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NADACIA JEDNOTA COOP

pomaha nemocniciam
| rodinam s chorymi det'mi

V Zivote ¢loveka su hodnoty,
ktoré zdiel'a velké mnozstvo
l'udi a nepochybne patri medzi
ne aj potreba poméahat' druhym.
Pomoc vo vseobecnosti
predstavuje jeden zo zakladov,
ktory je ndm vlastny.

Pomahat sa da zistne, s ohfadom na
seba a nie na inych, alebo nezistne,
ked Clovek neoCakava vlastny prospech
¢i protisluzbu. Jednoducho to povazuje
za samozrejmost a za prirodzend lud-
sku vlastnost. Altruizmus stale existuje

a nie je iba pojmom pre urditych vybra-

nych jedincov a spoloénosti.

Nadéacia Jednota COOP sa od za-
¢iatku roka, tak ako po iné roky,
snaZzila pomahat chorym prostrednic-
tvom nemocnic, pre ktoré zakupova-
la lekarske pristroje. DalSiou formou
pomoci nadacie bola pomoc rodinam
s postihnutymi detmi. Od zaciatku
roka 2015 nadéacia:

» zakupila pre spolo¢nost
ALFAMEDIA ,s.r.0. 3 ks monitorov
NEC-MD210C2 a 3 ks grafickych
kariet pre NEC v celkovej hodnote
7 844,22 €

e Ambulancii vSeobecného lekara pre
dospelych MUDr. Kaprélika z Trho-
vej Hradskej zakUpila EKG pristroj
HeartsCREEN a lekarsku tasku
v celkovej hodnote 3 700 €

¢ Onkologickému Gstavu sv. AlZbety,
s.r.o. Bratislava venovala penazny
dar v hodnote 10 000 €

¢ pani Kanovej-Tomanovej poskytla
penazny dar vo vySke 3 078 € na
Uhradu rehabilitaéného pobytu
syna Martinka v ADELI centre
v Piestanoch

¢ spol. UROREX vo Vrabloch venovala
penazny dar vo vySke 10 000 € ako
prispevok na zak(penie sonografic-
kého pristroja.

NADACIA

JEONOTA

—,

V bratislavskom Onkologickom dstave sv. Alzbety pribudol geneticky sekvenator.
Na snimke z odovzdavania symbolického Seku konatelia RNDr. Ing. Pavol Svec, CSc., Doc. MUDr. Juraj Kausitz, CSc.
a Gabriel Csollar, predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko, s. d.

Vdaka finanénému daru maju nové lekarske pristroje aj v topolGianskej prevadzke NsP n. o. Nitra. Sprava Gabriel Csollar,
v strede primdr chirurgického oddelenia MUDr. Emil Duleba, vrchnd sestra Helena Detkova a Vladimir Habaj, predseda
CJ Topol¢any, s.d.
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PRED LETOM ZNAMIENKA

Znamienka by sme si mali
vsetci pravidelne kontrolovat
vol'nym okom. KedZe sa viak
vidime prakticky kazdy den,
nie vzdy si vsimneme, Ci

a akd zmena nastala. Preto

je lepSie zverit' sa do rak
odbornikom.

V klinike Esthetic, majitel’kou ktorej je MUDr.
Alexandra Novotnda, na kontrolu znamienok
vyuZivaju Specialnu mikroskopickl kameru,
dermatoskop. Tato znamienko preskima
- jeho velkost, farbu, ohranicenie... “Je to
zvlastne, ale stretdvame sa s tym, Ze niek-
tori pacienti maju tendenciu verit viac tech-
nike ako Studovanym a skisenym lekarom,”
konstatuje MUDr. Novotna, “Napriek tomu,
Ze lekar rozpozna pripadné nebezpecie ply-
nlce zo znamienka na prvy pohlad, pacient
si to chce Casto potvrdit eSte aj pristrojom.”
Mikroskopickd kamera dokaze nielen posu-
dit, i zo znamienka plynie isté buddce zdra-
votné riziko, ale si zaznam o jeho aktualnom
stave aj ulozi. Vdaka tomu ho na buducej
kontrole méZe porovnat, vysledkom ¢oho je
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analyza byvalého a aktualneho stavu. “Pa-
cienti si, samozrejme, davaju odstranit aj tie
znamienka, pri ktorych to nie je vyslovene
nutné, a to z estetickych dévodov,” hovori
Novotna. MozZnosti na ich odstranenie su
dve, a to laserom a chirurgicky.

Laser

“Laserom nemozno odstranit Gplne kaz-
dé znamienko, ale tie, ktoré sa odstranuju
z estetickych dovodov, urcite ano,” povedala
MUDr. Novotna, “Nesporné vyhody su, Ze ne-
ostavaju Ziadne jazvy, je to absolltne bezbo-
lestné, vyhodou laseru je aj to, Ze zastavi pri-
padné krvacanie, ak by k nejakému doslo.”

Laserom teda mozno odstranit iba tie zna-
mienka, pri ktorych neexistuje podozrenie
slvisiace s tym, ze by znamienko mohlo ne-
jakym pdsobom ohrozit zdravie pacienta. Za
predpokladu, Ze by tu akékolvek podozrenie
bolo, znamienko je nutné odstranit chirurgic-
Ky, pricom chirurg ho dalej posiela histolégovi
na preskimanie.

Chirurgické odstranenie

Realizuje sa skalpelom, priCom okrem sa-
motného znamienka sa vyberie aj Cast tka-
niva z okolia znamienka. “Obzvlast dolezity

je vyber lekara v pripade, ked je Ziadlce ne-
chat si odstranit znamienko na viditelnom
mieste,” upozornuje lekarka. Napriklad na
tvari, kedy je dolezité, aby ostala ¢o najmen-
Sia jazva.

QOdstranenie znamienok oboma spdsobmi
je nebolestiva a kratkodoba zalezitost. der-
matolégovia sa zhodujd v tom, Ze znamien-
ka je dolezité kontrolovat neustale, nielen
pre letom. “Pred letom by si vS§ak na to mali
vyhradit Cas aj ti, ktori svojim znamienkam
bezne nevenuji pozornost,” upozornuje No-
votna, “Ich vystavovanie slneénému Zziare-
niu moéze stav znamienok vyrazne zhorsit
a zo znamienka, ktoré by inak nemuselo
pre Cloveka znamenat Ziadny problém, sa
zrazu mozZe stat podstatne vacsi problém,
nez by bolo jeho odstranenie.” V premes-
kanom pripade m6Zu znamienka vykazovat
znaky rakovinového bujnenia. Lie¢ba v tom-
to pripade prebieha na onkol6gii a vysledok
zavisi v prvom rade od véasnosti zachytenia
ochorenia.

“Som zastancom pravidelnej samokon-
troly znamienok, ale eSte viac zastancom
pravidelnej kontroly zo strany dermatoléga,
odbornika,” hovori MUDr. Novotna, “Pre lai-
ka je zloZité a Casto nebezpecné stanovit si
diagn6zu sam, aj preto plati, Ze jedna zby-
to¢na navsteva u dermatologa je lepsSia ako
zanedbané ochorenie.”

SAMOVYSETRENIE?

Pre bezné samovysetrenie zo
strany laika mame jednoduchu
pomocku, tzv pravidlo ABCDE:

* Asymetry - asymetria znamienka

e Border - jeho ohranicenie, ktoré by
malo byt pravidelné

¢ Color - podozrivé je, ak sa znamien-
ko farebne zmeni, stmavne, nacha-
dzajl sa na nom rdzne druhy farieb..

e Diameter - znamienka s velkostou
nad 5 mm je rozhodne potrebné
konzultovat s dermatol6gom

¢ Elevation - akakolvek zmena v raste
znamienka nad Uroven koze alebo
do Sirky je podozriva






FXKLUZIVNA LETNA
STVORDNOVA DIETA

ANANASOVY DEN

Na tento den potrebujete 1 kg ananasu. Aby
sa zachovali vitaminy, treba odkrojit potreb-
né mnozstvo iba tesne pred pripravou jedla.

Ranajky:
Kukuri¢né lupienky s ananasom

300g ananasu oSUpeme a nakrajame na
kocky. Pridame 3 lyZice kukuri¢nych lupien-
kov a 2 lyZice pomarancovej Stavy. Ozdobime
medovkou.

Desiata: Ananasova st'ava
ZmieSame 100 ml nesladenej ananasovej
Stavy s 1/8 | mineralky.

Obed:
Ananasovo-zeleninova panvica

250¢ ananasu, 1 ¢ervena paprika, 2 mladé
cibul'ky, 50 g sladkého hrasku, 1 lyZica oleja,
sol, korenie, kari korenie.
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SALATOVY DEN

Ranajky: Ovocny Salat
0slGpeme a na kusky, pripadne plat-
ky nakrajame %2 papéaje a 1 Kkivi.
Oboje zmieSame s 200g malin
a 50 ml pomarancove;j Stavy.

Desiata:
Uhorkovy Salat

200 g Salatovej uhorky a 100 g red-
koviek oSUpeme a nakrajame. Pri-
dame listky Cakanky, lyZicu lahké-
ho nalevu zmieSaného s lyZiCkou
byliniek.

Obed: Rajciakovy Salat

so Sampinénmi

250¢8 rajciakov, 1 mala cibulka,
100g sampinénov, 30¢ listového

Salatu, 30 g varenej Sunky, 2 lyZice
Salatového nalevu a 1 lyZica mraze-

nych Salatovych byliniek

Ananas oCistime a duZinu nakrajame
na kasky. Umytd papriku a cibulku na-
krajame a spolu s hraSkom podusime
5 minGt na hordcom oleji. Pridame
ananas a eSte 3 minity dusime. Na-
koniec dochutime korenim a osolime.
Olovrant: 150 g ananasu

Vecera:
Ananasovy salat s hubami

300¢g ananasu, 100g Sampindnov,
1 platok morcacej Sunky, 1 lyZica niz-
kotuéného dressingu, 1 lyZica poseka-
nej petrZlenovej vhate, ¢ierne korenie.
Ananas ocCistime a nakrajame na
kasky. Pridame platky Sampinénov
a Sunky a vSetko zmieSame. Preleje-
me dressingom zmieSanym s petrzle-
novou vhatou a Salat okorenime.

Zeleninu a Salat ogistime, umyjeme
a nakrajame. Pridame kusky Sunky,
primieSame lahky nalev a bylinky.

Olovrant: Salat z papdje

Na Salatové listy ukladame na koc-
ky nakrajanych 200g papéje. Na-
vrch dame 50 g netuéného jogurtu
zmieSaného s citronovou stavou.

Vecera:
Paprikovo-zelerovy Salat

1 paprika, 100 g stonkového zeleru,
100¢ 3alatovej uhorky, 40g syra,
50g hrasku, 3 lyZice Salatového
nalevu a 1 lyZica byliniek.

Zeleninu ocistime, umyjeme a po-
krdjame. K zelenine pridame na
kocky nakrajany syr, rozmarin,
hrasok a potom primieSame ostat-
né prisady.




DEN KYSLE] KAPUSTY

Ranajky: Salat z kyslej kapusty s hruskami

Umytl a jadrovnika zbaven( hrusku pokrajame na platky. Posypeme
100 g hroznovych bobul, 100 g kyslej kapusty a polejeme 2 lyZicami
pomarancovej Stavy.

Desiata: Surova kysla kapusta s mrkvou

100 g mrkvy umyjeme, oSlUpeme a postrihame, 125¢ kyslej ka-
pusty nakrajame. Oboje spolu zmieSame a polejeme lyzicou ovoc-
ného octu.

Obed: PInené cukety

3008 cukety, 1 lyZica oleja , mleté Cierne korenie, 1508 kyslej ka-
pusty, 2 rajCiaky, 2 lyZice petrZlenovej viate, 1/8 | vyvaru, 75 g niz-
kotucného jogurtu.

Z umytej cukety po dizke odkrojime vrsok, vyberieme duzinu a na-
krajame ju malé kisky, ktoré opecieme na rozpalenom oleji a oko-
renime. Priddme nadrobno posekanu kysll kapustu, oSUpané a na
kocky nakrajané rajciaky, petrZlenovu viat a kratko podusime.
Zmes dochutime, naplnime cukety, ktoré dusime 15 mindt v horG-
com vyvare. ZmieSame jogurt, zvySok petrzlenu a korenia a poda-
vame s cuketami.

Olovrant:
ZmieSame po 1 dI Stavy z kyslej kapusty a nesladenej jablnej Stavy.

SPARGLOVY DEN

Sparglu na studené pokrmy varime hned rano - bielu 15,
zelen( 8 az 10 minut.

Ranajky: Spargl'ovy Salat s jahodami
ZmieSame 250¢g pokrajanej varenej Spargle, 150¢g po-
lenych jahdd, 30g na kocky pokrajanej morcacej Sunky
a 6 lyzic pomarancovej Stavy.

Desiata: Spargl'a so Sunkou
180 g varenej Spargle ozdobime platkom lososovej Sunky
(12 g) a petrzlenovou viatou.

Obed: Spargl'ova polievka

2508 Spargle, 1 zemiak, ¥ | vyvaru, 50 g kreviet, citréno-
va Stava, sol, Stipka cukru, Cierne korenie, 1 lyZica kyslej
smotany, 1 lyZicka trebulky.

Sparglu a zemiak o3lpeme a nakrajame na kisky a po-
tom varime asi 15 mindt vo vyvare. Krevety zohrejeme
v polievke, dochutime a priddme smotanu a trebul'ku.

Olovrant: Spargl'a s red’kovkou

Ocistime, umyjeme 100g redkovky a nakrajame ju na
kocky. ZmieSame 2 lyZice vyvaru, citronovej Stavy, tro-
chu posekanej bazalky, soli a korenia. Podavame so
180 g uvarenej Spargle.

Vecera: Spargl'ovy Salat s melénom

250g varenej Spargle, 1008 duziny z meléna, 30g mor-
¢acej Sunky, 5 lyZic vyvaru, sol, korenie, 1 lyZica octu,
1 lyZicka oleja.

Spolu zmieSame kulsky Spargle, guldcky vykrojeného me-
I6na a kocky Sunky. Priddme ostatné prisady a prelejeme
nimi Salat.

Vecera: Zeleninovy Salat

1508 kyslej kapusty, 100 g mrkvy, 100 g Sampinénov, 2 mladé cibul-
ky, 1 platok syra gouda, 3 lyZice Salatového nalevu bez oleja.

Kysli kapustu nadrobno nakrajame. ZmieSame s oCistenou a na
malé kusky nakrajanou zeleninou a syrom. Prelejeme nalevom.
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telom
2 renesancénych kriviek je uz

nami. Vladne nastoleny imidz
keho priemyslu, médnych
r Pariz - New York, vizdze
~astyling. 6 krasky typu Twiggy

uz nie su ,in“ trendy su plné dekolty
a zadky a |a Jennifer Lopez... Je malo
zien, ktoré sucasnym poziadavkam
vyhovuju, viac je vsak takych, ktoré
tieto linie lakaju. Diktat hladkej koze
a jednoliatej farby dekoltu uz netreba
ani uvadzat'. Ktoré problémy zeny
najcastejsie riesia?




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

Ziarivy dekolt

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

Plny dekolt

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

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

Pozadie bez pomaranca

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

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

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

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

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

- —

-
-
-

Konturovanie

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

MUDr. Iveta Hasova
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FUNKCNE
POTRAVINY

Zaklad stravovania buducnosti?

Jednym z poslednych trendov vo
vyzive st funkéné potraviny. Samotny
nazov vel'kej vdcsine l'udi vel'a
nehovori. Na niekoho dokonca méze
posobit’ technicky.

Nejde ale o Ziadnu stravu pre kozmo-
nautov, ani stravu v podobe tabletiek Ci
praskov. Niektori odbornici ich nazyvaju
,moderné*, dalsi zas ,potravinami budlc-
nosti.“ Funkéné potraviny su bezne potra-
viny vyrobené tak, aby okrem tradi¢nych
a beznych zloZiek vyzivy obsahovali aj zloz-
Ky s vyznamnymi zdravotnymi Gcéinkami.
Ide teda o obohatené potraviny. Obsahuji
zvySené mnoZstvo zdraviu prospesnych zlo-
Ziek, ktoré sa v Standartnych potravinach
nenachadzajd alebo nachadzaju, ale v ma-
lych alebo nedostatocnych mnozstvach.
Nemusia sa vSak nakupovat v Specialnych
obchodoch. Staéi, ked zajdete do predajne
¢i supermarketu, kde nakupujeme kazdy
den a spravne si vyberiete.

Funké¢né potraviny a Japonsko

Krajinou vzniku funkénych potravin je Ja-
ponsko, ktoré ma od roku 1991 schvaleny
program umoznujlci oznacovat ich ako
Lpotraviny na Specialne pouZzitie.“ Vyrobco-
via m6Zu pouzivat aj urcené logo na obale,
ktoré upozornuje, Ze ide o produkt s pred-
pokladanym lieéebnym alebo preventivnym
G¢inkom. Samotna krajina v roku 1995 pro-
dukovala funkéné potraviny v hodnote 3 mi-
liard dolarov, o desat rokov neskér to uz bolo
v hodnote 10 miliard dolarov, ¢o predstavuje
asi tretinu svetovej produkcie. Ostatné kra-
jiny sa snazia krajinu vychadzajliceho sinka
napodobnit, ale produkcia funkénych potra-
vin v Eurépe a USA spolu predstavuje iba
1-1,3 nasobok tej japonskej. Eurépski spot-
rebitelia sa v slG¢asnosti s tymito inovova-
nymi potravinami este len zoznamujd, kym
v Japonsku si moézu ludia podobné potra-
viny vyberat uz niekolko desatro¢i a mézu
tak sami vhodne ovplyviovat svoje zdravie.
V USA je najvacsi dopyt po vyrobkoch, ktoré
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priaznivo vplyvaju na srdce a znizuju hladi-
nu cholesterolu, v Eurdépe sl najziadanejSie
produkty upravujice travenie.

Preco su funkéné potraviny
funkéné

Pomenovanie funkéné potraviny mézeme
chapat tak, Ze potraviny maju novu pridavnd
funkciu - preventivnu - pomahaja predcha-
dzat niektorym ochoreniam, alebo maju lie-
¢ebnl funkciu - pomahaju v procese liecby
ochorenia. V dnesSnej dobe, ked konzumuje-
me vela vyzivovo prazdnych jedal bez prime-
ranej biologickej hodnoty a sicasne s tym
spojené narastanie civilizaénych chordb,
moZu byt prave tieto potraviny vhodnym po-
mocnikom. Pomenovanie funkéné potraviny
majl vyznam aj v tom, Ze ovplyvAaujd neja-
ku funkciu, alebo funkcie v organizme, maju
priaznivy vplyv na dusevny a telesny stav ludi
a zaroven mozu zniZovat rézne ochorenia -
priaznivo pdsobia na srdce, ovplyvAuju krvny
tlak, hladinu cholesterolu, upravuji a zlep-
Suja travenie, posilinujl imunitu, spomalujd
starnutie, chrania pred rakovinou alebo pred
zubnym kazom, sl prevenciou proti obezite,

osteopordze, maju protirakovinovy a antioxi-
dacny ucinok.

V skratke mozno povedat, ze funkéné po-
traviny s navrhované k prevencii chorob
a prave preto su Casto oznacované ako po-
traviny budicnosti. Ich priaznivy G¢inok sa da
oCakavat vtedy, ak tieto potraviny tvoria su-
Cast beZnej vyZivy, ak sa konzumuju pravidel-
ne, v primeranych mnoZstvach a ako sucast
pestrej stravy. Ale pozor - s ich konzumaciou
sa to nema prehanat, neplati ,,&im viac, tym
lepsie“! Majl byt iba pomocnikom v prevencii
vzniku a rozvoja ochoreni.

Ako sa stava potravina funkénou

Funkéné potraviny s bezné potraviny. Pre-
davajli sa v beznej obchodnej sieti. Mnohé
Z nich pouzivame takmer dennodenne bez
toho, aby sme vedeli alebo si uvedomova-
li, Ze st zaradené medzi funkéné. Vacsinou
vyzerajl, vonaju a chutia rovnako ako ich
bezné varianty.

Si ale pozmenené:
- pridanim jednej alebo viacerych zloZiek
s priaznivym - pozitivnym Géinkom




PRIKLADY FUNKCNYCH POTRAVIN

Potravina

fermentované mlieko

margariny, jogurty, syrové
natierky

vajcia

ranajkoveé cerealie

chlieb, tyCinky typu musli izoflavony

- pridanim G¢innej zlozky, ktorad prirodzene
pozitivny Géinok potraviny zachovava

- odstranenim zlozky, ktord moze mat Skod-
livy Gcinok

Inymi slovami - dobré zlozky potraviny sa vy-
zdvihuja alebo zosiluju, potencionalne skod-
livé zlozky sa potlacaju alebo odstranuju.
V porovnani s klasickou obohacovanou potra-
vinou je do funkénej potraviny pridané také
mnoZstvo prospesnej latky, ktoré zodpoveda

Aktivna pridana zlozka

probiotika prebiotika

rastlinné steroly a staroly

omega 3 mastné kyseliny

kyselina listova

Uéinok na organizmus

zlepsenie ¢innosti traviace-
ho systému a jogurty

zniZzenie hladiny LDL cho-
lesterolu a rizika srdcociev-
nych ochoreni

znizenie rizika srdcociev-
nych ochoreni

znizenie rizika vrodeného
razstepu chrbtice

znizenie rizika vzniku rako-
viny prsnika a prostaty

zaverom vedeckej Stdie o jej zdravotnej pro-
spesnosti. Funkéna potravina méze byt urce-
na vseobecne pre cell populaciu alebo ciele-
na na urcitl skupinu konzumentov. Funkéna
potravina vyzera a chuti ako bezna. Uéinnou
latkou mo6zZu byt ziviny - makronutrienty -
bielkoviny, tuky, sacharidy, alebo mikronut-
rienty - vitaminy a mineralne latky. Okrem
nich vSak aktivne zlozky zahfnaju i cely rad
dalSich biologicky aktivnych latok, ktoré sice
nemajl charakter makro alebo mikronutrien-

tov a nie su pre ludské telo nevyhnutné, maju
vSak dokazatel'né priaznivé GcCinky, a preto je
ich prijem pre organizmus vyhodny.

Pridavky, ktoré mozu robit’
potravinu funkénou

- diétna vlaknina

- baktérie mlie¢neho kvasenia - laktobaci-
ly a bifidobaktérie (ovplyviuji érevni mik-
rofloru, zlepsuju vykonnost imunitného
systému)

- oligosacharidy (aktivuju rast bifidobaktérii
v Greve)

- rastlinné steroly (zniZzuju hladinu ,zlého*
LDL - cholesterolu v krvi)

- polynenasytené mastné kyseliny - kyseli-
na linolénova, arachidonova, eikosapen-
taénova a dokosohexaénova.

- peptity a proteiny

- vitaminy

- mineralne latky

- rastlinné antioxidanty - napr. tokoferoly
z kukuriénych klickov, lykopén z rajéin.

Medzi funkéné patria potraviny, do ktorych
sU pridané Gc¢inné zlozky. Na ich pritomnost
upozornia informacie pre spotrebitela uvede-
né na etikete vyrobku. Obohacovanim mozno
funkéné potraviny vytvorit z rastlinnych tukov,
mlieka a mliecnych vyrobkov, peciva a cerea-
lii, z vajiCok a réznych napojov.

Potraviny s obsahom probiotik

- jogurty, jogurtové dezerty, acidofilné mlie-
ko a iné kyslomlieCne vyrobky s obsahom
probiotickych kultur

- netermizovana bryndza

Potraviny obohatené o omega - 3 mastné
kyseliny

- vajicka

- rastlinné natierkové tuky

Potraviny obohatené o vitaminy

a mineralne latky

- vitamin C: dZusy, lekvare

- vitamin A,D: rastlinné masla

- fluér, jod, kuchynska sol, morska sol

- hor¢ik a vapnik: mliecne vyrobky, osviezu-
jlce napoje, musli

Potraviny so zvysenym obsahom vlakniny

- ceredlie obohatené o vlakninu

- chlieb a pecivo s pridanim semien olejna-
tych plodin.
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ZLE ZUBKY SA NEDEDIA!

Jednou z najéastejsich povier o zuboch
je, podla odbornikov, t&, ze ich

stav dedime po rodi¢och. Genetika
ovplyviiuje ich tvar ¢i postavenie

v zuboradi, no kazivost' zubov ako taka
vraj dedi¢na rozhodne nie je. Dedi¢né
st iba zIé ndvyky v Cistenf zubov!
Vedeli ste, Ze to, aké maju vase ratolesti
zUbky je vizitkou vasho pristupu k nim
uz od pocatia? Navyse, existuje mnoho
sposobov, ako mozete dat’ svojmu
dietatu do vienka zdravy chrup

aj po narodent.

,<Zubara by v prvom rade mala navstevovat
mamicka v kaZzdom trimestri tehotenstva. Uz
v Siestom tyzdni plodu sa totiz vytvara zaklad
pre vznik zGbkov a to nielen mlieénych, ale aj
trvalych. Preto by mali tehotné Zeny dbat pre-
dovSetkym na to, ¢o jedia. Najdolezitejsim je
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v tomto pripade vitamin D, ktory sa v priro-
dzenej forme nachadza v rybom tuku, vajec-
nych Zitkoch & mlieku a stard sa o spravne
rozdelenie vapnika v tele, fluér, fosfor a do-
statok stopovych prvkov, najma fluoridov.
Odporica sa preto pit mnozstvo mineralnych
vod a zeleného ¢aju. Dieta by malo svoju prvu
navstevu stomatoléga absolvovat este v pr-
vom polroku Zivota. Idealne pred prerezanim
prvého zubka, nie pri kompletnom mlie€nom
chrupe, teda okolo dvadsiateho az tridsiateho
mesiaca, ako si mnohi myslia“ zaéina prak-
ticka lekarka pre deti a dorast, MUDr. Eva
Bartovi¢ova. Od narodenia, ked babatko este
nema zubky je, podla odbornikov, idedlne Cis-
tit dasna a sliznice po kazdom kimeni Cistou
gazou alebo prstovou kefkou. V prvych dioch
dietatka vSak ovplyviujete kvalitu a postave-
nie Celusti aj kojenim, pretoZe sanka je po
pbrode posunuta dozadu, no sanim sa pred-
sUva. Prvou zubnou poméckou je vlastne uz
hryzatko, ktoré nielen zlepSuje spanok, ale
napomaha aj trénovaniu svalov sanky, urych-
luje prerezavanie zibkov, tiSi bolest a uz od

narodenia vdaka povrchu s kefkou pripravuje
dieta na Cistenie zlbkov. V Case ich prere-
zavania sa dietatu velmi neodporica poda-
vat tepla strava ani ostré ovocné Stavy. Ak
odmieta mlieko, skiste mu pondknut radsej
vlazny alebo studeny ¢&aj. ,Po prerezani pr-
vych zUbkov pouzivame Specidlnu makku
kefku bez pasty, neskor s pridanim malého
mnozZstva pasty, ktora je urena pre deti do
dvoch rokov“ dodava stomatologi¢ka, MUDr.
Lucia Opletalova. Na zaciatkoch zvyknu deti
pastu prehitat’, preto ich vedte k tomu, aby
penu nejedli. Riziko zubného kazu sa zvySuje
u deti, ktoré zaspavaju s flaskou, ¢asto v noci
pijd, konzumuju lieky na baze sirupov alebo
si zvyknd na naméacanie cumlov do cukru €i
medu. Pozor treba davat aj na sladké na-
poje, ktoré obsahuji rozpustné cukry lahko
prenikajlce aj do medzizubnych priestorov.
Kym sa dietatu nevyvinie jemna motorika,
je zbytocné ntit ho, aby si zibky umyvalo
samostatne. Do Siestich rokov deti zvladaju
iba horizontalne pohyby, preto by tito Ulo-
hu mali vykonavat rodi¢ia. Po tomto obdobi



postaci uz iba ich systematicky dohlad a ku
kazdodennej hygiene uz mézeme zaradit aj
zubn( pastu pre dospelych s vy$Sim obsa-
hom fluéru. ,Rodiéom vzdy odporicame, aby
dieta pri umyvani chrupu viedli k cirkularnej
metdde - pri postaveni zubov hrana na hranu,
Cisti dieta stiCasne oba zubné obllky z von-
kajSej strany kruhovymi pohybmi, potom pri
otvorenych Ustach vyéisti vnutorné plosky
zubov zmensenymi kruhovymi pohybmi a na
zaver nasleduje vyCistenie Zuvacich plosok
horizontalne“ vysvetluje odbornicka. Aj ked
dieta tato Glohu uZ zvlada samostatne, je na
rodiGoch, aby zUbky riadne docistili, zanedba-
nie tohto Gkonu totiz, podla odbornikov vedie
k prvym problémom. Na detskych zubnych
pomdckach sa Setrit tieZ rozhodne neoplati,
pretoze to, ¢o nezaplatite za ne, mozete za-
platit neskor u zubara. ,Zubna kefka by mala
mat, predovSetkym, spravny tvar, musi sa
detom lahko drzat v ruke, nesmie byt velka,
hrubd ¢i neforemna. Jej vidkna by mali byt
makké a husté, kupujte preto kefky s ozna-
¢enim SOFT* radi lekarka, MUDr. Opletalova.
Aj vdaka tymto pomdckam, moZete, navy-
Se, dieta spravne motivovat k tomu, aby sa
umyvanie zubov rano a vecer, ale aj po jedle
stalo rutinou. ,Mnohi rodi¢ia sa ma pytajq,
¢i moOzu svojim detom podavat fluoridové
tablety, ktoré kedysi na Skolach davali i nam.
Ide o tablety Natrium floratum, ktoré dosta-
nete aj dnes, no ich podavanie je vhodné
zahdjit okolo 6.mesiaca dietata aZ po ziste-
ni mnozstva fluéru v pitnej vode. Potom sa
podavajd aspoi 300 dni v roku. TaZiskom
fluoridovej prevencie je dnes skor exogénna
aplikacia, teda pouzivanie kvalitnych zub-
nych past, roztokov alebo lakov v ambulancii
lekara. Prave fluorid totiZ robi zubn( sklovi-
nu tvrdSou a hoji drobné pukliny” vysvetluje
odbornicka. Ak vSak dietatu dodavate fluo-
rid inym spdsobom, pasta by ho uz nemala
obsahovat vo velkom mnoZstve. Co ak sa
napriek vsetkému objavi zubny kaz? ,Mno-
hé mamicky maju taky zvyk, Ze ak dietatu
spadne cumel alebo cukrik, oblizu ho v do-
mnienke, Ze ich tak ocCistia. Malokto z nas si
totiZz uvedomuje, aké jednoduché je nakazit
novorodenca infekciou. V Ustach dospelého
¢loveka su napriklad baktérie sposobujlce
zubny kaz a tie sa prenasaju prave takym-
to spésobom® varuje pediatricka, MUDr.
Eva Bartovicova. Vysledok je potom nepri-
jemné ochorenie alebo naruSenie zlbkov,
ktoré este nie sU prirodzene chranené tak,
ako u dospelych. ,OSetrenie zubného kazu
prebieha rovnako u deti i dospelych. AvSak
vzhladom na uréité Specifikd mlieCnych zu-
bov sa pouZivajl iné materialy. Dnes vSak uz
existuje aj dalSia metdda, ako uchranit det-
ské zlbky pred neprijemnymi kazmi - pecate-
nie“ dodava zubarka, MUDr. Lucia Opletalo-
va. Stomatolégovia, ktori sl zastancami tejto
metddy ho odporicaja hned po prerezani
zUbkov, no najdu sa aj odporcovia. Pecatenie
vychadza z faktu, Ze Zuvacie plochy zadnych
zubov maja c¢lenity, ryhovany, niekedy az

porézny povrch, ktory je vhodnym miestom
na ukladanie necistot a zvySkov potravy, ¢o
najcastejSie vedie k tvorbe zubného kazu.
Zapecatenie ryh tomuto procesu zabranuje.
MUDr. Lucia Opletalova vysvetluje: ,Zub sa
pri pecateni vycCisti Specidlnou pastou, na-
nesie sa nan hmota na pecatenie a zafluo-
riduje sa. Cely proces sa vykonava hlavne
na Sestkach, ktoré patria medzi trvalé zuby
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a vydrzi 3 az 5 rokov, kym ho dieta nezhryzie
alebo neposkodi inym spdésobom. Mnoho-
rocné vysledky pecatenia stomatolégmi jed-
noznacne potvrdili, Ze pecatenie ryh zadnych
zubov podstatnym spdsobom znizuje tvorbu
zubného kazu na tychto miestach.” Zakrok
zdravotna poistovina nepreplaca a kedze ma
aj svojich odporcov je len na rodicoch, aby
zvazili vsetky jeho pre a proti. ,Odporcovia
tohto zakroku sa priklanaji k nazoru, ze
rodicia i deti sa nan prilis spoliehajd v do-
sledku ¢oho sa nasledne zhorsSuje ich zubna

hygiena. DalSim argumentom je, 7e zuby sa
detom kazia najméa z boku a nie na Zuvacej
ploche, ktora sa pecati. Samozrejme, najdo-
leZitejSie zostava tak Ci onak kvalitné Ciste-
nie zubov* varuje lekarka. Uz dvanastrocné
dieta by preto malo dokazat pouZzivat i zubna
nit a Cistenie medzizubnych priestorov pokla-
dat za samozrejmost. Na vybere dentalnych
Cistiacich prostriedkov si vSak dajte zalezat,

vyberajte radSej v lekarni ako v drogérii! Po-
kial je mozZnost, poradte sa aj s lekarnikom.
Vsadte na komplexnl dentalnu starostlivost
akl napriklad poskytuje Lacalut alebo iné
spolahlivé rady otestované zubnymi lekarmi.
NezabUdajte pasty striedat.

Zaver. Odpoved Ci pecatit alebo nie, teda
nie je az taka jednoznacna a zakrok moze
pomact zniZit riziko vzniku zubného kazu, ale
jedine vtedy, ak dieta nepolavi v zubnej hy-
giene a bude si zuby Cistit tak, ako keby ich
zapecatené nemalo.
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PRVA POMOC
PRE DETI

Anafylakticky Sok

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

Bodnutie hmyzom

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

Cudzie teleso

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

Dusenie

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

v

Hnacka

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

’ .
Krvacanie z nosa

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

Odrenina

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

Otrava liekmi, hubami,
alkoholom

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

Postup ozivovanie deti

Spriechodnit’ dychacie cesty

Zacat' s dychanim - 5 inicidlnych vdy-
chov

Klakndt' si tvarou k hrudniku postihnu-
tého v Grovni srdca

Polozit' zapastnu cast’ dlane do stredu
hrudnika, na u polozit' druhd ruku,
prsty skrizit’

Vystriet' ruky v lakt'och

Stlacat’ 30 - krat do tretiny az polovice
hrabky hrudnika rychlost'ou 100 stlace-
niza mindtu

Vdychnut' do dst 2-krat

Pomer je 5 vdychov na zaciatku - 30:2!
Privolat’ lekarsku pomoc po 3 séridch, ¢o
je zhruba 1 mindta

Poleptanie
Pri poliati Zeravinou postupujeme rovnako
ako pri popaleninach.

, .
Popaleniny

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

Prisaty kliest’

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

rakticka prva pomoc

Uhryznutie hadom

Ustipnutie vretenicou mo6Zze mat vaznejsie
nasledky u deti a osdb s oslabenou imuni-
tou. Miesto uhryznutia prekryjeme sterilnym
obvazom, ranu previazeme a cell konc¢atinu
znehybnime ako pri zlomenine. Postihnutd
koncatinu nikdy nedvihame.

Uhryznutie besnym
zvieratom

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

Uhryznutie psom

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

) . 4 7’
Uraz elektrickym pridom
VZdy treba najskor prerusit privod pridu. Potom
si ruky chranime suchymi gumenymi rukavicami.
Ak dieta dycha je pri vedomi a srdce mu pracuije,
treba mu uvolnit odev, dat ho do stabilizovanej
polohy, podavat mu teplé napoje a prikryt dekou.
V pripade straty vedomia, dychania a srdcovej
zastavy treba zacat so zachranujicimi Gkonmi.

Vracanie

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

7V
Vyvrtnuty €lenok
Na zmiernenie bolesti a opuchu treba pri-
lozit ladovy obklad, nechat pdsobit asi 15
mindt. Potom ¢lenok zafixujte elastickym ob-
vazom. Podvrtnutym ¢lenkom nikdy nehyb-
te. Nohu podlozte, aby neopuchala a davajte
studené obklady. Ak je k dispozicii, natrite
octanovou mastou.

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

Zlomenina

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






Dalsia renomovand talianska znacka Monnalisa
- dievcatkd prindsa trendy na sldvnostné
prilezitosti. Svicastou ponuky su doplnky a obuv.
Naozaj mimoriadne krdsna kolekcia.
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Nieco pre chlapcov

V novom prazskom butiku
s detskou modou urcite
vyberiete nadherné
a elegantné oblecenie aj
pre chlapcov a to vdaka

znacke | Pinco Pallino




Y Gy~

Foto:
agentura 2media.cz \

\




Foto: agentura 2media.cz
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Doslova a do pismena. Kolekcia
GF Ferré je mimoriadne farebna
a nie su to farby hocijaké,
ale tie najsytejsie. Nadherné
farebné kombinacie pre

- chlapcov i dievéata.

DMR7-8/2015 21



| uxusna detska
moda

Onedlho obohatf ponuku luxusnej detskej médy
niekol'’ko svetovych znaciek. Butik s nazvom
Magic Child sice otvoria v Prahe, ale bude aj

pre nasich ndro¢nych zakaznikov urcite, pokial
ide o vzdialenost' dostupny a pre tych ostatnych
verime, Ze to bude peknd inSpirdcia, ¢o vetko sa

da v detskej méde vymysliet. Najskér romanticka
kolekcia znacky Iceberg.

R s

Foto: agentura 2media.cz
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e DV 3 triky

- [ KED MATE V KUCHYNI |
- DIAMANT!

KitchenAid mixér Diamond e krasavec,

*" ktory vam okrem farieb prinesie do kuchyne
ry P y

kvalitu a vykon.

~ wla Vynika robustnou, sta-

} bilnou zékladfiou s proti-
'm $mykovymi noziékami, ¢o

p - v ocenite pri samotnom po-

. b 7 M‘f,..-ﬂ_ uzivani. Svoj nazov dostal
. - vdaka 1,7 L mise z tvrde-
ného plastu, ktora svojim
tvarom aj odolnostou
pripomina diamant. Ma-
terial neobsahuje Skod-
livy BPA, tzv. Bisfenol A,

- ktory sa bezne nachadza
[ vo vacsine plastov. S ra-
& - dostou sa teda modzete

Nl pustit do pripravy hora-
| et R cich napojov, polievok,

o m i detskej vyZivy, dezertov

T f e ! | &i kokteilov. Vdaka paten-

tovanému tvaru noZov z antikorovej ocele bez

problémov pripravite sviezu ladovi drt alebo

AlpI'O kOkOSOVO-melé]_’lOW iné lahodné pokrmy rychlym rovnomernym mi-

xovanim surovin

sorbet L )

Ingrediencie:

6 ks Zltého melonu KED TO MA STAVU

1/4 Alpro Kokosového napoja

Majte po ruke chutni St'avnatd vzpruhu
v podobe noviniek od Emca. Doprajte si Emco
Ovocné tycinky v troch skvelych prichutiach.

Postup:

Pokrajajte melénovu duzinu na kocky, nechajte ju zmrazit. Akonahle su
kocky melénu zmrazené, dajte ich zmixovat. Pridajte Alpro Kokosovy napoj
a vSetko spolu zmixujte do hladka. Prelejte do poharov na stopkach, ozdob-
te s matou a okamZite podavajte. Ak ich nepodate hned, odlozte ich do
mraznicky a zamiesSajte kazdych par hodin.

Origindlna prirodnd kozmetika

Absinid golodost CALENDLULA DENMNY KREM § NECHTIROM

o ekt Sttt it pre dortrolvbecie OENY KREM § NECHTIROM

Fremwe Dol pstelens cornifiibicy pomtdem valny .

150 M0 a ermemment (50 14007, Kodeboir PLETOVE MLIEKO }

ihih ibbon el cmome ZLATA § NECHTIKOM Ochutnaijte sviezu Malinu, zahryznite sa do

L P et ek dti-veind S — &tavnatého Ananasu alebo sa poteste ruzovym
s ) i, i el s KREM NA RUKY § NECHTIKOM P L

vtk kiieoch. KREM PVLECRILIOE Grepom. Emco ovocné tyCinky sa hodia nielen

Wirobiy znadky CALENDULA A ZMAKCUJUC POKOZKU do aktovky alebo aj do kabelky. Ak vas ¢aka

B nmhipite v YVEN GEL podporny prestriedok dlha cesta k moru, planujete preliezt hory ale-

= tigti predeaini COOP fedrota, i apuchech, pamitu pn boletiach ooy P ,VJ. < P > . <

e SE, 3 linave tvalow, Obsshuie prirode bo len tak lenosit na plazi, Ci sa zdrzite v praci

i A eutrait pagaitam bonikeho. do neskorych hodin. Ak pocas leta nelenite
- ¥ lehdritach a kezxmetickych VYZIVIY MANDLOVY KREM v : . - S
Shldrch. Obsahie peirodng mandiovy ol a Sportujete, povzbudte sa k vykonu. Pribalte

si unikatnu kombinaciu ovocia a vlociek v tom

an najchutnejSom prevedeni so sebou. Tieto
. G CALENDULA a5, Novi Luboviia 338 A, 065 11 Nowa Lubovia, jednoduché a zakladné ingrediencie najdete
5% tel: +421 51436 B3 18, 4421 52432 1371, tel fac: 4471 52431 4585, v ovocnych tyginkéch v pomere 40% ovocia
™ e-mail: calendulagcalendhla sk www.calendula.sk a 30% ovsenych viogiek.
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hoval sprchovacie mydlo

a telové maslo sa teraz
rozrasta o telové mlieko

a telovy piling. Ako uZ sa-
motny nazov linie napove-
da, hlavnou zloZkou, ktord
vSetky pripravky obsahuija,
je pomarancové maslo zis-
kavané zo Supky pomarancov. Charakterizuje ho vysoky obsah
bioflavonoidov, ktoré sa podielaju na regeneracii a speviiovani
ciev, ¢im pokozku vyhladzuju a dodavaju jej silu a pevnost. Po-
marancové maslo zaroven upokojuje podrazdenia a neutralizuje
volné radikaly, ktoré spdsobuji starnutie pokozky.

.

( )
e

Uhorka, plod krasy

Uhorka, nendpadna podlhovasta

zelenina, obsahuje priblizne

97% vody, vysoké mnozstvo

draslika, dokonca i fosfor,

vapnik a hor¢ik. Nachddza sa

v nej vel'a vitaminu C, Siroké

spektrum B vitaminu a délezité

minerdlne latky.

Nielenze je velmi I 't d t' d 1

chutnd & nzkoka: munitu aet podpori

loricka, zaroven 0

sa osvedla °o MORINGA CARIBBEAN

i svojimi blaho-

darnymi Ginkami Chorl'avie vase diet'a akosi pri¢asto? Najcastejsimi

na plet. Vyskusaj- pri¢inami slabej imunity deti su isté vrodené

te osviezujlcu pletovl kozmetiku Ziaja Uhorka. Linia obsahuje predispozicie ako aj nevyvazena Zivotosprava.

pletovy krém, pletové tonikum a Cistiace mlieko. Pripravky su

svojim zloZenim vhodné pre mastnu, zmie$aju, ale i norméalnu Dostatok pohybu, spanku a pestra strava bohata na

plet. Ich obsah tvori vytaZok z uhorkovej duZiny, upokojujici vitaminy a mineraly s tym najlepSim, Co svojmu dietatu

D-pantenol, vitamin A a E, ktory je povaZovany za zdroj mladosti. moZzete dopriat. V lete potrebuju deti dostatok energie
na ich veselé hry, na jesen musia Celit zvySenému riziku
ochoreni vonku aj v Skole ¢i Skdlke. DoZicit im vSetko
potrebné nie je jednoduché, ale je to mozné. Poculi ste

v Ve uz o Gcinkoch rastliny Moringa Caribbean? Tato exotic-

Poma,ra,ncove leto. °e ka rastlina v sebe skryva najviac minerélov, vitaminov
a proteinov zo vSetkych rastlin. AZ 46 antioxidantov,

Obl'ubujete v kozmetike svieze a citrusové 20 aminokyselin a 26 protizapalovych latok doda vadmu

vone? Poteste sa St'avnatymi telovymi 1 dietatu qiel@ potrebnt} vjtalitu, ajg fjlhodqbo zlepsi jeho

pripravkami z linie Ziaja Pomaranéové maslo. odolnost voci nebezpecnym baktériam a virusom. Ne-
budete pritom musiet siahnut po synteticky vyrabanych

Pomarancovy produktovy prostriedkoch.

rad, ktory doposial obsa- )

J
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Farebna zabava

Ak uz vase deti vSetky najroznejsie fixky a bezné
ceruzky omrzeli, skuste im tentoraz pontuknut’
Specidlne znackovace Bigga Markers od Centropen.

S nimi si totiz uzija
vela skvelej zabavy.
Kreslenie aj dalSie
kreativne prace budu
deti bavit a vdaka
vyborne koncipova-
nému hrotu mozno

s nimi zvladnut tenké
aj Sirsie tahy, Cize su
vhodné na kreslenie
aj vyfarbovanie. Bigga
Markers patria do
kategorie znackova-
¢ov strednej velkosti,
vdaka ¢omu idedlne
padnu do detskej
ruky, dobre sa drzia a lahko sa s nimi pracuje. NavySe
disponuju nezavadnym vypratelnym atramentom, takze
sa rodi¢ia nemusia obavat o zdravie svojich ratolesti. Deti
sa vyhnu aj zaspineniu oblecenia i pracovného okolia.

i@ centropen
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TIPY:

Chut dZemu
mozZeme zjemnit
pridanim 5 ks
klin¢ekov. Po
uvareni pred na-
liatim do poharov
odporicame
klinéeky z dZemu
vybrat.

omacka

Prisady: 750 g hrusiek oltipanych, zbavenych
jadrovnikov a nakrajanych na malé kasky, 750 g sliviek
oCistenych, odkdstkovanych a nakrajanych na

malé kusky, 250 ml 100% pomaranéového dziisu,
Stava z 1 citrona, 2 kisky celej Skorice, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, 1 bali¢ek Gelfixu Super
3:1 Dr.Oetker, 350 g cukru

Vystaéi na: asi 5 poharov a 350 ml
Doba pripravy: asi 35 mindt

Priprava

1 Do velkého hrnca vioZime hrusky a slivky. Pridame dzis, Stavu,
Skoricu a vanilinovy cukor a premieSame. Obsah balicka Gelfix
Super zmieSame s 2 PL cukru a priddme k ovociu. Za staleho
miesania asi 1 minGtu dokladne povarime.

2 Pridame zvySok cukru a privedieme do varu. Za stéleho
mieSania dokladne povarime miniméalne 5 minut. Na tanierik
kvapneme 1-2 KL prave prevarenej omacky. Ak je po vychlad-
nuti malo tuha, vmieSame do nej eSte 2 zarovnané KL Kyseliny
citrénovej Dr.Oetker.

3 Pripadnu penu odoberieme a ihned plnime do pripravenych
poharov az po okraj. Uzavrieme vieckami, pohare obratime
dnom nahor a asi 5 mintt nechame stat na viecku.
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Hruskovo-
pomarancovy dzem

Prisady: 600 g hruSiek olipanych a najemno
nastriihanych, 500 ml 100% pomarancového
dzasu, 1 balenie Zelirovacieho cukru Extra
2:1 Dr.Oetker

Vystaci na: asi 4 pohare a 350 ml
Doba pripravy: asi 25 minat

Priprava
1 Do velkého hrnca vliozime hrusky,

zalejeme dzdsom a dobre premie-
Same s Extra Zelirovacim cukrom.
Za staleho mieSania privedieme do
varu a dokladne povarime minimal-
ne 5 mindat.

Pripadnd penu odoberieme a ihned'
plnime do pripravenych poharov

aZ po okraj. Uzavrieme vieCkami,
pohére obratime dnom nahor a asi
5 minGt nechame stat na viecku.

TIPY:

Doba trvanlivosti je asi
6mesiacov. Mdzeme podavat
vo vrstvach s tvarohovym
dezertom.




Cudoriedkové minitorticky

Na napli: 50 g erstvého syra (napr. Lucina),

1 zarovnana PL cukru, 1 zarovnana KL Gustinu
jemného kukuriéného Skrobu Dr.Oetker,

150 g ocistenych ¢ucoriedok

Na cesto: 170 ml zakysaného cmaru,

50 ml oleja, 1 vajce, 100 g cukru, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, 160 g hladkej
muky, 1 baliek Pudingu Original s okoladovou
prichutou Dr.Oetker, 1 zarovnana KL Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker

Na ozdobenie: 200 ml smotany na Slahanie,

1 baliéek Vanilkového cukru Dr.Oetker,

50 g cerstvého syra (napr. Lucina),

50 g ocCistenych ¢ucoriedok

ESte potrebujeme: formu na muffiny,

12 papierovych kosickov, elektricky ruény Slahac,
cukrarske vrecko s hladkou trubickou

Vystaci na: 12 porcii
Doba pripravy: asi 25 mindt
Doba pecenia: asi 30 minat

Priprava:

1 Na pripravu naplne v mise metlickou vySlahame syr s cukrom a Skrobom
dohladka. VmieSame Cucoriedky.

2 Na pripravu cesta v mise metlickou vymieSame cmar s olejom, vajcom,
cukrom a vanilinovym cukrom dohladka. MUku zmieSame s pudingom
a kypriacim praskom a vmieSame do zmesi. Polovicou cesta naplnime
kosicky. Nanesieme napln a zakryjeme druhou polovicou cesta. VloZzime
do predhriatej rary a pecieme.
Elektricka rdra: 180 °C
Teplovzdus$na rdra: 160 °C
Plynova rdra: stuperi 3
Doba pecenia: asi 30 minat

3 Muffiny nechame vychladnit.
4 Na ozdobenie vyslahame elektrickym ruénym Slahacom na najvy$Som

stupni smotanu s vanilkovym cukrom dotuha. Kratko zaslahame syr a na-
pInime do cukrarskeho vrecka.

5 Muffiny vyberieme z koSickov. Minitorti¢ky vytvorime tak, Ze pomocou
cukrarskeho vrecka ozdobime $lahackou a dozdobime cucoriedkami.
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Otvarame gI'I|OVEICIU sezonu

Grilované kuracie prsia
s hlivou a listovym Salatom

Cerstvé kuracie prsia v bylinkovej marinade, Chlieb, Hliva
(250 g), Mix Salatov (rucola, polnicek, frieée, lollo rosso,
lollo biondo), Olivovy olej, Ocot Balsamico, Oprazena
cibulka, Maslo, Cesnak, Sol, Korenie

Na masle s trochou olivového oleja oprazime kusky hlivy a na ko-
lieska nakrajany cesnak. Dochutime solou a korenim. Mix Salatov
zmieSame s olivovym olejom, solou, korenim a octom Balsamico.
Platky kuracich pfs ugrilujeme a ulozime do stredu taniera. Na
kuracie prsia naukladame hlivu so $aldtom, navrch posypeme
oprazenou cibulkou. Podavame s opeéenym chlebom.

Bruschetta na ranajky
i na obed

Chlieb, Olivovy olej, Cesnak, SuSené paradajky, Cerstvé
paradajky, Jarna cibulka, Cervena cibulka, Kecup

Na pripravu obeda potrebujeme navyse:
Cerstvé kuracie prsia v mexickej marinade

KrajCeky chleba opecieme na olivovom oleji a potrieme cesna-
kom. Paradajky (Cerstvé aj susené), cibulky (jarnd aj cervenu),
olivovy olej a paradajkovu salsu zamieSame a zmes poloZime

na pripravené topinky. Pre vaésich hladoSov pripravime obedo-
vU verziu a navrch naukladame kusky grilovanych kuracich pfs.

Grilované kuracie kridelka
'S jarnym Salatom
Ha jogurtovo-horcicovym dresingom

Cerstvé kuracie kridla v kari marinade, Chlieb, Mix
Salatov (polnicek, frieée, lollo rosso, lollo biondo),
Uhorka, Cherry paradajky, Paprika, Biely jogurt

(2 dcl), Kecup (2 PL), Hor¢ica, Brandy (1/2 dcl),
Sol, Korenie

Kuracie kridelka ugriluieme, mix Salatov zmieSame

s nakrajanou uhorkou, cherry paradajkami a paprikou.
Pripravime dressing z bieleho jogurtu, kecupu, brandy,
soli a korenia. ZmieSame Salat s dresingom a podavame
s tmavym chlebom. VloZime do mikrovinnej riry a pecie-
me asi 8 min(t.
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M OVANIE o Zele_ninovy'i §e_|lét
- " s grilovanymi
kuracimi prsiami

Cerstvé kuracie stehnd v bylinkovej
marinade, Chlieb, Mix Salatov
(rucola, polnicek, frieée, lollo rosso,
lollo biondo), Olivovy olej, Cesnak,
Susené paradajky, Mix éerstvych
nasekanych byliniek (pazitka,
rozmarin, tymian), Sol, Korenie

Vykostené kuracie stehna nakrajame na
mensie kisky, rovhomerne napichdme na
Spajdle a opecieme na grile. Z byliniek,
olivového oleja a cesnaku pripravime
bylinkovy dresing, ktory zmieSame s mixom
Salatov a susenymi paradajkami. Na
tanieri servirujeme na zeleninovom Salate
naukladané Spizy z grilovanych kuracich
pfs, podavame s tmavym chlebom

Grilované kuracie stehno
s grilovanou zeleninou
a opekanymi zemiakmi

Chladené kuracie stehna dolné,
Chlieb, Zemiaky, Baklazan, Cukina,
Paprika, Paradajky, HraSkové lusky,
Fazul'kové lusky, Sampifiény, Sol,
Korenie

Na pripravu marinady potrebujeme:
Olej (2 dcl), Med (1 PL), ili papricka,
Kecup (1 PL), Worchester, Sol,
Korenie, Rozmarin

Cili papricku nasekdme a zmieSame s os-
tatnymi surovinami na pripravu marinady.
Kuracie stehna vlozime do marinady aspon
na 12 hodin a ugrilujeme. Zemiaky uvari-
me v Supke, rozkrojime na polky a dopecie-
me na masle do zlatista. Dochutime solou
a korenim. Baklazan dopredu nasolime,
potom s ostatnou zeleninou ugrilujeme

a dochutime solou a korenim. Podavame

s chlebom.
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['ahké letné jedla
ot DR

Udena rolada z lososa
Plnena syrom lucina/mascarpone,

piniovymi orieSkami/pistaciami
s toastovym chlebhom

Spenatovy salat
s kuracimi Spizmi, papajou, smaZenym tofu,
sojovymi klickami a ostrym togarashi dresingom

Pre 4 osoby potrebujeme:
Cerstvy Spenat 2008

Togarashi dresing:
Miso pasta 1008

Tofu v mede (kipit alebo RyZovy ocot 125¢
nechat marinovat v mede Zitok 0,5 dcl
s troSkou soli a korenia) 160¢  AraSidovy olej 0,5/

Kuracie prsia (Spizy) 2008 Togarshi korenie 1 lyZicka

Séjové klicky 1208 Hubert L'Original brut 0,1 |
Jarna cibulka 60g Sol, Korenie
Papdja 1208 Odportacame podavat s Hubert

Olivovy olej 0,5 dcl
Odportacame podavat s Hubert
L'Original Brut

L'Original Brut

Postup: Nakrajame kuracie prsia na pasiky a napichneme na $pajdiu
- opecieme na olivovom oleji. Ocistime Spenatové listy (baby Spenatové
listky), zmieSame so sojovymi klickami, priddme nakrajané tofu a papa-
ju - premieSame s togarashi dresingom. Dodekorujeme kuracimi $pizmi
- polozime navrch. Servirujeme s osviezujdcim Hubert L'Original brut,
ktory je stcCastou aj dresingu.

Omacka: Zmiesame kokosové mlieko a §lahagku, na konci roztlagime
hrubsiu ¢ast citronovej travy (zdroj aromy) s cukrom, citronovou koérou

a Stavou z citrona a pomaranca a nechame povarit a zredukujem na
polovicény objem (konzistencia omacky). Z vanilky vyberieme jadierka

a hodime do zmesi. Na spodok dame omacku, dookola ozdobime duzi-
nou z pomaranca a do stredu poloZzime upecéenu ¢okoladovd tortiCku.
Somelieri odporucaju cokoladu podavat s cervenym Hubert L Original
Rouge, ktorého visSnova chut dotvori dokonalld symbidzu s dezertom.

30 DMR7-8/2015

Pre 4 osoby potrebujeme:

Udeny losos 240 g

Syr lu€ina/mascarpone 2008

Cerstvé piniové oriesky/pistacie 40 g
Cervena cibula 508

Sol, korenie

Trochu citrénovej Stavy z cca ¥ citréna
Cesnak podla chuti

Mix listovych Salatov (rukola, friseé) 40g
Tmavy chlieb 1

Olivovy olej

Odportaéame podavat s Hubert Grand Rosé
Medium Dry

Postup: Na kuchynsk féliu rozlozime Gdeného lososa

a potrieme zmesou z mascarpone/luciny, orieSkov, cervenej
na drobno nakrajanej cibulky, soli, korenia, citronovej Stavy.
Zrolujeme a vytvorime valec. Roladu nechame chvilu v pokoji.
Medzitym si mdzeme pripravit hrianky - na suchej panvici
alebo na olivovom oleji. Hrianky potrieme cesnakom. Na zaver
mbZeme ozdobit jedlo na tanieri Salatom ochutenym solou,
korenim, olivovym olejom. Losos a slany makky syr v kombina-
cii so sviezim Hubert Grand Rosé zlaka kazdého.



Pana cotta 1
s lesnym ovocim

s

Pre 4 osoby potrebujeme:

Slahackova smotana 1

Platky Zelatiny 6

Cukor 1508

Kvety levandule (je to len na ochutenie) 10¢
Letné ovocie na ozdobu 80g

Zmes zmrazenych cucoriedok 4008
Krystalovy cukor 100 g (podla chuti)
Odportcame podavat s Hubert de Luxe

Postup: Srahacku privedieme do varu spolu s levandulou a na-
mocenou Zelatinou - chvilu povarime, aby pustili esenciu, a od-
stavime. Levandulu nechame vylihovat. Precedime a namocime
Zelatinu do studenej vody. Ked' Zelatina zmakne, tak ju pridame
do Slahacky, privedieme do varu a precedime. Nalejeme do foriem
(téglik, pohar - podla chuti). Ozdobime letnym ovocim a tento
lahodny dezert idedlne doladi aromaticky, sladky Hubert de Luxe.

Omacka: Mrazeni ucoriedkovi zmes (zmes letného ovocia)
dame do hrnca, posypeme kryStalovym cukrom, povarime a s tro-
chou KBS zaflabujeme. Rozmixujeme a prepasirujeme.

Horiica ¢okoladova torticka

Pre 4 osoby potrebujeme:
Cokolada na varenie 250¢
KryStalovy cukor 1258
Maslo 250¢

Vajcia celé 5 ks

Zitok 5 ks

Hladka mika 70g
Pekanové orechy 508
(nasekat) + 50g na ozdobu

Na omacku potrebujeme:
Kokosové mlieko 0,5 /
Srahackova smotana 2 dcl
Maslo 30 g - minimum
Cela vanilka 1 ks
Nastriihana citrénova kora
1ks

Citrénova Stava 2 c/

(1 citrén)

Pomarancova Stava 2 ks
stredne velké, vyuzijeme
Stavu aj duzinu
Krystalovy cukor 120g
Citrénova trava 1 steblo

Odporiicame podavat
s Hubert L'Original Rouge

Postup: Roztopime maslo a &okoladu. Vyslahame vajicka - Zitka
a cukor do peny, do peny vlejeme rozpustenu ¢okoladu. Pridame
nasekané orechy a primieSame muku. Formicky vymastime maslom
a polohrubou mukou (dobre vymastit), nalejeme do nich hmotu

a nechame stuhnut v chladnicke (min. 1 hod.). Navrch dame peka-
nové orechy. Dame piect na 220 stupiov na 10 minut.

Omacka: Zmiedame kokosové mlieko a §lahaéku, na konci
roztlacime hrubSiu Cast citronovej travy (zdroj ardbmy) s cukrom, cit-
rénovou kérou a Stavou z citrona a pomaranca a nechame povarit
a zredukujem na poloviény objem (konzistencia omacky). Z vanilky
vyberieme jadierka a hodime do zmesi. Na spodok dame omacku,
dookola ozdobime duzinou z pomaranéa a do stredu poloZzime upe-
¢ent cokoladova torticku. Somelieri odportcaji cokoladu podavat
s cervenym Hubert L'Original Rouge, ktorého vishova chut dotvori
dokonall symbi6zu s dezertom.
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Vonku je uz vsetko rozkvitnuté.
Prenesme si trochu jari ay do
pribytkov v podobe voznych

SInecéna ZIta so sladkou

aranzmdnov. vofiou. Krasne tulipany
: v keramickych kvetina-

¢och naaranzované s vo-
navym jazminom uréené
na zavesenie.




MoZno mate aj vy niekde v Spajzke odlozeny
pekac, ktory nepozivate. Vystelte ho foliou,
nasypte substrat a tesne jeden vedla druhé
zasadte tulipany, krékusy a hyacinty.

Tulipany ako obal A Zaujimavy napad:
aj ako obsah. Ako pekne vyzeraju jar-
Krasnu bohatu né kvietky v detskych
dvojfarebni kyticu gumakoch, ukazuje
vytvorte z rozkvit- tento mily priklad.
nutych kvetov.

« Ton v tone: Tulipany
a narcisy, jedny bled-
Sie, druhé tmavsie zIté
budl nadherne Ziarit
v malom pletenom
kosiku, ktory vystelte
féliou. Najlepsi je oval-
ny koSik.

Vlozte kvety do pletenych kosikov. Kipite ich v predaj-
niach pre zahradkarov. Sortiment je naozaj nepreberny.
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DCERA VO VLASTNOM

KRALOVSTVE

Stary nabytok v starom dome. Necudo, Ze sa vasa dcéra

neciti vo svojej izbe prijemne. Pre Sikovného architekta to
vsak nie je ziadna prekadzka. Pozrite sa, ako perfektne sa dd

z obyc€ajnych Styroch stien vytvorit doslova kral'ovstvo, ktorym
sa vasa dcéra bude pred priatelmi naozaj pysit. Dominantny
je pohodlny ¢erveny gauc. Vel'mi Sikovne je zakomponovany
pracovny stél, ale obzvlast napadito je vyrieSena postel, ktord
osvetl'uje stresné okno.
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Staré izba pdsobila velmi neltulne. Miesta
bolo malo, neprakticky nabytok zapratal kazdy
Stvorcovy meter.



Pracovny kUt zaberie naozaj velmi malo miesta. Dreven( pracovnl dosku osvetluji tri priame
svetla. Na stene sU praktické veSiaky na odkazy, ¢i odkladanie papierov. Dobre poslizia odkladacie
kartonové Skatule, ktoré obchodna siet ponutka vo velmi Sirokom sortimente.

Obe skrine na Satstvo su
vyrobené na mieru.
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( Prakticky kvetinac Durisol

Sikovnym a praktickym
pomocnikom do zahrady
je novy exteriérovy
kvetinac Durisol od
spolocnosti Leier.

Pekne vam vycleni
miesto na pestovanie
zeleniny, kvetiniek alebo
vonavych byliniek. Do-
konca moze slizit aj ako
nadoba na kompostova-
nie. Takto budete mat

v zédhrade vSetko pekne
a prakticky usporiadané.
Stiepkocementovy sta-
vebny material Durisol
patri uz dlhé roky k ob-
[Gbenym Cisto prirodnym
produktom, ktoré sa
vyuZivaja v stavebnictve
(napriklad protihlukové

steny, ploty a pod.). Teraz si nasiel uplatnenie aj v zahradnej
architektire. Jeho vyhodou je napriklad to, Ze tento material
,dycha“, je parapriepustny, ¢iZze tam nevznikaju plesne. Exterié-
rovy kvetina¢ si mozete umiestnit aj do travnatej asti zahrady,
pricom sa nevyZaduje ukladanie félie na spodok.

J

Letné upratovanie
s vOniou exotiky

Aj toto leto budi vase okna dokonale cisté a bez Smuih,
navyse s omamnou vorou Stredomoria ¢i Karibiku.

Limitovany ruzovy variant Clin Mediterranean Dreams
jednoducho vycisti sklenené povrchy a zaroven vas opoji
sviezou vonou Stredomoria. Naproti tomu limitovana edi-
cia Clin Caribbean Sunshine so sebou prinasa podmanivu
vonu exotického Karibiku.

Bref Power Aktiv predstavuje
rozumnu volbu, ktora v sebe
spaja hned' Styri vyhody - hygie-
nick Cistotu, dokonalu Gistiacu
penu, ochranu pred tvorbou
vodného kamena a dlhotrvacu
sviezost.

\_

Stavte na obuv ASYLUM.

'OBUV V MOJOM $TYLE!

Ach tie topanky. My Zeny ich jednoducho
zboziiujeme. Milujeme vsetky lodicky, ¢izmy,
poltopanky i tenisky. UZivame si klepot
podpétkov pri ceste do kancelarie, zvuk podosvy
pri behu v lese, ale aj obdivné pohl'ady muzov.
Spozndvate sa? Mate slabost’ pre topanky?

Trendy na kazdom kroku

Znacka Asylum je stvorend pre aktivne zeny,
ktoré vedia ¢o chc a idu si za svojim cielom.
Dokazu byt starostlivé, Gspesné v praci, elegant-
né i Sportové a ked treba, tak aj nezné a krehké.
Rovnako pestra je aj nova kolekcia znacky Asy-
lum, v ktorej najdete kvalitnd obuv na kazdoden-
né nosenie.
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' Smykaijte savTHERMAL | [ Fotokniha

CORVINUS Vel'ky Meder na fotopapieri od
Happy Foto

Navacsim lakadlom v THERMAL CORVINUS Velky Meder
su tobogany. Priaznivd odozvu si ziskali u mladych ale aj
starSich navstevnikov.

Poskytujl prejazd toboganovym potrubim s vydstenim na obrov-
sku rampu alebo do pestrofarebného lievika. Spolu s kizadkami
a Smykackami ma stredisko k dispozicii jedenast adrenalinovych
atrakcii. V zariadeni samozrejme nesmdu chybat bazény. Termal-
ne kipalisko ich ma spolu devéat a vSetky su v plnej prevadzke.
Stredisko je otvorené denne od 9.00 do 21.00 hod. Pocas letnej
sezony zaplati dospely navstevnik za celodenny pobyt 9,5 Eur.
Rodinny balik ureny pre dve dospelé osoby a jedno dieta vyjde
rodinny rozpocet na 22 Eur

Ak mate v poéitaci ulozenych vel'a dovolenkovych
fotografii. Co tak urobit’ poriadok a vytvorit'si z nich
fotoknihu? Az su vase fotografie unikdtne, €o urcite
su, patrilo by sa ich uchovat’ v exkluzivnej kvalite.

Aby to stalo za to, vyberte si fotoknihu vytlacenl na
fotopapieri. Je medzi fotoknihami skutoénym unikatom.
Pri jej vyrobe je pouzity znackovy fotopapier na ktorom
sa nezachytavajl odtlacky prstov. Fotografie s vyrobené
fotochemickou cestou, vdaka ¢omu si kontrast a jas na
kazdom zabere presne také, ako ste na nich zvyknuti
pri klasickych fotografiach. DalSou vyhodou fotoknih

je celistvy pohlad. Po otvoreni je dvojstrana absolltne
plocha, akoby to bola jedna stranka. Vyroba fotoknihy
na fotopapieri je velmi jednoducha. Staci si stiahnut
program HF Designer a pustit sa do prijemnej tvorivej
prace. www.happyfoto.sk.

Rodinny vylet do
Thermal Parku Vrbov

Az premysl'ate nad vyletom spojenym s prijemnym
relaxom skuiste navstivit’ niektory zo slovenskych
termal parkov.

Zaujimavym tipom je Thermal Park Vrbov. Geotermalna voda
uvolnuje svalstvo a dodava organizmu potrebné Ziviny, ¢im urych-
[uje jeho regeneraciu. Obsahuje mineraly pésobiace blahodarne
na pohybovy a dychaci systém, nervovu slstavu a srdcovo -
cievne Ustrojenstvo. Voda sa v bazénoch udrziava pri teplotach
od 26°C do 38° C. K vydatnej relaxacii navStevnikov prispievaju
trysky s pridmi teclcej vody. Ich pdsobenie uvolfiuje a masiruje
stuhnuté svalstvo. Stredisko ma otvorenych 10 bazénov z toho su
Styri detské. Stcastou aredlu je aj rozsiahle detské ihrisko. Cena
vstupu sa pohybuje uz od 5 Eur. Thermal Park Vrbov sa nachadza
7 kilometrov od mesta Kezmarok
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HYUNDAI 120

ELEGANTNY, PRIESTRANNY. VYCIBRENY

Tak by som mohol v prvom momente charakterizovat’ tento
novy model zndmej automobilky. Mal som moznost’ tyzden na
nom jazdit’ a dokladne ho vyskusat'. Na dial'nici aj na cestach
tretej triedy s vytlkmi. A az na mald drobnost’ sa mézem o iom

vyjadrovat’ len v superlativoch.

INTERIER, VYBAVA A PRIESTOR
Po prvé prekvapil svojou kvalitou a sviezim di-
zajnom. Elegantny zvonku, priestranny zvnat-
ra. Jeho vzhlad akcentuji pretiahnuté pred-
né reflektory a povrch karosérie s presnymi
kontUrami. Atraktivny vzhlad umocnuje efekt
plévajlicej strechy, vytvoreny lesklymi stipik-
mi karosérie. Charakteristickd bo¢na hrana
prebieha po celej dizke karosérie a nadvazu-
je na trojrozmerné zadné svetla, éim dopina
celkovy dojem prémiového dizajnu.

Priestor nie je luxus, ale nevyhnutnost.
V priestrannej kabine moéZe pohodine ces-
tovat pat oséb. Dojem priestoru umocnuje
Siroky farebny pristrojovy panel, ktory je vel-
mi efektivny. Ovladacie prvky a pristroje su
Gcelne rozmiestnené na pohodIné a intuitiv-
ne pouzivanie.

Grafika pristrojov je optimalne vyvazena
na jazdu vodne aj v noci. Podsvietenie pri-
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strojov je velmi Géinné a nerusivé. Uzke pred-
né stipiky karosérie z ocele vysokej pevnosti
umocnuju pocit priestoru a rozSiruji zorné
pole vodica.

Interiér je starostlivo vypracovany z kva-
litnych materialov. Celkovym prostredim
v kombinacii s Groviou vybavenia je novy
Hyundai i 20 jedine¢ny vo svojej triede. Roz-
sah nastavenia volantu, vySkového nastave-
nia sedadla vodi¢a a rozmiestnenie zaklad-
nych ovladacich prvkov je navrhnuté tak, aby
nemali s obsluhou auta ani mensie postavy.
Ak je vaSa polovicka vysoka hoci len 160 cm,
na ovladanie i 20 to nepredstavuje Ziadny
problém. Vyhrady nemam ani k obsluhe au-
toradia, z kvality zvuku sice na zadok nespad-
nete /myslim, Ze vinou reproduktorov a nie
samotného radia/, ale na bezné poclvanie
za jazdy to staci. Mnoho funkcii navysSe viete
ovladat aj priamo z multifunkéného volantu.

Nova Uroven komfortu. Zvlast prijemny pr-
vok pri jazde za chladného zimného rana je
vyhrievany volant.

Batozinovy priestor so zakladnym objemom
326 litrov je Spicka v tejto triede. Sklopenim
zadnych sedadiel sa zvacsi na 1042 litrov. Aj
v kabine je mnoZstvo praktickych odklada-
cich priestorov.

Co sa tyka bezpeénosti - karoséria je vy-
robend z ocele ultra vysokej pevnosti. Sest
airbagov vas ochrani z kazdej strany. Okrem
dazdového a svetelného senzora moze mat
novy Hyundai i 20 aj odbocovacie svetla, kto-
ré som ja pri jazde v noci vel'mi ocenil.

MOTOR A JAZDA

Paci sa mi ako dobre je motor chraneny
pred nepriaznivymi zasahmi zacinajucich
vodicov. Kvoli bezpecnosti sa napriklad mo-
tor neda nastartovat bez stlacenia spojky.
Motor ma kultivovany chod aj pri vysSich
otackach. Pri prechode cez isti hranicu
musite motor vytacat.

Patstupnovy manuadl je rovnomerne spre-
vodovany. Signalizator vdam navySe predpo-
veda aky rychlostny stupen zaradit. Piaty
stupen viete zaradit priblizne pri 55 Km/h.
Radenie je dostatocne presné a lahké.



Co sa tyka spotreby, na prejazdenych
1200 km sme mali priemer 5,2 litra. Jazdili
sme za prudkého dazda a aj po cestach tre-
tej triedy, i v meste. Auto dobre odolavalo aj
boénému vetru. Aerodynamicky hluk na dial-
nici je pre tento typ auta na akceptovatel-

T

nej Grovni. Hluk spdsobeny valivym odporom
je priemerny.
Podvozok je dobre zvukovo izolovany. Nie-
kedy vSak auto dost kopiruje vacsie bubny.
Ak ma vozidlo tendenciu opustit jazdny
pruh bez zapnutych smerovych svetiel, upo-

zornuje vodica najprv vizualne a potom akus-
ticky. Monitoruje a indikuje pokles tlaku vzdu-
chu v pneumatikach.

Tu sa pri nasej skisobnej jazde vyskytol
maly problém. Pri jazde v prudkom lejaku,
ked na ceste bolo niekolko centimetrov vody
a auto citel'ne muselo ist do vysSich otacok.
Indikator signalizoval pokles tlaku. Zastavili
sme pri najblizSej moZnej Cerpacej stanici,
aby sme tlak skontrolovali a urobili napravu.
Ale ako byva na Slovensku zvykom, podarilo
sa nam aZ na tretej stanici objavit funkény
kompresor s tlakomerom. Na predchadza-
jacich dvoch bola bud odrezand koncovka
z hadice, alebo kompresor nefungoval. No
a v prudkom lejaku to nebola Ziadna slava.
Aké bolo nase prekvapenie, ked tlak v pne-
umatikach bol v poriadku a kontrolka stale
indikovala chybu. Tak sme sa rozhodli, aj na-
priek tomu, pokracovat v ceste. Po asi ho-
dinovej jazde a skonceni blrky prechodom
na menej kvalitni vozovku, kde boli pocetné
vytlky, signalka zhasla.

Toto bol jediny nedostatok nasej skuSob-
nej jazdy.

ZAVER
Cakal som malé, uskakané a lenivé auto.
Namiesto toho sa mi do rik dostalo celkom
dynamické, Usporné a necakane komfortné
rodinné MPV. Hyundai i20 je praktické auto
nie s velmi velkymi vonkajSimi rozmermi, ale
s velkym a komfortnym vnudtornym priesto-
rom, nizkou spotrebou, plne vyhovujicim
mladym rodinam. Interiér je flexibilny, miesta
vzadu a v kufri je dost. Pri vezeni dietata v se-
dacke na zadnom sedadle sa matka v pri-
pade potreby moze dozadu pohodine otoCit
a dieta skontrolovat.

V. M.
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PRIBEHY

Terorizoval ma exmilenec

T

Pre Martu to bola len

kratka aféra. No ten muz
nechcel zmiznit' z jej

Zivota. Prenasledoval ju,
stval. Medzi tisickami l'udi
na sidlisku sa citila tplne
osamela a bezmocna. Najma
potom, ako ju pripdtal

k radidtoru a vyhrazal sa

jej smrt'ou.

,Nikdy by som neverila, Ze ma
raz niekto tak vykolaji. Mojim se-
bavedomim nemohlo len tak ho-
cico otriast a bola som neoblom-
na optimistka,“ hovori dlhonoha
architektka Marta a z jej hlasu
stale citit trpkost. ,No potom do
mdjho Zivota vstupil tento muz,
usadil sa v nom a ja som mu
v tom nevedela zabranit.
Spoznali sme sa v bare. Cel-
kom sa mi pacil, stravili sme
spolu niekolko vikendov, nez mi
doslo, Ze nie je moj typ.
Nemienim uZ v Zivote vyslovit
jeho meno, tak nim pohfdam.
Nazyvam ho len psychopatom.
Cosi sa vo mne zlomilo, znigil
moju bezstarostnost, dbverci-
vost. Nenavidim ho zato. A za
vSetko ostatné, ¢o mi urobil.

Ked’ ma spoznas,
budes ma I'ibit’!

Zacalo sa to nevinne. Den po
nasom rozchode mi zanechal
na odkazovadi tri odkazy. Chcel
ma opat vidiet. Riadne tvrdo-
hlavy, pomyslela som si, ale
nereagovala som. V nasleduju-
cich mesiacoch stupnoval svoju
nastojcivost. Boli dni, ked som
mala pasku pini jeho prehova-
rania. Popritom som nachadza-
la v schranke niekolkostranové
listy. Vyznania lasky sa striedali
s Gtokmi. Daj mi eSte jednu San-
cu! Ked ma spoznas, budes ma
[Gbit. No zaroven mi hrozil: Ne-
necham ta odist! Patrime k sebe.

Spociatku ma len obtaZoval,
no potom sa ma zmocnila sklG-
¢enost. S pocitom bezmocnosti
réastla moja zlost. Co mu déva
pravo takto sa mi vnucovat do
Zivota?“
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V strachu zo psychopata

,No to bol len zaciatok. Ked som
sa rano ponahlala do prace, zis-
tila som, Ze niekto vypustil vzdu-
ch z pneumatik. Aj to som brala
este relativne s nadhladom. Po-
tom som vSak objavila hlboky
Skrabanec na dverach svojho
auta. Predstava, Ze je podchvi-
[ou niekde nablizku, ma desila.
Co ak si ma raz vy&iha? Co ak sa
jeho agresivita neobmedzi len na
veci? V jedno nedelné popolud-
nie ma vylakal velky treskot. Taz-
ky kamen dopadol v kuchyni na
podlahu. Chcela som sa pozriet
z okna a porezala som si nohy na
Glomkoch skla. Uvidela som ho,
ako sa ukryva za strom A potom
mizne. Strach sa vo mne pevne
zakorenil. V noci som takmer ne-
mohla spat, spotena som sa bu-
dila. Nevedela som sa sustredit
na pracu.

Koneéne som sa odhodlala
a podala na toho psychopata
trestné oznamenie na policii
a moj advokat podal na sud
navrh na vydanie predbezného

opatrenia. Mal k dispozicii listy
a nahravky na odkazovaci, Cize
dostatok dokazov, ze moj strach
je oddvodneny a tento muz ma
vo svojom oSiali lasky obtazu-
je. Vysledkom bolo rozhodnutie
stdu na jednom harku papiera,
ktory mi mal poskytnut pocit bez-
pecénosti tym, Ze tomuto nasilni-
kovi zakazal vstup do domu.“

Pachatel’ neznamy

,O niekolko mesiacov neskor
som vecer nasla svoj byt spus-
toSeny. VSetko prekutal. Na ten
pohlad nikdy nezabudnem. Ani
na ten hrozny pocit bezmocného
hnevu nad tym, Ze si jeden ¢lo-
vek uzurpuje pravo, aby zasiel
tak daleko. Jednoducho len tak,
lebo sa mu zachce. A nejestvova-
lo ni¢, ¢o by som bola mohla proti
tomu urobit. Pachatel neznamy,
znel komentar policie.

Koniec - koncov, nevedela
som dokazat, Ze to urobil on.
A on? Predlozil perfektné alibi.
Policia bola bezmocna. Ochranku
dostanete az vtedy, ked sa sku-

toéne nieco stane, vysvetlovali mi
Gradnici. Prepadla som zUfalstvu.
Isty ¢as bol pokoj. No ja som ho
nenasla. Pri kazdom zazvoneni
telefonu sa mi roztiklo srdce.

Raz vecer, ked som otvara-
la dvere do bytu, zrazu bol za
mnou. Schmatol ma zakryl Gsta
a vtlacil do bytu. Priviazal ma
k radiatoru, vyhrazal sa mi za-
bitim a ja som sa iba prizerala,
ako vSetko ni¢i. Poprosila som
ho, Ze potrebujem ist na zachod
a podarilo sa mi ujst von z bytu.
Bola som bosa, kricala o pomoc
a az vonku mi pomohol jeden
okoloidtci. Po ponizujicom
trestnom konani odsdil sid na-
silnika na trest odnatia slobody
na dva roky. Moj zZivot sa Uplne
zmenil. Prestahovala som sa do
iného mesta. Obliekala som si
texasky a hruby sveter, chodila
som nenamalovana.

Casto sa v noci budim, lebo sa
mi sniva, Ze stoji pri mojej poste-
li. A eSte stale sa mi zda, ze som
ho zazrela na konci ulice.

Katarina



ZI|JEM V BLUDNOM KRUHU

Ale ano. K psychiatrovi chodim.
Aj lieky beriem, ako predpisal.
Ze by mi v8ak pomohli? Skér
som po nich len ospalad a z hlavy
sa mi vSetko, ¢o som zazila, aj
tak nedostane.

Dobre, dlhé roky ma Zivot teSil.
Po skonceni strednej Skoly som
zacCala robit na posSte a celkom
sa mi to pacilo. NavySe som uz
chodila s Ivanom. Bol opravar
televizorov a kedze mal po voj-
ne, netrvalo dlho a vzali sme sa.
Narodila sa Evka a o dvanast ro-
kov aj nas ,posSkrabok“ Lenka.
PretoZe priSla na svet predcasne
a mala velké problémy s aler-
giami, zostala som s nou doma
celych pat rokov. Nastastie dnes
je celkom zdrava, ale ked som
sa vtedy vratila do prace, akoby
naraz bolo vSetko inak.

Coraz nervéznejsi fudia za
postovym okienkom, novy Séf,
ktory hovoril iba o zniZovani poc-
tu pracovnikov a k tomu problé-
my doma. Ivan CastejSie zostaval
v praci aj vecer, hovoril, Zze robi
fusky, v skutoCnosti zakryval
fakt, Ze sa zoznamil so Zenou
o dvadsat rokov mladSou odo
mna, ktora s nim napokon ¢aka-
la i dieta.

Chcela som zachranit manzel-
stvo, prosila som ho, aby s nami
zostal, ale odmietol. A ked sa
napokon odstahoval, akoby sa
nieco vo mne zlomilo. Jediné, ¢o
som citila bola obrovska Gnava.
Zo vsetkého. Problémy s udr-
Ziavanim domacnosti, s detmi,
s pracou, sa ma naraz akoby ne-
tykali. NajlepSie mi bolo v poste-
li - a ano, aj s nejakym pohari-
kom konaku v sebe. Dnes viem,
Ze som mala ist hned' k lekarovi.
Ako som vSak mohla vediet, Ze
ide o klasickU depresiu, ktora sa
da liecit?

Na psychiatriu ma odviezla az
sanitka, ked ma deti nasli doma
v bezvedomi a vzniklo podo-
zrenie na samovrazdu. Co sice
nebola pravda, ale aj tak som
Vv nemocnici zostala takmer pol
roka. Nastastie, dievCata mala
zatial' u seba moja mama a ked'
som vratila domov, skutoCne sa
mi snaZili vo vSéetkom pomahat.
Dokonca to zaSlo tak daleko, Ze
som sa zacala teSit i do prace.
Zbytoéne. UZ o par tyzdhov som

i

bola totiz medzi trojicou, ktora
dostala vypoved. Vraj z doévodov
nadbyto¢nosti. My sme vSak ve-
deli svoje. Mali sme svoje roky,
sklsenosti, vedicemu sme ne-
prikyvli na vSetko ako mladSie
kolegyne - a ja som sa dokon-
ca liecila na psychiatrii. No a ¢o
keby som nebodaj nieco ,vyvied-
la“ priamo v zamestnani?

ISla so m teda na Urad pra-
ce. kto vSak prijme Zenu, ktora
neovlada angliétinu, z pocitaca
pozna iba zaklady a vobec, par
rokov pred penziou je uz ne-
perspektivna? Ze mam deti, na
ktoré otec plati minimum a po-
trebujd urcite viac nez dovoluje
moja podpora v nezamestna-
nosti? Koho to zaujima? A koho

zaujima, Ze sa mi moja depresia
vrati? Ze znovu beriem lieky,
chodim na terapiu, na ktorej ma
lekar presviedca, Ze raz bude
iste lepsie? A pritom, ja som
predsa nikdy nechcela od Zivota
ni¢ vynimocéné. Kde sa teda sta-
la chyba?

Kveta z LuCenca
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VYCHUTNAJTE SI LETO
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Milujete leto, teplo a more?
Bezstarostny oddych, relax a pohoda
na plazi sa vsak mozu zmenit' na
peklo. Neprijemné problémy v podobe
vaginalnych mykoéz postretne pocas
zZivota nejednu Zenu a u mnohych
dochddza aj k ich opakovaniu.
Svrbenie, palenie, vytok aj bolest’

pri pohlavnom styku, ¢i pri moceni
sprevadza toto ochorenie. Uhaste peklo
v nohavickach a doprajte si pohodové
leto bez mykéz.

Gynekologické mykozy sl zname aj ako vagi-
nalne mykozy, kvasinkové infekcie alebo kandi-
do6za. Problémom mykoz je najma ich opakova-
nie. Neprijemné tazkosti ako svrbenie, palenie,
bolesti, vytok sa mnohym zenam vracaju. vV tom
pripade nestaci liecit len samotnd mykozu, ale
aj jej opakovanie. Zeny s opakovanymi mykéza-
mi maju spravidla problémy s lokalnou imuni-
tou vo vaginalnom tkanive. VonkajSie genitalie
s vdaka bohatym nervovym zakonéeniam vel-
mi citlivé na akékolvek podrazdenie. V pripade
rozvoja mykozy alebo bakteridlneho zapalu sa
vacsinou ako prvé priznaky podrazdenia ob-
javuje palenie a svrbenie v intimnej oblasti.
Vtedy mnohé ako prvé zacnl hladat pomoc
na upokojenie tazkosti. Napriklad pouZiju aj
babsky recept, ako je potieranie onych miest
bielym jogurtom. Toto ,lieCenie“ vaginalnej
mykodzy vSak nefunguje. Jogurt s probiotickymi
kultirami sa odporuca, ale iba konzumovat.
Preventivne jednu porciu denne. Treba sa za-
merat na imunitu, ktor( je vhodné podporit.
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Kedy vyhl'adat’ pomoc odbornika?
Uz pri prvych priznakoch radsej vyhladaijte le-
kara. Je dolezité zistit spravnu diagnozu a po-
tvrdit, ¢i ide skutoCne o kvasinkovu infekciu.
Gynekolog zistuje subjektivne tazkosti, dizku
ich trvania a ich opakovanie. VySetruje cha-
rakter vytoku, jeho mnozstvo, zafarbenie, pri-
padny zapach a stav sliznice. Stanovuje sa
pH posvy, urobi sa mikroskopické vySetrenie
aj aminovy test, pripadne sa odoberaji ste-
ry na kultivacné vySetrenie, ktoré sa posiela
do laboratéria. Standardom je aj vySetrenie
pohmatom, zistuje sa pripadna bolestivost
v oblasti malej panvy, uloZenie aj velkost or-
ganov v tejto oblasti. V pripade potreby sa
vykonavaji aj krvné testy, vySetrenie mocu
a pri opakovanych zapaloch ¢asto spolupra-
cujeme aj s imunolégom, endokrinolégom ¢i
diabetolégom.

Ako zautocit' na mykézy?

Na lie¢bu akultnych vaginalnych myko6z su
bezne pouzivané lieky a prostriedky antimy-
kotika. LieCba mykdzy sa mo6ze diat lokalne
alebo peroralne. Lokalna liecba obyc¢ajne po-
mocou krémov a vaginalnych ¢apikov pdsobi
len na povrchu sliznic a nezasahuje kvasinky
lokalizované v hibsich vrstvach tkaniva. Pero-
ralna lieCba sa povazuje za najucinnejsi spo-
sob ako sa zbavit neprijemnosti v podobe va-
ginalnych myk6z. Mnohym Zenam sa mykdzy
ale opakovane vracajd a s nimi aj neprijemné
tazkosti i po danej liecbe. V takomto pripade
organizmus potrebuje pomoc, aby sa ocho-
renie neopakovalo. Navodom na zlepSenie
je pridat k Standardnej antimykotickej lieCbe
aj podpornu lieCbu s pomocou enzymového

lieku Wobenzymom. Enzymy, ktoré obsahuje,
posilAuju lokalnu i celkovd imunitu v organiz-
me, podporuji prienik antimykotik do tkaniv
a posobia proti zapalu. Vdaka tymto G¢inkom
vyrazne obmedzuji opakovanie vaginalnych
mykoz. NajnovsSie vysledky projektu zamera-
ného na opakované gynekologické mykdzy
ukazali, Ze aj po Styroch rokoch od uZiva-
nia enzymového lieku Wobenzym po dobu
10 tyzdnov pretrvaval velmi nizky priemerny
pocet gynekologickych mykdéz u pacientok,
ktoré predtym trpeli tymto ochorenim Styri-
krat az devatkrat do roka. Zo 62 pacientok
zaradenych do projektu uz v prvom roku po
zahdjeni podpornej lieCby doslo u vSetkych
k vyznamnému zlepSeniu. 39 Zien - takmer
dve tretiny zo vSetkych zostalo celkom bez
mykoézy. 17 pacientok (27%) malo mykozu len
raz. U zvySnych Siestich Zien (4 mali mykdzu
dvakrat a 2 trikrat) klesol pocet mykdz pocas
roka viac ako o polovicu.

DESATORO PROTI MYKOZAM

1 Dbajte na zdravi konzistenciu
vasho jedalni¢ka. Neprehanajte
to s cukrami a vyhybajte sa aj
sladkym druhom ovocia.

2 VyskuSajte menej pritazlivé bavl-
nené nohavicky. Tesné oblecenie,
Gzke nohavice zvysuju teplotu
a vlhkost, a tak podporuju mnoZe-
nie kvasinky rodu Candida.

3 Ak si zakupite novl spodnu bie-
lizen, nikdy ju nenoste bez toho,
aby ste ju vopred vyprali.

4 Po prelieceni vaginalnej mykozy si
spodnu bielizen preZehlite. Ak by
ste ju prali na nizkych teplotach,
kvasinky by ste tym neznigili.

5 Chrante prirodzené kyslé prostre-
die poSvy. NepouZivajte Ziadne
prisady do kupela, ani deodoranty
a vyplachy.

6 Vonavé intimky a toaletné papiere
roznych farieb radSej v obchodoch
obchadzajte. Kyslost v poSve sa
moZe vyrazne menit.

7 Pouzivajte vzdy len svoj uterak.

8 Mokré plavky si po kipani ihned
vyzleCte a vymente za suché.

9 Ak ste navstivili saunu alebo so-

larium, nezabuldajte aj na tychto

miestach dodrziavat zvySenu
hygienu.

Ak sa trapite opakovanym alebo

castym vyskytom ochorenia,

navstivte lekara, poradte sa s nim
na liecbe pomocou lieku systémo-
vej enzymoterapie Wobenzymom.
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STRIESKY

nad dvere a okna [

i 71,00 € \
85,20€ sDpH

. 4

transparentny dutinkovy polykarbonat hruby 5 mm
konzoly z Cierneho konstruk¢ného plastu

99,00 €
e, 118,80€ sDPH

CELOX

STAVEBNE PROFILY

www.celox.sk

- odolné yodi
auV Ziareniu
\ - testované yo veterno

_ moznost na
\-vrétane montazny e = - - -
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<<<
PLAST 120x100 cm

transparentny polykarbonat hruby 3 mm
konzoly z cierneho konstrukéného plastu
kat. ¢.: 490002

>>>
PLAST 100x60 cm

kat. ¢.: 490001

VINIENE

o
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<<<
ALUMINIUM 120x100 cm

transparentny polykarbonat hruby 3 mm
hlinikové konzoly
kat. ¢.: 490003

Informujte sa u nds o dostupnosti strieSok
na predajnych miestach vo vasom okoli.

Celox spol. sr. o. pobocka Banska Bystrica  pobocka Presov
Druzstevna 33/A, Zvolenska cesta 16, K Surdoku 25,

900 23 Vinicné, 974 05 Banska Bystrica, 080 01 Presov,

Tel.: 033 647 6573 Tel.: 048 415 1944 Tel.: 051 776 1053
Mobil: 0905 412 590 Mobil: 0903 222 849 Mobil: 0907 277 425
objednavky@celox.sk  celoxbb@celox.sk celoxpo@celox.sk
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Najviac slovenskej kvality kapite
v COOP Jednote

Kazdy rok pribdda na trhu mnoZstvo zahranicnych potravin, medzi ktorymi je
Coraz taZsie dostat sa k tym slovenskym. Zahranic¢né vyrobky si natolko rozsirené,
Ze Casto uZ aj tradicné slovenské jedld pripravujeme z dovdZanych surovin.

.
L

COOP Jednota vzdy podporovala slovenskych vyrobcov, pretoze jej zéleZi na tom, aby sa k zakaznikom dostala doméca kvalita.
Ponuku COOP Jednoty preto tvoria prevazne domace vyrobky, vratane sortimentu predavaného pod ,vlastnymi znackami
COOP Jednota”“. Vyhodou tychto potravinérskych vyrobkov je ich bezpe¢nost - podliehaji prisnej§im normam a kritéridm ako
dovazané potraviny. Tie k zdkaznikovi cestuji Casto aj tisice kilometrov naprie¢ celou Eurépou, ¢o sa mdZze odrazit na ich koncovej
kvalite. Slovenska kvalita na pultoch predajni COOP Jednoty dosiahla zastdpenie az do 74 %. COOP Jednota mé v3ak v pléne tento
podiel neustale zvySovat. Preto, ak pri vareni ¢i peceni davate prednost slovenskym vyrobkom, pridte na nakup do COOP Jednoty.
Nemusime predstierat na$ domdci p6vod, preto vas u nas ¢akd najsirsia ponuka tradi¢ne kvalitnej slovenskej produkcie.

*Zdroj: COOP Jednota Slovensko, s.d.



