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Nadacia Jednota
pomaha nemocniciam

Podpora zdravotnictva zakipenim lekarskych
pristrojov nemocniciam je jednym z dlhodobych
ciel'ov Nadacie Jednota COOP. V nemocniciach

v Humennom, Kremnici, Martine a Topol'¢éanoch uz
maju od nadacie nové pristroje, ktoré pomahaju,
aby sa pacienti mohli ¢im skor vratit' k svojim
beznym radostiam i povinnostiam.

Levice - Prednedavnom usporiadal Slovensky Cerveny kriz (SCK), tizemny spolok
Levice, benefiény koncert na podporu callcentra - strediska socidlnej pomoci a na
nakup vozidla na prepravu tazko mobilnych 0sdb. Pocas neho odovzdali predstavitelia
Nadécie Jednota COOP symbolicky Sek pre SCK, Gzemny spolok Levice, na pefiazny dar
v hodnote 4-tisic €. Suma je prispevkom naddcie na zakipenie Specidlne upraveného
motorového vozidla uréeného na prepravu 0s6b na invalidnom voziku a na prepravu taz-
ko mobilnych a leZiacich osob. Na snimke Olga Szalmova, riaditelka Gzemného spolku
Levice a Roman Gubco, predseda CJ Levice, s. d.

Humenné - Spravca Nadacie Jednota COOP Jan Bilinsky (viavo) a predseda COOP
Jednoty Humenné, s. d., Stefan Kol (v strede) odovzdali Nemochici A. Lefia,

n. 0., Humenné monitor k laparoskopickej veZi a laparoskopické nastroje Karl Storz
v celkovej hodnote 3 922,33 €. Vybavenie bude umiestnené na centralnych operac-
nych salach pre chirurgické oddelenie a bude slizit na lieéebno-diagnostické Gcely
pri laparoskopickych operacnych vykonoch u pacientov chorych napriklad na zapal
ZIEnika, ZIénikové kamene, na zépal slepého Ereva a pod.

o'
Kremnica - Nové lekarske pristroje a zariadenia v hodnote 3 969,14 € pribudli
prostrednictvom Nadacie Jednota COOP v Psychiatrickej nemocnici profesora Matulaya
v Kremnici. Symbolicky Sek odovzdal predseda predstavenstva COOP Jednoty Sloven-
sko, s. d., Gabriel Csollar (vlavo) a predseda COOP Jednoty Zarnovica, s. d.,
Abel Tuzinsky (vpravo).

.i..l—..._

Martin - Rohovkovy topograf pribudol na O¢nej klinike JLF UK a Univerzitnej nemocnice
v Martine. Na snimke z odovzdavania pristroja zlava Jan Koza, predseda COOP Jednoty
Martin, s. d., MUDr. Peter Ziak, PhD., prednosta O¢nej kliniky JLF UK a UN Martin, Gabriel
Csollér, predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko, s. d., a ndmestnik pre LPSp.
MUDr. Dusan Krko$ka, CSc. Lekdrsky pristroj bude sliZit na meranie tvaru a zakrivenia
rohovky najma u pacientov pred operaciou sivého zakalu a u pacientov s vrodenym
ochorenim rohovky - keratokonom.

Topol'éany - V NsP, n. 0., Topol'Gany maj( lekari radost a pacienti osoh z vonkajSieho
fixatora zapéastia a ruky, ako aj z nevyhnutného inStrumentaria na zavadzanie kanal.
skrutiek, ktoré nemocnici venovala Nadécia Jednota COOP. Symbolicky Sek na tento
darv hodnote 4 600 € odovzdal predseda CJ Topol¢any, s. d. (vlavo), Vladimir Habaj
a predseda CJS Gabriel Csollar.
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KDE ZISKAT
NOVU ENERGIU?

Vitaminové tipy

Kiwi je bohatym zdrojom vitaminu C. V teplejSich
dnoch osvieZi tropicky Salat: nakrajame melén, banan
a kiwi, vSetko premieSame s ananasovym kompétom
a vychladime.

Okrem vitaminov s( jahody vyborné tym, Ze uvoliuji
zadrZiavanQ vodu v tele. Priaznivo pdsobia aj pri prob-
Iémoch s kibmi.

Nemali by sme zabldat na Cerstvd Stavu z citrusov. Na
dobré travenie si kazdé rano doprajme pohar vytlacené-
ho pomaranéa.

Z malin si pripravime vynikajlcu pochutku zvanu par-
fait - rozmixujeme ich so smotanou na Slahanie, pri-
padne aj mierne osladime a dame na niekol'ko hodin
do mraznicky.

Rajciny sa m6Zu obmienat na niekol'ko sposobov. Vybor-
ne chutia napriklad s mozzarellou a ¢erstvou bazalkou,
pokvapkané olivovym olejom.

V paprike s nielen vitaminy, ale aj draslik, fosfor a vap-
nik. Vyznacéuje sa aj mimoriadne nizkou kalorickou hod-
notou: napriklad vacsia zelena paprika ma len 35 kcal.

Salaty neobsahuji tuk ani cholesterol a maji nizku hla-
dinu uhlovodanov. S vyvazenymi prisadami a ,vodovym*
dresingom patri k najzdravSim pokrmom vobec.

Vynikajlci je Salat z redkoviek - nastrGhame ich, zmie-
Same s jogurtom (kyslou smotanou) a osolime.

Do telocvicne i do prirody

Na jogging (alebo beh bez slperenia) si najdite cesty
v lese alebo v parku s nie prili§ tvrdym povrchom.
Viyhnite sa dennému ¢i dlh§iemu behaniu po asfalte.

Ak sa rozhodnete zhodit niekol'ko kil jazdou na
bicykli, nezacinajte patdesiatkilometrovou trasou
cez vikend. RadsSej jazdite kazdy druhy den - staci
pol hodiny priemernou rychlostou 15 km/h.

Ak mate problémy s chrbticou, vyhybajte sa
plavaniu ,prsia“. Tato poloha - hlava zaklonena
v 8iji - sice Setri Gces, ale zataZuje kréné stavce
a bedrovi chrbticu.
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Nie kazda diéta spini to o sl'ubovala

Byt navzdy Stihla! To je sen kaZdej
Zeny a odhodlany slub pred dalSim
zacatym postom... Ale vo vacsine pri-
padov ma hladovka ¢i jednostranna
diéta docCasny efekt.

NajicinnejSie je znizit energeticky
prijem v potrave, hlavne obmedzit
tuky a cukry a zvysit energeticky vy-
daj. Ked drzime diétu, nemame spot-
rebovat menej nez 3200 kj a viac nez
8000 kj denne.

Hmotnost sa méa znizovat pozvol-
ne, aby telo zvyknuté na urcity rezim
neutrpelo Sok. RychlejSie Ubytky nez
pol kg tyzdenne nie su zdravé ani dlho-
dobo znesitelné. Welness, ciefom kto-
rého je nielen fyzickd, ale aj psychicka
kondicia, dokonca toleruje aj miernu
nadvahu. Ta predstavuje mensie ne-
bezpecenstvo nez jo - jo efekt, ktory
zataZuje metabolizmus, aj srdeény
a obehovy systém.



Dusena zelenina
s bylinkovym tvarohom

Pre 4 osoby si pripravime:
500 g brokolice, sol, korenie, 1 ZItld a 1 oranZovu papriku, 2 naklada-
né kukurice, 300 g malych raj¢in, ¥4 hlavky kapusty, 3-4 lyZice oleja,
250 ml zeleninového vyvaru z kocky, 1 cibulu, 1 stricik cesnaku,

1 zvazok petrzlenovej viate,

1 zvazok pazitky, 250 g netuc¢ného
tvarohu, 100 g cerstvého syru, 5 ly- rd
Zic Slahackovej smotany, 5 lyZic
mineralky

Cerstvi zeleninu oplachneme.
Brokolicu rozdelime na ru-
Zicky, osem minut varime
v slanej vode a necha-
me odkvapkat. Papriky
nakrajame na klsky
a kukuricu na kolieska.
Rajciny rozpolime. Kel
nakrdjame na vacsie
kusky.

Na oleji najskdor opecie-
me kel, potom brokolicu,
kukuricu, papriku. Podleje-
me vyvarom a asi 3-4 minty
dusime. Pridame rajéiny a do-
chutime solou a korenim. Cibulu
a cesnak oCistime a nasekame, bylin-

ky umyjeme, osuSime a na jemno nakrajame.
Tvaroh vySlahame so syrom a s 5 lyzicami mineralky.
PrimieSame cibulu, cesnak a bylinky, osolime a okorenime. Podavame
k dusenej zelenine.

Doba pripravy cca 40 min. 1 porcia asi 1550 kj/370 kcal.

Ako sa udrziavaju v kondicii zname osobnosti?

Osem uzitocnych rad

ZELENINA A OVOCIE NAOZA)J ZASYTIA

Podla odbornikov na vyZivu by sa ovocie a zelenina mali ob-
javovat na naSom jedalnom listku az patkrat denne (celkom
asi 500 - 700 g). Pritom aspon polovica z tohto mnoZstva by
sa mala jest surova. Postupne skiisme nahradzovat bezné
potraviny zdravsimi - chutové bunky sa potom prispdsobia.

STRAVOVAT SA AKO SPORTOVCI

Ludia, ktori sa aktivne venuji pohybu, dobre vedia, Ze po-
trebnd silu a vydrz im zabezpecdia predovSetkym uhlovodany.
Tie by preto mali tvorit 60 percent nasho denného prijmu
potravy. V ¢om sa nachadzaji ? Ich hlavnymi dodavatelmi
su obiloviny, zemiaky, cestoviny, ryZa, ovocie, zelenina a stru-
koviny.

NA DOBRE TRAVENIE

Takzvané balastné latky su sice nezlzitkovanou sucastou
potravy, maja vSak velky vyznam pri traveni, lebo podporuju
¢innost criev a napomahaju telu zbavit sa skodlivin. Velké
mnozstvo uzitoénej vlakniny obsahuje ovocie a zelenina, naj-
ma Salaty, ale aj celozrné vyrobky.

DOPRAJME S| POHARIK

Mlieka, samozrejme! Ved zasobuje nas organizmus bielkovi-
nami a dalSimi latkami, ktoré dodavajd energiu, podobne aj
vitaminy a mineraly. NavySe Ziadna ina potravina nez mlieko
a mlieCne vyrobky neobsahuje tol'ko prepotrebného vapniku
- stavebného kamena kosti.

V SEZONE LEPSIE A LACNEJSIE

VyuZime letnd sezénu na zmenu jedalnicku. Plody su Cer-
stvé, Stavnaté, zrelé, obsah vitaminov je v nich najvyssi.
LepSie chutia - zrelé ovocie a zelenina rozvind naplno svoju
arému. A ¢o eSte? No predsa ceny!

POZOR NA SKRYTYCH NEPRIATELOV

Pri zostavovani zdravého jedalneho listku automaticky vy-
radujeme mast, maslo a iné tuky
a oleje, nesmieme vSak zabldat ani
na tzv. skryté tuky. Casto si vobec
neuvedomujeme, kolko ich spotre-
bujeme - v Udeninach, smotane,
kolac¢och, majonéze, chipsoch alebo
¢okolade.

VYCHUTNAJME KAZDE SUSTO
Doprajme si dostatok ¢asu na jedlo
a jedzme s pdzitkom. Kto do seba
vSetko rychlo hadze, vlastne zje ove-
la viacej, ne? je treba. Zalldok totiZ
upozorni na to, Ze méa dost az zhru-
ba po 15 - 20 mindtach od zaciatku
prvého susta. A eSte nieCo - vecer
po 19. hodine zacne telo vSetko tuc-
né zadrzovat.

Je Sportovy Zivel

Fitneske Zore Czoborovej roz-
hodne Sportovy duch nechyba.
Okrem samotneho fittnes ob-
fubuje jazdu na koni, rada si
zahra golf, v lete plava, v zime
lyzuje. Udrzat sa v kondicii nie
je pre nu Ziaden problém.

Nema rada fittnescentra

Spevacka Marcela Molnaro-
va zdedila postavu po mame.
,Ked' sa vydavala, mala 47 kil.
Idem presne v jej stopach a pre-
to nemusim drZat Ziadne diéty,“
priznava Utla Marcela, ktora
ma Stihlost ako dedicstvo.

Lieta od rana do vecer

Spevacka Katarina Hasprova
patri k damam, ktorym treba
dobrt postavu zavidiet. A pritom
je, ¢o jej chuti. ,Aky je mdj re-
cept? Mimoriadne jednoduchy -
pohyb, pohyb, pohyb! Od rana do
vecera som na nohach a lietam.

PIT, PIT, PIT!

Odporuca sa 2 %2 | denne, najlepsie
vody ¢&i bylinkového ¢aju. Len ladvi-
ny potrebuji na spravne fungovanie
aspon % litra. Obmedzime vSak
kavu - kofein povzbudzuje slinivku,
ktora potom vylucuje hormén inzulin
a ten prispieva k ukladaniu tukov.
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BIKINOVA DIETA

1.den

Ranajky: Zemla s tvarohom a medom
MakovUl Zemlu prekrojime a potrieme

3 lyZicami netu¢ného tvarohu zmieSané- 800 kcal

ho s lyZickou medu.

Denne len

Desiata: ZmieSame 40g netuéného tvarohu s lyzicou pomaranc¢o-
vej Stavy. Potom pridame 75g malin alebo ¢ucoriedok.

Obed: Kuracie stehno so zeleninou

1 kuracie stehno - 150g, sol, Cierne korenie, lyZica oleja,

1508 mrkvy, 1258 cukety, 1 lyZicka masla, kari korenie, 1/8I vy-
varu, trochu majoranky.

Stehno umyjeme, osusime. TeflénovUu panvicu potrieme olejom.
Posolené a okorenené kuracie stehno opekame asi 5 minut. Mrk-
vu a cuketu oCistime a umyjeme. Zeleninu nakrajame a podusi-
me na oleji. Potom odstavime, pridame kari korenie, pomieSame,
zalejeme vyvarom a dame na 10 aZ 15 mindt odlezat. Napokon
dochutime a posypeme majorankou.

Olovrant: 1 Kivi

Vecera: Knackebrot s tdenym lososom

35g taveného syra s bylinkami, 2 lyZicky Gdeného lososa, trochu
képru.

Knackebrot potrieme syrom zmieSanym s chrenom a obloZime
lososom. Ozdobime képrom. Navrch méZzeme pridat este trochu
chrenu.

2.den

Ranajky: Kukuri¢né lupienky s malinami

ZmieSame 125g umytych malin a 1 umytl a na tenké platky nakrajani nek-
tarinku. Priddame 150g netu¢ného jogurtu, do ktorého sme pridali 2 lyZice
pomarancovej Stavy. Posypeme 10g kukuri¢nych lupienkov.

Desiata: ¥4 | nesladenej ovocnej Stavy, napriklad Ceresnovej

Obed: Cinska ryZova panvica

408 ryze, sol, 1 ¢ervena paprika, 100g péru, 100g Sampindénov, ¥ lyZicky
oleja, 50g mrazeného krabieho mésa, Cierne korenie, 1 lyZica séjovej omac-
ky, zazvor.

Zeleninu ocistime, umyjeme a nadrobno nakrajame. Na tefléonovej panvici
opekame asi 5 minut papriku a pér, potom priddame Sampinény a dusime
este 2 minuty. RyZu umyjeme a uvarime domakka. Spolu s krabim masom
pridame k zelenine, prihrejeme a dochutime.

Olovrant: 40g netu¢ného tvarohu vymieSame s troSkou mineralnej vody.
Osolime a okorenime. Podavame so 150g nakrajanou paprikou.

Vecera: Chlieb so syrom

1 krajec celozrnného chleba - 45g, 1 lyZicka odtu¢neného masla,

100g redkovky, 1 mladu cibulku, 2 lyZice vyvaru, 1 lyZiCka octu, ¥2 lyZicky
oleja, sol, korenie, 75¢ syra, rasca.

Redkovku a cibulku o€istime, umyjeme a nadrobno nakrajame. ZmieSame
vyvar, olej, ocot, sol' a mleté Cierne korenie a priddme k zelenine. Chlieb po-
trieme maslom, obloZime syrom a zeleninou a nakoniec posypeme rascou.
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3. den

Ranajky: Chlieb s camembertom

1 krajec celozrnného chleba potrieme maslom so znizenym obsa-
hom tuku. ObloZzime 40g nakrajaného camembertu, 100g red-
kovky a ozdobime pazitkou.

Desiata: 100g melénovej duZiny alebo 150g jahdd.

Obed: Morcacie prsia s hraSkom

2 tenké platky morcacich pfs, Cierne korenie, 3 latky lososovej
Sunky, 100g sladkého hrasku, sol

Morg&acie méso umyjeme a okorenime. Sparadlom pripevnime
platok lososa a opekame asi 4 minlty na teflénovej panvici.
Hrasok umyjeme a varime asi 8 minit v slanej vode. Podavame
k masu ozdobené bazalkou.

Olovrant: Z 1 lyZice netuc¢ného tvarohu, posekanej petrzlenovej
vAate, soli, korenia pripravime natierku a potrieme nou kraji¢ek
knackebrotu.

Vecera: Salat a krabim masom

50¢g listového Salatu, 508 koktailovych rajCiakov, 75g Sampiro-
nov, 75g krabieho mdsa, citronova stava, 1508 pinotu¢ného
jogurtu, kari korenie, sol, 1 krajec knédckebrotu.

Salat umyjeme, nechdme odkvapkat a potrhdme na kusky.
Oplachneme rajciaky a Sampinény. Nakrajané ich zmieSame

s krabim masom pokvapkanym citronovou Stavou. Pridame
jogurt dochuteny kari korenim. Posolime a podavame s chlebom.

Ranajky: Nakrdjame 150g umytych jahdd, 1 jabicko a na plétky
nakrajané kivi. Pridame 50 ml jablkovej Stavy a posypeme
10g ovsenych viogiek.

Desiata: ¥4 | nesladenej hroznovej Stavy

Obed: Husta zeleninova polievka a parkom

1 zemiak, ¥4 | vyvaru, 2 cibulky, 1 velky rajiak, 1 parok, 1 lyZica
kecupu, sol, mleté Cierne korenie.

Zemiak umyjeme, oSlpeme a nakrajame na osminky. Uvarime vo
vyvare asi 10 mindt. Pridame nakrajand mlada cibulku a dusime
dalSich 5 minat. OSGpeme a prepolime rajéiak, zbavime ho jadie-
rok a duzinu nakrajame na platky. Spolu s parkom a keGupom
pridame k zemiakom, prihrejeme a dochutime.

Olovrant : 1 hruska

Vecera: Sparglovy $alat so Sunkou

Po 250¢g bielej a zelenej Spargle, sol, 1008 redkovky, 6 lyZic vyva-
ru, 1 lyZica octu, 1 lyZiCka oleja, Cierne korenie, 3 platky lososo-
vej Sunky, niekol'ko listkov trebulky, 1 krajec celozrnného chleba.
Umytd a na Stvrtiny nakrajanu red’kovku zmieSame s kiskami
Spargle, ktord sme predtym 10 mindt povarili v osolenej vode.
Potom prelejeme nalevom z vyvaru, oleja, octu, soli a ¢ierneho
korenia a nechame 15 min(t stat.- Podavame s lososom a chle-
bom ozdobené trebulkou.
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ADHD - porucha, ktora zasahuje
do celého zivota dietata

ADHD - Attention Deficit Hyperactive Disorder je
porucha spravania sa, ktora sa prejavuje od utleho
veku diet'at’a. ADHD oznacujeme klinicky syndrém,
pre ktory je charakteristicka narusena koncentracia
a pozornost’, porucha kontroly impulzov, kolisavé
nalady i t'azkosti ako extrémny nepokoj €i
hyperaktivita. Ide o neurovyvojovii poruchu.

Tato porucha je Casto pre rodi-
nu velkym bremenom. Zvlastne
spravanie dietata rodina po-
vaZuje Casto z nevedomosti za
chyby vo vychove. k tazkej Glo-
he vychovy dietata s ADHD sa
pridruzuje aj odmietavy postoj
okolitého sveta, ktory moze viest
Kk psychickému tlaku na vSetkych
¢lenov rodiny. ADHD ma mnoho
podbb a vyskytuje sa napriklad
spolu s hyperaktivitou (ADHD)
alebo bez nej (ADD). ADHD ma
biologicky zaklad v odliSnom vy-
voji a funkcii mozgu. NaruSena
schopnost suUstredenej pozor-
nosti, nadmerna aktivita a im-
pulzivita u tychto deti je dana
odliSnou Struktdrou a funkciou
mozgu. Zistilo sa, Ze na vzniku
priznakov sa podiela naruseny
metabolizmus |atok, ktoré pre-
nasaju vzruchy medzi nervovymi
bunkami, a to dopaminu a no-
radrenalinu.

Zakladné priznaky ADHD

Na spolahlivé stanovenie diag-
nézy je potrebné pozorné sle-
dovanie dietata a jeho vyvinu.
U hyperkinetického syndromu
ide o pomerne tazko diagnostiko-
vatelnd poruchu, aj ked' existuju
jasné priznaky poruchy. Ide hlav-
ne o poruchy siistredenia: ne-
schopnost slstredit sa na pod-
robnosti; tazkosti so zachovanim
pozornosti pri plneni Gloh alebo
pri hre, pri rozhovore sa zda,
akoby dieta nepocivalo, dieta
nepostupuje podla pokynov, ma
tazkosti s rozvrhnutim Gloh a ¢in-
nosti, vyhyba sa Gdloham, ktoré
vyzaduji nepreruSovanl dusev-
na pracu, ¢asto straca veci, kto-
ré potrebuje, lahko sa pri praci
rozptyli, v kazdodennej ¢innosti
je zabudlivé.
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Dal&im priznakom je hyperak-
tivita. Dieta sa Casto s niecim
pohrava, je neposedné, zdvihne
sa zo svojho miesta v situacii,
v ktorej by malo sediet, zacne
pobehovat bez ohladu na situ-
aciu, nedokaze sa potichu hrat,
ma zvySeny recovy prejav a je
neustale v pohybe.

Prejavom ADHD je aj impulzivi-
ta - dieta vyhfkne odpoved pred
dokoncéenim otazky, nedokaze
Cakat, kym pride na rad, Casto
prerusuje a vyruSuje ostatnych.

ADHD ovplyviuje spravanie
dietata odkedy sa rano zobudi,
pocas celého dna, v Skole, pri
popoludnajsich aktivitach aj ve-
¢er doma. Dieta aj jeho rodina
ma problémy aj s jeho vecernym
zaspavanim a spankom.

ADHD je v detstve
jednou z najcastejsich
psychiatrickych porich

Trpi fou az sedem percent deti
Skolského veku, chlapci si po-
stihnuti dokonca dva - azZ trikrat
CastejSie ako dievéata. Zasadny,
az 80% vyznam majl genetické
faktory. Ich Gcéinok sa znasobuje
vplyvmi prostredia ako je fajce-
nie, konzumacia alkoholu pocas
tehotenstva atd. NajcastejSie sa
ADHD diagnostikuje medzi 6. a 9.
rokom veku dietata, teda na za-
Ciatku Skolskej dochadzky, kedy
sa stupnujd naroky na jeho pri-
spbsobenie sa roznym normam
a na stabilnejsi vykon. Jednotli-
vé symptomy hyperkinetického
syndromu mozeme pozorovat uz
v dojéenskom veku. Charakteris-
ticka je zvySena aktivita, nepra-
videlny rytmus spania a bdenia
alebo malo spanku a vela kriku
a malo rozpravania. Aj dotykova
citlivost a o¢ny kontakt sa pre-

javuja inak ako u zdravych deti.
Aktivita je zvySenda. Diagnézu nie
je mozné stanovit pred tretim
rokom Zivota dietata. Aj neskor
je tazké jednoznacne stanovit, Ci
ide o poruchu ADHD.

V predskolskom veku, medzi
tretim a Siestym rokom, su vidi-
telnymi symptémami znamky
motorického nepokoja. Hlavne
v hravych situaciach ma dieta
problém pokojne a vytrvalo vydr-
Zat. Aj vybuchy zlosti a nedodrZia-
vanie hranic patria k faktorom,
ktoré vedia urobit zo vSedného
dna v $kolke problematicky. One-
skorenia mdzeme najst prakticky
vo vSetkych oblastiach detského
vyvinu: v planovani a riadeni ¢in-
nosti, v hrubej a jemnej motori-
ke, ¢o je viditelné hlavne pri kres-
leni. Riziko Grazu je v porovnani
s inymi detmi niekolkonasobne
vyssSie. U dietata s ADHD v spo-
jeni s hyperaktivitou do veku pri-
blizne troch rokov je nevyhnutna
neustala kontrola a dozor dospe-
Iého, aby sme predisli neprijem-
nym Grazom.

V skolskom veku zacinaju
Lskutocné“ problémy. PoZiadav-

ky na dieta sa stupnuji, dieta
ma problémy sediet potichu,
koncentrovat sa, pocuvat aj
dokon it zacaté Ulohy. Vysled-
kom su slabé vykony, problémy
s Citanim, pisanim aj pocitanim.
Hyperaktivne deti maji v tom-
to obdobi velké problémy, lebo
stanoveny rozvrh hodin od nich
oCakava prispdsobivé spravanie.
Chodenie po triede pocas vyuco-
vania alebo neustale re¢nenie so
susedom zaénu ucitelia i ostatné
deti skor ¢i neskor povazovat za
neprijemné. Dochadza aj k mno-
hym konfliktom s ostatnymi
detmi, emocionalna nestabilita
a explodujlce, impulzivne spra-
vanie stazuju socialne kontakty.
Nezriedka takéto deti menia Sko-
lu dva - aZ trikrat uz pocas pr-
vych rokov Skolskej dochadzky.
Nediagnostikovany ADHD Skolak
Gasto vobec nie je schopny zu-
Castnit sa vyucovania dlhsi Cas.
Kazdy Sum aj pohyb v triede na
neho posobi odpltavajlico. Do-
mace Ulohy mu trvajd vel'mi dlho
a deti ,ulietavaja“ do svojho sve-
ta fantazie. Bez odbornej pomoci
a pomoci zo strany ucitelov vedie



ADHD postupom ¢asu k tomu, Ze
sa deti citia vyGlenované, iné,
uzavreté a nemilované. Ziskava-
ja presvedcenie, Ze nikdy neve-
dia ni¢ poriadne urobit, su ne-
ustale kritizované a korigované.
ktomu sa pridavaji v mnohych
pripadoch aj Skolské neuspechy,
lebo chybajlica pozornost Casto
vedie k zlym vysledkom.

Mladez s ADHD sa casto po-
kasa uhnut z cesty tymto nega-
tivnym pocitom tym, Ze sa strani
rizikovych situécii, a preto nie-
kedy vypadne zo spoloéenskych
vztahov. Casto sa u mladeze roz-
vija Gzkost alebo depresia a byva
viac nachylnd na zneuzivanie
alkoholu a drog. v mnohych pri-
padoch sa potom dostava vdaka
svojej lahkej ovplyvnitelnosti do
tzv. ,zlych kruhov“. Dnes je uz
zname, Ze Gast deti z ADHD syn-
drému nevyrastie. Mladez aj do-
speli trpia aj svojou ,inakostou“
a potrebuju podporu.

Deti a mladez postihnuté
ADHD s vsak aj velmi senzibil-
né a majl aj svoje silné stranky.
Casto byvaji velmi kreativne
a plné fantazie, vycitia naladu
a jej zmeny a oplyvajd nesmier-
nou ochotou poméct. Maju ob-
rovsky zmysel pre spravodlivost.
Vedia sa priputat k nejakej téme,
vhibit sa do nej a ziskat obdivu-
hodné vysledky a poznatky.

ADHD ovplyviuje
cely Zivot rodiny

Pri poruche ADHD trpia deti
aj rodicia. Vacsina rodicov Zije
v trvalom strese, si nervozni
a obavaju sa toho, ¢o prinesie
dalsi den. Problematické die-
ta narusuje Zivot celej rodiny.
Medzi rodicmi moze dochadzat
k nezhodam v pristupe k detom.
Rozny byva aj ich nazor na to, ¢i
je dieta skutocne choré a potre-
buje lieCbu. VSedny den s hyper-
aktivnymi detmi je velmi nama-
havy. Byva Casto sprevadzany aj
nepokojnym a kratkym spankom
dietata a znamena pre rodiCov
nesmiernu zataz, lebo nemaji
dostatok ¢asu na seba a na svoj
vlastny odpocinok. U deti sa ¢asto
prejavuju vybuchy zlosti spojené
s pustosenim uz i pri najmensom
sklamani. Chaoticky dihodobo tr-
vajuci neporiadok v detskej izbe,
nepravidelnost v stravovani,
denné boje pri pisani domacich
Gloh a nezvycajny spanok cha-
rakterizuji, okrem iného, Zivotny

Styl tychto deti. Rodicia by preto
mali dbat na to, aby vyuZili kazdu
pokojnt chvilu svojho dietata na
to, aby sami nazbierali nové sily.
Do konzultacii s detskym psy-
chiatrom by mali byt zapojeni ro-
di¢ia a niekedy i prarodicia, ktori
¢asto matku ¢i otca obvinuji zo
zlej vychovy. Dolezita je hlavne ich
zhoda, ¢i vobec liecbu pre svojho
potomka akceptujd. Liecba moze
prebiehat psychologickymi pros-
triedkami (hlavne u miernejsich
stavov) alebo pomocou psycho-
farmak, ktoré pomahajd u vac-

Siny deti s poruchou pozornosti
s hyperaktivitou. Moderné lieky
zmiernuju podla psychiatrov ne-
dostatok pozornosti i hyperakti-
vitu a pomozu dietatu k lepSiemu
a stabilnejSiemu vykonu. To ma
zasadny vplyv na jeho sebahod-
notenie, na zlepSenie vztahov so
spoluziakmi a pedagégmi a pre
rodiCov to znamena zmiernenie
vychovného stresu. Ako bude
konkrétna lieCba vyzerat, navrhu-
je detsky psychiater podla vysled-
kov vySetreni.

Moznosti liecby ADHD

LieCba ADHD patri jednoznac-
ne do rik detského psychiatra
a psycholdga. Je vhodné vypocut
si nazor najmenej dvoch nezavis-
lych odbornikov. Existuje niekol-

ko druhov liecby - farmakolo-
gicka, ktorej cielom nie je dieta
Lutimit“, ale naopak ovplyvnit
¢innost mozgu tak, aby sa zbavilo
vnutorného nepokoja a mohlo sa
lepSie sUstredif. DalSou formou
je lieCba psychoterapeuticka
a rezimova.
Psychoterapeuticka liecba
pozostava z pohovorov psycho-
terapeuta (psychiatra alebo
psycholdga) s dietatom aj s ro-
dinou. Pri stretnutiach sa pou-
Zivaju rdzne pristupy, vratane
kreslenia, relaxacénych cviceni,

hier a pod. Cielom je zlepsit
vzajomnul spolupracu pri zvla-
dani priznakov ADHD, posilfio-
vat sebavedomie dietata a ucit
vytvarat pozitivnu komunikaciu
s okolim. Psycholég alebo Speci-
alny pedagdg moze tieZ pomoct
s lieGbou a Specifickym nacvi-
kom pri poruchach ucenia (dys-
grafia, dyslexia a pod.) alebo
poruchéach spravania sa.

ReZimova liec¢ba spociva v sys-
témovej zmene rezimu v rodine
a v Skole tak, aby viac vyhovoval
potrebam dietata s ADHD. Psy-
choterapeut pomaha lepsie zor-
ganizovat Cas, rozdelit a utriedit
domace i Skolské prace. Spoloc-
ne s rodicmi sa snaZi dieta mo-
tivovat a odmenovat. Na Uprave
reZimu by mala spolupracovat
cela rodina, ale aj Skola.

Pedagoég v Skole by mal spo-
znat Ziaka s tymto ochorenim
a konzultovat problém v peda-
gogicko-psychologickej poradni.
Ucitel ma moznost prisposobit
svoje vychovné posobenie tejto
poruche. Ak ale vychovné opat-
renia nepostacuji, ma moznost
odporucit rodicom konzultaciu
v prislusnej pedagogicko-psycho-
logickej poradni (PPP). Na odpo-
rucenie PPP a v sGcinnosti s det-
skym psychiatrom moze Skola
pouzit individualny ucebny plan,
ktory lepsie zodpoveda moznos-
tiam a potrebam dietata s ADHD.

Skolsky psycholég mdze zhod-
notit intelekt dietata a posudit,
¢i dieta netrpi poruchami uce-
nia. Psycholdg vysvetli odlisSné
reakcie deti s ADHD a poradi ro-
diCom, ako vychovne pdsobit na
dieta v rodine. v pripade potreby
moéze tieZz ponuknut rodinnu psy-
choterapiu a informovat Skolu
o vhodnych rezimovych a ucéeb-
nych Gpravach.

Az v60 % byva ADHD spoje-
na so Specifickymi poruchami
ucenia (problémy s ¢itanim),
dysgrafia (problémy s pisanim),
dyskalkulia (problémy s pocita-
nim). Ulohou pediatra by malo
byt vylicenie telesného ocho-
renia v pripade podozrenia na
ADHD a odportcéanie konzultaciu
u pedopsychiatra. Ulohou pe-
dopsychiatra je dovySetrovanie
pacienta, jeho liecenie a koordi-
nacia spoluprace s rodi¢mi, Sko-
lou, pedagogicko-psycholpgickou
poradnou.

Deti s ADHD
je potrebné liecit’

ADHD kvoli narusenej koncen-
tracii pozornosti a kvoli nepo-
kojnému spravaniu sa nega-
tivne ovplyviuje Zivot dietata,
jeho vykon, vztahy v rodine, so
spoluziakmi aj s ucitelmi. Dieta
s neliecenym ADHD castejSie
nevyuzije svoj celkovy potencial
a CastejSie ako ostatné deti sia-
ha po drogach alebo sa zapletie
do kriminalnych aktivit. Dieta
a jeho okolie touto poruchou
Gasto vel'mi trpia.

V slicasnej dobe uz vSak exis-
tuju liecebné moznosti, ktoré im
moézu pomoéct. Je na rodicoch,
pripadne uditeloch, aby véas
umoznili dietatu konzultaciu
u detského psychiatra, a aby
bola v pripade potreby nasadena
primerana liecba.
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SA PACIT

Mam akné. Co robit™?
Urcite necakat’, az to
prejde!

Pride to ako smrst. Taka smolal
Povzdychne si mnoho miladych
dievéat a chlapcov na prahu do-
spelosti. A dospeli sa ¢asto iba
usmeji a mentorsky prehodia
- hormoény sa rozhodli zviditel-
nit, dospievanie sa prejavuje
aj takymto spdsobom. Patri to
k mladosti ako prvé rande, Ci
prvy bozk a neda sa s tym ni¢
robit. Je to naozaj tak?

MUDr. Eva Skutilova, odborna
kozna lekarka v nemocnici v Po-
dunajskych Biskupiciach tvrdi,
Ze nie. Medicina ma dnes do-
statok moznosti ako akné liecit
a vylieCit.

Co je vlastne akné?
Ochorenie prebieha prisne in-
dividualne a prejavy sa menia
od lahkych povrchovych foriem
aZz po tazSie s neziaducimi do6-
sledkami. ,Najlahsou formou s
tzv. akné comedonica, otvore-
né alebo zatvorené komedomy,
Gervikovité Utvary belavej farby
s Ciernou hlavickou velkosti ma-
kového zrnka. Niektoré sa ne-
zapalia. Ked sa vSak kde - tu
v okoli vyvodu vlasového vacku
vytvori opuch, scervenanie, az
zapal a na vrchole sa objavi hni-
sava ZIta hlavicka, dermatol6go-
via hovoria o dalSej forme akné.

Aj je vyrazok vela a vytvaraju
tzv. konglomeraty vo velkosti
SoSovice, niekedy sa zbieha-
ji do suvislych pléch. To su uz
tazsie formy akné. Tieto kozme-
ticky rusivo poésobiace zapalové
a bolestivé procesy na kozi si
vyZzaduji odborné lekarske vy-
Setrenie.

VSetky formy akné sa lokalizu-
ja dominantne na tvari, tam su
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najviac vyvinuté mazové Zlazy,
navy$e na odkrytej ¢asti koze je
najfrekventovanejsi pristup bak-
térii. DalSou lokalitou je chrbat
a hrudnik. Akné viac postihuje
mastnu ako suchd.

Vyrazky poznacuju dusu
,Chori ¢asto hladaji pomoc
dermatoléga. Maju totiz po-
cit frustracie, nedokonalosti,
komplexu, ¢i neschopnosti ko-
munikacie so svojim okolim.
Postihnutym Casto zostava len
s utrpenim pocivat dobre mie-
nené rady okolia, neraz i medi-
cinsky vzdelanych ludi, Ze ich
problém potrebuje ¢as, Ze sa
sam vyrieSi. Tento argument by
vSak mlady C¢lovek nemal pri-
jat, je vo veku, ked hlada sam
seba, povazuje svoj vzhlad za
jeden z najdolezitejsich atribd-
tov svojej existencie v spoloc-
nosti. Jeho hierarchia hodnot je
jednoducho taka,“ hovori MUDr.
Skutilova. ,Zanedbanie potreb-
nej liecby vedie k nenapravitel-
nym zmenam na koZi i psychike
chorého. Nielen u mladych, ale
aj v dospelom veku je akné ne-
Zelanym handicapom s dlhotr-
vajlcimi dosledkami a psychic-
kou traumou,“ zdoraznila MUDr.
Skutilova.

Kedy vyhl'adat’
odbornika?

Niet nad prevenciu. Akné ne-
treba zanedbat, dolezité je
zachytit ochorenie véas. Sta-
rostlivost o pokoZku ma byt
adekvatna jej stavu. Pri lahkej
forme, ak sa sem- tam objavi
vyrazka, ktora spontanne do-
zrie., staCi bezné kozmetické
oSetrenie. Vtedy je Sanca, Ze
obdobie puberty a dospievania
mladi zvladnu bez trvalych na-
sledkov. Ak ide o taZsie a rozvi-
nutd akné, primeranou lieCbou
vieme dosiahnut pre pacienta
aZz prekvapujlico dobré vysled-

ky. Medicina ma dnes dostatok
moznosti akné lie¢it a vylie-
git. Ziada sa vdak spolupraca
a disciplinovanost pacienta,
inak terapeuticky efekt nie je
zaruceny.

Skodlivé sebatriznenie

Podla doktorky Skutilovej sta-
le plati zasada: ruky pre¢ od
akné! Vyrazky by sa nikdy ne-
mali drasticky vytlacat ¢i nech-
tami doma pred zrkadlom. Pri
neodbornom zakroku sa moze
vytladit len Cast obsahu vyraz-
Ky a zvySok tlakom vtisnit hlb-
Sie pod kozu, navySe zapal sa
moze rozsirit a mechanickym
neodbornym vytlaéanim sa
podrazdi aj okolita koza. Az 99
percent dievéat si v snahe zba-
vit sa vyrazky nechtami likvidu-
je povrchovu Cast kozZe do takej
miery, Ze sa vytvoria chrasty.
Chrasta ma svoj vlastny repa-
racny proces. Ked sa pod nou
vytvori zdrava vrstva, sama
odpadne. Mnohi s vsak taki
nedockavi, Ze si chrasty stale
zoSkrabujd, takZze z povodnej
nezahojenej chrasty sa vytvori
nova. Vznika zacarovany kruh.
Skody na pleti si nesmierne,

Casto desivé a nenapravitelné.
Pri Cisteni aknoznej pleti netre-
ba experimentovat a neskisat
zarucené techniky svojich ka-
maratov. Cistenie patri do rik
vzdelanej a sklsenej kozmetic-
ky, ktora vie, ako akn6znu plet
osetrovat.

Co s jazvickami

po t'azkej forme akné?

Po dozneni zapalového procesu
existuje niekolko spdsobov, ako
jazvicky a iné defekty akndz-
nej pleti odstranit - peelingom
s vysokymi koncentraciami AHA
kyselin, metodou tzv. fotoomla-
dzovania a pri velkych a hlbSich
jazvickach je vhodné oSetrenie
laserom.

,Pacientom vysvetlime pozi-
tiva i mozné rizika jednotlivych
zakrokov i percenta zlepsenia.
VSetko sa robi na baze destruk-
cie povrchovych vrstiev koze
a vyhladenia nervového terénu
na pokozke. Vysledok zavisi od
hibky destrukcie pokozky. Vela
sa da napravit, Zial, pokozku
vymenit nedokdzeme. Dospie-
vanie chvilu trva. Chce to vSak
spravne osetrovanie, trpezlivost
a aj vyvazenu Zivotospravu.”



Preco byvaju
surodenci
taki rozdielni?

Aké bude diet'a, zavisi od toho,

kol'ké sa narodilo

Poradie narodenia diet'at’a je jednym z faktorov, ktoré
budu formovat’ jeho Zivot. |e preto dobré vediet’, ako
na jeho Zivot bude vplyvat'. PomézZe vam to diet'a lepsie
spoznat’ a pochopit’, preco sa sprava tak, ako sa sprava.
Spravidla plati:

Prvorodené

narodilo sa prvé a prvym chce
zostat

po narodeni strodenca
(najma ak je medzi nimi

maly vekovy rozdiel) sa moze
citit ,zbavené“ tronu: hlada
priliSnu pozornost a ak ju
nenajde, citi sa prehliadané,
neisté

velmi ¢asto je nadmerne
vykonné, Uplne zaujaté svojou
vlastnou prestiZzou

byva perfekcionistické, musi
mat pravdu, byt dokonalé. Je
zodpovedné.

V skole:

kedZe dostavajl vela pozor-
nosti od rodic¢ov, moézu to isté
oCakavat od ucitelov
zvycajne majl dobré znamky
radi st vodcami a preto mozu
mat tazkosti pracovat v time,
ak ho vedu

nemajl radi unahlené zmeny,
presne chcu vediet, ¢o sa deje
a preco (modzu mat tazkosti,
ak im ucitel neda presné

a jasné instrukcie)

chcu byt najlepsimi a vel-

mi sa o to usiluju, ¢asto az
nezdravo

Druhorodené

je narodené ,za“ a tazko to
dohana

Casto je protikladom
prvorodeného: ak je ono
,dobré“, druhorodené je ,zlé
a naopak

byva Gspesné v oblastiach,
o ktoré sa nezaujima prvoro-
deny surodenec

“

- Casto ma pocit, Ze musi do-

behnut prvého, viac sa snazit
(moze byt hyperaktivne)

- ak casto rebeluje, nema

rado poziciu, do ktorej sa
narodilo

V skole:
- ucitel by mal zd6raznovat

jedinecnost tychto deti a vy-
hybat sa ich porovnavaniu so
starsim sGrodencom

- ak sa starSiemu slrodencovi

v Skole dari, druhorodené die-
ta m6ze mat v Skole problémy
a haopak

- mb6Ze odmietat autoritu a kon-

trolu ostatnych

Prostredné
- nema privilegované postave-

nie: nema vyhody najstarsie-
ho ani najmladsieho

- je problém ho charakterizovat,

hoci ¢asto je v niecom odliSné
od starsieho slrodenca. Spra-
vidla plati, Ze bud' si pretlaci
cestu laktami, alebo ostava

v Gzadi.

Gasto je vel'mi spolocenské,
ma vela priatelov, je nezavislé

- stredné deti byvaji dobrymi

vyjednavaémi, pretoZe rozume-
ji umeniu dat nieco za nieco,
vediet robit kompromisy

V skole:
- zvyGajne ma viac priatelov a je

spolocenskejSie ako starsi suro-
denec, zvlast ak sa najstarSie-
mu dietatu vyborne dari v Skole

- znamky nemava také dobré,

ako najstarsie dieta, ale byva
medzi detmi obltGbenejSie

moZe sa stat , problémovym*“
dietatom, ak mladsi a starsi
strodenci s silné osobnosti

Najmladsie

podoba sa jedinacikovi, ale
ma surodencov, ktorych moze
pozorovat a modelovat

mbZe sa stat ,Stvancom* a byt
velmi Gspesné, alebo sa u neho
rozvinu pocity menejcennosti
Casto je ,pokazené“ rodi¢mi

a starSimi sirodencami. V do-
spelosti sU z nich spolo¢enski
ludia, ktori vedia druhymi
vel'mi dobre manipulovat
niekedy nebyva brané vazne,
pretoze je najmladSie, tiez mu
mbZe chybat sebestacnost,
pretoze mnoho veci ¢asto za
neho robia ini

byva rozmaznané, ale aj
temperamentné a srdecné,
tvorivé. Niekedy byva netrpez-
livé a trochu roztrzité

V skole:

uz v ranom veku sa naucilo, ako
prindtit ostatnych, aby robili
veci za neho a tato jeho mani-
pulacia sa moze prejavit v Skole
byva ambicidézne, zvyGajne

sa vie dostat aj zo zloZitych
situacii

ak su jeho starsi strodenci
Gspesni, snazia sa ich preko-
nat. Ak sa mu nedari, mdze
stracat sebadoveru

rady sa hrajd a zriedka su ticho

Jedinacik
- unikatne, trpaslik vo svete

gigantov

- zavisi od atmosféry v rodine,

ako sa bude vyvijat, zvyCajne
je bud nezavislé a samostat-

né, alebo t0zi po tom, aby
mu niekto neustale pomahal
a zostava bezmocné a zavislé
- nema supera, je centrom
zaujmu rodicov, byva rozmaz-
nané
- ma menej prilezitosti naucit
sa delit, Casto preto trva na
svojom, je bojovné
- Casto ma tazkosti vychadzat
s rovesnikmi, skor si rozumie
s ovela starSimi alebo mladsSimi
- byva osamelé

V skole:

- mava tazkosti pri nastupe do
Skoly, pretoZe sa nevie delit,
mbZe tieZz mat tazkosti pri
skupinovej praci

- je orientované na vykon, ale
nie tak vel'mi, ako prvorodené
dieta, pretoZze nema s kym
sutazit

Mftve deti

Deti, ktoré zomreli v nizkom
veku, ale aj tie, ktoré zomreli
esSte pred pérodom, bud( ovplyv-
novat zivot rodicov. Nikdy sa
totiz nezbavia myslienok na ne,
budi premyslat o tom, aké by
boli. Pre deti, ktoré ,prezili“, je
tazké s nimi stperit. Mitve deti
s( totiZ spravidla na piedestale
rodicov, v ich predstavach s
dokonalé.

Hendikepované deti
ZvycGajne byvaju vylicené zo
sttazenia medzi detmi. Zdravé
deti mézu mat niekedy pocit,

Ze sa vSetko to¢i okolo chorého
strodenca a mozu sa citit opus-
tené a zanedbavané.

PhDr. D.Cechova, psychologicka
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DETSKA POKOZKA s,
VOST

A STAROSTL
O |E| ZDRAVIE

Detska pokozka je jemna a citliva. Jej zakladna funkcia je chranit
vnutorné organy pred vonkajsSimi vplyvmi. Pokozka poskytuje vasmu
dietatku GCinnG ochranu pred vykyvmi pocasia, ako si mraz, tep-
lo, prudky vietor alebo slne¢né Ziarenie. Regulacia telesnej teploty,
¢o je zvlast dolezité u kojencov a malych deti, je dalSou klGcovou
funkciou pokoZky. Pokozka vasho dietata je schopnéa syntetizovat
vitamin D, ktory ma mimoriadny vyznam pre jeho zdravy vyvoj.

Preto je vhodna starostlivost o pokozku dietata zakladom jeho
dobrého zdravotného stavu a spokojnosti. Hlavnym cielom starost-
livosti je predchadzat podrazdeniu a poskodeniu epitelovej vrstvy
a pokozku udrZiavat v ¢o najprirodzenejSom stave.

Pokuste sa vytvorit pre vase dietatko ¢o najviac prirodzené
prostredie. Chod'te s nim na dlhé prechadzky, hrajte sa spolu na
detskom ihrisku, dbajte na jeho spravnu vyzivu, dbajte na sprav-
ny vyber detskych kozmetickych pripravkov, pouzivajte bavinené
oblecenie a postelnl bielizen z prirodnych materialov.

Oblecenie vasho dietatka hra vyznamnd Glohu pri tvorbe priro-
dzeného prostredia. NajvhodnejSie je volné bavinené obleCenie
- to zarucuje pristup vzduchu k pokozke a zabezpecuje dietatku
pohodlie. Nevhodné oblecenie mbze byt pri¢inou fyzického posko-
denia pokozky, odrenin na obzvlast citlivych miestach a zniZenia
telesnej teploty, ktoré vedie k podchladeniu, alebo v opaénom pri-
pade k rychlemu prehriatiu.

Plienku mbéZeme povazovat za stcast oblecenia. Dietatko ju nosi
takmer 24 hodin denne, ¢o urcite ovplyviuje zdravie a stav pokoz-
Ky. Iy)obr:a ’absorpma, schcjpj - e
nost udrzat tekutinu vo vnatri ‘ u @
jadra plienky a priedusnost @
plienky vyznamne prispievaju
k udrZaniu zdravej pokozky.
Latkové a ani lacné jednora-
zové plienky nemoézu zarucit
pre pokozku vasho dietatka
dostatocne suché a zaroven
priedusné prostredie.

MUDr. Dana Vurmova,
detska lekarka

Ako sprave osetrovat’ sucht pokozku

Kazdodennym pdsobenim nepriaznivych vplyvov dochadza

u deti aj dospelych k neprirodzenému presisaniu pokozky

- stencuje sa jej ochranny lipidovy filter a svoju funkénost
stracaju aj mazoveé Zliazky. Toto vSetko prispieva neskor v do-
spelosti k rychlemu procesu starnutia koZe a znizovaniu jej
vlaénosti a odolnosti. NavySe moze pri nespravnej starostli-
vosti 0 pokozku dochadzat k chronickému podrazdeniu, t.j.
precitlivenosti. Pre umyvanie pokozky st vhodné zvlaénujice
olejové kupele alebo akékolvek iné vyrobky obsahujice
mlieko, ktoré pokozke dodavaju potrebni mieru hydratacie.
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DERMATOLOG ODPOVEDA...

,Vratila som sa z pérodnice iba pred niekolkymi dnami. M6j
Tomas ma vysusSenu pokozku, ktora sa mu zlupuje. Myslim si,
Ze jeho pokoZka je precitlivela a zrejme ho aj svrbi, pretoZe je
nespokojny a ¢asto place. Ako mam postupovat pri oSetrovani
jeho pokozky a aké prostriedky pouZivat na jeho kupanie?
Doteraz som pouZivala iba detské mydlo.“

Nie je ni¢ jemnejsie a hebkejSie ako pokozka malého babat-
ka. Je vel'mi citliva a preto potrebuje zvlastnu starostlivost,
ktora by chranila jej jemnost pred vysiSanim pocas klpania

a umyvania. Po narodeni je pokozka po umyti maziva velmi
tenka a malo odolna vogéi tzv. maceraénému posobeniu vody.
KoZa sa lahko rozmaca a ma vacsi sklon k presusaniu. Preto je
u novorodencov nevyhnutné nepouZivat pripravky s obsahom
mydla. Dieta klipeme v miestnosti, v ktorej by teplota vzduchu
mala byt aspon 22 stupnov. Vanicku najskor naplnime stu-
denou vodou, potom priddme odpovedajice mnozstvo teplej
vody a dobre premieSame. Voda by mala mat teplotu tela,

to znamena 37 stupnov. Vo vanicke by nemalo byt viac ako

15 cm vody. Do vody pridavame detsky kupel. Pre novorode-
niatko staci klpanie 2-3 minUty. VyklUpané dietatko zabalte do
osusky a jemne mu osuste teliCko a vlasky. Po kupeli aplikujte
na osusené telicko detské mlieko alebo krém, ktoré sa dobre
vstrebavajl a udrzuji pokozku vlaénu. Pri spravnej volbe det-
skych pripravkov a pravidelnej starostlivosti bude uz po tyzdni
pokoZka o poznanie zdravsia a hladSia a vase dietatko si bude
nadalej uzivat svoju detski bazstarostnost.

MUDr. Ivana Kratochvilova, dermatologicka



SPRAVNA VYZIVA BABATKA

v

najvacsi dar do buducnosti

VyZiva m& mimoriadny vyznam pre zdravy
rast babatka. Zdroveri mu ddva zéklad pre
dobry zdravotny stav v neskorsom veku.
Kazda spravna mamicka chce vediet, ¢o
je pre dietatko najlepsie a najvyzivnejsie,
a tym mu zabezpecit' zdravy Start do
zivota. Naozaj teda viete, ¢o by vase dieta
malo jest? Co su myty a akd je pravda

o detskej vyzive?

Materské mlieko je unikat

Lekari aj ini odbornici sa zhoduju v nazore, Ze
najlepSou vyZivou pre babatko je materské
mlieko. Obsahuje mnohé Ziviny, mineralne
latky, vitaminy, hormoény, enzymy a protilat-
Ky, ktoré su pre zdravy rast a vyvoj babatka
nevyhnutné. Je také vyzivné, Ze postaci ako
jediny pokrm aZ do 6. mesiaca veku dietata.
Aj Svetova zdravotnicka organizacia (WHO)
odporica vyhradné dojéenie pocas prvych
Siestich mesiacov.

Zaujimavostou je, Ze materské mlieko
nema rovnaké zloZzenie pocas celej doby
dojéenia, ani pocas kazdého jednotlivého kf-
menia. Meni sa podla toho ako sa babatko
vyvija, aby ¢o najlepsSie uspokojovalo jeho po-
treby. Prvé dni po porode je husté - obsahuje
vela bielkovin, menej tuku a sacharidova ma
krémov( farbu. Oznacuje sa aj ako kolostrum
alebo mledzivo. Po niekolkych dnoch je red-
Sie, ale taktiez obsahuje vela bielkovin, tukov
a sacharidov. Materské mlieko predstavuje aj
idealnu prevenciu pred ¢revnymi, dychacimi
a mocovymi infekciami, zapalom stredného
ucha, astmou, cukrovkou, ale aj alergiou.

Ked’ Zena nemoze dojcit’
Rovnako ako v minulosti, ani dnes nie je nie-
ktorym mamickam dopriate dojéit, ¢i uZ zo

zdravotnych doévodov, psychickych dévodov,
z nedostatku mlieka alebo z vlastného pre-
svedcenia. Vtedy je nevyhnutné poskytnit
babatku takl ,nahradn(“ vyzivu, ktora sa ¢o
najviac podoba materskému mlieku. Odporu-
Ca sa vybrat si dojcenski vyZivu s upravenym
obsahom bielkovin ¢o do mnozZstva aj kvality,
aby ¢o najvernejSie kopirovala bielkoviny ma-
terského mlieka. Preto najmodernejsie po-
kracovacie mlieka obsahuji Specialnym pro-
cesom nastiepené mlieéne bielkoviny, ktoré
zaroven znizujd riziko vzniku alergii. Dalej by
mali spifat najprisnejSie kvalitativne kritéria
a nemali by obsahovat lepok, aby boli bez-
pecné aj pre malych celiatikov.

UrCite ste sa uz stretli aj s tvrdenim, Ze Cas-
té zmeny znacky dojcenskej vyzivy nemozu
vasmu drobcovi uskodit. Opak je pravdou.
Dojcenské navyky su velmi krehké a pokial
dieta dobre rastie a prijima uz zavedené doj-
censké mlieko, nie je vhodné ho menit. Kaz-
da zmena mlieka by mohla dietatku uskodit.

Vel'mi dolezitym a ¢asto opomenutym fak-
torom je Cerstvé a prirodné mlieko, ktoré sa
pouziva pri vyrobe pokracovacej vyzivy. Malo
by pochadzat z krav chovanych pastevnym
sposobom, ktoré neboli kimené geneticky
modifikovanymi potravinami. Len tak moze
byt zarucena kvalita, zdravotna neskodnost
a ¢o najvacsie priblizenie sa vyzivnému ma-
terskému mlieku.

Optimalna je mlieGna vyZiva s obsahom
latok, ktoré sa prirodzene nachadzaji aj
v materskom mlieku. Okrem zakladnych nut-
ricnych zloziek ako su bielkoviny, sacharidy,
tuky a vitaminy a mineraly, sU pre zdravy vy-
voj dietatka dolezZité aj dalSie latky - velmi
dolezZité omega 3 a omega 6 mastné kyse-
liny. Z omega 3 mastnych kyselin je zvlast
dolezitd DHA - kyselina dokosahexaénova,
ktora zohrava dolezitu rolu pri spravnom vy-
voji a éinnosti mozgu.

Mozog dietatka sa od narodenia vyvija
zhruba do druhého roku Zivota zavratnou
rychlostou, kazdy den sa v nom vytvaraju
nové jemné neuronalne synapsy - funkéné
neurénové spojenia, a prave pre ich tvorbu
je potrebné dostato€né mnoZstvo omega
3 mastnych kyselin, najma DHA kyseliny.

Prebiotika - investicia do budtcnosti
Trh so suSenymi dojéenskymi mliekami ale-
bo vyZivami je charakteristicky komunikaciou
priatelskych baktérii - najma probiotik a pre-
biotik. Tie su velmi dolezité pre imunitny sys-
tém novorodenca. Crevna mikrofiéra dietata
je najzdravSia vtedy, ak je bohata na bifido-
baktérie. Materské mlieko vyrazne podporuje

vdaka svojmu unikatnemu zlozZeniu rast tych-
to priatel'skych baktérii.

Prebioticka vlaknina patri medzi nestra-
viteIné latky, ktoré s v materskom mlieku
zastlUpené vo vyznamnom mnozstve. V po-
slednych rokoch je aj neoddelitelnou slcas-
tou dojcenskej mliecnej vyZivy. V mliecnej vy-
Zive sU pouzivané rozdielne typy prebiotickej
vlakniny alebo ich kombinacie, napr. GOS Ci
FOS. Prebioticka vlaknina GOS je zakladnym
stavebnym kamenom dojcenského pokraco-
vacieho mlieka znacky Humana. Pri vytvara-
ni receptlry bolo ako vzor pouzité materské
mlieko, ktoré je zlatym Standardom pri vyzi-
ve dojciat. Je unikatna svojou prirodzenou
farbou a sladkostou kvalitného kravského
mlieka. Neobsahuje konzervanty, farbiva,
ani umelé arémy. Omega 3 mastné kyseliny
zabezpecuju zdravy rozvoj imunity a ¢innosti
mozgu. Tato nemecka znacka ma za sebou
60-ro¢nu tradiciu vo vyrobe dojéenskych
mliek a je jednotkou na nemeckom a Svaj-
Ciarskom trhu. Pre viac informacii kliknite na
www.vyzivahumana.sk.

5 OMYLOV V DETSKE] VYZIVE

¢ Na umelé mlieko treba prejst po dosiah-
nuti ur¢itého veku - mytus! Zavadza sa,
ked' aj masovo-zeleninové prikrmy.

¢ Umelé mlieko mozno lubovol'ne zmenit
- mytus! Kazda zmena moze dietatu
uskodit. Ak bez problémov znasa jednu
znacku, neriskujte a ostarite jej verny.

 Bifidobaktérie patria len do stravy do-
spelych - mytus! SG nevyhnutné aj pre
spravne zazivanie detského bruska.

¢ Umelé mlieko sposobuje zapchu -
omyl! Detska stolica moze byt hustejsia,
ale to neznamena, Ze ide o zapchu.

e Jedalny listok dojéiat sa musi pridizat
prisnych pravidiel - zle! Ako kazdy jedi-
nec, tak aj kazdé dieta je individualita
a samo vam da najavo, ¢o potrebuje.
Spolahnite sa nan a na svoju intuiciu.
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Potlac¢ a eSte k tomu leskla. Ktora dievéin-
ka by nenosila rada také tricko? A k tomu

navySe opasok a krasne vysivané motyle na
dZinsoch.

DZinsy, na ktorych sa pdsobiva
vySivka v podobe pestrych moty-
lov taha na oboch nohavicovych
dieloch. Ozdobou su aj vrecka,
ale hlavne skvely opasok.

pruhov d\"ig\ gt
\eginy 'wou \aC
Tri éké S elko
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DZinsové Saty z denimu
maju zaujimavu gombiko-
vU légu. Vrecka a lesklé

ja tomuto modelu
Bunda aktualneho trencko-
tového vzhladu a so skvelou

celoplo$nou potlacou.
objavil cely roj motylov.




HLAVNE NECH JE
POHODLIE #

Trendovy pouzity vzhl'ad,
maskovaci vzor a potlac s putavymi
motivmi - jednoducho cool!

Tricko modneho stylu s kapuciiou a celoplosnou
potlacou, alebo dvojvrstvového vzhl'adu so zaujimavym
motivom ostnatého drotu a lebky. Nenahraditel'ny
doplnok k dZzinsom s naroénou vysivkou a Svami vpredu
i na zadnych vreckach.
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Bunda je z karnavasu, so zipsami a mnohymi
vreckami. Vpredu vysivka, vzadu zaplaty.

Dalsie dzinsy majii vietko, €o je v trende, efekt
kréeného vzhl'adu, vysadené zahyby, nity, ocka
a kontrastné vsadenie vzadu.

Bermudy su tiez lezérneho vzhl'adu s 2 Sikmymi
vreckami.

Zaujimavy je pleteny sveter.

Kultovy model v Style Colege! S potlacou
emblému a s aplikaciou. Trendovym detailom
je lezérna kapucna, zaplaty na lakt'och

a pruzné lémy.




Nohavice maju 7/8 - dizku a vela
praktickych vreciek. Spodny okraj
nohavic zdobi razporok a gombiky.

Saty modneho koSelového Stylu maju
rovny strih. Vyraznymi ozdobnymi
prvkami s vrecka a opasok.
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Tricko s golierom ma oblUbeny
dvojvrstvovy vzhlad. Sportova sty
s jemnymi pruhmi. Trendovym
Stylom su otvorené Svy.




Zaujimava je aj jarna
bunda s Gpletovym
vsadenim, s kapucnou
a so zipsom.

DZinsy majl pouzity N ﬂ
vzhlad. Prednu éast L ’ﬁ!

zdobia lesklé kamienky.

STREET FASHION

Maédne dzinsy, k nim lezérne tricka
a trendova bunda. To je styl teenagerov.

DMR 03-04/2014 19



NADCASOV \ "A

na vol'ny cas
Vel'mi zaujimava kolekcia reflektuje stcasnd filozofiu
maodnych tvorcov — potesit’ zakaznikov novymi
trendmi. Tato kolekcia prezentuje mestsky Sportovy
look s pohodInymi klasickymi strihmi v Cistych
linidch, nezaprie inSpirdciu elegantnym golfom, Ci
jachtingom, viditel'né su aj prvky retro Sportového
Stylu. Samozrejmost'ou je vysoka Uroven spracovania

a materidlov, prepracovany design — tak ako
u vSetkych produktov Pietro Filipi.
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Adela Banasova

o0 svojej rozpravkovej knihe -

Knizku som pisala ako darcek
mame, ktora si zelala aby som
jej nieco napisala.

Porozpravajte nieco o tom, preco ste napisali
rozpravkovi knizku. O ¢om je, ¢o vas inspirovalo, preco
ste ju vydali az po desiatich rokoch, ako sa kniha
predava...

Knizku som pisala ako daréek mame, ktora si Zelala aby
som jej nieco napisala. Nemala som v plane ju vydat, ale
potom po Case sme sa v lkare bavili o inom projekte, o na
fnom sme sa nezhodli. Tak sme si spomenuli na rozpravky.

Aké knihy ste mali najradsej ako dieta?
VSetko od Kristy Bendovej, PipidlhGd pancuchu a Macha
a SebestovU. Skratka vtipné a veselé pribehy.

Odlozili ste si svoje knihy z detstva pre svoje deti? Co
hovorite na sti¢asnii tvorbu pre deti?

Mam odloZeného Osmijanka eSte z Cias detstva mojej ses-
try. Nemam prehlad v sli¢asnej detskej tvorbe.

Nosite v hlave uz aj namet pre int knihu, ako pre deti?
Go hovorite na zenské romany?

Nemam Ziaden namet v hlave, myslim, Ze je na svete vela
dobrych knih a neCakéa sa na moju tvorbu. Ale ¢lovek nikdy
nevie... zatial je to pre mia nerealne. Zenské romany neéi-
tam, ale ani si o nich ni¢ extra nemyslim, kto chce sa necha
vtiahnut a potom ma Zivote zméatok a niekto si to precita
ako lahky relax. VSetko skratka zavisi aj od prijimatela.

Go vy najradsej éitate?

Citam kadeco. Veselé romany nemeckého autora Davida
Safiera, alebo vela literatlry, ktora je definovana ako spiri-
tualna, ale ja ju volam duSuupratovacia, teraz ¢itam auto-
biografiu Novaka Djokovi¢a a smaozrejme mojho otca :0)

Mam rada vase blogy v Hospodarskych novinach.

PiSete s mimoriadnou l'ahkostou, zrozumitel'nostou.
Neuverejnujete ich vSak pravidelne. Musi urcita téma vo
vas dozriet alebo vas musi nie¢o poriadne nastvat, ked'
zacnete pisat?

Snazim sa vyhybat tomu, aby ma veci Stvali. Ta energia po-
tom lezie z ¢lanku a pritahuje v zasade nastvanych [udi.
Sama to citim, ked je ingredienciou méjho ¢lanku hneva ma
to aj adekvatne reakcie. Takto motivované blogy mi pripomi-
naju denné statusy niektorych ludi na facebooku, pre mna
je to troSku prejav silného ega a to moje sa snazim nenechat
ma zvalcovat ked piSem. TakZe piSem na poslednd chvilu
a podla moznosti s eméciou pokoja a pochopenia.

Robite vyborné Zivé Sou, kde si pozyvate zaujimavych

a kvalitnych l'udi. Vysiela ich len TA3. Nechystate nieco
aj pre iné TV stanice?

To je od Vas milé, ale rozhodnutia zavisia predovSetkym od
ostatnych TV. Ale ako tak sledujem Struktdru televizii, tak ne-
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viem kam by sa to hodilo. Myslim Ze nie je zaujem od vedeni
televizii aby som u nich nieco takeé robila. Ale to je v poriadku.

V komerénych TV vas teraz nevidiet. Go hovorite na ich
tvorbu? Pozerate vobec nieco?

Stale maju pravidelny pokus ma dostt do spevackej suta-
Ze. Tieto relacie boli pre mna velkym odrazovym mostikom,
bavili ma a mali energiu pre mna po prvi ¢eskoslovenskd
Superstar. Potom som uZ citila, Ze to silou pdjde len z kopca.
A tak som sa od toho odstrihla. TV sledujem a myslim si, Ze
je vela umne robenych srialov, teSim sa, Ze vela hercov ma
pracu, obcas si pozriem nakupné maniacky, alebo iny lahky
format len tak z televizneho lenosenia.

Aj ked vas v TV nie je vidiet,

v rozhlase nepocut, urcite sa nenudite.

Co vSetko teraz robite? Aké projekty?

NuzZ tak moderujem podujatia pre zaujimavé spoloénosti,
moderujem dobrodinné akcie, spajam sa s roznymi projek-
tami, besedujem kvoli knihe, pozyvaji si ma na ¢osi ako
motivacné prednasky, piSem ¢lanky, robim relaciu v SND, je
toho dost, je to fajn, je to prijemné.

Nieco zo siikromného Zivota, kedy bude svadba, atd".
Svadbu si s Petom dame po dvadsiatich rokoch spoloc¢né-
ho Zivota, lebo budeme vediet, Ze uZ to naozaj je opravne-
né. :0) TakZe eSte mame pred sebou 15 rokov svadobnych
priprav. Alebo aj nie. Uvidime... nechame sa prekvapit vo
vSetkom, ¢o nam Zivot prinesie...
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0V 9 triky

Poznéte aj vy navod na
domdcu pedikuru?

Ponldkame vam niekol'ko tipov, ako zvlad-
nut pedikiru aj doma. Zakladom je rela-
xacny kulpel v teplej vode s pridanim soli
alebo par kvapiek oleja pre ziemnenie po-
kozky noh. Idealna doba je 10-15 min(t, za

ten Gas si moZete napriklad
pozriet na svojom smartfone
novl kolekciu topanok CCC
na www.ccc.eu a vybrat si tie,
v ktorych sa bude Vasa nova
pedikira nadherne vynimat.
Potom pouzite pemzu, ktord
kupite v kazdej drogérii a od-
strante zrohovatenu koZu na
patach, chodidlach a prstoch,
nechty vycistite jemnou kefkou, upravte
noznickami uréenymi Specialne na starost-
livost o nohy (tzv. ,rovné“ noznice), nechty
zastrihavajte vZdy dorovna, nie do gulata,
vyhnete sa neprijemnému a bolestivému

Ako nachystat nohy po dlhej zimnej sezone do jarnych topanok?

zarastaniu nechtov. Spravny necht by mal
vyzerat ako Stvorec so zaoblenymi roh-
mi, vZdy sa snazte nechat aspon 0,5 mm
nechtu vycnievat nad okraj prsta na no-
hach. Na zaver na takto oSetrené chodidla
naneste vyzivny a hydratacny krém a od-
mente ich za kazdy jeden den, ktory Vas
nosia po nasej planéte.

Odmenit ich mbZete aj Stylovymi a hlav-
ne komfortnymi topankami z novej kolekcie
jar-leto 2014 znacky CCC, ktoré najdete na
pultoch v kazdej predajni CCC a budete sa
v nich citit ako v bavinke. Skutoc¢ne je z coho
vyberat, tak sa nenechajte predbehnit
a utekajte sa presvedcit na vlastné nohy!

~

JEDINECNA S THE ONE

Najvacsou premiérou
vo svojej historii
predstavuje Oriflame

-
svetovli novinku, novi ]
znacku dekorativnej i
kozmetiky The ONE. Q
Najnovsie modne tren- s

dy i tajomstva z kuchy-
ne expertov na krasu
pomohli vytvorit novu, univerzalnu znacku s troma radmi.
Pri jej tvorbe sa experti Oriflame inSpirovali Zivotnym Stylom
a potrebami dneSnych Zien. Nech ste akokolvek naro¢na,
znacka The ONE v sebe skryva vSetko, ¢o potrebujete: ¢i uz
preferujete prirodzend krasu, hladate kvalitné dlhotrvajice
licenie alebo radi experimentujete s trendmi, znacka The
ONE od Oriflame vas chyti za srdce!

L

b4 Vel Ve
Cokolddovd
sV v
vasen
Viete, €o je najlepsim liekom
na den pod psa? No predsa

¢okolada!

Univerzalna medicina na nervy,
pla¢, smatok, ¢i oslavy, vynimocné
okamihy a pohodu s rodinou a pria-
tel'mi. Ked si k tomu pridate spo-
mienky z detstva na nezamenitelnl pochdtku ako je puding,
nezavisle od situacie a nalady sa v momente prenesiete do oazy
relaxu a pokoja.

Pre kazdého je tu Cokoladovy puding Dolcela Prémium od
Podravky, ktory potesi vasu dusu a pohladi vsetky misné ja-
zyCky. Vynikajlica kombinacia tmavej ¢okolady a kakaa zapo-
sobi na v3etky vase zmysly. Ci uZ ste doma sami, alebo mate
pozvanych priatelov ¢i rodinu, urcite zabodujete u vSetkych
s krémovym a lahodnym ¢okoladovym pudingom. Priprava je
vel'mi jednoducha a mozete z neho dokonca vycarovat skvelé
dezerty a zakusky. NavySe 200 najrychlejsich ziska s Dolcelou
skvelé darceky.

by
'd{idui

Spicy drink,
ktory okoreni zivot

Prekvapte svoju ndvstevu ci deti exotickou
chut'ou ¢aju z cistého zazvoru z Nigérie
¢i vonavej skorice z Indonézie.

« 2 dcl hortici ¢aj MISTRAL SPICY TEA Pure Ginger
+1/4 pomarancu

« trstinovy hnedy cukor
* badyan

« Skorica

- citrénova st'ava

Priprava:

V sklenenom hrnéeku na ¢aj
roztlaéime na mesiaciky na-
krdjany pomarang, pridame
hnedy cukor, badyan, Skoricu
a zalejeme horlcim ¢ajom
Pure Ginger. Chut vyvazime
trochou citrénovej Stavy.
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PODNOS S VLASTNOU
FOTOGRAFIOU

Bezné kuchynské potreby s origindlnym obrazovym
motivom dokazu urcite ohdrit’ vasu navstevu. Peknym
spestretnim konvenéného dizajnu kuchynskych potrieb
je napriklad podnos s vlastnou fotografiou.

Na mieste, kde sa
ukladaju pohare,
taniere, vidlicky atd.
mo6ze byt umiest-
nena fotografia,
pekného vyjavu
z dovolenky, vyletu,
koncertu, fotografia
vasej rodiny a pod.
Fantazii sa medze
nekladu. Takyto spestreny podnos méze byt rovnako vyni-
kajlcim tipom na darcek pre vaSich blizkych. Vytvorite ho
vel'mi jednoducho - staci si nainstalovat program HF De-
signer a v ponuke najst produkt ,Podnos“. Nasledne po
jeho zvoleni sa vam zobrazi nakres podnosu do ktorého
moZete vlozit fotografiu. K dispozicii si na spestrenie tak
isto rozne efekty, clip arty a pod. Po vyhotoveni vas bude
program zrozumitelne instruovat o tom, ako zrealizovat
vasu objednavku. Do Styroch pracovnych dni vam pride
formou dobierky hotovy vyrobok. Cena za podnos men-
Sieho rozmeru ma hodnotu 19,99 Eur. www.happyfoto.sk.

ROZZIARTE SV0J USMEV
s Aquafresh HD

p p R
Krasny usmev ,ﬁ;ﬁ ——

so Ziarivo bielymi

zubami magicky i =P HlGH_).ET
prit'ahuje okolie. | e

Dodava sebavedomie, z
optimizmus a ul'ahéuje \ g
komunikaciu.

Vynikajlcim spdsobom, ako ho dosiahnut, je vyskisat novd pas-
tu Aquafresh High Definition White, ktora ma vdaka technol6gii
jemnych Castic ILLUMIPEARLSTM az 3 krat lepsi bieliaci G¢inok
v porovnani s Aquafresh Fresh & Minty. Nova pasta rozziari vas
Usmev a doda zubom lesk a ziarivy efekt. Chrani sklovinu a dasna
a osviezi vas dych matovou prichutou. Vdaka novej technolégii
pasta odstrafiuje Skvrny a lesti povrch zubov. Usmev sa tak stava
oslnujlci a dodava pocit Stastia a radosti. Odporicana cena je
2,99 Eur za jedno balenie.

Velkonocény pripitok
Specidlne brandy pre
mimoriadneho muza, také je
Karpatské Brandy Special.
Vyraba sa klasickou metédou
zretia dékladne vybranych
vinnych destilatov v malych
300-litrovych dubovych sudoch
minimalne 5 rokov.

Je vyrobené na prirodnej baze zo
suroviny pochadzajucej z Ma-
lokarpatskej vinohradnickej

oblasti podla originalnej

receptliry so zachovanim

tradi¢nej technol6gie vyro-
by. O oblube Karpatského
brandy Special svedsi aj to,
Ze jeho milovnici pouZivaju aj
skrateny nazov KBS. Vznikla
z toho tradicia, takze dnes pri
jeho objednavani uz kazdy
¢asnik alebo barman vie, o ¢o
ide. Co je v8ak najdolezitejSie,
Karpatské brandy Special nie je Ziadny chudobny pribuzny
zahraniénych znackovych brandy a konakov, ale dostojny
sUper a Uspesny konkurent.

—~ ° V4 °

Cista a biela toaleta
Zbavit’ sa niektorych usadenin a skvin
da poriadne zabrat'. Hygienicky ¢ista

a ziarivo biela toaleta sa tak stava

— vel'kou vyzvou.
.-Eh . .

i

Eag

A prave preto prichadza Specialista na hygie-
nicky Cistotu a svieZost toaliet - znacka Bref
spolocnosti Henkel Slovensko. UZ v marci
2014 prind$a na slovensky trh novinku Bref
Power Gel 6xEffect Max White. Tento novy Cis-
ti¢ disponuje nielen 6 jedineénymi funkciami
a Gcinnymi schopnostami pre boj s odolnymi
necistotami, ale zaroven doda toalete jasnu
a Ziarivu belost bez chléru.

£

Zbavte sa plesni raz a navzdy

ve

Plesne - odveky nepriatel’ ¢istého
domova, sa nachadzaju vsade okolo
nas, v ovzdusi, v pode, v obydliach, ale
aj v 'udskom organizme. Maju rézne
formy podoby a vyskytu.

Ak ste si aj vy vSimli vo svojej domacnosti ne-
pekné flaky na stene, dlazdiciach ¢i v rohoch
izieb, stali ste sa obetou Utoku Skodlivych
a neestetickych plesni.

Tradi¢nou jednotkou na trhu je Savo Proti
plesniam s okamzitym viditelnym efektom. Je
vhodny na pouZitie na rozne povrchy ako dlaz-
dice, plasty, omietky ¢i dokonca drevo a to nie-
len vn(tri vasho domova, ale aj vonku. Uginne
odstranuje nielen plesne, riasy a kvasinky, ale
postihnuté miesto dezinfikuje a vybieli.
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Velka noc s Dr.Oetker

W Ovecky

Na cesto: 1 balenie Vencekov Dr.Oetker, 250 ml vody,
125 g margarinu, 3 vajcia

Na krém: zmes na pripravu krému (je st¢astou balenia
Vencekov Dr.Oetker), 650 ml mlieka, 150 g zmaknutého
masla, 60 g praskového cukru

Na ozdobenie: 2 balicky Polevy svetlej Dr.Oetker,

100 g strihaného kokosu, 1 balenie Marcipanu Dr.Oetker,
1 zarovnana PL preosiateho kakaa, 1 balenie Tubiciek na
zdobenie 4 farby Dr.Oetker, 100 g mandlovych lupienkov
Este potrebujeme: cukrarske vrecko so zdobiacou
trubickou, elektricky rucény Sfahac

Priprava

1 Zo zmesi na pripravu cesta pripravime odpalované cesto s vodou,
margarinom a vajcami podla ndvodu na obale. Pomocou dvoch KL
nanesieme na vymastené plechy 30 kopok s velkostou viasské-
ho orecha. Plech vloZime do predhriatej riry a pecieme.

2 Po upeceni nechame vychladnut.

3 Zo zmesi na pripravu krému pripravime krém s mliekom, mas-
lom a cukrom podla ndvodu na obale. Cukrarske vrecko napl-
nime krémom. Pomocou trubicky do kazdej gul6cky vytvorime

v o otvor a naplnime krémom.
Vel'l(onocny Za]ko 4 Na ozdobenie pripravime polevy podla navodu na obale. Po-
mocou Stetca alebo pierka potrieme guldcky svetlou polevou,
Na cesto: 200 m| mlieka, 80 g masla alebo margarinu, obalimt? v koko§e a nechame zatuhnut na papieri na pveéenie.
380 g hladkej mt]ky, 1 balicek Drozdia Dr.Oetker, 80 g cukru, Marcipan zmieSame s kakaom a vytvarujeme 30 hlaviciek, kto-

ré pripevnime pomocou polevy na telicka. Tubi¢kou nakreslime
oveckam oci, papulku a uska urobime z mandli.

1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker, nastriihana kora
z 1 chemicky neoSetreného citrona

Na napli: 1 balicek Zlatého klasu Dr.Oetker (& 40g),
250 ml mlieka, 2 zarovnané PL cukru, 100 g hrozienok
Na potretie: 2 PL mlieka

Priprava

1 Na pripravu cesta zahrejeme v hrnci mlieko a rozpustime
v nom maslo alebo margarin. V mise zmieSame muku, susené
drozdie, cukor, vanilinovy cukor a koru. Priddme mlieko s mas-
lom alebo margarinom a vSetko dokladne ru¢ne vypracujeme
na hladké cesto tak, aby sa nelepilo na stenu nadoby. Cesto
poprasime mukou, zakryjeme utierkou a nechame na teplom
mieste asi 50 minat kysnut.

2 Na pripravu naplne uvarime Zlaty klas, ale len s 250 ml mlieka
a 2 PL cukru podla navodu na obale.

3 Vykysnuté cesto vyklopime na pomucen( pracovnu dosku,
kratko premiesime a 1/3 cesta odloZime bokom. Zvy$né cesto
rozvalkame na obdiznik 50 x 20 cm a potrieme naplfiou.
Posypeme hrozienkami a zrolujeme. Zavin prelozime na plech
vyloZzeny papierom na pecenie Svom nadol a vytvorime telo
a hlavu zajaca v tvare osmicky.

4 7 vacsej Casti zostavajliceho cesta vytvarujeme valéek, prilozime
na hlavu zajaca a ostrym nozom nakrojime tak, aby vznikli 2 uska.
Zo zvy$ného cesta vytvarujeme chvostik a labky, ktoré prilozZime
k telu. Nechame este asi 15 minUt na teplom mieste kysndt.

5 Povrch potrieme pomocou Stetca alebo pierka mliekom. Z hrozienok
vytvorime oko a nufacik. Viozime do predhriatej riry a pecieme.
Doba pecenia: asi 30 mindt
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Bananova torta - Vajicko

Na cesto: 4 vajcia, 80 g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 100 g hladkej muky, 2 zarovnané KL Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker, 40 g Gustinu jemného
kukuriéného Skrobu Dr.Oetker, 2 zarovnané PL kakaa

Na naplia: 6 zrelych bananov, 1 bali¢ek Pudingu Original so
smotanovou prichutou Dr.Oetker, 300 ml pomarancového
dzdsu, 200 ml vajec¢ného likéru, 40 g cukru

Na tvarohovii napli: 500 g polotuéného tvarohu,

80 g cukru, 1 baligek Zelatinového stuzovaca Dr.Oetker,
100 ml vlaznej vody, 250 ml smotany na Slahanie

Na ozdobenie: 1 baliek Polevy tmavej Dr.Oetker,

3 PLvajecného likéru

Priprava

1 Na pripravu cesta uslahame vajcia s cukrom a vanilinovym
cukrom elektrickym ruénym Slahacom na najvySSom stupni
do peny. MUku preosejeme s kypriacim praskom, skrobom
a kakaom a zaslahame na najnizSom stupni do peny. Cesto
nalejeme do formy vyloZzenej papierom na pecenie a uhladi-
me. Vlozime do predhriatej riry a pecieme asi 30 minut.

2 Okraj formy odstranime a korpus nechame vychladnut.

Z korpusu odstranime papier na pecenie. Korpus jedenkrat
pozdizne rozrezeme tak, aby spodny plat zostal hrubsi. Spod-
ny plat poloZime na tortovy podnos.

3 Na pripravu naplne pozdiZne rozpolime 4 banany a plochou
stranou polozime na spodny plat, pricom nechame asi 1 cm
vol'ny okraj.

4 Puding uvarime podla navodu na obale, len namiesto mlieka
pouZijeme dzus a vajeény likér s cukrom. Hordci puding
nalejeme na banany a nechame stuhnut.

5 Na pripravu tvarohovej naplne zmieSame tvaroh s cukrom.
Zelatinovy stuZovagé pripravime s vodou podla navodu na
obale a ihned vmieSame do tvarohu. Smotanu uslahame
elektrickym ruénym sfahacom na najvysSom stupni dotuha
a vmieSame do tvarohovej zmesi. Pridame zvySné 2 banany
nakrajané na malé kisky a zlahka premiesame. Napln na-
nesieme kopulovito na stuhnuty puding aZ po okraj korpu-
su. Na vrchole kopuly vytvorime pomocou lyzice priehlbinu
a odloZzime na 2 hodiny do chladnicky.

6 Na ozdobenie rozpustime polevu podla navodu na obale.
Druhu cast korpusu rozkrajame na 16 rovnakych dielov. Po-
levou potrieme 8 dielov a nechame zatuhnut. Diely korpusu
nanesieme na tortu a jemne pritlacime. Priehlbinu naplnime
vajecnym likérom. Do podavania odloZzime do chladnicky.

Velkonoc¢na torta

Na parizsky krém: 200 g nasekanej cokolady na varenie,

250 ml smotany na Slahanie

Na cesto: 1 balicek Polevy tmavej Dr.Oetker, 250 g masla alebo
margarinu, 300 g hladkej maky, 4 zarovnané PL Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker, 50 g preosiate kakao, 250 g cukru,
1 baliéek Vanilinového cukru Dr.Oetker, 4 vajcia, 125 ml mlieka
Na krém s vajeénym likérom: 400 ml vychladenej smotany na
Slahanie, 1 baliek Vanilinového cukru Dr.Oetker,

1 balicek Zelatinového stuzovaca Dr.Oetker, 100 ml vlaZnej
vody, 125 ml vaje¢ného likéru

Na ozdobenie: 1 zarovnana PL praskového cukru

Priprava

1 Na pripravu parizskeho krému prevarime smotanu a odstavime
z0 sporaka. V smotane rozpustime nasekanu ¢okoladu a necha-
me vychladndt. Potom vioZzime do chladnicky a nechame minimal-
ne 3 hodiny, najlepsie cez noc, odlezat.

2 Na pripravu cesta rozpustime v hrnci za staleho mieSania na miernom
ohni polevu s maslom alebo margarinom. V mise zmieSame muku,
kypriaci prasok, kakao, cukor a vanilinovy cukor. Pridame vajcia, mlie-
ko a dokladne prepracujeme elektrickym rué¢nym slahacom najskor na
najnizSom, potom na najvysSom stupni dohladka. Nakoniec vmieSame
rozpustenu polevu s maslom. Cesto naplnime formy vylozenej papie-
rom na pecenie a uhladime. Vlozime do predhriatej rdry a pecieme.

3 Korpus nechame vychladnut vo forme. Potom vyklopime na kuchynsku
mriezku vyloZenu papierom na pecéenie a stiahneme papier, na ktorom
sa korpus piekol. Korpus preklopime a nechame Upline vychladnut.

4 Korpus dvakrat pozdizne rozrezeme. Spodnu Gast korpusu polozime
na podnos a okolo upevnime odisteny okraj tortovej formy. Zo strednej
Casti korpusu vykrojime formickou niekol'ko tvarov a korpus odlozi-
me bokom. Zmes na parizsky krém vyslahame elektrickym ru¢énym
Slahacom na najvysSom stupni dotuha a nanesieme na spodn
Cast korpusu. Prilozime vrchnu ¢ast korpusu a zlahka pritlacime.

5 Na pripravu krému vySlahame smotanu s vanilinovym cukrom
elektrickym ruénym &lahaéom dotuha. Zelatinovy stuZovaé pripra-
vime s vodou podla navodu na obale a ihned vmieSame do likéru.
Odoberieme asi 4 PL zmesi s likérom a dame bokom. ZvySni zmes
nalejeme do Slahacky a dokladne premieSame. Krém rozotrieme
na korpus, priloZime plat korpusu, z ktorého sme povykrajovali
tvary a zlahka pritlacime. Otvory vyplnime zmesou s likérom. Tortu
uloZzime najmenej na 3 hodiny (najlepSie cez noc) do chladnicky.

6 Tortu posypeme praskovym cukrom a ozdobime povykrajovanymi
tvarmi.

Doba pecenia: asi 60 mindt
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Velka noc s Dr. Oetker

Kola¢€ s kozim syrom
a paradajkami

Na cesto: 300 g polohrubej muiky, 1 baliéek suseného Drozdia
Dr.Oetker, % KL soli, 150 ml mlieka, 40 ml oleja, 1 vajce
Na naplii: 100-150 g makkého kozieho syra (valcek),

.....

5 vetviGiek ¢erstvého tymianu, sol a ¢ierne korenie podla chuti

Priprava

1 Na pripravu cesta v mise zmieSame muku s droZdim a solou. Pri-
dame mlieko, olej a vajce a vareSkou vypracujeme hladké cesto,
ktoré sa nelepi na steny misy.

2 Cesto poprasime mukou, prikryjeme utierkou a nechame na tep-
lom mieste asi 45 mindt kysnit. Na pomucenej pracovnej ploche
cesto vyvalkdme na kruh o priemere 30 cm a prenesieme do vyma-
zanej a mikou vysypanej formy. Okraje dobre pritlaéime k forme.

3 Na pripravu naplne nakrajame syr a paradajky na platky. Smota-
nu vlejeme do misky a rozmieSame v nej vajicka a listky tymianu,
osolime a ochutime ¢iernym korenim.

4 Syr a paradajky pokladieme na cesto a zalejeme smotanou. VIozi-
me do predhriatej rdry a peCieme.

5 Po vychladnuti vyberieme kola¢ z formy a nakrajame ako tortu.
Kola¢ mozeme servirovat teply aj studeny.

- - - .
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Aspikové torticky s tuniakom

Na aspik: 1 balicek Zelatiny na vajeénd tlacenku a aspiky
Dr.Oetker, 500 ml vody, hrst zelenych a ¢iernych oliv bez
kostok, 10 ks cherry rajéiniek, 3 vajcia uvarené natvrdo,

1 balenie syra mozzarella, 1 konzerva tuniaka vo vlastnej
Stave, zvazok bazalky, sol

Este potrebujeme: sklené misticky alebo silikonovi formu
na muffiny

Priprava

1 Na pripravu aspiku nechame Zelatinu napucat s vodou a citréno-
vou Stavou pocas asi 10 min(t.

2 Zelatinu za staleho mieSania zahrievame (nevarime) az do Gplné-
ho rozpustenia Zelatiny.

3 Zelatinu nechame mierne vychladnit a nalejeme ju do misticiek/
formiciek vyplachnutych studenou vodou do vysky asi 0,5 cm. Ne-
chame mierne stuhndt a potom postupne vrstvime olivy, raj¢inky,
vajcia, syr, tuniaka a listky bazalky. Medzi kaZzdou vrstvou necha-
vame Zelatinu mierne stuhnut.

4 Misticky/formicky odloZime najmenej na 2 hodiny do chladnicky.

5 Stuhnuté torticky opatrne vyklopime a uchovavame v chlade. Po-
davame s opecenym toastom.
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Vajecna tla¢enka so Spenatom

Na tlacéenku: 20 g masla, 1 ks jarnej cibulky,

3 - 4 strciky cesnaku, 3 balenia Gerstvého listového Spenatu
(390 g), 1 balicek Zelatiny na vajecnd tlagenku a aspiky
Dr.Oetker, 400 ml smotany na varenie, sol, ierne korenie,
150 g tvarohového syra (typu cottage),

5 vajec uvarenych natvrdo

Este potrebujeme: mikroténovi foliu, formu na sr¢éi chrbat

Priprava

1

2

3

Na pripravu tlaéenky osmazime na masle nadrobno nakrajanu jar-
na cibulku a cesnak. Pridame Spenéat a nechame kratko povarit.
Zelatinu nechdme napugat asi v 70 ml smotany na varenie po¢as
asi 10 minat.

ZvySni smotanu nechame v kastréliku zahriat (nevarime), prida-
me napucani Zelatinu a za staleho miesania zahrievame (nevari-
me) az do Uplného rozpustenia Zelatiny.

Do eSte teplej smotanovo-zelatinovej zmesi metlickou vmieSame
tvarohovy syr a dokladne preslahame. Ochutime solou a korenim.
Rucne vmieSame Spenatovi zmes.

Formu na srnéi chrbat vylozime mikroténovou féliou. Polovicu Ze-
latinovej zmesi nalejeme do formy. Na zmes poloZime celé vajcia
do radu vedla seba a zalejeme ich zvySnou Zelatinovou zmesou.
Tlaéenku odloZime najmenej na 2 hodiny do chladnicky.
Stuhnutu tlacenku vyklopime z formy, odstranime mikroténovu fé-
liu a podavame s opecenymi toastami alebo inym pecivom.

| Aspikové torticky
so Sunkou a chrenom

Na aspik: 1 baliGek Zelatiny na vajecnd tlacenku a aspiky
Dr.Oetker, 500 ml zeleninového vyvaru, 1 mrkva nakrajana
na tenké rezanceky, 4 vajcia uvarené natvrdo, 4 platky
Sunky, 200 g tvarohového syra bez prichute (typu Lucina),
2-3 PL chrenovej pasty (typu Krenex), petrzlen

Este potrebujeme: sklené misticky alebo silikbnovid formu
na muffiny

Priprava

Na pripravu aspiku nechame Zelatinu napucat asi v 250 ml vyvaru
pocas asi 10 minat.

Kazdy platok Sunky rozreZzeme napoly. ZmieSame syr s chrenovou
pastou. Platky Sunky pomastime chrenovou zmesou a zavinieme.
Nakrajani mrkvu kratko povarime vo zvySnom vyvare, aby zmakla.
Napucéanu Zelatinu zamieSame do vyvaru s mrkvou a Zelatinu za
staleho miesSania zahrievame (nevarime) az do Gplného rozpuste-
nia zelatiny.

Zelatinu nechdme mierne vychladnit a nalejeme ju do mistigiek/
formiciek vyplachnutych studenou vodou do vysSky asi 0,5 cm, na-
vrch poloZime listok petrzlenu. Nechame mierne stuhnit a potom
postupne do kazdej torti¢ky vrstvime polku vajec, Sunkovy zavitok,
uvarenl mrkvu a petrzlen. Zalejeme zvySnym vyvarom.
Misticky/formicky odlozime najmenej na 2 hodiny do chladnicky.
Stuhnuté babovocky opatrne vyklopime a uchovavame v chlade.

TIP

Namiesto listového
$penatu méZeme pouzit’
sparend zihl'avu.
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Zima definitivne stratila svoju

vlddu a privoda sa prebiidza do
nového zivota. Symboly tohto obdobia
msSpirug na vyzdobu, ktovd k sviat-
kom neodmyslitelne patri. Tak teda
prijemni Velki noc!

U nas su tradi¢né
kraslice: ryté, malova-
né, polepené slamou
a mnohé iné. Také
krasne, ako sl na na-
Som obrazku dokazu
vykuzlit len skiseni
maliari. Vacsinou si
ich kiipime a kazdy
rok potom upravujeme
do koSickov - ale kras-
ne sl samé od seba.

Keramicku sliepocku na parapete ,o0zivia“
kvietky vo farbe slnka. Zapichujeme do
nich Spajdle s vajickami - napriklad tymi,
ktoré urobili deti v Skole.

‘ Jednofarebné vajicka lah-

4
@ - ko zvladneme. Ak ¢akame
' fa kupacov vo va&som pocte,
- & mozeme si pripravit hned
- Z “  viacej. Pridame veselé

k kvety a vyzdoba v okne, €i
| - ..._Na stole je hotova.
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Ranajky vo dvojici si
doprajeme pekne
v pohode. Mdzeme
potesit seba, ale aj
svojich blizkych pek-
nym aranZzma. Rano
ich privitame s ma-
[ovanymi vajickami
v kaliSkoch. Aj nasim
najmensim pripravi-
me nejaké prekvape-
nie, napriklad velko-
noc¢ného plySového

. _:_-zajg{:ika ako darcek.

£ VIR L




Poéziu sviato€ného stola pl- o
ného dobrdét mdéZzeme eSte
umocnit vyraznymi farbami.
Latkové Ci papierové obrusky
poukladame cez seba. Pekne
ladia s tulipanmi a priehlad-
nej sklenej vaze. Vajicka vy-
berie v rovnakych farebnych
Iodﬂeﬁoch

L - 'i

VySperkovat by sme mali aj
sviatoénl tabulu. Obrisky
uviazeme maslou v rovna-
kom odtieni ako cely servis.
Do poharikov si pre zmenu
nalejeme aperitiv, ale ozdo-
bime ich jemnymi kvietka-
mi v rGzovej a syto Zltej

Kto raz prepadol zbe-
ratel'skej vasni, ten je
takmer strateny. Napri-
klad zanieteny zberatel
kaktusov. Ten si lahko
prisposobi aj velko-
noénu vyzdobu svojej
zalube. Jednoducho si
uvarené, ¢i vyfuknuté
vajicka ozdobi pichlavy-
mi motivmi a zasadi ich
dokonca do miniatdr-
nych kvetinacov. ESte
ma aj hrnéek v podob-
nom Style.

Fialka dojima svojou skromnou
krasou. Pritom prijemne prevo-
ni cely byt. Pristane jej prirodny
kvetinac, alebo akakolvek mis-
ka. A potom aj zlta farba. Preto
ju ozdobime stuzkami v tejto far-
be, ktoré zviazeme do maslicky.
Neobycéajnou dekoraciou su milé
papierové dazdniky (davajl sa aj
na zmrzlinové pohare).

Kvitndci zahon sa da aj doma
vypestovat. Ani to neda vela ro-
boty, skor je treba trochu citu pre
kombinaciu farieb a druhu kvetov.
Ked sadime do kvetinaca v podo-
be keramického ,pleteného” ko-
SiCku, Uspech je zaruceny. Nema-
lo by chybat ani nezné kuriatko.

(g !
s &

- ;:Fi ;‘lﬁ: 9
A
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E r a kt I ' k e . V¥ Tato konStrukcia je pripevnena na pa-
nel. Vrchna Cast zdobi prakticka sklenena

policka na hrnéeky, pripadne korenie, ¢i
cukor. Pod poli¢kou je miesto na kavovar.

Na tejto konsStrukcii je praktické najma to,
Ze sa v pripade potreby moze sklopit, aby
nezavadzala.

Takmer v kazdej;iv tej. na_jmensej
kuchyni sa ndjde miesto na stolovanie. s
Nechajte sa prekvapit’ moznost'ami.

&4 l!

<« A Policka upevnena konzolami priamo pri okne
bude peknym miestom na ranajky pre mlady par,
ktory ma svoj prvy maly byt. Toto rieSenie je nao-
zaj nenaroc¢né a kedykolvek sa da odstranit.
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« Vyslvaci stolik je naozaj vel'mi prakticky. Zasunuty nikomu nezavadzia
a ked je ¢as ranajok, ¢i vecere, poslizi velmi dobre, aj ked' je naozaj mini..

= - 'L-"

AP Komfortné miesto na sedenie moézu
tvorit tri vzajomne pospéjané platne. Velmi
praktické su kolieska na spodnej ¢asti, ktoré
umoznia stolik posivat podla potreby.
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AKE SVADOBNE TORTY LETIA?

Scestovana cukrarka Petra
Zvacova prezradila, aké su
aktudlne trendy vo vybere
svadobnych tort vo svete

a na Slovensku

Je uz skoro klisé opakovat vetu, Ze svadobny
den patri k najdélezitejsSim okamihom Zivo-
ta. Pre vacésinu ludi to vSak plati a najma pre
budlce nevesty je nesmierne dolezité pri-
pravit kazdy detail svadby tak, aby dopadla
tip-top. Kazda drobnost moze zavazit, a pre-
to sa kazdému bodu na zozname Gloh treba
venovat dosledne. Rozhodne sem patri aj
svadobna torta.

0 svadobnej vyzdobe, moznostiach a ti-
poch by sa mohla napisat cela encyklopédia.
Kazdi sezdnu prichadzaju nové a nové tren-
dy, kazdy rok je v mode ina farebna kombi-
nacia, kazdy rok majl nevesty a Zenisi iné
oCakavania a naroky.

Rovnako nevycCerpatelnou témou sl sva-
dobné torty. Méda sa meni aj v oblasti sva-
dobnych tort. Kedysi bolo hitom krémové zdo-
benie, dnes sa najCastejSie pouziva fondan.
“Globalizacia sa odzrkadlila aj v cukrarstve
a zakaznici nasledujd trendy v zahranici,
hlavne v dizajne tort a dezertov. V sicasnosti
je hitom Cipka a modelované kvety,” prezra-
dza Petra Zvacova, umelecka cukrarka, ktora
stoji za znackou Art Cakes.

Slovensko je vo vybere chuti

vel'mi tradi¢né

Ak na svadbe vyzdoba a torta ladi, vysledkom
je krasne ucelené dielo, ktoré dava zmysel
a posobi profesionalne. Torta, ktora je v si-
zvuku s vyzdobou, pdsobi honosne a pod-
Giarkne fakt, Zze nevesta mysli na kazdy detail.

Svadobc¢ania budU uréite uneseni a rozhodne |

si to zapamataju.

Prijemnym spestrenim bude pre nich
aj netradicna torta, pricom nemusi ist len
o tvar a vzhlad, ale aj o obsah. Slovaci sa
priklanaju predovSetkym k tradicnym chu-
tiam. ,Na Slovensku je stale in cokolada,
vanilka ¢i ovocie. Vo svete vSak letia aj ne-
tradi¢nejSie chute, ktoré sl skutoéne lahod-
né, napriklad zeleny ¢aj,“ vysvetluje skise-
na cukrarka a cestovatelka Petra Zvacova.
Ta pre sladké inSpiracie precestovala cely
svet, pricom jedna z krajin, ktora jej chutovo
ucarovala, bolo Japonsko.

Osvojujeme si aj zahranicné ritudly

V zapadnych krajinach sa k svadobnym tor-
tam viazu aj rézne Specialne ritualy a zauji-
mavé zvyklosti. “Napriklad, v Anglicku musi
byt Cast svadobnej torty tvorend jednym
druhom kolaca. Ak je tento kola¢ spravne
uschovany, ¢asom sa jeho chut prehibi.
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Kolaé je odlozeny az do narodenia prvé-
ho dietata a kraja sa pri jeho krstinach,”
rozprava Petra Zvacova svoje sklsenosti.
Zaroven dodava, Ze ked o tejto zaujimavej
tradicii povie nevestam, rozhodn( sa tiez
si ju osvojit.

Cupcakes namiesto torty?

Dalsim trendom, ktory sa objavuje na slo-
venskych svadbach Coraz viac, je vyuZiva-
nie malych kolacéikov, znamych ako cupca-
kes. ,lde o lacnejSiu verziu svadobnej torty
s krasnym efektom. Pre svadobny par sa
robi len jedna menSia krasna torta na kra-
janie, ale kazdy host dostane svoju vlastnu
torticku. Odpada tak problém s krajanim
a je to aj praktickejsie z hladiska rozdavania
vysluZiek,“ doplnila Petra Zvacova.

O Art Cakes

Za Art Cakes stoji umelecka cukrarka,
Bc.et. Bc. Petra Zvacova MBA, drzitel'ka
titulu Master PME za préacu s cukrovymi
hmotami, kral'ovskd polevu a ru¢ne
modelované kvety z cukru, ktoré sd

jej épecializaciou. Studovala u Peggy
Porschen, na ktorej dezertoch si
pochutndvali Kate Moss, Elton John,
Stella McCartney, Anthony Hopkins,
Sting, Gwyneth Paltrow alebo Madonna.
U drzitel'ky britského titulu Best Wedding
Cake Designer za rok 2012 Zoe Clark sa
Petra zas naucila tajomstvam a umeniu
svadobnych tort.



Prid'te si zdravo oddychnut’
Klpele Bojnice, as.

Kapele Bojnice leziace v srdci
Slovenska st pokojnym
miestom, ktoré ponuka idedlne
podmienky pre harmonicky

a Uspesny liecebny pobyt.

Ponukame

¢ Tyzdenné a vikendové kiupelné pobyty

¢ Redukéno-ozdravné pobyty

¢ Ambulantnii liecbu

¢ Kipelni liecbu pacientov zdravotnych
poistovni

¢ Wellness (Vodny a Saunovy svet)

Zakladom klpelnej liechy je lieciva hydro-
gén-uhlicitanovo-siranova a vapnikovo-hor-
Gikova termalna voda s teplotou 28-52°C,
ktora sluzi na lieCbu chordb pohybového
Ustrojenstva, nervového systému, zenskych
chorob, obli¢iek a mocovych ciest a choréb
Z povolania.

Liecebné procediiry

¢ Balneoterapia: kipanie v 3 hypertermal-
nych, 3 rehabilitacnych a v 2 vonkajsich
bazénoch, vodolie¢ba v podvodnych
masaznych vaniach, v perlickach, v uhlici-
tych vaniach, Whirlpool vaniach a virivych
kapeloch, hydrokineziterapia a Skotske
streky.

¢ Liecebna telesna vychova: individualna
a skupinova rehabilitacia, mechanoterapia

¢ Reflexna liecba: masaze (klasické,
reflexné, vibracné, podvodné), manipu-
lacna liecha, akupunktdra

¢ Teploliecha: parafangové, parafinové
a raSelinové zabaly a obklady, solux,
diatermia

¢ Elektroliecba: vSetky v slicasnosti pouzi-
vané typy

¢ Svetloliecha: solux, polarizované svetlo,
solarium

¢ Kyslikova terapia

Kontakt:

Kupele Bojnice, a.s.,
972 01 Bojnice
Slovenska republika

tel.: 00421 46 5116 362-3
fax: 00421 46 5430 026
e-mail: info@kupele-bojnice.sk
http://www.kupele-bojnice.sk




Vedeli ste o tom, Ze aj dojcenie moze
mat’ antikoncepény efekt? Avsak za
akych okolnosti funguje?

Dodrzat’ podmienky, ktoré si tento
druh ochrany vyzaduje je pomerne
t'azké. Zvladnu ho len svedomité
puntickarky. Ak nechcete tfpnut’ pri
tehotenskom teste ¢i spoliehat’ sa na
nahodu, stavte na overené, bezpecné,
no hlavne spol'ahlivé metédy.

Dojcenie je pre dietatko nenahraditelnym
»odrazovym mostikom* pre dalSi vyvin a rast.
Primarne z pohladu prijmu potravy, no tiez
pre blizkost matky, pocit bezpecia a zdravia
dietatka. Materské mlieko totiZz obsahuje
matkine protilatky, ktoré ho chrania pred
ochoreniami, virusmi a baktériami, s ktorymi
sa samotna matka stretla. Je vSeobecne zna-
me, Ze dojcené deti menej trpia alergiami,
obezitou a ich organizmus sa lepsie brani
pred hnackami, zapalmi stredného ucha ¢i
infekciami hornych dychacich ciest. Dojcenie
je vSak prospesné aj pre samotni matku.
Zene, ktora dojéi sa po porode rychlejsie vra-
cia maternica do pdvodnej polohy a postava
sa lahSie dostane do povodnej formy. Dojce-
nie priaznivo vplyva aj na inteligenciu dietata.

Ak ma mat’ dojcenie
antikoncepcny efekt, je nutné
dodrzat’ niekol'’ko podmienok

* Frekvencia doj¢enia musi byt najme-
nej 6 x pocas 24 hodin (idedlne aj
Castejsie).

¢ NajdlhSia prestavka medzi dvomi
dojceniami nesmie presiahnut 6 ho-
din pocas noci a 4 hodiny cez den.

« Zena nesmie menstruovat.

¢ 0Od porodu neuplynulo viac ako
6 mesiacov.

» Dieta je takmer vylucne dojcené
(moze byt prikrmované napojmi,
avSak nie pravidelne).

Najdolezitejsie pri tejto metdéde ochrany
je skutoCnost, ako Casto Zena dojCi. Celko-
va doba dojcenia nie je podstatna. Efekt je
zaloZeny na tzv. laktacnej amenorei (vymiz-
nuti menstruacie pocas dojcenia) a docasnej
neplodnosti. Vznika v dosledku znizenej hla-
diny Zenskych pohlavnych hormonov. Pokial
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DOJCIM A ZVAZU|
ANTIKONC

(|

nie st dodrzané vSetky podmienky, dojcenie
nie je spolahlivou metédou.

Aka antikoncepcia je vhodna
pre dojciacu zenu?

NajvhodnejSou antikoncepcnou metodou
pre dojc¢iacu matku je taka, ktora je spolahli-
va, jednoducha na pouzivanie a ma ¢o moz-
no najmenej vedlajSich G¢inkov. Mala by tiez
spinat dve doleZité kritéria: nemala by mat
nepriaznivy vplyv na tvorbu mlieka a najma
nesmie poskodzovat rast a vyvin dietata.

Pocas dojcenia sa uprednostiuji nehor-
monalne metddy, nakolko tieto neovplyviu-
ja zlozenie a mnoZstvo materského mlieka.
Z hormonalnych antikoncepénych metod sa
pocas dojcenia odporicaju tie, ktoré obsa-
hujd iba hormon gestagén. Dojéiaca Zena ich
mbZe zacat uZivat 6 tyzdnov po pbrode. Anti-
koncepéné pripravky s obsahom estrogénov
(kombinované antikoncepcné tabletky) sa
dojcéiacim Zenam neodporucaja.

Nechraneny pohlavny styk predstavuje
85% pravdepodobnost otehotnenia. Nasle-
dujice metddy su vhodné pre dojciace mat-
ky, nakolko neovplyviujd produkciu mlieka
ani rast a vyvoj dietata.

Gestagén je povoleny

Jednou z najspolahlivejsich metdéd antikon-
cepcie vhodnej aj pre dojéiace Zeny je gesta-

génova antikoncepcia, nazyvana aj mini-pill.
Odportca sa s nou zacat 6 tyzdnov po poro-
de. Tabletka sa uziva kazdy den v rovhakom
Case. Je zaloZzena na mechanizme G¢inku na
hlien kr€ku a sliznicu maternice alebo inhi-
bicie (brzdenia) ovulacie. Miera otehotnenia
pre gestagénne antikoncepcné tabletky je
pomerne nizka, pricom je vyznamne ovplyv-
nena pravidelnostou uZivania.

Dal&imi spdsobmi ochrany vhodnej aj pre
dojCiace Zeny je tiez kondom, spermicidy,
teda tablety, peny, Cipky, krémy, gély (samo-
statné pouzitie spermicidov nie je postacu-
jlcou spolahlivou ochranou), vnatromaterni-
covy hormonalny systém (IUS), postkoitalna
ochrana (antikoncepcia po styku) pre tie,
ktoré maju ojedinely pohlavny styk, steriliza-
cia (trvala forma antikoncepcie), vnitroma-
ternicové teliesko (IUD, nevyhodou je predi-
Zenie alebo zosilnenie krvacania) a tiez tzv.
prirodzené metdody. Spodivaju v sledovani fy-
ziologickych zmien, ktoré suvisia s ovulaciou.
Zena vtedy sleduje znaky plodnosti (hustota
cervikalneho hlienu, meranie bazalnej teplo-
ty) alebo trvanie menstruaéného cyklu. Po-
hlavny styk je tym znaéne obmedzeny len na
tzv. neplodné dni Zeny. Po pbrode vSak Zeny
Casto nemaju dostatocnu ¢innost vajecnikov,
preto mo6ze byt niekedy obtiazne rozliSit pre-
javy znakov plodnosti. Spolahlivost tzv. pri-
rodzenych metdd je po pbrode velmi nizka,
nemajl vSak Ziadne vedlajSie Gcinky.

Viac na milujemeaplanujeme.sk.



ZNECISTENY"” ORGANIZMUS?

Kila navyse sd jedna véc. ,Znecisteny”
organizmus vec druha. Jedného

i druhého sa ale da zbavit'. Idedlne
subezne. Pretoze zdravé ocistenie
zvnutra sa prejavi aj navonok.
Zhodenie nadbytocnych kil nie je len
estetickou zalezitost'ou. Ak sa clovek
zbavi nepotrebnych a zat'azujtcich
veci, citi sa lepsie, vitalnejSie a vel'kym
bonusom je dobry pocit zo seba
samého, ktory vyzaruje aj navonok.

NajcastejSim zlym navykom pri stravovani je
nevhodna kombinacia jedla a prejedania sa.
Pri prejedani sa ostava potrava nestravena
a zacina hnilobny proces. Pri hiom sa v orga-
nizme vytvaraji toxiny a jedovaté latky. Tie
spbsobuju mnohé ochorenia.

Detoxikaciu mozeme definovat ako proces,
pri ktorom sa telo zbavi toxinov. Bud' sa z tela
vylGcia, pripadne sa v nom neutralizujd alebo
premenia na netoxické zlGc¢eniny. Toxinom je
akakolvek latka, ktora v tele vyvola podraz-
denie, negativne ovplyviuje funkcie organov
alebo poskodzuje nase zdravie. Toxicita na-
stava v momente, ked' telo nedokaze prijaté
latky vyuzit a vylicit. Absolutne zly vplyv maju
na telo, alkoholové zatahy, emocné vypétie
a narazové prejedanie sa.

Telo zle znasa nahla zmeny, narazové pre-
tazenie fyzického ¢i psychického pévodu, ne-
dostatoénu fyzick( aktivitu a nezdrav( stra-
vu. Rizikovou skupinou sU najma maloleti,
seniori, chori a tehotné Zeny.

Preco by sme mali detoxikovat™
Hlavnym pozitivom, ktoré prinasa detox je
efekt omladenia, ozdravenia, vitality a Cisto-
ty, a to nielen fyzickej. Rovnako nam poma-
ha zbavit sa réznych zavislosti, problémov Ci
choréb. Priaznivo vplyva aj na zdravie plodu.
Je viacero obdobi, kedy sa detox hodi ako sol.
Najma na jesen a jar, po liecbe antibiotikami,
zrhruba pol roka pred tym, nez sa rozhodne-
te pocat dieta (plati aj pre budiceho otca)
a pri pocite plnosti. Detoxikacia tela prinasa
aj oCistu ducha, tzv. duSevnu detoxikaciu.

Ako detoxikovat™?

Detoxikaciou sa nezbavite len toxickych la-
tok, ale posilnite imunitny systém a predidete
vzniku chronickych chordb. Délezitym fakto-
rom pri oCiste je pit dostatok tekutin, 2 az 3
litre za den. Toxické latky sa tak z tela jedno-
duchsie vyplavia. Sladené napoje ¢i kava vsak
nie st vhodné. Uplne najlepsia je Gista voda
a bylinkové ¢aje. Po jedle by sme sa nema-
li citit taZzko a unavene. Mali by sme byt pini
energie. Pocas detoxikacie sU vhodné najma
biopotraviny, zelenina, celozrnné pecivo a tiez
strukoviny. Na Ciernej listine su zivociSne tuky,
Gdeniny, sladkosti a mastné jedla.

Délezitym faktorom detoxikacie je aj po-
hyb. Nastartuje metabolizmus a lymfaticky
systém. Aby detox dosiahol maximalne Gcin-
ky, netreba zabudat na relax v podobe kvalit-
ného spanku a rézne relaxacné techniky ako
napriklad joga, sauna, masaze Ci pilates. Vel-
kym oblikom sa vyhnite alkoholu a nikotinu,
tieZ znizte davky kofeinu, pretoze odvodnuje.
Kazdé rano si vypite teplld vodu s citronom.
Vyvarujte sa bieleho cukru a soli. Uginok de-
toxikacie mézete prehibit roznymi prirodriuje

doplnkami stravy. Napriklad riasou chlorelou.
Cisti organizmus, podporuje travenie a posil-
Auje imunitny systém. UZ 7-dhovy detox zbavi
telo Skodlivin.

Pocas detoxu vas mdze neprijemne pre-
kvapit hnacka, nadmerné potenie, bolest hla-
vy z nedostatku cukru ¢i neprijemny zapach
z Ust, ktory je spdsobeny doslova rozhadza-
nou traviacou slstavou. Ak pocitujete bolest,
je to signal, Ze detox pracuje na pIné obratky.
Zbavite sa totiz nielen toxinov, ale i virusov,
plesni a baktérii.

Sme obrazom toho, ¢o jeme

Na detoxikaciu organizmu a zlepSenie imuni-
ty ma pozitivny G¢inok vyzivovy doplnok Spiru-
lina + chlorella + prebiotikum od spolo¢nosti
NATURVITA. Chlorella je sladkovodna riasa
s najvysSim obsahom chlorofylu. Obsahuje
Siroké spektrum vyzivnych latok. Spirullina je
sladkovodna jednobunkova riasa obsahuji-
ca vzacne vyzivné latky. Inulin je zase Cisto
prirodny prebioticky rastlinny produkt ziska-
ny extrakciou pomocou teplej vody z korenov
¢akanky. Konzumacia inulinu ma prebiotické
vlastnosti a pomaha obnovit crevnd mikroflo-
ru. Ako plne rozpustna vlaknina je vhodny do
nizkokalorickej diéty a do stravy diabetikov.
Viac na happytrade.sk.

spirvlina *.
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PACIENTI'S RAKOVINOU HRUBEHO
CREVA NEMUSIA BOJOVAT
SO SVOJOU CHOROBOU SAM

Pacient pacientovi rozumie
najlepsie. Toto pravidlo plati pri
mnohych ochoreniach a obzvlast’
pri takej zavaznej diagndze
akou je rakovina hrubého creva

a koneénika. Zvladnut' strach,
pochybnosti, dostat’ odpovede na
otazky, ¢i zdiel'at’ pocity je predsa
len jednoduchsie s tymi, ktori toto
ochorenie zazili na vlastnej kozi.

Rakovina hrubého ¢reva a konecénika patri na
Slovensku medzi tri najCastejsie onkologické
ochorenia a v ramci Eurdpy sa Slovensko
opakovane umiestiuje na smutnych prvych
prieCkach vo vyskyte KRCa. Na Slovensku
kazdoro¢ne pribudne 3600 novodiagnostiko-
vanych pripadov ochorenia a 1700 pacientov
roc¢ne tomuto ochoreniu podlahne.

0Z europacolon slovensko sa okrem Sire-
nia osvety o tomto zhubnom ochoreni a moz-
nosti jeho prevencie zameriava na potreby
pacientov s rakovinou hrubého éreva pros-
trednictvom Klubu podpory pacientov. ,Zistili
sme, Ze pacienti, ktori trpia rakovinou hrubé-
ho ¢reva a konecnika, velmi potrebujd nasu
podporu. Po oznameni diagndzy je pre nich
nesmierne tazké vyrovnat sa s novou situ-
aciou, s pocitmi strachu, ¢i s Uskaliami sa-
motnej liecby,“ uviedla prezidentka zdruzenia
Jana Pifflova Spankova a dodava: , Potrebujd
sa obratit so svojimi obavami na niekoho,
kto im bude rozumiet. Porozpravat sa s nie-
kym, kto toto zazil na vlastnej kozi.“ Klub pod-
pory pocas svojho dvojrocného fungovania
zistil, Ze pacientov s rakovinou hrubého ¢reva
a konecnika najviac trapi osamelost.

Na jednej strane sa totiZ pacienti snaZia
svoju rodinu a okolie ,ochranit“ a ,nezatazo-
vat“ problémami. Citia, Ze ich ochorenie ro-
dinu traumatizuje, tazi a radsej o svojich bo-
lestiach a pocitoch nehovoria. Z toho dévodu
maju pacienti ¢asto pocit, Ze chorobe celia
sami, i napriek tomu, Ze im okolie pomaha
ako vie. Na druhej strane, rodina a pribuzni
pacienta mnohokrat nevedia ako s chorym
spravne o jeho diagnéze komunikovat, pre-
toZe sami maji strach. Casto sa tak sta-
va, ze v dobrej viere rodina vedie chorého
k tomu, aby nehovorili o smutku a strachu,
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Moderéator Patrik Herman je zakladajdcim élenom OZ europacolon Slovensko. Rozhodol sa tak potom, ked jeho otec
vo veku 54 rokov zomrel na rakovinu hrubého éreva.

aby mu nebolo este tazSie a neprehlbovalo
to jeho a ich smutok. Takto vznika ,zaca-
rovany kruh“, v ktorom sa stava zZe rodina
v snahe byt ndpomocna, pontka pacientovi
pomoc, ktorou ho ,zavali ¢i pohlti“ (vyzivové
doplnky, stravovacie rezimy, iny odbornik...)
bez toho, aby vedela ¢i ma chory o tito po-
moc zaujem, ¢o preziva a ako by mu mohli
realne pomact.

Klub podpory pacientov v Bratislave v prie-
behu dvoch rokov pomohol viac ako 350
pacientom a ich rodinnym prislusnikom. Az
v 50% pripadov pomahali dobrovolnici 0Z
europacolon slovensko riesit pacientom pra-
ve problémy tykajuce sa rodinnych vztahov
a komunikacie s najblizSimi.

Medzi dobrovolnikmi, ktori v Klube pod-
pory pacientov pomahaju sa ludia, ktorych
problematika prevencie ochoreni kolorek-
talneho karcindmu zaujima, ale aj byvali
pacienti, ktori si boj s kolorektalnym karci-
némom prezili na vlastnej koZi. Preto moézu

pacientom poskytnit celkom iny - cieleny
druh podpory a spolupatriénosti. Vedia sa
lepsie veitit do pocitov a obav chorych, pa-
matajl si, ako oni sami zvladali liecbu, ¢o
im chybalo, aké informacie potrebovali a ako
ovplyvnil ich Zivot boj s ochorenim. Klub pod-
pory pacientov OZ europacolon slovensko sa
nachadza v priestoroch Narodného onkolo-
gického Ustavu a dobrovolnici si tam pa-
cientom k dispozicii kazdy pondelok a stredu
od 10:00 do 13:00.

Pri prilezitosti tohtoroéného Eurépskeho
mesiaca osvety o kolorektalnom karciné-
me sa 0Z europacolon slovensko rozhodlo
rozsirit svoje doterajSie UspesSné aktivity pre
pacientov a otvara dalsi Klub podpory pa-
cientov aj v priestoroch Vychodoslovenského
onkologického Ustavu v KoSiciach. Kosicky
klub podpory pacientov bude otvoreny vzdy
v piatok od 10.00 do 13.00 hod. a bude si-
tuovany v budove VOU, na -1 poschodi pri
mamografe.



KlieSte povazuju za
obavanych strasiakov

a nepriatelov nielen
rodi¢ia a milovnici
prirody, ale velkou
skupinou su aj majitelia
domdcich mildcikov

Pozor na klieste

Ohrozuju aj nasich stvornohych milacikov!

Tieto parazity maji vplyv na zdravie ako ¢lo-
veka, tak aj zvierata, pretoze prenasajl rézne
nebezpecné ochorenia. Preto si zaslizia nasu
zvySenl pozornost a prevenciu. Klieste patria
k rozto¢om a vyskytuji sa vo vSetkych kraji-
nach sveta. Znamych je asi 850 druhov, pri-
éom v Eurépe hrozi psom napadnutie od cca
jedenastich druhov. Psov napadaji najcastej-
Sie zastupcovia rodu Ixodes (kliest vSeobec-
ny), Ripicephalus (kliest psi) a Dermacentor
(pijak luzny). Vzhladom k tomu, Ze klieSte
v jednotlivych vyvojovych Stadiach parazitujd
na réznych hostiteloch (napr. na hlodavcoch,
vytvara tak neblahé prepojenie, ktorym sa
zvySuje pravdepodobnost finalneho prenosu
nakazy z dospelého parazita na psa alebo ¢lo-
veka. Psov najviac ohrozuje kliestova encefali-
tida, lymska boreliéza a babezidza.

Ochrante svojho psika -

dbajte na prevenciu

Véasné rozpoznanie niektorej z chorbb
u psov je pre majitelov ¢asto narocné. Do-
konca ani diagnéza a nasledna lieéba ne-
musi byt vZzdy spolahliva. Nasledky mozu byt
fatalne. Tieto choroby totiz spésobuji trvalé
poskodenie vnudtornych organov a niekedy
dokonca aj smrt. Majitelia by preto mali svo-
jich psikov spolahlivo chranit.

Vo veterinarnych ordinaciach ¢i v pet sho-
poch je dnes k dispozicii hned niekolko kva-
litnych antiparazitik, pricom najobllbenejsie
sl antiparazitarne obojky (vydrzi cell sezo-
nu) a tzv. spot-ony (kvapkaji sa psovi za krk).
DoleZitou vlastnostou kvalitnej prevencie je
repelentny Ucinok preparatu, ktory vacsinou
klieSte odpudi eSte pred napadnutim alebo
pri kontakte s oSetrenou srstou a tieZ odolnost
proti vode. Napriklad antiparazitarny obojok
Scalibor® ProtectorBand chrani psikov pred
parazitmi a ochoreniami, ktoré prenasaju.
Vode odolny obojok bez neprijemného zapa-
chu ucinkuje hned' Styrikrat - proti klieStom, bl-
cham, komarom a pakomarom. Je vhodny pre
vSetky plemena. Klpite ho u veterinara, v pet
shope ¢i na internete v dvoch velkostiach.

Chrani zvnitra, Gcinkuje navonok
Absolitnou novinkou je prva Zuvacia tableta
pre psov na trhu so systémovym Gcinkom.
Uginok sa dostavi rychlo a insekticidnym
Gcinkom proti kliestom a blcham poskytuje
ochranu pred infekciami, ktoré tieto parazity
prenasaju. Revoluéna novinka prelomi aké-
kolvek zname rezistencie na doteraz pouzi-
vané ektoparazitikd a poskytuje pohodovi
ochranu az 12 tyzdnov. Ochutend Zuvacia
tableta chrani zvnutra, no G¢inkuje navonok

a zaroven je bezpecéna nielen pre vasho chl-
paca, ale aj pre chovatelov, deti ¢i macky. Je
jedno, ¢i vas pes miluje vodu alebo ho pra-
videlne Samponujete, Ucinkuje vzdy. Staci,
ak sa ,malé potvorky“ snazia prichytit ¢i po-
hryzt vasho milacika, pricom nie je potrebné,
aby zacali pit alebo sat krv a kliesSte aj bichy
uhyni do 12 hodin od napadnutia. Mozno
podat psikovi do krmiva alebo samostatne.
BlizSie informacie o revolucnej tablete ziska-
te u svojho veterinara. Je vhodna pre psov
od 6smich tyzdnov, resp.2 kg z.hm., tiez pre
gravidné, laktujlce a chovné psy.

Vdaka prevencii tak moéZzeme problémom
a vazinym zdravotnym rizikdm spdsobenych
infikovanymi parazitmi predchadzat. Veteri-
nari vSak napriek tomu odporuicaji svojich
psich milacikov pozorne sledovat a v pripade
akychkolvek zmien v chovani psa radsej na-
vstivit prave odbornika.
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JARNA REGENERACIA VLASOV

Prisla jar a s nou cas venovat'’
pozornost’ nasim vlasom. Chladné
pocasie, silny vietor, casté susenie
vlasov hortcim vzduchom

a ich vystavovanie vyhriatemu

a suchému vzduchu tstredného
kurenia - to vSetko mohlo
sposobit’, ze do najkrajsieho
obdobia roka vstupujeme

s vysusenymi a zni¢enymi vlasmi.
Preto je treba dopriat’ im kvalitu
regeneraciu pozivanim kvalitnych
produktov.

V dbsledku nedostatku vrstvy tukového mazu
na povrchu a nedostatocnej vihkosti su viasy
po zime Casto drsné, matné, tuhé a tazko sa
upravuju. Pri takychto priznakoch treba ¢o
najskor zvolit vhodnu starostlivost, pretoze
v pripade zanedbania moZe stupen poskode-
nia rychlo narastat.

V prvom rade si treba vybrat vhodny Sam-
pon, ktory svojim zloZzenim dodava vlasom
potrebnl vyZivu a vihkost. Idealny je Sampodn
so Specialnou receptlrou, ktory preskima
stavbu vlasov, rozpozna poskodené miesta a
regeneruje tam, kde si to poSkodenie Struktd-
ry vlasov vyzaduje. Jeho pdsobenie je zalozené
na tom, Ze povrch zdravého vlasu je elektricky
neutralny, zatial' ¢o jeho poskodené ¢asti su
nabité zaporne. Aktivne zlozky predovSetkym
Panthenol a pSeniény protein, maju kladny
elektricky naboj. To znamena, Ze zaporne na-
bité ¢asti posSkodenych vlasov automaticky
pritiahnu oSetrujlce zlozky s kladnym elektric-
kym nabojom a tym sa regenerujd. Nevyhnut-
nym krokom pre U¢innd regeneraciu vlasov je
pouzivanie regeneracného balzamu na vlasy
po kazdom umyvani viasov. Ak sa ponahlate
a potrebujete si dat vlasy do poriadku velmi
rychlo, staci pouzit balzam, ktory sa jednodu-
cho nastrieka do vlasov a necha posobit.

Kadernika si vzdy otestujte

U kadernika by ste sa nemali uspokojit
s jeho vyhlasenim v Style ,Niec¢o s tym
urobime!“ Vzdy trvajte na vysvetleni, ¢o
presne chce s vasimi viasmi urobit, aky
strih zvoli, aké hrubé natacky pouZzije,
aky je rozdiel medzi prostriedkami,
ktoré na farbenie pouziva. Opytajte sa
zakaznikov chodiacich do salénu dlhsi
Cas, ktory kadernik je dobry. PretoZe
kazdy je odbornik na nieco iné. Kto dob-
re striha, zdaleka eSte nemusi dobre
zachadzat s farbou.
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Stale sa ukazovali
vyrastené vlasy

Dlhoroénym farbenim boli Katkine vlasy
vyblednuté a poskodené. Prefarbenie na
povodny odtien nedopadlo dobre, vysla
z toho oranZova.

V kadernickom Stddiu vlasy prefarbili
na stredny blond, vynechali niekolko pra-
mienkov a dosiahli prirodzeny ton.

Dva druhy zosvetlovacov a dva druhy
zosvetlovacich farieb posobia jemne aj
vdaka obsahu harmanceku.

Zle ostrihané

a zle nafarbené

Klara sa rozhodla, Ze si da vlasy
ostrihat po ramena. Od nového
Gcesu i farby si vela slubovala.
A vysledok? Strih bez fantazie a ne-
pravidelné zafarbenie koncov.
Riesenie studiového tymu: boc-
né partie bolo treba zoSikmit
a zlahka prestrihat. Tak sa do-
siahne vacsi objem a UcCes po-
sobi dynamickejSie. Nepekna,
nerovnomerne nanesena farba
sa vyrovnala penovym stredne
hnedym ténovanim.



Ani stopy po pruznosti
a dostatocnom objeme

Dana iSla ku kadernikovi
preto, lebo si chcela dat
na korienky slabi trvalu.
Dufala, Ze vlasy budu bo-
hatsie, ale vysledok bol
dost zly. Druhu trvalt by uz
vlasy zosvetlené melirom
nezniesli.

Tip profesionalov: Uplne
novy strih vlasov s prestup-
novanymi koncekmi a stra-
patymi vlasmi na cCele. Vo
vrchnej partii dodavajd ce-
[ému Ucesu na objeme pod-
porné vlasy, ktoré poméaha-
ju drzat aj tvar. O prirodzeny
lesk sa postara regeneracné
kura s proteinmi.

Permanentna farba namiesto
vymyvatel'ného ténovania

Janine Zelanie bolo jednoduché: nenapadné oZivenie farby,
aby ani po niekol'kych tyzdnoch nebolo vidiet, ako pri ko-
rienkoch vyrastaji. Kadernik pouZil intenzivnu farbu, ktora
sa nevymyva. Musi dlho vyrastat najma preto, Ze Jana ma
pomerne dlhé vlasy.

Tip profesionalov: na zakrytie nepekne vyrastenych vlasov
je idealne penové tonovanie alebo farebny Sampén, preto-
Ze zmizne najneskor po dsmych umytiach vlasov.

Vlasy budu opat’ vitalne

Vasim vlasom urcite prospeje pouZitie
farby s aktivnymi prirodnymi vytazkami,
ktoré obsahujd marhulovy olej a man-
dlové proteiny, ktoré sa staraji o vas
vlas zvnutra a sGc¢asne vlas vyhladzuju,
¢im sa stava odolnejsi.
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NADACIA ORANGE OSLAVUJE

Histéria Nadacie Orange sa zacala pisat’

22. marca 1999 pod ndzvom Konto Globtel. Odvtedy
netnavne pomaha v Sirokom spektre aktivit zlepSovat’
zivot jednotlivcov i komunit.

Celkovo rozdelila Nadacia Orange za 15 rokov svojej ¢innosti
8,7 miliéna eur. Po cely ¢as po jej boku nechybal strategicky
partner - Neziskova organizacia Centrum pre filantropiu.

Aktivni ludia poslali Nadacii Orange pocas uplynulych 15 ro-
kov celkovo neuveritelnych 23 105 Ziadosti o podporu dobrych
napadov zo svojich grantovych programov a dalSich 268 mimo
grantovych programov. V ramci grantovych programov podpori-
la Nadacia Orange spolu az 5 960 projektov po celom Sloven-
sku. Medzi projekty zamerané na rozvoj regionov a komunit tak
rozdelila az 1 812 486 eur, do oblasti socialnej inkllGzie smero-
valo 1 575 4241 miliéna eur a na projekty v oblasti vzdelavania
Nadacia Orange prerozdelila ¢iastku 2 161 807 miliona eur.
Na projekty v dalSich oblastiach grantovej podpory, ktorym sa
pocas svojej existencie Nadacie Orange venovala, prerozdelila
dalSich 547 700 eur.

Jubilejné 15. narodeniny oslavila Nadacia Orange spolu so
svojimi priaznivcami a priatel'mi v priestoroch galérie design fac-

NAjDITE KLUD

v Thermal Parku Vrbov

Patri k strediskam v ktorych nebudu rekreanti
vyrusovani hlukom reprodukovanej hudby ani
inymi rusivymi vplyvmi.

K silnému pocitu uvolnenia samozrejme prispieva lieciva voda,
ktorou st bazény napustené. Vyviera z hibky 2000 m a obsahuje
mineraly posobiace blahodarne na pohybovy a dychaci systém,
nervovu sulstavu a srdcovo - cievne Ustrojenstvo. Teplota vody
vyvierajucej z hlbin zeme dosahuje 59°C. V bazénoch sa udrziava
v teplote od 26°C do 38°C. V aredli sa nachadza desat bazénov.
Z toho su Styri detské. K vydatnej relaxacii urcite prispeje thajska
masaz s roznymi druhmi masazi. Rodinky s detmi maju k dispozi-
cii rozsiahle detskeé ihrisko s atrakciami. Pobyt v stredisku sprijem-
ni rybnik nachadzajlci sa v blizkosti arealu, poskytujlci moznosti
pre Sportovy rybolov. Kipalisko je otvorené celorocne. Letna cast
bude navstevnikom pline k dispozicii od 15. 6. do 16. 9. Cena
vstupu do strediska sa pohybuje od 5 Eur na osobu.
www.termalnekupalisko.com.
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tory v Bratislave aj krstom Kroniky Nadacie Orange. Tri sudicky,
ktoré boli pri uvedeni tejto publikacie do Zivota - Olga Felde-
kova, Viera Dubacova a Andrea Cocherova - jej zazelali vela
dalSich Gspesnych rokov a dobrych napadov, aby mohla nadalej
plnit svoje uslachtilé poslanie.

Utinnd privodnd
detoxikdcia

Byt’ mamou je
Uzasné, ale aj inavné.
Ak sa aj vy citite
vycerpand, maldtna

a nemate silu starat’
sa o deti a domdacnost,
reStartujte svoj
organizmus a nabite
ho silou!

Vysku3ajte prirodn( detoxikaéni kiru Neera®. Jej podstata
spociva v tom, Ze sa pevna strava nahradi vyZivnym napo-
jom, ktory si pripravite z Neera sirupu, ¢éerstvo vytlaéenej
citronovej stavy, kayenského korenia a Cistej vody. Prave
Neera sirup je najdéleZitejSou zloZzkou - ide o vyvaZzenl
zmes palmového a najkvalitnejSieho javorového sirupu.
Javorovy sirup dodava pocas detoxikacnej kiry energiu vo
forme l'ahko stravitelnych cukrov a palmovy sirup zabez-
pecuje bohaty prisun mineralnych latok. Pripraveny napoj
stimuluje precistujuci proces organizmu, zbavuje ho toxinov
a ako bonus ziskate aj zniZenie hmotnosti. MoZete si vybrat
viacero moznosti ako sa zdetoxikovat, ked pocas detoxika-
cie nahradite pevn( stravu napojom Neera.

Viac informacii najdete na www.neera.sk
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NECHAJTE SA INSPIROVAT
SILOU JARNE] PRIRODY

Prichadzajlca jar pontka mnoho prileZitosti ako posilnit a zis-
kat spét svoju zimou oslabent rovnovahu a harmoniu. Prebu-
dzajlca sa priroda, jej Cistota, sila a krasa kvetov, mladych
rastlin a stromov sl zdrojom novej energie, ktord osviezuje
nielen mysel, ale aj telo. Obzvlast stromy a lesy pre ich rézno-
rodost, dostupnost a pozitivne Gcinky odporicaji odbornici,
cviCitelia a lieCitelia ako jednu z moznosti ako sa dostat ¢o
najskor po zime do fyzickej a dusevnej pohody, posilnit imuni-
tu, zdravie a harmoniu.

Vyuzite parky a lesy na pravidelné jarné prechadzky
s rodinou alebo priatelmi. Spojte ich s jemnym joggingom
a stre€ingovymi cviGeniami so stromami. Doplite ich dy-
chacimi cviéeniami. Bezpeéne a nenarocne tak precvicite
svoje telo, ponatahujete svaly a pomocou pohybu a dycha-
nia posilnite krvny obeh a travenie. Nezabudnite pritom na
pravidelny pitny rezim.

VyuZite pritomnost stromov na meditaciu, ziskanie sily
a mudrosti. UzZ staroveki liecitelia poznali silu a moc stromov.
Najdite si svoj obllbeny strom, objimajte a zddverte sa mu.
Sadnite si pod strom a nechajte svoje myslienky prudit. Vni-
majte pozitivnu energiu a madrost stromov. Mnohi viadari to
robili tiez - napriklad kral' Artu$ mal svoj oblGbeny dub a kral
Matej svoju preslavend lipu v Bojniciach.

Stromy vam pomozu aj pri vasich problémoch. Objimajte ich.
Napriklad, ak sa citite slabi, najdite si dub. Je zdrojom vitality
a energie. Pri problémoch s laskou zase vyhladajte lipu. Sebave-
domie vam pomoze zdvihndt jedla a ak ste nestastni alebo ner-
vozni, pomoze vam breza. Takmer kazdy strom je ,Specialista“ na
nieco. Stromy sa vSak na jar odporucaju objimat aZ ked' zakvitnu
alebo vyzenu svoje listky.

tromami v

VEDEI:T STE,.

® stromom vdacéime za pitnu

o LR Y e

-—

» 5

vodu? Lesy Slovenska totiz
trvale zadrziavaju a postup-
ne nam ,dodavaji“ 4,5 mi-
liardy m3 vody, ¢o je 4 krat
viac, ako obsahuji vSetky
nase vodné nadrze?

stromy produkuju kyslik a ze
1 hektar lesa trvalo zasobuje
kyslikom 25 ludi?

stromy filtruja vzduch a ze

1 hektar lesa zachyti roéne
32 ton prachu? V 1m3 mest-
ského vzduchu je takmer
36 000 choroboplodnych
bakteérii, v lesnom len 5007

A J.r

ZE

harmon

najvyssim (78 m) a najdlhSie
Zijcim (4 000 rokov) stro-
mom na svete je sekvoja?
najdlhsie Zijicim stromom
na Slovensku je gastan, kto-
ry sa doziva az 2 000 rokov?
les tvori priblizne 30% rozlo-
hy sveta; 40 milibnov km2?
na Slovensku tvori lesny po-
rast 41% z celkového Gzemia
(20 tisic km2) a najzalesne-
nejsSim regionom Slovenska
je Zilinsky kraj (takmer 56%)
najzelensim hlavnym
mestom v Eurépe je Kodan?

Zdroj: internet; www.lesy.sk
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Antioxidanty

ako Stit pred atokom
vol'nych radikalov

RADI MUDR. MILOS BUBAN

O ddlezitosti antioxidantov v nasej
strave sme hovorili aj minulom
cisle. Zaujala vas tato téma a tak
teda pokracujeme, lebo tieto latky su
pre nase zdravie rozhodujtice.

Konzuméacia dobrého jedla je jednym zo
stravovacich navykov, ktory méa dokazatelne
najlepsiu schopnost ochranovat a zlepSovat
ludské zdravie. Obrovsky vyber produktov
v obchodoch vSak nezarucuje, Ze si dob-
re vyberieme. Nikdy predtym v histérii sme
nemali tolko moznosti na vyber, také schop-
nosti a vedomosti aké mame dnes a tak
malo ¢asu. Vo vSeobecnosti je na udrzanie
dobrého zdravia potrebné z pohladu vyzivy
konzumovat priblizne 50 Zivin. Popri energii
alebo kalériach, ktoré ziskavame z tukov,
cukrov a bielkovin, potrebujeme aj monone-
nasytené a polynenasytené mastné kyseliny,
esencialne aminokyseliny, mineraly, vitaminy
a antioxidanty.

Antioxidanty sU prirodzene sa vyskytujlce
latky, ktoré neutralizuju aktivitu Skodlivych
volnych radikalov v tele, ¢im zabranuji oxi-
dacii. Ak by k neutralizacii vol'nych radikalov
nedoslo, mohli by spésobit Skody v nasich
bunkach a DNA, ¢im by sa zmenila Struktdra
aj funkcia roznych ¢asti bunky. Antioxidanty
sa teda pouzivajli pri spracovani potravy na
prevenciu pred oxidaciou (zni¢enim) nena-
sytenych tukov. Volné radikaly su vedlajSim
produktom metabolickych procesov bunky,
pri ktorych sa vytvara energia. SU pritomné
v nasom kazdodennom Zivote aj prostrednic-
tvom takych faktorov, ako su cigaretovy dym,
UV Ziarenie a znedistenie ovzdusia.
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VolI'né radikaly s( vysoko reaktivne a mozu
zapricinit rozsiahle chronické zmeny v bunko-
vych obaloch. Tieto Skody zvySuju riziko géno-
vych mutécii, ktoré mozu viest ku chronickym
stavom, ako napr. choroby srdca a niektoré
typy rakoviny. Predpoklada sa tiez, ze Sko-
dy, ktoré sposobuji volné radikaly, zrychlu-
ja proces starnutia koze a inych buniek, ¢o
vedie k zniZovaniu vykonnosti. Antioxidanty
ochranuji bunky pred ich poSkodenim tym,
Ze Cistia volné radikaly a znizuja koncentra-
ciu kyslika okolo bunky.

V poslednych rokoch sa antioxidanty
spdjaja hlavne so znizovanim rizika vzniku
chronickych degenerativnych ochoreni, ako
sl cukrovka, obezita, srdcové choroby a ra-
kovina, ako aj s moznostou doZit sa vysSie-

ho veku. Nase telo produkuje antioxidacné
latky v mnozstve, ktoré nie je dostato¢né na
zabezpecenie rovnovahy oxidacie a antioxi-
dacie. Preto sa musime obratit na zdroje
antioxidantov v nasej strave. Musime vsak
mysliet aj na to, Ze pocas nasho Zzivota,
hlavne v rozvinutych krajinach, sme vysta-
veni oxidacnym ¢initelom stale castejSie, ¢o
este viac opodstatiuje doélezitost zahrnutia
potravin s obsahom antioxidantov do nasho
kazdodenného Zivota.

LAntioxidanty v nasej strave spdsobuju via-
ceré procesy - pracuju v réznych Gastiach
nasho tela. Preto potrebujeme dobry vyber
réznych antioxidantov. Ovocné Stavy Cappy
Fruit Plus Antioxidanty obsahuji niekol’ko r6z-
nych antioxidantov, takze nam mézu poméct




ziskat dobry mix,“ mysli si MUDr. Milo$
Buban, internista, gastroenteroldg a pri-
mar odbornych ambulancii Zelezniénej
Nemocnice s poliklinikou v Bratislave.
,Je to dobry napad, vytvorit napoj, s kto-
rym si mézeme byt isti, Ze nasa strava
obsahuje mix réznych antioxidantov, d6-
lezitych na udrzanie nasho zdravia. An-
tioxidanty, ako tie ¢o obsahuji ovocné
Stavy Cappy Fruit Plus Antioxidanty, nam
mézu poméct chranit sa pred réznymi
chorobami srdca, rakovinou a predcas-
nym starnutim. Stacia len dva pohare
denne,“ dodava Milos Buban.

Obrana pred oxidativnym stresom
Ciel' obrany pred oxidativnym stresom
spocCiva v ochrane tela pred zni¢ujlcim
efektom volnych radikalov. Zaradenie
antioxidantov do nasho jedalnicka zavisi
hlavne od konzumacie potravy rastlinné-
ho povodu, pretoze ta je hlavnym zdro-
jom vitaminov a antioxidacnych Zzivin.
Dolezité je konzumovat aj latky, ktoré,
hoci sa nemusia povazovat za Ziviny,
maji jednoznacnu schopnost vyrabat
antioxidacny efekt. Nasa strava musi byt
navySe bohata aj na selén, zelezo, man-
gan a zinok, ktoré zasahuji do aktivity
enzymov a st schopné zastavit oxidacné
procesy. Ak ich dodavka nie je adekvat-
na, praca enzymov - antioxidacnych ob-
rancov, nie je dostatoc¢na.

Rovnako aj tvorba volnych radikalov
v pokozke v dosledku vystavovania sa ul-
trafialovému Ziareniu, vedie k oslabeniu
antioxidaéného enzymatického systé-
mu. Tieto efekty mozu byt vykompenzo-
vané konzumaciou vonkajSich antioxi-
dantov, na prevenciu alebo oddialenie
pred¢asného starnutia pleti.

Sucasni vedci veria, Ze existuju stovky az ti-
sicky prirodzene sa vyskytujdcich fytozlGcenin
a kazdé ovocie a zelenina ma ich vlastnd kom-
binaciu. Rozne fytozl(iceniny v rozmanitych
kombinaciach pracuju réznymi sposobmi, aby
ochranili nase telo. Podla poslednych vysku-
mov mozu fytozlGEeniny, ako napriklad antioxi-
danty, zlepSovat medzibunkovl komunikaciu,
sluzit ako protizapalovy prostriedok a obrano-
vat kolagén v pokozke a v kiboch. Iné labo-
ratérne Studie ukazali, Ze fytozli¢eniny mozu
zmiernovat cievne problémy ako kicové Zily
a vyskyt artériosklerdzy a artritidy, napravit po-
Skodenu DNA a posobit, aby rakovinové bunky
zomreli. FytozlGeniny mézu navySe modulo-
vat detoxikacné enzymy, stimulovat imunitny
systém, zabranovat hromadeniu sa krvnych
dosticiek, upravovat metabolizmus horménov
a syntézu cholesterolu, znizovat krvny tlak
a majl tiez antioxidacny, antibakterialny a an-
tiviroticky efekt. Vedci su vSak stale velmi dale-
ko od toho, aby kompletne preskimali vSetky
prinosy latok nachadzajlcich sa v rastlinach.

Vyskumy sa dnes zameriavajl nato, ako
rovnaké fytozlGceniny, ktoré chrania rastlin-
né bunky, mézu chranit aj ludské bunky. Nie-
ktoré fytozlozky su totiz prirodnymi pesticidmi
a hraji dolezit( dlohu pri ochrane rastlin pred
Skodlivym hmyzom a znecistenym Zivotnym
prostredim. Rastliny produkuiju tieto latky, aby
sa chranili pred baktériami, virusmi, hubami
a Skodlivymi vplyvmi sIneéného Ziarenia. Ked
konzumujeme potravu obsahujlcu tieto fy-
tozlozky, chranime aj nase telo pred Skodlivymi
vplyvmi volnych radikalov a niektorych karcino-
génnych latok (latok, ktoré spdsobuju rakovinu).

,Ludia sa ¢asto mylia. Myslia si, Ze Ziviny
rastlinného pévodu si nase telo vie vytvorit
samé. Nie je to vSak pravda. Tieto Ziviny sa
nachadzaju hlavne v ovoci a zelenine a jed-
noducho si ich vieme zabezpecit napriklad
aj konzumaciou ovocnych nektarov, trebars
Cappy Fruit Plus Antioxidanty,“ vysvetluje
MUDr. Milo$ Buban.

Aby si ludia udrzali zdravé telo, hladaju
vitaminy a mineraly, ktoré denne potrebuja,

ar - i

v ovocnych Stavach. Cappy Fruit Plus Antio-
xidanty si chutné ovocné nektare, ktoré boli
vytvorené ako doplnok nasho antioxidacného
systému, aby nas chranili pred Skodami sp6-
sobenymi volnymi radikalmi. Antioxidanty,
ktoré sa nachadzaju v ovocnych nektaroch
Cappy Fruit Plus Antioxidanty, pochadzaju
z extraktu zo zeleného Caju, hroznovych se-
mienok a hroznovej Supky a sU doplnené
0 antioxidanty z jablka, hrozna, cucoriedky
a granatového jablka. ZloZenie ovocnych nek-
tarov Cappy Fruit Plus Antioxidanty je navrh-
nuté tak, aby naSmu telu poskytli najlepsiu
moznost ako benefitovat zo sily antioxidan-
tov. Neobsahuju Ziadne konzervacné latky,
umelé farbiva a su bez umelych sladidiel.

Z rozsiahlej recenzie antioxidacnych moz-
nosti typickych porcii jedla a napojov vyplynu-
lo, Ze najvyssie antioxidaéné moznosti maju:
cernice
vlasské orechy
jahody
artiGoky
brusnice
uvarena kava
maliny
pekanové orechy
cucoriedky
mleté klinceky
hroznova stava
nesladena ¢okolada na varenie.
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Dve bodky na zaver

Prirodné verzus dopinkové

® Antioxidanty pritomné v strave sa spajaju
s lepSim zdravim. Antioxidanty v strave
pracuji v synergii s ostatnymi fytozlozkami,
a preto doplnky stravy nemo6zu napodob-
nit efekty prirodzenych zdrojov potravy.

® Ovocné nektare Cappy Fruit Plus Antioxi-
danty poskytuju [udom pohodini volbu,
ako si pomoct proaktivne udrziavat svo-
je zdravie. SU vytvorené tak, aby davali
nasmu telu najlepsSiu moznost, ako absor-

;oo

bovat a mat UZitok zo sily antioxidantov.
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KOL'KO ROKOV
NAOZA| MATE?

Niektoré z nas s pribudajucimi

rokmi mladnu a opeknievaju.
Iné prave naopak. Ako ste sa
na poslednom maturitnom
stretnuti vy citili? Nemohlo
to byt' lepsSie?

Mozno si prave teraz pripadate ako osemde-
siatrocna babicka, unavena Zivotom a rezig-
nujlca na svet. Prave mate opuchnuté oci od
placu, lebo ste sa pohadali s partnerom, ale-
bo vas nespravodlivost sveta totalne zrazila
na kolena a po tom energickom dievéati, za
ktoré vas okolie povazovalo, sa zlahla zem.
Kazda z nas v Zivote zaziva horsie i lepSie ob-
dobie. Takze mozno ste prave teraz na tom
obratene: Mate sa vyborne, lebo sa vedla

46 DMR 03-04/2014

vas tmoli vasa mala princezna a vas muz
pripravuje v kuchyni veceru, kym vy si Citate
tieto riadky. UrCite sa vas vek v obCianskom
preukaze nemusi zhodovat s vekom vasho
tela. Zalezi na tom, co mame za sebou, kde
a ako Zijeme, ¢o robime preto, aby sme svo-
je telo nedevastovali, ale starali sa on ako
0 nové auto. Ze prave prevraciate odi, lebo
o akejsi harménii vdaka svojmu hyperak-
tivnemu drobcovi alebo Gcétovnej uzavierke
nemoze byt ani reCi? Starosti a problémy
mame vsetci. Ide len o to, najst cestu, spo-
sob a moznost, ako sa s tym vysporiadat ¢o
mozno v najkratSom ¢ase a s ¢o najmensimi
ranami na dusi.

Prave problémy, starosti a z nich vyply-
vajlci stres, s tym najvacsim nepriatelom
toho, ako vyzerame., pésobime a starneme.
Kym niektorych z nas velké zivotné zmeny
zrazia k zemi, iného katapultujd tak vysoko,

ako by sa za normalnych okolnosti nedostal.
Takym akceleratorom moze byt aj po vSet-
kych strankach negativny Zivotny zlom, ako
je ,vyhadzov“ z prace, alebo rozchod s part-
nerom. Ale kazda minca ma dve strany a ¢o
jednému prospeje, druhému uskodi.

Tvar je obrazom vasej duse

... to je znama pravda. Nezalezi na tom, kol-
ko mame rokov, ale aké staré sa citime! Su
medzi nami Zeny, ktoré porodia aj po Sty-
ridsiatke. Casto odolavaji pochybovaénym
posmeskom priateliek, ktoré ich tehoten-
stvo v takomto veku hodnotia ako trapne.
MéZeme si len domyslat, ¢i aj ony vyzeraju
eSte tak mladistvo, ako nasa nastavajlca
mamicka, z ktorej srsi tolko energie, sily,
Ze by jej to mohla zavidiet nejedna dvad-
siatka. Staci sa zamysliet a urcite takeé-
to priklady najdete aj vy vo svojom okoli.



,Skratka, dusevna spokojnost z nas moze
urobit mladice,“ dodava psychologicka Eva
Kleinova. ,Samozrejme, Ze to funguje aj na-
opak. ZaleZi na tom, ak( energiu do okolia
vydavame. Ved si len uvedomme, kolko fudi
vyzera starSie, ako v skutoénosti s a to len
preto, lebo maju zIU naladu, mracia sa, maju
zhrubnuty hlas od fajéenia, Ci pitia,“ hovori
psychologicka. Napriek tomu, Ze vstaneme
dobre naladeni, negativna energia, ktori
niektori ludia vyZaruji, nas dokaze nepo-
zorovane stiahnut k zemi. Rovnako je to aj
v opacnom pripade: nemate v okoli zna-
mu, ktora srsi pozitivnou energiou, rozdava
Usmevy a pozitivnu naladu? Oslava jej na-
rodenim vas kazdoro€ne prekvapi, pretoze
by ste jej v Ziadnom pripade nehadali tolko

Nastavte si zrkadlo
a skuste sa rozhodnat’

Ako urdite tusite, vSetko so vSetkym suvisi.
Ak sa budete citit silna a pIna energie, vase
telo nebude predcasne starnit a chatrat.
Co urobime dnes, vrati sa nam o niekol’ko
rokov neskor. ,Zratané a podciarknuté:
Délezité je byt spokojna sama so sebou,”
tvrdi psychologicka Eva Kleinova. A zaéina
to pracou, ktora robite, vztahu, ktory mate,
prostredim, v ktorom Zijete a kon¢i to tam,
ako sa citite a teda aj ako vyzerate. ,Ani
najdrahSia kozmetika a najlepsi kadernik
vas nezbavi nespokojnosti, ktord v sebe no-
site. Vzdy zaCnite najskor od seba, mbzete
vyhladat aj odbornika, alebo sa obratte na

priatelku, ktora chodi na mediacie, ale pre-
dovSetkym robte nieco. Nedopustite, aby
vam starosti pridali roky a vrasky na tvari.“
Existuja aj dalSie moZnosti, ktoré vam po-
modzu: najskdr si vdak polozte otazky: Co
mi vadi? Preco je to tak? Nie je to len tym,
Ze sa na veci pozeram pod zlym uhlom?
Nepotrebujem len dovolenku alebo vikend
bez partnera? Odpovede vas mdzu nasme-
rovat. A ak k harménii a vnatornej rovno-
vahe potrebujete novi kabelku, tak na ¢o
Cakate? Urobi vam radost malé Steniatko?
V Gtulkoch ich vela! Skratka, je len na vas,
ako v sebe prebudite to skvelé dievca plné
energie. A potom je naozaj jedno, kolko
mate rokov, pretoZe vy budete vyborne vy-
zerat, budete mladé a cool!

rokov, kolko svieéok ma na torte. A Ze
to v jej pripade vobec nie je spdsobené
Stylom obliekania, farbou ¢i strihom
vlasov, alebo licenim, tak o to je to za-
ujimavejsie.

Zajtra vstanem o rok mladsia

Co este ovplyviiuje to, ako je naozaj
staré nase telo? Lekarka Maria Ben-
kova odpoveda: Hlavn( Glohu hra ge-
netika, teda ¢o nam od rodicov bolo
dané do vienka. S niektorymi rysmi,
ktoré sme zdedili po rodioch, mézeme
byt nespokojni, ale neovplyvnime to.
Druhy faktor ale m6zeme ovplyvnit. Ide
0 nas spdsob Zivota.“ Pochopitelne, ak
nam telo funguje jedna basen, nie sme
¢asto chori, sme psychicky vyrovnani,
nepriberdme, v tomto pripade asi tak
do tridsiatky nie je prehnana starostli-
vost o telo aktualna. ,AZ ked sa objavia
prvé problémy, Zeny sa zacinaju zauji-
mat o to, ¢o by mali vo svojom Zivote
zmenit, ¢o by mali urobit preto, aby ich
telo bolo fit.

Zlomovym momentom mézu byt prob-
Iémy s otehotnenim. Radime pritom
zname skutocnosti: skvalitnit stravu,
ak je treba, tak aj schudndt, ¢i naopak
pribrat. Namiesto hotovych jedal a polo-
tovarov si zacat varit a pri nakupovani
premyslat o kvalite daného vyrobku,“ vy-
menovava MUDr. Méaria Benkova. ,Ci sa
nam to padi, i nie, v dnesnej dobe, ked’
prirodzeny pohyb chyba, je velmi dolezZi-
té pravidelna fyzicka aktivita. Pre Zeny
sl vhodné cviky na posilnenie svalstva
a spevnenie postavy, ktoré stic¢asne do-
kazu zmiernit alebo aj odstranit aj dal-
Sie zdravotné problémy. Okrem iného
nauci spravne dychat a drzat telo, od-
strani blokady chrbtice, uvolni bedrovi
oblast, o ma vplyv na zmiernenie men-
Struacénych bolesti,“ popisuje lekarka.
Samozrejmostou je prestat fajcit, ne-
konzumovat alkohol vo velkom mnoz-
stve, zlepSenie spanku. Nemali by sme
zabldat ani na preventivne prehliadky
u zubéra a gynekoldga.

Kol'ko mate rokov viete, ale ako staré je vase telo?

Dokazete sa s napatymi nohami ohnut
az k zemi?

1 ano, dlanami sa dotknem zeme  (+1 rok)
2 chyba mi asi 15 cm (+1 rok)
3 nie, ani nahodou (+2 roky)
Ako casto pijete alkohol?

1 denne (+2 roky)
2 dvakrat az trikrat tyZdenne (+1 rok)
3 prilezitostne, obCas (-1 rok)

Ked mate problémy a potrebujete sa
»vyspovedat“, ko'’kym kamaratkam
zavolate?

1 so ziadnou, nechavam si vSetko

pre seba (+1 rok)
2 jednej, maximalne dvom (-1 rok)
3 dvom, trom (0)

Kol'kokrat do tyZzdna sa citite naozaj
unavena

1 takmer denne (+2 roky)
2 raz, dvakrat (0)
3 skor raz za dva tyZdne (-1 rok)

Robite nieco preto, aby ste neboli unavena
(pitie kavy sa nepocita). Cvicite?

1 é&no, 2 x tyZdenne, bavi ma to (-2 roky)
2 ano, musim, prindtim sa 1 x tyzdenne (0)
3 prilezitostne, skor malo (+2 roky)

Zijete v rusnom meste?

1 ano, ale ruch mam rada (0)
2 ano a vadi mi to (+2 roky)
3 Zijem v tichom mestecku, ¢i dedine (-1 rok)

Ste momentalne spokojna so svojim
Zivotom?

1 nie som (+2 roky)
2 som (-2 roky)
3 mohlo by to byt aj horSie (-1 rok)

Uzivali ste v poslednom roku antibiotika?
1 ano, niekolkokrat (+2 roky)
2 raz (0)

3 nie, uZivam len vynimoéne (-1 rok)
Objima a bozkava vas niekto?

1 ¢asto a staci mi to (-2 roky)
2 malo a rada ba som bola ¢astejSie (-1 rok)
3 zriedka (+ 1 rok)

VYSLEDKY TESTU

Vyslo vam viac rokov, ako v skuto¢nosti
mate?

Nezifajte, na zmeny nie je nikdy neskoro. Ale
zalezi len na vas, Ci chcete nieCo robit inak.
Drahy krém na tvar vam urcite pomdze, ale
nespasi vas. Treba zacat viacej chodit pesi,
cez vikend chodit do prirody a namiesto bagi
et treba jest zeleninu. Namiesto sladkych mi-
neralok pite ovocné Caje.

Vas vek je taky ako vysiel z testu?
Dufali ste troSku, ze bude lepsi? Ale chodte,
ved je to len hra. Urcite viete, kde robite chy-

by. Skuste sa len jednej z nich vyvarovat. Faj-
¢ite? Obmedzte to. Alebo vam chyba castejSie
objatie? PostaZujte sa partnerovi. Castejsie
sa stretavajte s priatelkami, pretoZze dobré
vztahy st zakladom spokojnosti. Starajte sa
o seba tak, ze pouZivajte kvalitni kozmetiku,
chodievajte na masaz, jedzte zdravé jedlo.

Vyslo vam menej rokov ako mate?

Dobrych sprav nikdy nie je dost. Gratulujeme!
Pravdepodobne patrite medzi tych, ktori uz
svoju cestu za mladostou nasli. Viete hospo-
darit so svojou energiou, takZe len tak dalej!
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RAKUSKE ALPY - SEMMERING
Hotel Haus Semmermg

Len 130 km od Bratislavy sa nachadza
nas vlastny vel'’kokapacitny hotel s 270
I6zkami. Je situovany uprostred krasnej
prirody s mnozstvom turistickych

a cyklistickych tras s bohatym
Sportovym vyzitim, s vybornou
kuchyriou a milym personalom, ¢o

k ndm kazdorocne prilaka mnozstvo
klientov.

V lete je naSou dominantou organizovanie ta-
borov pre deti od 3-19 rokov. Sportové, rela-
xacné a jazykové tabory /AJ/NJ/ zaéinaju od
28.6.-30.8.2014 uZ od 205,00 EUR. Deti si
moéZu vybrat 7 alebo 10 diovy turnus.
Novinkou tento rok je intenzivny jazykovy
kurz na pripravu Studentov na prijimacie po-
hovory, maturitu, skisky, reparaty....
Skuseny lektor sa venuje individudlne jed-
nému Studentovi - blok 16 vyucujucich hodin

/ pobyt uz od 300,00 EUR .

Detom su k dispozicii bazén, futbalové, vo-
lejbalové ihrisko, stolny tenis, taborak, video,
hobby miestnost, spolocenska miestnost na
organizovanie programu a disco, uéebne, mi-
nigolf, minizoo, dobrodruzné ihrisko, poZicov-
na bicyklov.

Tabor pre mensie
dieta je mozné spojit
s rodinnou dovolenkou
aj pre rodicov.

Hlavne mladsSie die-
ta, ktoré ide do tabora
prvykrat lepSie znasa
pobyt a netrpi traumou z odliéenia. Vyhodny
balicek pre rodi¢a uz od 250,00 EUR 6 noci
s polpenziou a s wellness.

SG mozZné aj pobyty na mensi pocet noci,
napr.. 3 noci s polpenziou a wellness od
120,00 EUR / pobyt. DalSie dieta na pristelke
uz od 25,00 EUR / noc.

Vzhladom k tomu, Ze nasi klienti vzdy chva-
lili stravu v nasom hoteli, rozhodli sme sa otvo-

NOVINKA!

pozicovna

elektrickych
kolobeziek
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rit vo Viedni na Dunajskom ostrove pri Brigitte-
nauer Moste, pri zastdvke metra U6- Neue
Donau celoroénu reStauraciu Donaupiraten
Restaurant pre 300 osob.
http://www.donaupiraten-restaurant.at/

Restauracia je vhodna na organizovanie
rodinnych oslav, svadby, kongresov, eventov/
velké javisko s ozvuéenim /. Hosti ¢akajl ku-
linarske Speciality dunajskych piratov.

Slavnostnym otvorenim 1.5.2014 sa za-
roven otvara aj letny areal s moznostou ku-
pania sa v Dunajskom ramene s najdlhSim
toboganom vo Viedni /208 m /, so sprievod-
nym programom a animaciami / az 1100
miest na sedenie / a s open air akciami po-
Cas celého leta.

Jednodnové vylety s moznostou doplnko-
vého programu vo Viedni ponlka cestovna
kancelaria Cheyenn Tour Slovakia. Ponuky
nielen pre individualov s vlastnou dopravou
ale aj pre ucelené skolské a firemné kolektivy
uz od 35,00 EUR / dieta.

Kontakty:

Haus Semmering Hotelbetriebsges.m.b.H.
BundesstrafSe 16, 8685 Steinhaus am Semmering
Tel: 0043-38538104, Fax: 0043-38538104 33
www.hotelhaussemmering.at,

e-mail: office@hotelhaussemmering.at

CHEYENN TOUR SLOVAKIA s.r.0.
Kazanska 52, 821 06 Bratislava
Tel/fax: +421/2/45243289
www.cheyenntour.sk,

e-mail: cheyenntoursk@stonline.sk



Prid’te oslavit’ vel'’konocné sviatky
do Dolného Rakiiska

a zazite atmosféru tradlcnych trhov

Velkono¢né obdobie ma v Dolnom Rakusku dlhd
tradiciu a vel’ky vyznam. Preto sa v jeho priebehu
kona mnozstvo oslay, festivalov a podujatf, pocas
ktorych sa dodrziavaju rézne zaujimavé zvyky.
Odporucame navstivit' velkonogny trh na zamku
Schloss Hof a 12 dnf trvajuci festival vo Wachau.

Postna polievka a ochutnavky prvého vina

Pocas obdobia Velkej noci dodrziavajd domaci mnoho zaujima-
vych regionalnych zvykov. Napriklad na Zeleny Stvrtok chodia
dodnes deti v sprievodoch po dedinach a mesteckach a zvukom
rapkacov oznamuji ¢as modlenia. Ak Velky piatok pripadne na
teplejsie obdobie, obyvatelia oblasti Waldviertel (nazyvaného tiez
makové kralovstvo) pocas tohto dina zasadia mak, aby si zabezpe-
¢ili bohatl makovd Urodu. Silnu tradiciu ma v rodinach aj péstna
velkonocéna polievka ,Stosuppe” z kyslého mlieka, smotany, vody,
muky, ochutena solou a okorenena rascou. Pocas velkonocnej
nedele sa post vystrieda s oslavami a domaci si mézu pochutit na
vajiCkach, mése a inych dobrotach. Méaso by vSak malo byt podla
tradicie posvatené a zapekané v chlebovom ceste. Velkonoény
pondelok prindSa zabavu najma pre najmensSich pri hladani ¢o-
koladovych vajicok, ktoré si poskryvané po dvore. Vo vinarskych
oblastiach maju tradiciu aj ochutnavky mladého vina. Kedysi boli
stcastou velkonocnej prechadzky, ked pocas nej domaci vinari
pozvali svojich priatelov a spolupracovnikov na ochutnavku prvej
vzorky nového vina. Casom sa vSak tento zvyk otvoril aj turistom
a navstevnikom vinarstiev, ktori tak majd na Velkonoc¢ny ponde-
lok jedinecnl moznost zazit atmosféru domacich vinnych pivni-
Ciek a ochutnat lahodné vina a domace Speciality.

Ochranné vetvicky a vajicka

Podobne ako na Slovensku, aj v Dolnom Rakusku je najcastejSou
ozdobou velkonoéna kytica zo zelenych vetviciek, bahniatok, pri-
padne ihli¢ia (najma v alpskych oblastiach), zdobena stuzkami,
malovanymi vajickami a praclikmi. Podla davnych povier takéto
kyticky ochranovali ludi pred nestastim a prinasali hojnd Grodu.
Preto ich domaci veSali do domov, challp, mastali, na brany i do
dvorov, aby ochranili svoj majetok a rodiny.

S Velkou nocou sa spajaju najma vajicka, ktoré s od pradav-
na symbolom Zivota. Podla tradicie maji vajicka znesené pocas
Zeleného Stvrtka a Velkého piatka zvlastnu ochrannd moc a pri-
nasaji ludom Stastie. Ukryvali sa preto na ré6zne miesta v dome
i na dvoroch, aby si zabezpecili pohodu a zdravie. S tradiciou
malovania velkonoc¢nych vajicok sa zacalo priblizne v 17. storo-
¢i. Boli nie len ozdobou pri velkonoénych oslavach, ale rodicia
a krstni rodi¢ia nimi robili radost najméa detom. Neskér vznikla aj
tradicia ukryvania a hladania velkonoénych vajicok. Dnes je tym
najsilnejSim velkonoénym zvykom Dolného Rakuska. Rodicia po-
skryvajl sladké vajicka, Cokoladové figlrky a dobroty po rdéznych
katoch (vonku i vnutri) a deti sa ich snaZia najst a nazbierat ¢o
najviac. 0Odmenou su im pIné vrecka chutnych sladkosti.

Najvéacsou velkounocnou tradiciou je v Dolnom Rakusku hladanie poskryvanych vajicok
a sladkosti.

Velkono¢né sviatky majd v Dolnom Rakusku silnd tradiciu a na ich pocest sa kona
mnozstvo podujati.

V dolnorakuskej éasti Wachau poéas velkonoéného obdobia najvdésou pychou
kvitntice marhulové stromy.
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S PRICHODOM JARI
S| POSILNITE IMUNITU

Oslabena imunita je pric¢inou castych choréb. Mavaju ich predovsetkym deti,
imunitny systém ktorych nie je eSte Gplne rozvinuty a starsi l'udia, u ktorych je
uz do urcitej miery opotrebovany. Nasu imunitu ohrozuje aj privel'ka fyzicka
namaha a vyéerpanie, ako aj psychické napitie a stres. Imunitu mavame
oslabent spravidla po zime, teda s nastupom jari, a potom aj na jesen.

Zima je pre nas organizmus zat'azou
V zime pracuji hadam vSetky organy na
plny vykon. Imunitny systém sa brani zvy-
Senému naporu baktérii a virusov, traviaci
systém se prisposobuje tazsej strave a krv-
ny obeh robi ¢o mdze, aby telo zahrial. Kym
vonku mozu byt teploty niekedy aj vyrazne
pod bodom mrazu, v miestnostiach byva
spravidla nad 20 stupnov Celzia. Takyto
rozdiel je zataZzkavacou sklGskou pre nasu
termoregulaciu.

Strava je v zime chudobnejSia na Cerstvé
ovocie a zeleninu a ked' si ju predsa len do-
prajeme, je chudobnejsia na Ziviny. To moze
viest k nedostatku délezitych vitaminov. Aj
slne¢né Ziarenie, nevyhnutné na premenu
vitaminu D na jeho aktivnu formu, je v zime
skupe. ,Décko“ podporuje nielen spravnu
funkciu imunitného systému, ale predovset-
kym ovplyviuje aj metabolizmus vapnika
kosti. Necudujme sa potom, Ze organismus
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sa postupne vycerpa a zacinajl sa prejavo-
vat typické znamky oslabenej imunity.

Ako posilnit’ imunitu?
Ludia s oslabenou imunitou suU unaveni a na-
chylnejsi na mnoho réznych chordb virusového
i bakterialneho pévodu - nachladnutie, chrip-
ka, ochorenia dychacich ciest a na najrznej-
Sie zapaly. Ich prekonanie imunitu eSte viac
oslabuje, najma ak nedodrzujeme rady lekara
a snazime sa chorobu ,prechodit“. Zacina sa
tak zaCarovany kruh, kedy je oslabena imunita
pric¢inou choroby, ktora ju eSte viac oslabuje.
Choroba sa opakovane vracia a prinasa dalSie,
stéle viac zavaznejsie rizika a komplikacie.
Posilnenie a udrZzanie silného imunitného
systému docielime predovSetkym zvySenym
prijmom vitaminov. DéleZita Glohu zohrava aj
telesné aktivita, ktord pomoze organismus
precistit od skodlivych latok, ktoré sa v nom
v zime nahromadili. Efektivne su jednoduché

cviky na precvicenie tela, alebo prechazdky
na cerstvom vzduchu.

Dalsim nevyhnutnym krokom je zmena
jedalnicku. Namiesto kalorickych jedal daj-
te prednost lahkym pokrmom, v ktorych by
nemala chybat zelenina a obilniny. Tekutiny
treba prijimat po cely den a to predovSetkym
neperlivi vodu. Doprajte si kvalitny spanok,
ktory je nevyhnutnou podmienkou dokladnej
regeneracie organizmu.

Probiotika a enzymy
V podpore imunitného systému zohravaju
velkd ulohu probiotikéd a enzymy. Probiotika
sU zZivé mikroorganizmy, které sa dostavaju
do tela v potrave a priaznivo ovplyviuju ¢rev-
na mikrofléru. Vitaminy, ktoré nasSe telo nevy-
raba, se najcastejSie z(¢astnuju pri latkovej
vymene ako sucast enzymov, bez ktorych by
nemohly probiehat Ziadne biochemické pro-
cesy - bez enzymov by neexistoval Zivot.
Niektoré enzymy v nasom tele usmernuji
spravne fungovanie imunity. Ak je organismus
oslabeny a nedokaze sam zvladnut napriklad
silny zapal, je dolezité prijimat enzymy zvon-
ka.. Zabranujd ¢astému opakovaniu chorob,
ktoré moze mat neblahy vplyv na naSe zdravie
a kvalitu Zivota. Najznamejsim enzymovym lie-
kom, ktory posiliuje oslabend imunitu a po-
sobi proti zapalom a opuchom, je Wobenzym.
Nepodcenovat prevenciu a ochranu nasho
imunitného systému se naozaj oplati a to zda-
leka nie iba finanéne, teda tym, Ze nebudeme
odkazani na vyplatu nemocenskych davok.
Zdravie mame kazdy naozaj len jedno a je na
kazdom z nas, jako sa on budeme starat.
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Problémy s imunitou nds trdpia predovetkym v zime a bezprostredne po nej,
ked'je nase telo vyrazne oslabené. Citime sa unaveni, hrozia nam chripky a ocho- %
renia dychacich ciest. -

. . | i y, '|| [ .'l,I ] v
posilnujejosliabenufimunituls Enzimy sii reziséri imunitného systému )’
2 Medicina poznd uZ niekolko tisic roznych druhov enzymov, ktoré sa zicastiuju =55 R
mmmﬂ[]@ mm Z‘apalﬂv na vietkych procesoch latkovej premeny. Niektoré z nich tiez modeluji a riadia :
imunitny systém. Dokdzu ho nastartovat, zvysit jeho obranyschopnost a v sprév-
nom okamihu zasa stimit jeho aktivitu. Enzymy teda udrZuji imunitny systém
v zdravej rovnovahe.
Wobenzym pomaha uz vyse Styridsat rokov
Najzndmejsi enzymovy liek je Wobenzym. Vo svete si ho ludia kupuju uz vyse

Styridsat rokov. V poslednom ase ho kazdy rok uZiva niekolko miliénov zékazni-
kov, mnohi z nich opakovane. Keby si sami neoverili, Ze im poméha, urcite by sa
k nemu nevrétili. Vyhodou Wobenzymu je, Ze pdsobi komplexne. Priaznivo ovplyv-
fuje priebeh zépalov, zmierfiuje opuchy a posiliiuje oslabent imunitu. Je vhodny aj
pre deti, ktoré najCastejSie trpia opakovanymi zapalmi dychacich ciest.




Najdete nas na

Sutaz pina
prekvapeni '

www.coop.sk

=

109.000 EUR!

Za kazdy nékup nad ziskate stieraci Zreb. Po zotreti bud' ziskate okamzitd vyhru,
alebo po vyplneni a vhodeni Zrebu do sutazného boxu budete zaradeni do Zrebovania
Viac informdcii o sutazi ziskate na

JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny

Wesaa



