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Nae kolko unesiecte

Ked si mate z ¢oho vybrat, nie je lahké nakdpit malo. Obldbené vyrobky COOP Jednota

Tradi¢na kvalita majd velmi rozumnu cenu, preto si moZete dovolit kapit, kolko unesiete.
Alebo aj viac! www.coop.sk JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny




ZIVOTNE PROSTREDIE
NAM NIE JE LAHOSTAJNE

Akymi principmi sa riadi
COOP Jednota Slovensko v otazke
ochrany zivotného prostredia?

COOQP Jednota Slovensko
spolupracuje so
spolocnost’ou ENVI-PAK,
a.s., v oblasti plnenia
recyklacnych limitov a je
opravnend pouzivat’' symbol
ZELENY BOD. Spoloénost’
ENVI-PAK kazdorocne
predklada Ministerstvu
zivotného prostredia

SR hlasenie o obaloch

a o plneni zavaznych limitov
zhodnocovania a recyklacie
odpadov z obalov.

Environmentalne povedomie zakaznikov
skupiny COOP Jednota kazdy rok rastie.
Do zbernych nadob v predajniach pri-
niesli viac ako 19,7 tony starych batérii
a priblizne 1,2 tony pouZitych svetelnych
zdrojov. V zmysle platnej legislativy po-
verené spolo¢nosti ekologicky zneskod-
fuja a recykluju tento zozbierany odpad.

Regionalne COOP Jednoty sa na ochra-
ne Zivotného prostredia podielaji aj tym,
Ze investuju do novych technologickych
a energeticky Uspornych zariadeni vo
svojich predajniach, najma chladiacich
a mraziacich zariadeni, ¢o ma vplyv na
zlepSovanie stavu emisii a minimalizaciu
Unikov nebezpeénych chladiacich plynov.

V predajniach COOP Jednoty si zakaz-
nici moézu vlozit svoj nakup do nakupnych
tasSiek z oxodegradovatelného materialu,
papierovych tasiek alebo permanentnych
tasiek z juty, ¢im tiez prispievaju k ochra-
ne Zivotného prostredia.

Zavadzanim elektronickych cenoviek
do predajni znizuju predajne COOP Jed-
noty spotrebu papiera a tonerov do tlaciar-
ni, ktoré su v katal6gu odpadov kategori-

Nadéacia Jednota COOP poméaha zdravotnictvu. V Zilinskej FNSP sa teSia z nového zdravotnickeho pristroja od Nadacie
Jednota COOP - digitalny celotelovy DXA denzitometer LUNAR PRODIGY Compact v celkovej hodnote 10 000 €, ktory bude
slazit na vySetrenia pacientov s poruchou kostného metabolizmu. Na snimke z odovzdania symbolického Seku sprava

G. Csollér, predseda predstavenstva CJS, V. Vojtek,
predseda CJ Zilina, s.d. a pracovnici FNsP Zilina.

zované ako nebezpeény odpad. Rovnako
inStalovanim nového typu osvetlenia cez
LED svietidla prispieva systém COOP Jed-
nota k Setreniu prirodnych zdrojov energii.

COOP Jednota Slovensko pokraco-
vala aj v roku 2014 v GspeSne zacatej
koncepcii pri zabezpecovani efektivnej-
Sich podmienok v dodavke elektrickej
energie a plynu pre ¢lenské druzstva
a dalSie subjekty skupiny COOP Jedno-
ta. Vyznamné prinosy mozno ocakavat
pre subjekty skupiny COOP Jednota aj
od projektu Facility manazment, ktoré-
ho vystupy prispeja k efektivnejSiemu
vyuZivaniu vsetkych druhov energii naj-
ma vo vztahu k novym podmienkam po
prijati novelizovanych, respektive novych
predpisov pre oblast energetiky prijatych
v 2. polroku 2014.

Gabriel Csollar, predseda predstavenstva CJS
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INSPIRUJTE SA

mystickym svetom
Ci mdédou 90. rokov
20. storocia

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Odporicania odbornikov

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




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

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

Odporicania odbornikov

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

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

Odporucania odbornikov

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

Korenie a bylink

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

ktoré sa, skombinované s mliekom

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

horCik, Zelezo a vlakniny. Ob-

sah energie je vzhladom na Odportc¢ania odbornikov

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

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

Odporicania odbornikov

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

DMR9-10/2015 7



Ako na choroby

OSEM FiGLOV AKO PREZIT ZIMU BEZ CHOROBY

1. Pomocnik z domdacnosti:
Olivovy olej

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

2. Pomocnik v domdacnosti:
Valéek

Ako pomaha: Zahreje nohy

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

4 Pomocnik v domacnosti:
Fl'asa hortcej vody

Ako pomaha: Posiluje imunitu

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

5. Pomocnik v doméacnosti:
Fl'asa whisky

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

3. Pomocnik
z doméacnosti:
Kuracia polievka

Ako pomaha: Zmiernuje pri-
znaky nachladnutia

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

6. E’omocnik do domdacnosti:
Zuvacka bez cukru

Ako pomaha: Udrzuje kondiciu usi

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

7.Pomocnik do doméacnosti:
Vankus navyse

Ako pomaha: Ni¢i kasel'

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

8. Eomocnik do domdacnosti:
Ziarovka

Ako pomaha: Zlepsuje naladu

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




Chripka utoci,
vylieci vas zazvor!

i i

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

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

Recept na zazvorovy €aj

Do litra vriacej vody pridajte lyzicku po-
strdhaného zazvoru (ak date vacsie
mnozstvo, liecivy Géinok bude vyssi),
kusok Skorice, tri klinéeky a varte pat
min(t. Potom korenie vyberte a nechajte
mierne vychladnut. Podla chuti pridajte
med a citrén.

Toto zazvor dokaze:

® dezinfikuje, likviduje zapaly a horicku

® tImi nevolnosti, traviace problémy,
bolesti hlavy, nervozitu

® pomaha proti astme, vysokému tlaku,
chorobam pecene, vajecnikov a sli-
nivky

® prezlvanie Cerstvého zazvoru utisSi
bolest zubov

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

Dobré rady pre kazdého

Bolesti hrdla

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

Vihké ponozky proti nadche

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

Aspirin proti lupinam

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

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

Zemiak proti jacmenu

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

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

Smiech vylieci ¢reva

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

Cokolada na hrdlo

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

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

Caj na vonavé nohy

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

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

Zemiakom proti Ginave

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

Kecup pre blondinky

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

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

Banany na bradavice

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

Maslo proti ¢kaniu
Zjedzte lyzicku masla z blrskych orieskov.

Babicky radia...

® Krvacanie z nosa zastavite zriedenou
citronovou stavou

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

® Popraskané pery sa lepSie hoja, ak ich
potriete smotanou

® Ckanie zastavite, ak rychle prehltnete
lyZicku cukru

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

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

® Bolest zubov: vedla chorého zubu po-
hryzte klincek

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

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

® Chripka: denne zjedzte dva striciky
cesnaku

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

® Na menstruacné bolesti je skvelé trenie
¢lenka. Akupresura zabera u 97 % Zien.
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Zazraky

z prirody?

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

s nie€im, ¢o dava nadej na liecenie nejakej
neprijemnosti, stale plati, Ze na mnoho neduhov st

lekari prikratky.

Bolim, teda som

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

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

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

Racite kvapku chléru?

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

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

Huby, €o sa nezdaju

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

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

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

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



Beta zazrak

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

z Centra gynekoldgie a asistova-
nej reprodukcie v Brne.

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

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

Rodinka Mliecnych

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

Je to mozné?!
Dalia huba?

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

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

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

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

Nie je vSetko zlato

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

Celostny pristup je trend me-
diciny tretieho tisicroc¢ia a okrem
homeopatie sa tymto smerom
uberaji napriklad aj Specialisti
vySkoleni metédou MUDr. Jose-
fa Jonasa, ktori GspeSne poma-
haju pri chronickych neduhoch
vSetkého druhu (pozri napriklad
www.joalis.sk). No nie je vSetko
zlato, ¢o sa blysti. Preto si treba
najst lekara aj lieCivo, ktoré robi
dobre v prvom rade vam.
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Vo vybere detskej
obuvi chybime

Skocili sme na slovicko za odbornikom

a obl'ibenym predajcom obuvi, opytali sme sa
na najcastejsie ,presl'apy” rodicov pri nakupe
detskej obuvi. Milé mamicky, zabudnite na
meranie noh pomocou Spajli, na vypliiovanie
topanociek vatou ¢i na ich dedenie. Tu je
niekol'’ko padnych dévodov, preco Setrit’
radSej na obleceni alebo na hrackach nez

na detskych topanockach.

ResSpektujte rast detskej nohy.
Mate obavy, Ze vase dieta z novych topanociek
rychlo vyrastie a preto zvyknete kupovat o ¢osi
vacsiu obuv? Nebudeme vam tahat medové
flzy popod nos, dieta vam z novych topano-
Giek veru vyrastie a eSte ako rychlo! Jedny ne-
stihne poriadne vynosit a uZ bude potrebovat
dalSie, vacsie. No siahat preto po neprimera-
nej obuvi a riesit tento rozdiel vSakovakymi po-
domacky vyrobenymi vyplhami sa nevyplaca.
Dietatko sa s prvymi krocikmi uci nielen sprav-
nej chodzi ale i celkovej stabilite. Bez topanky,
ktora sedi ,ako uliata“, riskujeme az privela.
Medzi inym aj Skaredy prstoklad a tvar nech-
tov. ,Bohuzial aj u nas sa niekedy stava, ze
mamicky chcu pre svoje dieta vacsie topanoc-
ky, aby mu vydrzali dIhSiu dobu. Tento postup
vSak nie je spravny. V takom pripade sa nas
personal snazi zakaznikom pri nakupe detskej
obuvi vZdy spravne a dobre poradit. Snazime
sa vysvetlit, aky vplyv mdze mat nespravne
zvolena velkost na vyvoj detského chodidla,“
hovori Magda Elblova, interna skolitelka De-
ichmann-obuv.

Az kazdy treti Skolak ma nejaky problém s cho-
didlami - od nespravne vyformovanej klenby,
cez deformacie prstov, alebo nespravneho na-
Slapovania, preto netreba vyber vhodnej obuvi
podcenovat. ,Vyber vhodnej velkosti u detskej
obuvi je zakladom pre zdravy rast detskej
ndzky. U zimnej obuvi byva o to zloZitejsie od-
skusat velkost, pretoZe deti maju tendenciu
prstiky krcit, Co vedie k nakupu malej velkosti
obuvi. Je vhodné, aby dieta skisalo vzdy cely
par postojacky a aby sa v novej obuvi preslo po
predajni. Sledujeme pritom, ¢i sa obuv nesmy-
ka z paty,“ pokracuje Elbova.

Dvakrat merajte, raz rezte.

LJednou z moznosti, ako zistit spravnu vel'ko-
st, je pouZitie Specialneho meradla priamo
na predajni, ktoré uz ma zapocitany aj prida-
vok. Samozrejme, velkost chodidla meriame
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bez obuvi,“ zdoraznuje odbornicka, ktora ma
v zalohe aj dalSie velmi jednoduché rieSenie.
,Dalsim variantom méZe byt vyberatelna stiel-
ka, na ktorej - po jej vybrati z obuvi - jedno-
ducho zistime, ¢i nase dieta ma dostatocné
miesto pre posun prstov, alebo ¢i sme naopak
nezvolili zbytone velkl velkost.“ Ak topanky
nedisponuji vyberatelnou stielkou, odporuca
stielku jednoducho dokupit, zmerat na nej vel-
kost nohy a potom ju vlozit do vybranej obuvi.
,Stielka by mala do topanky krasne padnut.
Je to urdite lepSi variant, ako ked mamicky
merajl a kupuju obuv podla Spajli alebo inych
domackych pomocok. VSeobecne plati, ze vo
velkej topanke noha kize, v malej topanke do-
chadza k otlakom. V oboch pripadoch moze
dojst k deformacii noziGiek. Treba na to mys-
liet,“ dodava Specialistka z Deichmann-obuv.

Topanky sa nededia.

Kazda noha ma 28 kosti, 107 vazov, 19 sva-
lov a tiez kiby a §lachy, ktoré zabezpeduju
pohyblivost a oporu. Napriek tomu, kazdé
chodidlo je iné. Treba tiez zdoraznit, Ze pri
chodzi a pri behu byva chodidlo, zataZené
nasobkom telesnej hmotnosti. A tak nemoze
byt topanka, ktord sa prispésobila nosenim
jednej nohe a jednej vahe rovnako vhodna aj
pre nohu dalsiu, s inym vahovym zatazenim.
Obzvlast, ak volime zdravSie prirodné mate-
rialy ako koza a textil, ktoré sa prisposobuji
nohe prvého maijitela o Cosi velkorysejSie.
,Detom by sa mali kupovat vZdy nové topan-
ky, nemali by ich takzvane dedit po starSich
strodencoch. Zakladné pravidlo je, Ze obuv
sa ma prispdsobit nohe, a nie naopak,“ zd6-
raznuje Magda Elbova.

Vol'te 'ahké a vzdusné materidly.

Dohliadnut treba aj na to, aby vn(tro a pokial
to moznosti dovoluju, tak i zovhajSok obuvi
tvorili kvalitné materialy. ,Mamicky naozaj
chcl dopriat svojmu dietatu len to najlepSie

Zdroj foto: Deichmann

a podla moznosti preferuji usen a textil,”
prikyvuje Elbova. ,Na jar a leto sU vhodné
priedusné, lahké materialy, ako je spominany
usen a textil. Pri klipe jesennej obuvi mozno
odporucit tiez usen, alebo aj lacnejSiu varian-
tu, ktorou je syntetika. Na obuv, ktord bude
nase dieta nosit az v zimnom obdobi, je po-
trebné klast vysSie naroky. Zimna obuv musi
mat kvalitny vrchny material, ktory zaisti izo-
laciu od mokra, zarukou nepremokavosti je
potom obuv s membranou. Chrani nohy proti
mrazu a proti poteniu. Vacsie tepelno-izolac-
né vlastnosti nam zaisti plySova podSivka
alebo kozusSok a stielka,” vybera z mnozstva
dostupnych materialov sympaticka obhajky-
na zdravych chodidiel.

Sledujte spodnui cast’ obuvi.
Vnutorna vystelka by mala byt rovna, plocha,
pripadne anatomicky tvarovana, a podoSva
¢o najtensia a bez podpatku alebo klinového
podpéatku. Ak uZ ale dieta trpi deformaciou
klenby, je potrebné obratit sa na pediatra,
ktory dietatu predpiSe stielky presne na mie-
ru. ,Zaujimat by nas mala aj podosva, teda
spodna vrstva obuvi, ktord by mala zabezpe-
Covat prilnavost a odolnost obuvi, rovnako
ako timenie narazov a konec¢ne by mala tiez
zamedzovat prenikaniu chladu. Dolezita je
nielen Sirka podoSvy, ale aj jej vzor, oboje sa
ale liSia v zavislosti od vyuzitia topanky, teda
na aké Ucely je uréena. VSeobecne by podo-
Sva mala byt ohybnad, flexibilna, protiSmykova
a lahka.“ dodava na zaver nasa poradkyna
Magda Elbova.

Takto rychlo rastie detska noha:

- 2 az 3 velkosti.
- dve velkosti.
- 1 az 2 velkosti.

¢ 2. a 3. rok zZivota
* Predskolsky vek
« Skolsky vek



SPLIN CI DEPRESIA?

Obdobie pred pérodom a po
nom, mozZu sprevadzat' Zenské
pokolenie r6znorodé ndlady,
depresie a pocity straty Zenskosti
a krasy. Naopak niektoré Zeny
akoby pocas tehotenstva
rozkvitli. Kazdd Zena pritom chce
vyzerat' za kazdych okolnosti

¢o najpritazlivejsie nielen pre
svojho partnera, ale aj pre

svoje okolie. Ak patrite do prvej
skupiny Zien, prekonat tazky
popbrodny stav Vam moézu
pomOct’ prave enzymy.

Co trapi zeny?

Tehotenstvo prinaSa do zivota kazdej Zeny
mnoZstvo zmien. Zena sa uZ nestara len
o seba, ale aj o dalSieho budlceho ¢lena
rodiny. Porod prinadsa Stastné okamihy, ale
niekedy aj poporodné stavy podrazdenosti,
bezddvodného smutku, ¢i depresie spojené
s platom bez konkrétnej priginy. Zena sa uéi
byt matkou, celodenna starostlivost o die-
tatko a nedostatok spanku ju vycerpava.
Navyse sa hoja vSetky poporodné zranenia.
Samotné zohnutie po dieta alebo dvihanie
moze byt spociatku naro¢né. Strach o die-
tatko, pop6rodny blues aj depresia dokazu
negativne vplyvat na Zenu. Okrem psychic-
kej stranky sU na vine aj prudké hormo-
nalne zmeny. V tehotenstve telo produkuje
hormény, ktoré sa v tele nevytvaraju vobec
alebo iba v malom mnoZstve. Z toho dévodu
nemozno odhadnut reakciu Zeny na popo-
rodny stav. Depresia sa tyka nastastie ma-
Iého mnozstva Zien, ale aj v tomto pripade
tie vaznejsie pripady znamenaju pocity bez-
nadeje, silné rozrusenie, totalnu zméatenost
alebo aj sluchové halucinacie, bliznenie, i
samovrazedné myslienky. VySSie percento
sa stretava skor s poporodnym splinom.
Prechodna naladova labilita, nervozita Ci
smutok, ktord vSak nema dlhé trvanie a je
narazova. V kazdom pripade je ddlezité ob-
ratit sa na odbornika a mat podporu a sta-
rostliva rodinu.

Po porode s enzymami

Okrem problémov psychickych sa pridavaju
po pbérode mnohokrat aj tie fyzické. Trapit
ich m6zZe nielen bolestivost, hanblivost, ne-
chut a zniZzené libido, ale aj rozsirenie vagi-
ny, popraskané, poudierané, ¢i ¢asto potr-

hané tkaniva, ktoré utrpia pérodom traumu.
Mnohokrat sa po porode zle zhoji hradza, ¢o
sposobuje bolesti pri styku a pocit volnosti.
Komplikacie v intimnej sfére partnerov su
tak nielen fyzické, ale aj psychické. Cast
problémov v intimnej sfére je mozné odstra-
nit l'ahko. Ak ide o pocit mensej pruznosti,
citlivosti alebo zvlh¢enia, staci z ¢asti posil-
nit svaly panvového dna cvikmi alebo reha-
bilitdciou a zvihcovanie nahradit lubrikacny-
mi gélmi. Problém pri zvacSeni a jazvach je
zlozitejsi. Jedinou mozZnostou je chirurgicky
zakrok - perineoplastika - plastika hradze.
Mamickam méZe skratit obdobie problémov
po podrode, Ci po operacii, urychlit hojenie

a znizit riziko komplikacii podporna liecba
vybranymi enzymami - tzv. systémova en-
zymoterapia. Vdaka enzymom sa urychluje
regeneracia organizmu. ZlepSuje sa prekr-
venie a vyuZitie kyslika v tkanivach a ulah-
¢uje sa odburavanie neziaducich metabo-
litov. Enzymy v lieku Wobenzym moézu znizit
zavaznost pripadnych poskodeni a zlepsit
ich hojenie. Ich podavanie vyrazne urych-
luje vstrebavanie opuchov, krvnych vyronov
a podliatin, Gstup zapalov a tym i bolesti.
Doba hojenia sa tak moze skratit aZz o polo-
vicu, ¢o vedie i k rychlemu navratu do kolo-
to¢a povinnosti s babatkom.

Viac na www.wobenzym.sk
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Prvotriedne a trendy médne oblecenie nie
je len vysadou dospelych. Rodicia a deti
tuziace po aktudlnych detskych kolekcidch
vyhlasenych médnych znaciek majd moznost
ziskat'ich v Prahe pod jednou strechou

v butiku BabyLuxury. Osobitd méda znaciek
Dior, Gucci, Chloe, Hugo Boss a dalsich
zahfria vsetko, ¢o by mal detsky Satnfk
obsahovat' - oblecenie, obuv a doplnky na
kazdodenné nosenie o sldvnostné prilezitosti.

Fealling,




zo'elpawig foipz




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

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

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

Kolekcia jeseri/zima 2013 luxusnej znacky

Pietro Brunelli Milano dava vyniknut' krase Zien

v kazdom obdobf ich Zivota. Zahfna tehotenskd

i klasickd ddmsku maédu. Obe sa navyse navzajom
prelinajd, mnohé modely sa mézu bez problémov
nosit' pocas tehotenstva, ale aj po porode,
jednoducho kedykolvek.
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Nova jesenna
kolekcia do
Satnika kazde
Zeny

Vdaka premyslenym strihom zostdva fazéna
sofistikovanych topov, bldzok, tunik ¢i sexy Siat rovnaka,
len s roznymi spésobmi viazania alebo elasticitou
materidlu sa flexibilne prisp6sobuje aktudlnym telesnym
proporcidm. V novej kolekcii Pietro Brunelli Milano

sU pouzité len kvalitné materidly, ktoré st vzdusné,
jemné a prijemné na dotyk.
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NOCNY DES

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

ju panicky zachvat zacal
dusit’ prvykrat. Michal

si na spravnu diagnézu
musel pockat’ dlhych
dvadsat’osem rokov.

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

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

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




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

Co sposobil pan

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

Hanba pomysliet’

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

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

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

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

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

Radsej sediet’ doma

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

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

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

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

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

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

Hlboko v dusi

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

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

Budte modnou
ikonou aj v prani

Méda je zakladny prejav Cloveka. Odraza f |
nase pocity, nalady alebo Zivotny Styl, ktory
vyznavame. Svoj Satnik dopifiame o sta-
rostlivo vybrané kuisky, ktoré dokonale
podciarknu nasu osobnost. Stcasny ’
trend vo svete mody prinasa jedine¢nu 1

{3'_’01{_’; prilezitost vyjadrit svoje myslienky Ci na-
e zory aj bez slov. Mottd, vtipné frazy ¢i
: bonmoty s stcastou Zenského ako
%‘ aj muzského obledenia. Stylové
“-"_tf L napisy su vsade a prichad-
EL'UE.- 0 vVE- zajl aj na svetové mola tych
]. najprestiznejSich médnych domov.
E'--‘lf LE: ﬂ.f Povedzte, ¢o si myslite svojim
e oblecenim.
P cleansing ol Tento trend nasleduje aj nova
] TUEEE ory, sanaffve tin

limitovana edicia Perwoll - varian-
ty pre farebné i ¢ierne oblecenie

- Perwoll Color Fashion

a Perwoll Black Fashion.

Pripravky z novej linie Ziaja Olivovy list tvoria dve zakladné
aktivne zlozky - vytazky z listov zelenej olivy a olivovy olej.
s . - . ) ) P v Vd s Ve

Vytazky z listov zelenej olivy obsahuju oleuropeiny - prirodné antioxidanty, Necakany Z aZ ltok

ktoré na pokozku posobia upokojujlico, a zaroven vynikaja vyraznymi antibak-

teridlnymi a protizapalovymi G¢inkami. Pre tieto vlastnosti je linia Olivovy list

vhodna uz aj pre teenagerov. Vytazky z olivovych listov majud, okrem iného, £ L4

i dar osvieZovat a revitalizovat unavenu plet. Navracaju jej prirodzeny jas P I]_y c ut]_

a energiu. Zaroven pokoZzku posiliujd a chrania ju pred stratou vody. Olivovy

olej je bohaty na vitamin E, ktorému hovorime aj vitamin mladosti, a esenci- Prekvapte svojich hosti originalnymi

alne mastné kyseliny. Ziskava sa lisovanim plodov z olivovnika eurépskeho hiboko mrazenymi mini pizzami Picco-

(lat. olea europaea) za studena. Pomali¢ky sa uvolfiuje a vstrebava do po- linis Buitoni, ktoré su pripravené podla

kozky, €im sa vyrazne predlZuje doba Gcinku pripravkov z linie Ziaja Olive tradiénej toskanskej receptry, peéené

leaf. Zaroven sa vyznacuje silnymi vyZivovacimi, regeneraénymi a ochranny- v kamennej peci, vdaka ktorej ma 9 ks-
kov Piccolinis chrumkavé a tenké cesto
doplnené starostlivo vybranymi a Cerstvy-

mi ingredienciami. Srdcom inSpiracie je

mi vlastnostami.
vila Casa Buitoni, v ktorej sa s vasnou pripravuji nové recepty. S Buitoni
tak ochutnate pohodu a radost talianského zivotného Stylu.

Jesenné upratovanie

Nemame na mysli prave upratovanie
domu alebo zahrady, ale vlastného
tela. Kazdy organizmus je zaneseny

Skodlivinami a toxinmi (vplyvom
nevhodnej stravy, Zivotného Stylu,
ovzduSia a pod.), ktoré posobia na
horsie fungovanie tela. MoZe sa to
prejavovat zlym travenim, zhorSenou
imunitou, nepeknou a nezdravo
vyzerajlcou pokozkou, Gnavou aj
celkovym vycerpanim. ,Poupratovat
v sebe“ si mdZete pomocou prirodnej
detoxikacnej kiry s Neera napojom.
Ten si pripravite z Neera sirupu, cer-
stvo vytlacenej citronovej Stavy, vody
a napoj dochutite troSkou kajenského
korenia. Podstata tejto detoxikacnej
kary spociva v tom, Ze tuhé jedlo
nahradite prave tymto napojom.

Ten stimuluje precistujlice procesy
organizmu, zbavuje ho toxinov a pomaha vam aj chudnat. Kltcovou
zlozkou napoja je Neera sirup - ide o zmes javorového a palmového
sirupu, ktora dodava pocas kury telu energiu vo forme lahko stravi-
tefnych cukrov a dopifia prisun mineralnych Iatok, takZe sa po¢as nej
nebudete citit hladni. MoZete si vybrat zo 6 verzii a typov detoxikacnej
Neera kury - informéacie o tom najdete na www.neera.sk.
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Pre zdravé mocové cesty

Ak vas pocas chladnejSich jesennych e S —
dni prekvapi zapal mocovych ciest, esaien WAL
majte v domacej lekarnicke pripra- URDVAL

v?ny Specialny prlpra\{ok, ktory si so
zapalom hravo poradi. Uroval D-mano- ——
sa od spolo¢nosti Valosun je vyZivovy P na i o
doplnok s obsahom monosacharidu !
D-mano6za, ktory je vo forme vrecisok
s praskom. Z neho sa pripravuje
G¢inny napoj, ktory je bez chuti alebo
moze byt mierne sladkasty. Pripravok
obsahuje vysokl davku 100 % bio-
aktivneho monosacharidu D-man6za, ktory nie je pre organizmus
cudzi, pretoze sa v hom prirodzene vyskytuje. TaktieZ ho najdete

v niektorych druhoch ovocia, bobdl a rastlin. Po pozZiti je D-man6za
prakticky nemetabolizovand, lahko sa vstrebava do krvi a z nej

je filtrovana oblickami do mocu, kde G¢inne usktocnuje svoje
poslanie - zabranuje baktériam Escherichia coli prichytavat sa

na povrch stien mocovych ciest, a tak ich pomaha udrziavat zdra-
vé. Prave tieto baktérie totiz patria k hlavnym pévodcom infekcii
mocovych ciest. Pripravok je vhodny uz pre deti od 3 rokov a mézu
ho uzivat aj tehotné a dojciace Zeny. Viac na www.valosun.com.




Doprajte si relax
v pohodli domova!

Radi Sportujete, no bolest svalov vam nedovoluje
venovat sa vasej zalube naplno? Mate stale pocit
stuhnutych a tazkych n6h? Nemusite hned siahat

po lie€ivych pripravkoch, je tu aj iné rieSenie. Objavte
elektronicky TENS stimulator OMRON E4, ktory
obsahuje Sest stimulacnych programov pdsobiacich
priamo na ramena, chrbat, kiby, ruky, lytka a chodidla.
Mierne elektrické impulzy revitalizuju a posiliujd
oblasti na tele, na ktoré priloZite samolepiace vanku-
Siky. NavysSe vybrat si méZete zo Styroch stimulacnych
rezimov (tlak, poklep, hnetenie, trenie) a k dispozicii je
aj tlacidlo extra silnej, pripadne jemnej stimulacie.

4 )
Broskynové
smoothie
INGREDIENCIE

2 stredné broskyne, ¥ bananu, ¥2 poma-
ran¢a, 100 ml Toma Nadych pomarané¢
a citrénova trava, Zazvor (podla potreby)

Postup: Broskyne zbavime vrchnej Supky
a nakradjame na kocky. Banan a po-
maran¢ oSlpeme a tiez nakrajame na
mensie kisky. Dame ovocie do smoothie
makeru, zalejeme vodou Toma s prichu-
fou a vSetko rozmixujeme do hladka. Pre
pikantnejsiu a vyraznejSiu chut pridajte
lyZicku nastrdhaného zazvoru.

Profesionalni pomocnici pre alergikov

Udrzat si domacnost alergika pod kontrolou a bez
alergénov nemusi byt narocné. Odstrante z domu
vSetky koberce, plySové hracky alebo materialy, kde by
sa mohli udrziavat roztoce. Nemusite Zit v strese, ze
nestihate denne poumyvat podlahy, pomoct vam pritom
mozu profesionalni pomocnici od Viledy ako mopy, robo-
tické mopy, ¢i mopy so systémom ohriatej vody, Ci pary.
Staci kazdy den prebehnit podlahy a alergény su prec.
Vyskusajte napriklad plochy mop Easy Wring Ultramat
Set, ktory efektivne odstrani Spinu z podlah, pricom si
ruky vobec nenamocite. Pomocou pedalu a zmykaca

na vedre odstranite z mopu nadbyto¢nl vodu a pri Zzmy-

kani sa nemusite obavat ani vystreknutia vody na podla-

hu. Poctom a intenzitou nasliapnuti na pedal ovplyvnite
Uroven vyzmykania mopu. Podlahu vycistite lahko a bez
namahy. NavySe navlek na mop je mozné prat v pracke
na 60°C alebo dokupit ako nahradu k mopu.

Vycistite byt pekne od podlahy'

Savo Na podlahy bez chléru* spolahlivo dez-
infikuje, rychlo a G¢inne odstranuje mastnotu

a zaschnutu $pinu, na pozore pred nim sa musia
mat baktérie, prach aj alergény. A to vSetko bez
vyrazného chlérového zapachu. Vas domov bude
vdaka pripravku Save vonat gistotou! Rychlo

a lahko sa zbavite aj zapachu vasho domaceho
milacéika. MdzZete si vybrat z prijemnej levandu-
lovej, osvieZujlcej eukalyptovej alebo kvetinovej
vOne jarna svieZost. Savo Na podlahy bez chléru
si poradi s roznymi materialmi podlah a inych vel-
kych umyvatelnych povrchov. Dokladne vycCisti

a dezinfikuje kachlicky, dlazdice, plast, linoleum
a laminat. Povrch vasej podlahy bude krasne
leskly a vonavy. Savo Na podlahy sa mdze pouZit
aj na dvere a klucky, kde sa nachadza Siroké
spektrum bakteérii.

~

i TECIE VAM
SOPEL?
* ¢+ INHALUJTE!

e

Nachladnutie ¢i chripka vam zrazu skrizi plany.
Upchatému nosu a hrdlu pInému hlienov vSak
mozete jednoducho pomact. Tychto neprijem-
nych sprievodnych prejavov choroby sa moZete
zbavit za pomoci G¢inného a lahko ovladatelného
inhalatora Omron CompAIR C801KD. Staci don
naliat inhalacny roztok ¢i mineralnu vodu vhodnu
na inhalovanie. Potom stlaéte gombik a zhlboka sa
nadychnite. Najst ho moZzete v lekarnach a v zdra-
votnickych predajniach. Zaélente ho do svojej do-
macej lekarnicky a pouZivajte ho ako prvi pomoc
pri nachladnuti!
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Sladka jesen s Dr.Oetker

Frangipane tart s hruskami

Na cesto: 1 balicek mrazeného alebo chladeného
listkového cesta (400 g)

Na napln: 150 g Marcipanu Dr.Oetker, 2 vajcia, 1 balicek
Vanilkového cukru Dr.Oetker, 2 PL rumu, Stipka soli, kdra
zjedného chemicky neoSetreného citréna, 3 zrelé hrusky
Na potretie: 3 zarovnané PL marhulového dZzemu

kolaGova forma (@ 28 cm)

Priprava:

1 Na pripravu cesta vyvalkame listkové cesto (mrazené cesto
predtym nechame rozmrazit). Cesto vlioZime do vymastenej
kolacovej formy, oreZeme okraje a na niekolkych miestach
prepichneme vidlickou.

2 Na pripravu naplne nakrdjame marcipan na malé kasky.
Elektrickym ru¢nym Slahacom na najvy$Som stupni vySlahame
marcipan, vajcia, vanilkovy cukor, rum, sol a citrénovid kéru do-
hladka. Napln rozotrieme na cesto. Hrusky olipeme, rozpolime
a zbavime jadier. Kazdu polovicu nakrojime, aby vytvorila vejar,
a rozdelime na napln. Vlozime do predhriatej rdry a pecieme.
Elektricka rira: 190 °C
Teplovzdusna rdra: 170 °C
Plynova rira: stupen 3

Doba pecenia: asi 35 minat IablkOVé ]TCZY SO §l'aha,ék0u

3 Na potretie zahrejeme marhulovy dzem a povrch este teplého
kolaca potrieme.

Na cesto: 300 g polohrubej miky, 1 balicek suseného
Drozdia Dr.Oetker, 50 g cukru, % KL soli, 150 ml mlieka,
100 g zmaknutého masla alebo margarinu

Na napli: 500 g kyslejSich olipanych a nastriihanych jablk,
100 g zmaknutého masla, 100 g cukru, 1 balicek (40 g) Zlatého
klasu Dr.Oetker, 2 vajcia, 250 ml smotany na Slahanie

plech na pecenie 30 x 40 cm

Priprava

1 Na pripravu cesta zmieSame v mise muku s droZzdim, cukrom
a solou. Pridame mlieko a maslo alebo margarin. Vareskou rucne
vypracujeme hladké cesto, ktoré sa nelepi na stenu nadoby. Po-
prasime mukou, prikryjeme utierkou a nechame na teplom mieste
asi 45 minit kysnut.

2 Cesto rozvalkdme a polozime na plech vyloZeny papierom na pecenie.

3 Na pripravu naplne olipeme jablka, vykrojime jadrovniky a nastra-
hame na hrubSom strihadle.

4 V mise vySlahame elektrickym ruénym slahac¢om na najvySSom
stupni maslo s cukrom do peny. Pridame pudingovy prasok a Zit-
ky. Z bielkov uslahame tuhy sneh. Smotanu uslahame elektrickym
ruénym $lahacom na najvysSom stupni dotuha. Slahaéku a sneh
zlahka vmieSame do zmesi.

5 Nastrihané jablka rozloZime na cesto a potrieme napliou. Vlozi-
me do predhriatej rdry a peCieme.

Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdusna rara: 160 °C
Plynova rira: stupen 3
Doba pecenia: asi 25 minat
6 ESte teply mucnik pocukrujeme. Vychladnuty krajame na rezy.
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Kralovsky kolac¢ s plnenymi pecenymi jablkami

Na napln:

200 g susenych sliviek,

4 PL rumu,

1 zarovnana KL mletej Skorice,
1 balicek Zlatého klasu

Dr.Oetker (a 40 g),

2 vrchovaté PL cukru,

750 ml smotany na Slahanie,
2 malych jabik

Na cesto:

250 g hladkej maky,

150 g cukru,

1 bali¢ek Vanilinového cukru
Dr.Oetker,

150 g zmaknutého masla alebo
margarinu,

1 vajce

Na ozdobenie:

50 g mandlovych platkov

kolacova forma (@ 26 cm)

Priprava
1 Na pripravu naplne nakrajame slivky na malé kasky. Pridame rum a skoti-

2

6

cu, premieSame a nechame asi 1 hodinu odlezat.

Zo Zlatého klasu uvarime krém podla navodu na obale s cukrom a 750 ml
smotany. Za obCasného premiesania krém nechame vychladnut. Jablka
olipeme a pomocou vykrajovaca jadrovnikov odstranime jadrovniky.

Na pripravu cesta v mise zmieSame muku s cukrom a vanilinovym cukrom.
Pridame maslo alebo margarin a vajce a rucne vypracujeme hladké cesto.
Viac ako polovicu cesta vyvalkdame na pomucenej pracovnej ploche a vlozi-
me na dno vymastenej tortovej formy. VloZime do predhriatej riry a predpe-
éieme.

Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdusna rdra: 160 °C
Plynova rdra: stupen 3
Doba pecenia: asi 15 minut

Korpus nechame vychladnut. Zo zvySného cesta vytvarujeme dihsi valGek
a rukou pritlacime k okraju formy tak, aby sme vytvorili okraj vysoky asi

4 cm.

Jablka naukladame vedla seba na korpus a naplnime slivkami. Medzi jabl-
ka nanesieme krém a povrch ozdobime platkami mandli. VloZime do rary
a dopecieme pri teplote uvedenej v bode 3.

Doba pecenia: asi 70 minat

Kolac nechame vo forme vychladnut.




Stredomorské recepty

Spomienky na letnia dovolenku
SE—— Tuniakovy Salét

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

Podravka Natur SALAT, sol, korenie,

olivovy olej, Stava z citrona.

Postup:

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

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

Cestoviny tartalle
s kozim syrom

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

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

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

Postup:

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

Suroviny: 1 liter paradajkového dzisu,

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

Postup:

Na oleji spenime nadrobno nakrajanu cibulku

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

b

Domace lazane so
Spenatom a feta syrom

Suroviny: 400 g Cerstvého listového Spenatu,

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

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

Priprava cesta:

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

Postup:

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

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

IKEA chce zmenit' pristup rodin

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

ide o spolo¢né varenie, stolovanie,
alebo len sedenie na pohovke

s vyloZzenymi nohami a zhovaranie sa
o roznych veciach.

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

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

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

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

A ¢o hovoria na tu isti tému
rodicia?

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

¥ g

i € 4 S
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FAREBNA
JESEN

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

Plnend tekvica

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

Aranzovanie

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

Jesen nasho Zivota hra
vsetkymi farbami, tak

ako v prirode. Vieme
rozpoznat bielu od ¢iernej
a zaroven naplno odhalit
jej krasnu farebnost’. Je

to Cas zbierat zasiate

a zmyslami vychutnavat
rozmanitost’ Urody.

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

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

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

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

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



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

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

Kvalitné krémy

Starostlivost o plet vo vySSom veku
je zamerana na oddialenie prejavov
znamok starnutia v tvari. Starostlivost
mozno rozdelit na pravidelnu a spora-
dickl. Pravidelna starostlivost zahiha
domace oSetrenie a sporadicka patri
do odbornych rak.

VZdy vychadzame z typolégie pleti,
kde hodnotime stav premastenia koZe
(najzauZzivanejSie delenie), stav napa-
tia pleti, charakter Struktiry koZného

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

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

MUDr. Iveta Hasova

Na udrzanie mladistvého vzhladu sa v si-
casnosti vyuzivaju viaceré prisady v zvlhcu-
jucich, antiageingovych krémoch:

Rastlinné extrakty
— antioxidanty

Soéja (flavonoidy, fytoestrogén): podporuju
obnovu koZnej hribky a syntézu kolagénu.

Zeleny caj: vyrazny antioxidant.

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

Echinacea: obsahuje imunomodulacné lat-
ky, chrani kolagén a ma antioxidacné Gcinky.
Pouziva sa aj na hojenie ran, popalenin, pre-
venciu infekcie, fotogeing.

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

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

Vitaminy — antioxidanty

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

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

Vitamin C: z(¢astnuje sa na pocetnych biolo-
gickych reakciach, pdsobi imunostimulaéne.

Niacinamide: udrZuje hydrataciu a Struktdru
kolagénovych vlakien bazalnej membrany.

Regulatory bunky

Rastové faktory a peptidy.

Hydroxykyseliny

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

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

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

Slivkovy dZzem s vlasskymi orechmi

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

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

Slivkova marmelada - natierka

Na 1 kg pretlaku pridame 0,8 kg cukru, t.j. na kg cukru prida-
me 1,25 kg pretlaku. Odvazeny, alebo odmerany slivkovy g )

pretlak najprv niekolko minit dusime pod po- & a’ “m

krievkou. Aby sa dobre prevaril a pustil Stavu. . : '~ . . .

Potom ho zahustujeme pri dostato¢nom . ‘." Ih Sl.IVkOVY Rre“ak
miegani asi 15 minit a napokon pridame — Crist? Sjablkaml
prislusnd davku cukru. S cukrom varime
marmeladu najmenej 5 mindt a skdsime, i
rosolovatie. Ak je marmelada esSte riedka, pokra-
¢ujeme vo vareni este niekolko mint, pricom
rosolovaciu skisku opakujeme. Najlepsie je
pridat kyselinu citronovd, na kg staci 1/3 ka-
vovej lyzicky. Uvarent marmeladu pinime do
poharov. Po Gplnom vychladnuti a kratSom usklad-
novani slivkova marmela-
da zvyCajne zhustne,

s €im treba ratat ‘in .

Zrelé slivky umyjeme, odstop-
kujeme, podusime do méakkej
konzistencie a rozmixujeme. Na
kg jabléného pretlaku pridame
1,5 kg slivkového pretlaku,

3% az 400 g cukru a 5 g kyse-
liny citronovej. ZmieSaninu roz-
mixujeme, plnime do poharov

a sterilizujeme na 70 stupnoch.

a nevarit tito
marmeladu

zbytocne
dlho.

Domaca Nutella

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

Slivky umyjeme, vykostkujeme, po-
tom prepasirujeme. Pridame
kryStalovy cukor, mdzeme
pridat aj menej, podla
sladkosti sliviek, prida-
me vanilkovy cukor, kakao
a dobre rozmieSame, nechame ' ‘
24 hodin stat. Dame do poharikov, ; -
zavieCkujeme a na 20 minut poloZime

do pary. Tato pochitka sa moze pouzivat

aj do palaciniek.
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ablko, ovocie nasho
zemeplsneho pasma

Viete o iom véetko? g

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

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

S

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

Lie¢ivé ucinky jablk
prejavujuce sa po konzumadcii

- zniZuja krvny tlak a hladinu choleste-
rolu

- posilAuju imunitny systém, srdce
a krvny obeh

- stabilizuja hladinu cukru v krvi

- podporuju travenie

- blokuju tvorbu ZIénikovych a oblicko-
vych kamenov

- povzbudivo posobia na nervovu si-
stavu

- chrania mozog pred Parkinsonovou
a Alzheimerovou chorobou

- vdaka vysokému obsahu Zeleza
pomahaju pri malokrvnosti

- posobia mocopudne a brzdia tvorbu
kyseliny mocovej

- Cistia ¢reva a zamedzuju mnoZeniu
Skodlivych mikroorganizmov v nich

- posiliujd dasna

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

- chripka, prechladnutie: prejde rychlej-

Sie aj denne zjete niekolko surovych

jabik, osvedgilo sa pitie jabléného

dzusu.

hortcka: odvar z jablonovych kvetov

upokojuje a zmiernuje zachvaty kasla

zapcha: kyslé jablka podporuji ¢innost

Criev

hnacka : jest nastrihané jablka

nadvaha, obezita: pitie jabléného octu

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

v obchode)

popaleniny, omrzliny, nehojace sa rany,

jazvy: prikladajte si ¢erstvu kasicku

z nastriihanych jabik

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

NAS TIP: Vyskisajte skraslujicu pletovii masku
z jablka a medu

Jablko nadrobno nastrihajte, pridajte lyZicku medu

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

chybaju informacie
o reprodukénom zdraviaich tele

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

o reprodukénom zdravi,
fungovani horménoy,

¢i ochrane pred pocatim,
mnohé su neregulované

a chyba im odborné
vysvetlenie.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CIERNE MYSLIENKY
VEDU DO PEKLA

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

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

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

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

Treti typ negativistov si nega-
tivne myslienky o sebe vytvara
na zaklade situacii, ktoré v minu-
losti nezvladli. Tie pramenia z po-
chybnosti, ktoré skryvajd hlboko
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vnatri. Povazujd sa za bezna-
dejny pripad bez pritaZlivosti
a inteligencie. Myslia si, Ze si
zasllzia zIé zaobchadzanie
a sl odsudeni na nelspech.

Ocami priatel'a

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

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

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

MozZno by ste k sebe mohli byt
menej prisna. Ak mate velkost
44, mozno to k vasej vyske nao-
zaj nie je vela - hoci by ste rada
boli stihlejsia. Nijako si vSak ne-
pomoZete, ak si cely ¢as budete
hovorit, Ze ste tu¢na a Skareda.
V niektorych veciach predsa vy-
zerate dobre - a na party si mo-
Zete vyrazit v dZinsoch a peknej

i
-:'.Il.l‘; ‘

blizke. A ak o tom tak uvazuje-
te, uvedomujete si, Zze po praci
chcete ist na party. Mozno tam
stretnete niekoho zaujimavého.

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

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

Spoznavate sa?

Okupuje niektora z tychto nega-

tivnych myslienok vasu mysel?

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

® Ak nemam Uspech, znamena
to Gplné zlyhanie.

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

® Potrebujem suhlas od vset-
kych.

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

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

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

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

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

Viete k tomuto zoznamu pridat aj
dalSie obavy?

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

Ako sa zbavit’' negativnych

myslienok?

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

2. NezUfajte, prestat mysliet
¢ierne chce isty ¢as. Nega-
tivne ste mysleli roky, ale ak
budete trpezlivi, po ¢ase sa
vam podari pozerat sa na
svet realistickejsie.
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Mamickine dobroty, to su tradicné vyrobky od slovenskych dodavatelov. Kvalitné
potraviny, ktoré vam budu pripominat kuchyriu, v ktorej najdete v6riu a chut domova.
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Najlepsie domace potraviny



