mladsie
rocniky. M6zZe za to najma zla Zivotosprava, ale aj
pret'azovanie kibov &i naopak, nedostatok pohybu.

Plochy zdravych kibov si kompaktné, pokryva ich vrstva hladkej
a elastickej chrupavky, ktora pri pohybe vyrovnava tlak ma kosti.
Puzdro, ktoré obklopuje kib, sa sklada z dvoch vrstiev. Vonkajsia
je zo silného vaziva a udrziava stabilitu kibu, vnitornd tvori sliz-
nica popretkavana cievami, ktora vyluuje kibovy maz. Maz spolu
s chrupavkou znizuje trenie pri pohybe a dodava chrupavke potreb-
né vyzivné latky. Aby pohybovy aparat fungoval, ako ma, potrebuje
pravidelné striedanie zataZenia a uvolfiovania, ¢iZe pohyb a vhodnu
vyZivu. Ak sa nedostatoéne hybeme, kibova chrupavka zacne slab-
nGt a stane sa krehkou. Kibova Strbina sa postupne zGzi, kibové
plochy st drsnejsie. Znizi sa aj vyluovanie kibového mazu, ¢im sa
puzdro zmrstuje. Vysledkom je bolest pri pohybe. Pri neiimernom
dlhodobom zataZovani kibov dochadza sice k vacsej produkcii kibo-
vého mazu, ale tieZz ma za nasledok ich nicenie.

Co klbom skodi

Zranenia ich znicia najrychlejSie. Pomalsie ich ni¢i nedostatocny
pohyb, ale aj nadmerné dihodobé zataZovanie, nadvaha, nekvalit-
na jednostranna strava, nedostatok bielkovin a vitaminov. Ak telo
minie vlastné zdroje a véas ich stravou nedoplinime, kiby zadnu
degenerovat. Velmi ich zatazuje aj dlhodobé postavanie, sedenie
alebo lezanie v neprirodzenej polohe a ¢asté nosenie nepohodinych
vysokych podpéatkov a Gzkych topanok. Priginou problémov s kibmi
sU aj infekéné ochorenia, napriklad chripka. Ta sa ¢asto ohlasuje
prave bolestami kibov, svalov, celkovou Gnavou, slabostou, horié-
kou. Bolesti kibov sice spravidla s chorobou ustupia, ale velmi do-
leZité je chorobu poctivo vyleZat, pretoZe zo zapalu kibov sa lahko
moze vyvinit degenerativne ochorenie.

Mate este zdravé klby?

Najcastejsim dévodom bolesti kibov st ich degenerativne ocho-
renia, ktorym sa odborne hovori osteoartréza. Postihujd najma
kolena, bedrové kiby a medzistavcové kiby chrbtice. Spoéiatku su
priznaky nendpadné. Clovek ma réno po prebudeni pocit, Ze jeho
Kiby si akési stuhnuté. Neskor prichadza bolest, ktora sa zhor-
Suje pri pohybe a fyzickej ndmahe. Pri degenerativnom kibovom
ochoreni doch&dza k postupnému opotrebovaniu kibov. Ak uz mate
takéto prejavy, mali by ste ¢o najskor navstivit lekara a vyhybat sa
akejkolvek nadmernej fyzickej zatazi. Pacientom s degenerativnym
ochorenim kibov prospieva skor cielené rehabilitacné cvicenie.

Ak sa chcete postarat o vase kiby a predist ich ochoreniu, obo-
hatte si stravu o vyZivové doplnky s obsahom kolagénu. Na trhu su
v stcasnosti dostupné viaceré preparaty.

Kolagén teraz najdete v novom Sate a to vo vyZivovom doplnku
Colafit s vitaminom C a navySe v podobe kococok. Je to vysoko Gisty
krystalicky kolagén.

Samotné ludskeé telo ma v sebe kolagén ako prirodzenu sicast
kibovej chrupavky, vazivovych tkaniv, kibovych puzdier, kosti, zu-
bov a nechtov. Jeho nedostatok si mozete doplnit prave Colafitom
s vitaminom C.
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OTESTUJTE SA
V akom stave st vase kiby?

Su vase kiby zdravé? Zodpovedajte nasledujtice
otazky, spocitajte si body za kazdu odpoved’ ano
a precitajte si vyhodnotenie.

1 Ste fajCiar/ka? ano/nie
2 Pijete pravidelne alkohol? ano/nie
3 Ste vasnivy/a kavickar/ka? ano/nie
4 Mate viac ako 45 rokov? ano/nie
5 Je vasa strava bohata na kal6rie? ano/nie
6 Jete aspon raz v tyzdni rybu? ano/nie
7 Jete vela masa? ano/nie
8 Vynechate obcas dennd porciu ovocia? ano/nie
9 Mate sedavé zamestnanie? ano/nie
10 Venujete sa Sportu zriedkavo? ano/nie
11 Mate sklony k tuhnutiu svalstva? ano/nie
12 Prejavujl sa uz u vas problémy s kibmi? ano/nie
13 Byvate Casto vystresovany/a? ano/nie
Vyhodnotenie testu:
0-4 body: Blahozelame, oCividne nemate Ziadne
problémy s kibmi.
5-9 bodov: Mali by ste venovat viac pozornosti svojim
kibom.

9 a viac bodov: Vase kiby potrebuji nevyhnutne podporu.
V pripade akutnych tazkosti vyhladajte lekara.



POMOZE PECOVAT O VASE KLBY

Colafit s vitaminom G
na klby, vaziva a kozu
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Colafit s vitaminom C
vitamin C prispieva k spravnej tvorbe kolagénu a k:
 spravnej funkcii chrupaviek a kosti
- spravnej funkcii zubov, dasien a pokozky

Kolagén je prirodzenou stcastou kibovej chrupavky, vazivovych tkaniv,
klbovych puzdier, kosti, koze, zubov a nechtov.

Q Vyrobok je tvoreny dvoma flastickami (hornd flasticka obsahuje aj stabilizacny medzikus), ktoré st pripravené na pouZitie po oddeleni
l‘ stiepacieho pdsika. V spodnej flasticke je Colafit 60 kociek a v hornej flasticke je vitamin C 60 tabliet.

Uzivat Colafit je samozrejmostou v kazdom veku. Zvlast vhodny je pre strednu
a starsiu generaciu, Sportovcov a deti v obdobi rastu.

YDACOM

SLOVAKIA DACOM SLOVAKIA s.r.0., Moravska 737, Kopcany Zakupit mozno v lekdriiach, alebo na www.dacomslovakia.sk
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ktory niclen potes|,
ale aj pomoze.

Liek Wobenzym®

- pomaha pri zapaloch kibov

- urjchiuje hojenie ran

- posiliiuje oslabenil imunitu

- skracuje dobu liechy po iirazoch a operaciach

A jeden dovod navyse: K Wohenzymu 800 thl. i )
dostanete poukaz na zaslanie 1 ks mlieka Weleda -
v cene cca 12 Eur zdarma.

A

? Poukaz na dar¢ek zdarma
k Wobe nzZymu ¢ 800 tablict 1 ks citrusovcho Lelovéhn
ulicka Weleda v hodnote cca 12 Eur.
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Viac na www.wobenzym.sk

Wobenzym je tradicnym liekom z prirodnych zdrojov na vnitorné pouzitie. Starostlivo Citajte pribalovi informdciu.
MUCOS PHARMA (Z, s.r.0., Uhfinéveska 448, 252 43 Priihonice, Ceska republika, MUDF. Richard Zachar, Kamenna 46, 966 22 Lutila,
www.wobenzym.sk, konzultdcie na tel.: 0911723 175



