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POCUVAJ! CHCES VYHRAT?
Staci nakupovat produkty so Znackou kvality SK a pocivat Fun radio.

Vyhrévajte | denne 600 € a na zaver siGtaZze celoroény nakup
v COOP Jednote v hodnote az 3 000 €!

www.coop.sk
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QUALITY FOOD

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny



U;névané modna navrharka
LYDIA ECKHARDT

Je zndma aj tym, ze
svojou kreativitou

a pozitivnou energiou
vnasa sviezi vanok na
slovenské prehliadkové
mola uz 23 rokov. Vzdy
ocari energiou nabitou
kolekciou. Mélo rozohra
farbami a dobrou
naladou.
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29. Herial Ladies Club s uznavanou
rakdskou spisovatel’kou slovenského
povodu Zdenkou Becker

Pocas jesenného dazdivého
vecera ale so sinkom v dusi sa

16. oktébra 2015 konal v hoteli
DEVIN**** v Bratislave v poradi
uz 29. Herial Ladies Club, ktorého
hlavnym host'om bola vynimoéna
literatka, dramaticka a televizna
scenaristka Zdenka Becker.

Laureatka mnohych medzinarodnych literar-
nych cien, raklska spisovatelka a novinarka,
v éeskom Chebe narodend, na Slovensku vy-
rastajlca a uz 41 rokov vydata v rakiskom
St. Poltene, Zdenka Becker ma vrodeny zmy-
sel pre humor, rozpravacsky talent a navyse
Zensk( krasu a Sarm. V rozhovore s riaditel-
kou Slovenského instititu vo Viedni Alenou
Heribanovou predstavila nielen svoje zZivotné
osudy, ale vySe dvesto damam prezentovala
aj svoju bohatd literarnu tvorbu, romany, diva-
delné hry, aj televizny film v koprodukcii ORF
a STV. Jej texty su prelozené do 15 jazykov
a hry jej inscenuji aj v USA, kde pravidelne
tvori. V novembri jej vychadza uz treti roman
prelozeny do slovenciny Najvacsi pripad moj-
ho otca, ktory sa v nemecky hovoriacich kra-
jinach stal bestsellerom a mimoriadny ohlas
vzbudil nielen u Citatel'skej obce, ale aj literar-
nej kritiky. Pribeh znamej vrahyne Cubirkovej,
ktora pripravila bestialne o Zivot svojich dvoch
manzelov, je v pribehu romanu autentickou
vypovedou autorkinho otca - policajného vy-
Setrovatela. Zdenka Becker si na jesennom
Herial Ladies Clube zaspominala na svoje
vystahovanie, svadbu, narodenie deti, zaciat-
Ky v novinarskom cudzojazyénom prostredi
a svete literatlry. Nezaprela v sebe vynikaja-
cu rozpravacku a hosti rozosmiala pribehmi,
ktoré sa v jej aktivnom Zivote odohrali azda na
vSetkych svetovych kontinentoch.

Po dusi lahodiacom rozpravani sa hostia
zoznamili s mimoriadne palcivou témou, kto-
ra sa tyka nas vSetkych. Moderatorka Hanka
Rapantova vyspovedala prezidenta Sloven-
ského Cerveného kriza Doc. MUDr. Viliama
Dobiasa, PhD. a riaditela oddelenia pre styk
s verejnostou spolo¢nosti Pfizer MUDr. Miro-
slava Lednara, s ktorymi sa rozpravala najma
0 vynimoénej kampani ,Krajina zachrancov“.
Projekt ma na Slovensku vysokU rezonanciu
a spaja predovsetkym filozofiou pripravit ¢o
najvacsiu Cast populacie na moznost podat
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Spisovatelka Zdenka Becker v rozhovore s riaditelkou Slov. intitdtu

Medzi hostkami 29. Herial Ladies Clubu nechybali Katarina Traubnerovéa a Eva Sirackd,
prezidentka organizacie Liga proti rakovine



Tim Herial Ladies Club

spravnu prvi pomoc a tak pretavit slovo pomoc na
redlnu zachranu ludského Zivota. Odborny garant
projektu, uznavany slovensky intenzivista a Spe-
cialista na urgentnd medicinu Doc. MUDr. Viliam
Dobias, PhD. posobiaci vySe 40 rokov ako lekar
zachrannej zdravotnej sluzby je presvedcéeny, Ze
projekt Krajina zachrancov je prileZitostou ukazat
Sirokej verejnosti, ze prave vdaka edukacii, Speci-
alnym kurzom a komplexnému osvojeniu si postu-
pov prvej pomoci mdZeme nadobudnUt sebaistotu
a zrucnost a jedného dna byt pripraveny na zabra-
nenie tomu najhorsiemu.

Prezentovali sa aj d'alsi
zaujimavy hostia.

Herial Ladies Club je renomovana platforma, kde
sa uZ jedenast rokov stretavaju Uspesné Zeny
a z éasu na ¢as aj vynimoc¢ni muzi, ktori nam Ze-
nédm maju o povedat. Spickové umelkyne, lekar-
ky, spisovatel'ky, manazérky, novinarky, ale aj damy
z tretieho sektora travia spolo¢ne na Herial Ladies
Cluboch prijemny ¢as na nadviazanie novych kon-
taktov a rozSirenie pracovnych aktivit. Herial Ladies
Club sa kona kazdoroCne tri az Styri krat. Medzi
Glenky klubu patria stovky Gspesnych Zien, medzi
mnohymi herecka Milka Vasaryova, hereCka Mari-
na Kralovicova, topmodelka Adriana Sklenarikova,
bankarka Eleonéra Kohutikova, operna spevacka
Adriana Kucerova, Sportovkyne Karin HabSudova,
Martina Moravcova a mnohé dalSie damy z réznych
profesijnych oblasti.

Zdroj: HERIAL
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Zacina novy den. Zvoni budik a my
mdme len jedno Zelanie — pospat si este
aspori pat' minat. Ak nevstaneme hned,
vieme, Ze z piatich mindt je aj patnast.
A potom nastane zhon a celodenny
stupriujuci sa stres a nedostatok ¢asu
odstartujeme

uz rano.

Den mozno zacat aj ovela prijemnejSie a za-
Giatok podstatne ovplyviiujeme jeho priebeh.
Sklsme sa vzdat polhodinky ranného span-
ku a vysk(Sajme kroky pre zdravie. Sprijem-
nime si kazdy den, upevnime zdravie a posil-
nime obranyschopnost organizmu, predizime
si mladost a Zivot.

Ocakavanie prijemného dna

Nevysko€me hned' z postele na rovné nohy.
ESte so zatvorenymi ocami v prijemnom po-
lospanku si predstavme, Ze oCakavané uda-
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losti dneSného dna dopadnd pozitivne, pod-
la nasej predstavy. ,Caka ma prijemny def.
Pokojne prijmem vSetko, ¢o mi dneSny den
prinesie.”

Prebudenie tela

Prebudime svoje stuhnuté telo. Najprv sa
10-krat zhlboka nadychneme a pomaly vy-
dychneme (nadych aj vydych nosom) a na-
sleduje natahovanie - o¢i mame zatvorené,
sUstredime sa na pocity v chrbtici, v kiboch
a svaloch celého tela:

* vzpazime a s nadychom natiahneme pravi
ruku aj pravld nohu stcéasne, s vydychom
pripazime a uvolnime sa - striedavo,
3-krat obidve strany, (pri vSetkych cvikoch
pri natahovani nohy prepiname dopredu
patu, aby sme natiahli stiahnuté zadné
svaly na nohach).

* vzpaZime a natiahneme krizom pravu ruku
a lavd nohu, s vydychom pripaZime a uvol-
nime sa striedavo, 3-krat obidve strany.

* vzpazime a sUCasne s nadychom natiah-
neme obidve ruky aj nohy, napneme svaly
celého, s vydychom pripazime a uvolnime
sa - opakujeme 3-krat.

Vstaneme pomaly a s Gsmevom. Staci nie-

kolko dni a pocitime lepSiu ohybnost celé-

ho tela, prekrvenim svalov a kibov zlepsime
okyslicenie a vyzivu buniek a rozprddime

v tele Zivotn( energiu.

Ranna ocista

« Cistenie zubov je neodmyslitelnou su-
castou rannej hygieny, pridajme k nemu
aj masaz zubnych 16Zok (upeviuje zuby
- prevencia proti paradentdze): spojme
vrchnU a spodnu Celust, zuby oproti sebe
a 10-krat s nadychom stla¢ime, vydrz
a s vydychom uvolnime.

« Cistenim jazyka odstranime povlak, ktory
je vysledkom ¢istenia naSich vndtornych
organov, ich energetické drahy koncia
na jazyku od pllc na hrote jazyka aZ po
hrubé ¢revo pri koreni: pred zrkadlom vy-
plazime jazyk a lyZiCkou stiahneme po-
vlak od korena.

« Cistenie o¢i je najdcinnejSie studenou vo-
dou - vodu naberieme do dlani a necha-
me ju pdsobit na oci a celd tvar - zopaku-
jeme 5 az 10-krat (prekrvuje ocné svaly
a nervy, zlepSuje zrak, otuzuje).

° masazZ tela nasucho sisalovou Zinkou
prekrvuje pokozku, Cisti péry od odmum-
retych koznych buniek, podporuje ocistnu
a dychaciu funkciu pokozky - pokoZka
je vlaéna, pruzna a pevna. Masirujeme
najprv pravd nohu, trup, zospodu nahor
k srdcu, pravi a potom lavd nohu, trup
zospodu nahor k srdcu, pravd a potom
lavd ruku a nakoniec Siju a krk. Nasledu-
je sprcha, spociatku za¢nime striedanim
teplej a studenej vody, zakonéime vzdy
chladnou, neskér nam nebude robit stale
chladnejSia voda.

Prebudenie travenia

Vytlac¢ime Stavu z jedného citrona, zriedime
jus 2 az 3 dl vody teploty tela (cca 37 C)
a vypijeme po malych diskoch. jeme po
pol hodine aZ hodine. Cim neskdr budeme
ranajkovat, tym dame telu vacsiu Sancu na
oCistu nasich Zivotne ddleZitych organov.
Skisme dopoludnia jest len ovocie, pripad-
ne ovsené vlocky s ovocim alebo celozrnny
chlieb s troskou masla alebo oleja. Pozitiv-
ne Uc¢inky na zlepSenie travenia pocitime
po tyzdni.

Na zaklade osobnej niekol'koroénej ski-
senosti vam tieto ucinné kroky k zdraviu
doporucujem. Ak mate pocit, Ze sl ¢asovo
narodné, vyskisajte ich postupne. Zelam
vam vela Uspechov.

Milada Dobrotkova



BIOLOGICKE
HODINY

Cely deri by sme mali prezit

s vlastnym rytmom. Co teda
znamena, Ze treba poznat' svoje
biologické hodiny. Ak ich ovladame,
tak je dobre, lebo prave ony ndm
uréuju, kedy treba jest, spat,
pracovat, oddychovat alebo
Sportovat.

Kazdy, kto si svojich dvadsatStyri hodin
rozdeli podla tohto cyklu Zije ovela zdrav-
Sie, GiZe aj mudrejSie a je ovela vykonnejsi,
aj spokojnejsi. Neraz je velmi jednoduché
spravne sa o seba postarat. Len treba ve-
diet, Co nas organizmus potrebuje. Tu su
zozbierané nazory odbornikov z renomo-
vanych zahraniénych pracovisk, ktori den
vSedny, ¢o sviatoény rozdeluji takto:

24.00-3.00
Obnova buniek

Nervovy systém odpociva a je Uplne
pokojny. Udalosti z predoslého dna, ktoré
sme zafzili, sa stracajl, ukladaji sa do na-
Sej pamati.

3.00-7.00
Faza prebudzania

Pomaly, ale isto stipa krvny tlak, rovna-
ko sa zrychluje srdcovy tep. Prestava sa
tvorit spankovy hormon melatonin. Kazdy
Clovek moze mat tlto fazu trochu posunu-
td, a preto nie je lplne zdravy tzv. letny Gi

zimny ¢as. V mnohych pripadoch ho orga-
nizmus zvycajne pocituje.

7.00-9.00
Cas pre vydatné ranajky

V tomto ¢ase si doprajme lahky telocvik,
aspon niekolko minit a po nom vydatné
ranajky. Telo prijima vSetky vyzivné latky
bez toho, aby si vytvaralo tukové rezervy.
A este nieco: kazdy, kto riadne a hojne ra-
najkuje, je nielen zdravsi, ale dokazatelne
ma aj lepsSiu pamat.

9.00-11.00
Obdobie najvyssej kreativity
a koncentracie

Toto je ¢as najvyssSej vykonnosti, ale aj
najlepSej koncentracie. Organizmus je od-
dychnuty, stipa hladina adrenalinu aj te-
lesna teplota. Dolezité Glohy, ktoré chceme
spinit a ziadaju si dokonalé sustredenie,
aby sme mali robit prave v tomto case.
Lepsie ich bez vacsej namahy zvladneme.
VsSetko Co stihneme, mali by sme urobit
prave v tychto hodinach. Potom to totiz ide
s vykonnostou dolu.

12.00-13.30
Nezabudat na obed !

Utim v pracovnom nasadeni bez ohladu
na to, ¢o robime. Prave preto je to najlepsi
¢as na obed alebo aspon kratku prestavku
pri kdve a obcerstveni. Dolezité je obedo-
vat pravidelne prave v tomto Case. Kto si
najde ¢as na obed, mbéze neskorSie kvoli

nepravidelnému stravovaniu ratat s Za-
IGddocnymi vredmi. Hovoria o tom mnohé
skusenosti. V tomto Case treba chodit na-
priklad aj k zubnému lekarovi, pretoze vte-
dy je vySSi prah bolestivosti.

14.00-19.00
Najviac energie

Tento Usek dna, ¢i skorého vecera je vel-
mi vhodny na akykol'vek druh Sportu. Prave
vtedy sme totiz v dokonalej fyzickej forme.
Po praci by sme sa mali venovat Sportu,
cviceniu, vychadzkam, praci v zahrade
a podobne. Vybijame si tym prebytok ener-
gie. Na najvy$Som stupni sa nachadza aj
dlhodoba pamat.

0d 19.00
Zaciatok pokojnej fazy

Zacina sa tvorit spankovy hormon. Telo
si vyzaduje odpocinok, pokojni veceru,
kupel, starostlivost, pripadne mall pre-
chadzku pred osprchovanim. V tomto case
by sme sa uz nemali podla moznosti vzru-
Sovat. Ide o doleziti pripravu na dobre,
zdravo prespatu noc.

22.00
Srdcovy tep sa spomaluje

Svalstvo sa uvolnuje, zacina stupat hla-
dina malatoninu v krvi. Presne 30 mintt
potom, ¢o zaspime, telo zacina spracova-
vat tuky. Prave v tomto Case rasti vlasy
a nechty. Nastava celkovy pokoj nervové-
ho systému.
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'UDOVE LIECITELSTVO

NIE JE KASEL AKO KASEL

Pri kasl'ani sa organizmus zbavuje
cudzorodych latok, ktoré s

v dychacich cestach. Kasl'anie
vyvoldva zapal sliznice alebo zvysena
tvorba hlienu a podrazdenie hltana.
Je vsak aj prejavom nespracovanych
emocii. V kazdom pripade vSak r6zne
typy kasl'ania znamenaju aj rozne
priciny, a preto musime k ich rieSeniu
pristupovat’ individualne.

Suchy kasel’

Ide pravdepodobne o akutny zapal hornych
dychacich ciest, napriklad pri beznom na-
chladnuti. MoZe byt lokalizovany vzadu
v hrdle a kaSel brani tomu, aby sa zapal
dostal do priedusnice a do plic. Ak je na-
vySe drazdivy az zachvatovy, vyvolava ho
podrazdenie sliznice v pldcach, alergia ale-
bo astma. Pri dlhotrvajicom kasli méze ist
o chronickU bronchitidu.

Co mozeme urobit™?

Na suchy a chronicky kasel znama ukrajin-
ska liecitelka Jelena Svitkova radi: Asi Sty-
ridsat slivkovych kostok vloZzime do hrnca,
zalejeme 250 ml ¢erveného vina a nechame
tri az pat dni odstat. Nasiaknuté jadra potom
jeme: 5-10 denne medzi jedlom.

Na silny kasel’

Do litra ¢erveného vina dame 15 g kdprovych
semien, 15 g feniklovych semien, 5 g listu
jablcnika oby¢ajného a nechame vriet 5 mi-
nat. Scedime a teplé pijeme po malych dus-
koch Styri - patkrat denne. Detom davame
za mall lyzicku dva - trikrat denne.

Obklad proti drazdivému kasl'u

ZmieSame 100 g pomletych horcicnych se-
mienok s 50 g raznej muky (vSetko dosta-
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neme v Specializovanych predajniach so
zdravou vyzivou), pridame 3 lyzice medu,
2 lyzice vodky alebo slivovice a rastlinny olej.
Zmes musi mat konzistenciu hustej smotany.
Ak je zmes prili§ hustd, zriedime ju troskou
teplej vody. Nanesieme na gazu a priloZime
na oblast priedusiek. Nechame pdsobit asi
20 minat. Obklad prijemne prehrieva a rychlo
nas zbavi kasla. Pred pouzitim si na predlakti
vyskiSajte, ako na zmes reaguje vasa koza.

Horice napoje z medu a citrona takisto
upokojuju drazdivy kasel: Umyty a vriacou
vodou spareny cely citrén pomelieme na ma-
sovom mlynéeku. Chren postridhame a v rov-
nakom pomere ho zmieSame s citrénom.
Podla chuti priddme med alebo cukor.

Nezabudnite zvihéovat ovzdusSie, najma v by-
toch s Ustrednym kirenim, napriklad mokry-
mi uterakmi polozenymi na radiatore.

v [
Vykasliavanie
Reakciou na infekciu ¢i podrazdenie je tvorba
hlienu, ktorého sa priedusky a pltca reflexiv-
ne zbavuja.

Co znamena farba hlienu?

Biely hlien je prejavom podrazdenia, na-
priklad pri spominanej infekcii hornych
dychacich ciest. ZIté alebo zelena farba je

Moderatorky Karin Majtanovej sme
sa opytali, ¢i veri reklamam, ktoré
sl'ubuju, Ze nds za par dni definitivne
zbavia kasl'u. Na kasel’ odjakziva plati
aj silnd slepacia polievka. Je to mytus,
alebo je silny bujén liecivy?

Z vlastnych sklsenosti mézem povedat, ze
vSetky tie hlasito ukricané pripravky proti
kaslu z reklam a bilboardov by sme v nasej
rodiny pouZzili aZ na poslednom mieste. UrGi-
te nevedu k zazraGnému zbaveniu sa kasla.
Ak sa na tato chorobu pozrieme logicky,
tak kaslom sa telo zbavuje nadbyto¢ného
zahlienenia, preto je nevyhnutné pomoct
pripravkami, ktoré vedu k zvySeniu vihkosti
hlienu. Preto u nas povazujeme za naju-
¢innejsie pit minimalne 2 litre ¢aju denne.
Najlepsie si samozrejme bylinkové. MoZno
sa cudujete, odkial to vSetko viem, ale to
viete, pri dvoch detoch rodi¢ musi vselico
nastudovat. A pokial ide o tU slepaciu
polievku, obsahuje vela soli, ktora zvySuje
vlhkost hlienu a ulahcuje tak odkasliavat.

dokazom zapalu - méze ist o infekény zapal
priedusSiek alebo plic.

Cervené farba znamena krv - ako v predché-
dzajucich pripadoch aj toto treba ihned’ kon-
zultovat s lekarom!

Co mozeme urobit™?

Na uvolnenie dychacich ciest od hlienu su
vhodné inhalacie, najlepSie z mentolovej ale-
bo eukaliptovej sliznice.

Vhodné su olejové zabaly ( aj pri drazdivom
kasli) z bravCovej masti, alebo potieranie hrud-
nika mentolovym ¢i eukaliptovym olejom.

Pri zapale nepite horlice napoje! Najvhod-
nejSie su vlazné a ochladené ¢aje.

Dlhotrvajuci chronicky kasel’

z duchovného hl'adiska:
Ako v pripade vSetkych zapalov aj akltny za-
pal dychacich ciest moze byt znamkou nevy-
rieSeného akitneho problému.

Chronicky kasel zase poukazuje na pretrva-
vajlci problém, ktorému sa snazime vyhnut.
Najmé ak kaslete cez def a v noci nie, prici-
nou je aj vase duchovné rozpoloZenie. Na fy-
zickej Grovni moze ist ak o problém s hrubym
¢revom ( hrubé érevo a plica su podla ¢inskej
mediciny parovymi organmi) alebo pankrea-
som. Na psychickej Grovni kasel moze zname-
nat nespracované dusevné zazitky ¢i problé-
my v emocionalnej citovej sfére.




Otazky a odpovede:
MUDr. Pavel Chrbolka

ORL oddelenie

Fakultnda Thomayerova
nemocnica s poliklinikou

0d zaciatku skolského roka sa dcéra
nepravidelne stazuje na bolesti v hrdle.
Gim a ako to moézem spravne lieé¢it?

Deti maju menej vyvinuty imunitny systém
nez dospeli. NavySe, s Gasto v kolektive,
kde sa ich organizmus stretdva s mnoz-
stvom choroboplodnych zarodkov. Preto
mozZu byt castejSie choré. Medzi najcastej-
Sie odporicané zasady liecby bolesti v krku
patri rezim v pokoji a pouzivanie pripravkov
proti bolesti v hrdle, ktoré si mozete kupit
v lekarni. Pri vybere si dajte pozor nie len
na to, ¢i s pripravky vhodné pre deti, ale
aj na to, Ci posobia nielen anesteticky, ale
aj antisepticky, t. j ¢i dokazu nielen timit bo-
lest, ale taktiezZ liecit (napr. Pastilky Coldrex).
Ak priznaky pocas piatich aZz desiatich dni
neustdpia, odporucil by som Vam navstevu
detského lekara, ktory stanovi dalSiu liecbu.

Moja maminka trpi astmou a kazda
viréza ju vel'mi vysiluje. MozZe sa nejako
branit?

Starsi ludia, ktorych organizmus je osla-
beny nejakym chronickym ochorenim,
moZu skutoéne Castejsie trpiet nachladnu-
tim, bolestami v krku a dalSimi virézami.
Vasej maminke by som mohol odporugcit
posilhovat imunitu, dostatocne sa obliekat
a v mesiacoch s najvysSim vyskytom tychto
ochoreni sa vyhybat vac¢sim skupinam ludi.
Prvé prejavy napriklad bolesti v krku je moz-
né riesit aj pomocou pastiliek s antiseptic-
kymi a analgetickymi vlastnostami, ktoré
ulavia nielen od bolesti v krku, ale nicia aj
povodcu ochorenia . Ak priznaky pretrvava-
ja dihsie, obratte sa na lekara, ktory stano-
vi dalsiu liecbu.

V ostatnych tyZdinoch ma trapi nadcha a
casto ma pobolieva v krku. Je mozné sa
tohto problému rychlo zbavit? Moéze to
stvisiet aj so stresom v praci?

Za CGastejSi vyskyt najroznejsich respirac-
nych ochoreni, medzi ktoré patri aj nadcha,
bolest v krku, nachladnutie a dalSie, mozu
mnohé pri¢iny - znizena funkcia imunitné-
ho systému, stres, pobyt vo vacsich skupi-
nach ludi a pod. NajlepSou prevenciou proti
respiracnym ochoreniam je, okrem vyvaze-

nej stravy bohatej na vitaminy, aj otuzova-
nie, dostatoéné obliekanie v mesiacoch
kedy je teplota premenliva a relaxovanie.

Na odstranenie bolesti v krku moZete vy-
uzit pripravky bezne dostupné v lekarnach.
Pri ich vybere si dajte pozor na to, ¢i pripra-
vok posobi len analgeticky, ale taktiez an-
tisepticky, t.j. ¢i dokaze nielen timit bolest,
ale aj liecit. Ak do 5-10 dni priznaky ne-
zmiznd, odpordcéal by som navstevu lekara,
ktory na zaklade vySetrenia stanovi diagné-
zu a odporuci vam vhodna liecbu.

CGo mam robit, ked ma zaéne boliet
v hrdle? Ako sa méZzem bolesti rychlo
zbavit?

Ak vas uz boli v krku, je potrebné zacat
s liecbou, pretoze organizmus sa v tejto
chvili uz uréitd dobu snazi s ochorenim
bojovat. Medzi najéastejSie odporicané
zasady lieCby patri pokojovy rezim a pouzi-
vanie pripravkov proti bolesti v krku, ktoré
sU bezne dostupné v lekarnach. Pri vybe-
re si dajte hlavne pozor na to, i pripravok
posobi nielen anesteticky, ale taktiez anti-

septicky, t.j. ¢i dokaze nielen stimit bolest,
ale aj liecit.. Ak priznaky pretrvavaja dlhsie
ako 5-10 dni, odporiéame Vam navstivit
lekara, ktory stanovi presni diagnézu a na-
slednu liecbu.

Je v tomto obdobi mozné vyhniit sa
nachladnutiu a bolestiam v krku?
Pracujem vo velkom kolektive a neustale
som v styku s l'ud'mi.

Vyhnat sa nachladnutiu, bolestiam
v hrdle a dalSim respiraénym ochoreniam
je nie len v tomto obdobi tazké, obzvlast
ak sa ¢lovek pohybuje vo velkom kolekti-
ve. Najlepsia prevencia je dbat na stravu
bohatl na vitaminy, otuzovat sa, Sporto-
vat a v mesiacoch s premenlivou teplotou
sa dobre obliekat. Na odstranenie bolesti
v krku mozZete vyuzit pripravky bezne do-
stupné v lekarnach. Pri ich vybere si dajte
pozor hlavne na to, ¢i pripravok pdsobi nie
len anesteticky, ale taktiez antisepticky, t.j.
¢i dokaze nielen utimit bolest, ale aj liecit
Ak do 5-10 dni priznaky nezmiznd, odporu-
¢al by som Vam navstevu lekara, ktory na
zaklade vySetrenia stanovi diagnézu a od-
poruci vhodnu liecbu.

Aky je rozdiel medzi pastilkami
a antibiotikami, pri akych symptomoch
siahnut po pastilkach?

Antibiotika sa poskytuju pri bakterialnom
a nie pri virusovom type ochorenia. Pacien-
ta treba dobre zdiagnostikovat, vediet, aké
ma problémy a az na zaklade toho sa lekari
rozhodnd, ¢i je nevyhnutna liecba antibio-
tikami, alebo bud( stacit napr. pastilky.
Skriabanie v krku je uZ len désledok ocho-
renia, s ktorym pacient bojuje. Standardne
sa ludia nakazia kvap6ckovou virdzou a po-
tom zavisi od imunity jednotlivca, v akom
psychickom a fyzickom stave sa nachadza
prave v obdobi nakazenia a ako sa jeho telo
s tymto bojom vysporiada.

Ako postupovat pri paleni v hrdle

a bolestiach pri prehitani, ked nemam
horicku, ani dalsie priznaky ktoré by
mohli byt spojene s anginou, chripkou,
pripadne inym ochorenim?

Ked' ¢lovek dostane prvé priznaky - nad-
chu alebo ho zaéne Skriabat v hrdle, je ide-
alne ostat aspon 1-2 dni doma v pokoji,
zvolnit tempo a obmedzit fyzické aktivity.
Ak nie je moznost celodenného oddychu,
je potrebné oddychovat aspon priebezne,
niekolko hodin denne. Treba pouZit lokal-
ne antiseptikd, kloktadla do krku, pastilky
proti bolesti v hrdle, ktoré urcite pomozu.
V pripade nadchy je dobré pouzit kvapky
do nosa, ktoré s, rovnako ako pastilky
proti bolesti hrdla, bezné dostupné v lekar-
nach. Ak je ochorenie spojené s kaslom,
v lekarni s bezne dostupné preparaty na
zlepsenie vykasliavania.
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Vitamin C pari k najznamejsim: bol objaveny
v roku 1700, ked' bol jeho nedostatok velmi
¢asty vzhladom na nizku spotrebu cerstvého
ovocia a zeleniny. NajdolezitejSou funkciou
tohto vitaminu je syntéza kolagénu, bielko-
viny, ktora tvori zakladnu stavebnd Struktiru
kosti, zubov, chrupaviek, svalov a ciev. Preto
jeho nedostatok spdsobuje zhorSenie stavu
kosti a zubov, krehkost kapilar prejavujicu
sa krvacanim, koZnymi a sliznicovymi hema-
tomami. Neskor vSak boli objavené aj dalSie
funkcie: zlepSuje imunitny systém, hojenie
ran a zlomenin, ulahcuje vstrebavanie vap-
nika a zeleza z potravin, zlGcCasthuje sa aj
na syntéze niektorych horménov. V dnesnej
dobe spociva najzaujimavejsi G¢inok v pre-
ventivnom pdsobeni proti nadorom, hlavne
nadorom Zallidka a pazeradka. Naozaj sa
zda, Ze vitamin C obmedzuje vznik ,nitro-
saminov,“ rakovinotvornych latok, ktoré sa
vytvaraji v zallidku z dusi¢nanov a dusita-
nov, konzervacnych latok pouzivanych v po-
travinach typu Udenin a sladovych napojov.
Ako prevencia proti vytvaraniu tychto latok
sa v Spojenych Statoch vitamin C pridava
obycajne do niektorych potravin (maso a sa-
lamy). V stcéasnosti je jeho nedostatok velmi
vzacny, aspon u dospelych zdravych osob.
Bolo dokazané, ze oproti odportucanej den-
nej davke 60 mg sa v Taliansku konzumu-
je 100 mg (sever) az 120 mg (stred a juh)
denne a to vdaka Castej konzumacii zeleniny
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a ovocia. Treba vSak vziat do Gvahy niektoré
zvlastne situacie, ked potreba vitaminu C
rastie. Faj¢iarom sa napriklad odportca
takmer dvojita davka vzhladom k tomu, Ze sa
metabolizmus tohto vitaminu zvySuje o0 40%.
Plod ho vyuZiva na formovanie kosti, zubov
a spojovacieho tkaniva, pri kojeni sa dostava
do mlieka, preto dojc¢iace Zzeny musia dosta-
vat 90 mg a tehotné Zeny 70 mg denne. Je
to prave vitamin C, ktory sa najlahsie nici,
je najviac citlivy na svetlo, teplo, nesmie byt
vystaveny posobeniu vzduchu a vody. Preva-
Zuje v Gerstvej zelenine a ovoci, ale uz samot-
né plynutie ¢asu, teplo, zmrazenie a Gdenie
potravin, dihSie umyvanie vo vode, krajanie
a vystavenie svetlu, ale aj pridavanie jedlej
sody, aby zelenina bola krehkejsia a zacho-
vala si svoju farbu, ho niekedy dost podstat-
ne znici. Organizmus je schopny vstrebat ho
optimalnym spésobom, ak je podavany v roz-
delenych davkach v priebehu dna, najlepsie
s jedlom. Priznaky nadmerného pouZzivania
vitaminu C sa zriedka vyskytuji a objavu-
ji sa len v pripade naozaj vysokych davok
(6-10 g denne). Prejavuju sa neprijemné
ki¢e v Crevach a prehananie, ¢o pravdepo-
dobne sp6sobuje jeho vysoka kyslost. Z rov-
nakého dovodu sa odporica ludom, ktori
trpia na ZalGdoéné vredy, aby ho pouzivali
len striedmo. U niektorych nachylnych osob
sa mozZu prejavit zachvaty dny a vytvaranie
ladvinovych kamenov.

" IDEALNA DIETA

Vyziva s optimalnym
obsahom vitaminu C
by mala:

* byt bohata na potraviny
rastlinného pévodu

* byt pestra a kompletna
tak, aby dodavala
nielen vitamin C, ale
aj vitaminy skupiny B,
vitaminy A a E (posiluje
ich ac¢inky, vapnik
a zelezo, u ktorého
ulahcuje vstrebavanie)

* obsahovat len malo
alkoholu a cigariet,
¢o obmedzuje jeho
vstrebavanie

* byt zloZzena zo surovych
jedal, len kratko
sparenych, varenych
v malom mnozstve vody
alebo v mikrovinnej rare

 zahrinovat predovsetkym
Cerstvé jedla, ktoré
nesmu byt dlho
ponorené vo vode,
vystavené vzduchu
a svetlu, musia sa
konzumovat ihned po
umyti a nakrajani.



ABY NA TANIERI NECHYBAL

V&etky citrusy maju v - Karfiol, ruzickovy kel
takmer rovnaky obsah : ;' a brokolica su skvelym zdro-
vitaminu C. najbohatSie . jom vitaminu C.

su vSak klementinky

(54 mg). V tesnom zavese

sl pomarance (50 mg),
citrony (49 mg) a grapefruit
(40 mg). Mandarinky (42 mg)
obsadzuju posledné miesto.

R TP !

Pokial ide o strukoviny,
malé mnoZstvo sa vyskytuje
v béboch (33 mg), v Cerstvom
hrasku (30 mg) a vo fazulke
(18 mg).

Malokto vie, Ze lici dodava
rovnaké mnozstvo vitaminu
C ako citrén (49 mg). Cennou
alternativou su jahody, letny
melén, mango a maliny.

V mase sa tento vitamin ne-
vyskytuje, vynimkou je len pe-
Cienka a ladvinky. Nie je ani
v rybach a vajciach. V mlieku
a v mliecnych vyrobkoch ho je
len velmi malo.

Hrst Cerstvej petrzlenovej
vhate (cca 10 g) umytej pod
teclcou vodou obsahuje
16 mg vitaminu C.

- m &

100 g Cerstvych novych zemia-
kov doda 28 mg vitaminu C.

Po 1-3 mesiacoch sa ho strati
30%, po 6-9 mesiacoch az 75%.
Velka Cast sa odstrani Cistenim
surovych zemiakov. Pri smaze-
ni sa strati 30-35% vitaminu

C. Lepsie je zemiaky kupovat

v mensich davkach a uchovavat
ich vtme.

Papriky s0 na tento vitamin
bohaté: davajte prednost
cervenym a Zltym paprikam
(166 mg) pred zelenymi
(127 mg) a jedzte ich surové.
Aj feferonka je skvelym zdro-
jom (229 mg).

Guava (tropicky plod velky
ako citron) a ribezle a to ako
cierne, tak cervené, to su plo-
dy najbohatsie na vitamin C:
200-240 mg na 100 g gra-
mov produktu.

Kiwi je vybornym zdrojom,
obsahuje ho viac ako ostatné
ovocie: 85 mg v 100 g. Jedno
kiwi denne teda staci pokryt
dennu potrebu zdravého
dospelého nefajciara.

Z listovej zeleniny je na
vitamin C najbohatsia rukola
(110 mg), nasleduje Salat
(59 mg), Spenat (54 mg)

a zelena ¢akanka (46 mg).

Obilniny ho neobsahuja,
vynimkou je sladka kukurica
(7 mg).
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JE TITEPLO, DIEVCATKO?

Odbornici radia: tcinnym receptom na studené
koncatiny mozu byt’ aj pikantné cili papricky!

4

Syndrém st&den)'lch rak ainél; sa
tyka najma zien. Ich nedostatocné

] o o
prekrvenie sice podnietilo
vznik prislovia ,studené ru

horuce srdce®, no napriek tomu

je neprijemnym spolocnikom
pocas celého roka. Odbornici

vsak varuju! Vecne studené ruky

mo6zu byt’ prejavom vaznejsich
zdravotnych t'azkosti v oblasti
ciev, obliciek, stitnej zI'azy ci

anémie. Alkohol vsak v zZiadnom
pripade pri studenych nohach™

nepomoze... ®

Krvny obeh udrzZuje nase telo zdravé - rozva-
dza don Ziviny, odvadza z neho odpad, stabi-
lizuje telesnu teplotu a udrziava spravne PH.
To, Ze je problém prave v obehovom &i lym-
fatickom systéme sa prejavi takmer okamzite
nielen v podobe studenych koncatin, ale aj
kruhov pod oéami, zrakovych problémov, strat
pamate, hemeroidov ¢i krvnych zrazenin.

LPric¢inou CGastych porich mikrocirkulacie
je v slcasnosti najma zly Zivotny Styl. Ne-
dostatok pohybu, stres, fajcenie, nelieCenie
ochoreni ako malokrvnost, vysoky krvny tlak,
poruchy stitnej Zlazy ¢i blokada chrbtice- to
vSetko mdze mat za nasledok pravidelné
ochladenie rik a ndéh bez ohladu na okolitd
teplotu“, zacina rozpravat MUDr.Lucia Trello-
va, sekundarna lekarka z Masarykovho Onko-
logického Ustavu v Brne.
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Syndrém studenych koncatin nazyvame
ako Raynaudov syndrom. ,lde o systémo-
vU poruchu krvného obehu, ktora postihuje
vazivo cievnych stien alebo organov. Tento
syndrom sa vSak vyskytuje aj ako sprievodny
priznak imunologickych ¢i hematologickych
portch alebo signalizuje mnohé dalSie ocho-
renia. Pokial hovorime o typickom syndréome
v praxi ho spésobuje zlzenie ciev v dosledku
¢oho nemoze krv pradit do okrajovych Casti
tela, prevazne sa teda tento priznak vyskytuje
na rukach a nohach, zriedkavejSie postihnu-
tymi partiami sG uSi a nos“ dodava sekun-
darna lekarka. V krajnych pripadoch dokon-
ca dochadza k zachvatovitému zblednutiu Ci
zmodraveniu prstvov. ,Neprijemnymi pocitmi
chladu trpia castejSie zeny, ktoré maji pomal-
Si metabolizmus, tenSie cievy a mensie per-

cento svalovej hmoty, ktorého stahy podporu-
ja pradenie krvi v tele. Svoju Glohu u nas vSak
zohrava aj nizky tlak a hormonalne vplyvy i
priamo uzivanie hormonalnej antikoncepcie
“ vysvetluje odbornicka, podla ktorej nikotin
Skodi zimomravym ludom hned dvojmo. Pod
jeho vplyvom sa totiZ cievy stahuju a zaroven
sa v nich uklada povlak. Pozor si vSak tre-
ba davat aj na prijem kofeinu a stres, ktory
pbsobi podobne. Emocionalna pohoda totiz,
bez toho aby ste si to uvedomovali, predsta-
vuje dolezity zdroj tepla. Ak sa organizmus
dostane do stresovej situacie, zosilni prietok
krvi do mozgu a vndtornych organov na Gkor
koncatin. Periférne tepny v tychto oblastiach
sa stiahnu a tento ki¢ spdsobi do¢asné nedo-
krvenie prstov, ktoré sa obnovi zhruba 20 mi-
ndt po dofajceni cigarety ¢i upokojeni.



Problém je vSak potrebné riesit. Idealne
je, ak sa zverite lekarovi najmua v pripade,
ak sa priznaky tohto syndrému prejavia z ni-
¢oho nic¢, alebo so sebou stbezne prinasaju
aj dalSie problémy. ,K beznym vySetreniam
Gasto odportéame kontrolu krvného tlaku,
ekg, krvné testy, sonografické vySetrenie
ciev v ktorom lekar stanovi kvalitu prietoku
krvnymi cievami, ale aj endokrinologické
¢i chirurgické vySetrenia“ menuje MUDr.
Trellova. V pripade, Ze odbornik pacientovi
predpiSe lieky, je vhodné kombinovat ich aj
s bylinnymi preparatmi.

Vyznamné postavenie vSak ma v tomto
pripade aj doplnkova terapia pdsobiaca aj
preventivne. KedZe od chladnych koncatin
nie je daleko k celkovému prechladnutiu,
doprajte si zdravi davku pohybu. Noham
i rukdm postacéi gymnastika pod stolom,
ktora telo aktivuje a prekrvi. Po praci potom
postaci chddza po schodoch ¢i zopar drepov.
elmi prijemne pri tomto syndréme pdsobi
i teply kupel, nie vSak hordci. Voda by ne-
mala mat viac ako 35°C, horlica voda ne-
prospieva ani mikrocirkulacii, ani pokozke*
dodava sekundarna lekarka. Hned po kipeli
noham doprajte aj teplé ponozky z kombi-
novanych materialov, ktoré lepsie odolavaju
chladu i vlhkosti a masaz s rozmarinovym,
Skoricovym ¢i levandulovym olejom. Vysku-
Sat tiez mozete ,Svihat“ rukami tak rychlo
dopredu a dozadu, ako vladzete. ,Treba mat
na pamati, ze tato porucha krvného obehu
sa tyka celého tela, takze je vhodné udrzia-
vat sa v tempe pravidelnym Sportom*“, varuje
sekundarna lekarka Trellova. Zabudat netre-
ba ani na pravidelny a vyvazeny pitny rezim,
dostatok ovocia, zeleniny ¢i vlakniny.

Problém mbéZe prehlbovat aj nedostatok
Zeleza, ktory ma za nasledok nespravne

fungovanie Stitnej Zlazy a nasledne mik-
rocirkulacie. Do svojho jedalnicka doplnite
Spenat, brokolicu, ryby, cesnak, strukoviny
a ryzu. Schopnost organizmu prijaté Zelezo
absorvovat zvySuje zase Cerstva pomaran-
Cova Stava.

Fakt, Ze zahreje duSok alkoholu, je podla
lekarky iba mytus, cievy sa vdaka nemu sice
najskor roztiahnu, no nasledne budul pred-
tym skrehnuté koncatiny eSte chladnejSie
a nos zase Cervensi. Namiesto neho skiste
radSej zazvor v akejkolvek podobe.

,Dbat treba aj na postupné otuZovanie
a spravne obliekanie. Krvny obeh mozu brz-
dit aj prilis tesné pancuchy ¢i ponozky a no-
havice. Pacientom odpori¢ame vrstvenie
obleéenia a termopradlo aj na bezny den.
Svoj vyznam ma v tomto pripade aj navsteva
sauny ¢i akupunktira“ potvrdzuje odbornic-
ka. O pouZziti perlickovych, uhli¢itych kupelov
¢i parafinu je nutné, poradit sa individuaine
s lekarom, ktory vas vysSetroval.

Naopak, bez receptu mozete vyskusat vy-
Zivové doplnky s obsahom ginka dvojlalo¢né-
ho, horcika a kapsaicinu zaroven. Tie su totiz
vhodné aj pri obycajnom ¢astom pocite stu-
denych koncatin. ,VSeobecne znamu termo-
génnu latku kapsaicin objavili americki vedci,
ktori nasledne potvrdili, Ze podporuje termo-
genézu, teda fyziologickd produkciu tepla.
Kapsaicin vyvolava pocit palenia v akomkol-
vek tkanive, s ktorym prichadza do styku,
preto je obltbenou stcastou pikantnych exo-
tickych jedal. Nachadza sa iba v Stiplavych
¢ervenych paprickach a jeho vyznam spociva
v blokovani toxinov pradiacich do bunky, pod-
pore krvného obehu, protizapalovom Gcinku
a mnohych dalSich pozitivnych G¢inkoch .Uz
Inkovia povaZzovali chilli za posvatnd rastlinu,
no dnes ich pozname tisice druhov. Pocit pa-

AKE OCHORENIA SA
MOZU ZA STUDENYMI _
KONCATINAMI SKRYVAT?

* cievna alebo srdcovo-cievna pricina
» vysoky krvny tlak

* metabolické poruchy

» poruchy funkcie nadobliciek

* anémia

* blokady chrbtice

* anorexia

lenia spbsobuje tato latka tym, ze podrazdi
receptory nervovych zakoncéeni jazyka. O pali-
vom Gcinku sveddi i fakt, Ze ho chutové poha-
riky v roztoku s vodou rozpoznaju aj v pomere
jedna k milionu“ vysvetluje Trellova. Okrem
podpory krvného obehu kapsaicin zvySuje
rychlost latkovej premeny, takZe pomaha
aj pri chudnuti. Diabetikom zniZuje hladinu
krvného cukru, brani usadzaniu hlienu v plu-
cach a podporuje hojenie vredov zZalldka
a dvanastnika. Lokalne sa kapsaicinové na-
plasti pouZzivaju pri bolestiach chrbtice, liece-
ni podliatin a omrzlin. Vedecké timy dokonca
pracujl na liekoch proti rakovine pri ktorych
je tato latka ,novoobjaveny zazrak buddc-
nosti“. Zistilo sa totiz, Ze ludia v Indii, Juznej
Amerike ¢i v Mexiku, ktoré s zname svojou
pikantnou kuchynou, trpia omnoho zriedka-
vejSie niektorymi rakovinovymi ochoreniami.
Pokojne teda mozete pikantnému pokuseniu
podlahnut. Tato unikatnu kombinaciu Ucin-
nych latok - kapsaicinu a ginka - najdete vo
svojej lekarni pod nazvom -GinkoPrim® HOT.

Viac informacii sa docitate
aj na www.ginkoprim.sk

* doprajte si spravny pitny rezim
a jedalnicek plny vitaminov

* vyhnite sa stresu a odpodivajte

» doprajte si teply klpel a suchi masaz
kefou od néh smerom k srdcu

 vyskUSajte vyZivové doplnky s obsahom
kapsaicinu, gynka a horCika zaroven

* Sportujte

* nefajCite a nekonzumujte alkohol

* doma noste vinené ponozky a pouZivajte
termofor

* vyhnite sa Gzkemu obleéeniu

* postupne otuzujte

* namiesto sladkosti si doprajte datle,
kokos a pistacie

* vyhnite sa studenym napojom a zmrzline

* doprajte si saunu ¢i akupunktiru

CO ROBIT AK VAS NEUSTALE
,OZIABU" KONCATINY?

&
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Moda vo tarbach
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Modely archiv redakcie

v/ 2z ° V4 o
Vysivané aplikacie
Dodaju originalitu kazdému modelu.
Ak mate vysSivaci stroj, pokuste sa aj vy takto
ozdobit’ bundu, ¢i iny odev.
Potrebujete: nakres motivu, ktory chcete vysit', priadzu
na vysivanie, vatelin na podloZenie, ktory doda vysivke
plasticky vzhl'ad.
Pracovny postup: Najskor si motiv prekreslime na
vystrihnuty, eSte nezasity diel odevu (vrecko, chlpona,
zadny diel a p.). Potom ho poloZime na vatelin a pevne

prispendlime. VySivame postupne jednotlivymi farbami
hustym vzorom, ktory si nastavime na stroji.

Teplucky velar

Tento material je na detské zimné oblecenie ako
stvoreny. Nielenze sa s nim vel'mi dobre pracuje,
pretoze sa nestrapka, ale nepicha ani td najjemnejsiu
pokozku. Pritom prijemne hreje a dobre sa udrziava.
Ak ho pekne strihovo a farebne skombinujete, urcite
svojim det'om urobite radost’.
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Farby jesene sa na snehu pekne vynimaju.
Ak nam to finan¢na situacia dovol'uje,
urcite doprajme detom pocas vianoc¢nych
prazdnin pobyt na hordch. Zmena vzduchu
urobf zazraky s ich zdravim. Zasnezeneé,
slnkom zaliate svahy su balzamom na telo

i dusu. Deti potrebuju Sportové oblecenie.
Viyborne posluzZia teplucké bundy, vesty, ale
hlavne oteplené nohavice. Rovnaky strih
mozete pouZit' pre chlapca i pre dievca.
Rozdiel je uz len v kombinovani réznych
detailov, ¢i v aplikacidch. Vreckd musia

byt na chlapcenskych i dievéenskych
modeloch. To je dnes nielen vysoko modne,
ale aj velmi praktické. Musia byt dostatoc¢ne
vel'ke, aby sa do nich zmestil nielen listok
na vlek, ale aj jablko, ¢i pomaran¢ na
osviezenie.

Modely archiv redakcie






Tieto modely st inSpirované
folklérnym stylom. Kozusok, ktory
budud obdivovat vietky kamaratky
je usity z imitdcie barancej
koZzusiny, Siroké nohavice su
mencestru.

Atraktivny komplet pre chlapcov
tvori pruhovand flisova mikina

s jednofarebnymi detailami

v podobe kapucne a vrecka

na lavom rukave. Z rovnakého
gabardénu ako detaily na mikine
sU usité aj Siroké nohavice

s prestepovanymi kolennymi
nalozkami. Na zateplenie nohavic
moZzete pouzit' aj flis, flanel, alebo
tepldkovinu.
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JANNETE STEFFANKOVA

moderatorka, ktorej patri privliastok profesional

Krasna, inteligentna, prijemna. Tak som
vnimala tGto mladid Zenu, ked’ som sa s
fAou osobne stretla.. Nezapina stranky
bulvarnych novin, a predsa ma zaujala
tak, ze som ju poziadala o rozhovor.
Som zvedava odkial’ pochadza, ako sa
stala moderatorkou a ako Zije Jannete
Steffankova.

Mam 37 rokov. Pochadzam z Ladiec, to je obec
na Povazi. Mam jednu starSiu sestru. Rodicia
sl na dochodku. Bola som velmi Zivé dieta.
Tancovala som, recitovala, Sportovala...a ob¢as
doma v kresle napodobnovala televizne hlasa-
telky. Ked som sa rozhodovala, kam po skonce-
ni Zakladnej Skoly - zaujimali ma laboratérne
pokusy a tak som zagala navstevovat SPSCH
a vyStudovala odbor Technolégia skla. A ked-
Ze Clovek sa ma vzdelavat cely Zivot, momen-
talne Studujem masmedialnu komunikaciu.

Co vsetko moderujete, ¢o vas najviac bavi,
mate este trému, ¢o vas v Zivom vysielani
zaskocilo.
Moja praca - to je moderovanie ranného vy-
sielania na Radiu Slovensko, v STV moderu-
jem regionalne televizne noviny Slovensko
Dnes a potom sU tu eSte rozne plesy, vy-
stavy, firemné akcie a iné podujatia. Kazdé
ma nieco, ¢o ma istym spdsobom pritahuje.
Inak, by som to nerobila. Co sa tyka trémy,
ja som perfekcionista a isty reSpekt tam
vzdy bol a aj bude.

A ¢i ma nieco zaskoCilo? Vo vysielani ani
nie. Skor, pri roznych spolocenskych akciach,
sa obcas nieco pritrafi, ale moderatora pred-
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Jannete St

sa nemoze ni¢ zaskoCit - ten sa musi z kaz-
dej situacie “dostat*.

Ste vel'mi pekna, mate prijemny profesio-
nalny prejav, ste prirodzena a navyse dobry
clovek. To vsetko ¢lovek za mikrofonom,

¢i kamerou z vas vyciti. Preco vas este
nezlakala niektora komeréna TV? Urcite by
ste tam boli ozdobou, zaziarili by ste. Co si
myslite?

Asi som eSte nedostala tu spravnu ponuku!

Ste vydata, ako ste sa zoznamili s manze-
lom, ¢o robi, kol'ko rokov ste manzelia ?
Zoznamili sme sa v regionalnom radiu, kde
sme obaja pracovali. Dnes je zamestnancom
v Statnej sprave a spolu sme 12 rokov.

Myslim, Ze deti zatial nemate. Patrite tiez
medzi tie Zeny, ktoré to stale odkladaju?
Neodkladam. Ale kym to nie je aktualne, ne-
mam o tom dévod hovorit.

Vasu pracu urcite podporuje aj vas manzel.
Do akej miery sa s nim radite?

Vel'mi ma podporuje. Vzdy ma zaujimal jeho
nazor.

Neprerasti vase rozhovory o praci niekedy
aj do hadky?
Nie.

Rozpravate sa o praci aj doma?
Ale ano. Kazdy sa obc¢as potrebuje vyrozpra-
vat. Ale neprehaname to.

Spolu s vasou pracou do vasho domova vosla
aj verejnost. Do vas sa bulvar este ,,neobul.“
Je to tym, Ze si ho nepripustite k telu?

Treba sa na to opytat bulvarnych novinarov.
Asi nemam taky zaujimavy Zivot!

Coho vsetkého ste sa vy osobne museli
kvoli praci vzdat?

Nemyslim si, Ze by mi praca nieco zobrala. Je
pravdou, Ze som menej s rodinou, kedZze som
sa odstahovala do Bratislavy. Ale, napriek
tomu, svojich najblizSich navstevujem casto.

0 kol'kej vstavate?

Ked mam ranné vysielanie na Radiu Sloven-
sko, tak 3:40 - ale je to len dvakrat do tyz-
dna. Inokedy mdj organizmus neprotestuje,
a pospim si, veru, niekedy aj do 9-tej.

Mate medzi kolegami priatel'ov?
Urcite ano. O to prijemnejSie sa potom v praci
citim.

Kto je pre vas najvacsou autoritou?
Ludia, ktori v Zivote nieco dokazali.

Kto vam najviac pomohol v Zivote?
Moji najblizsi....

Verite, Ze s poctivostou dalej zajdes?
Da sa to vobec vo vasej brandzi?
Som optimista. Stale verim, Ze ano.

Ked'ze ste znama, urcite sa ludia na vas
obracaji s prosbou o pomoc. Neunavuje
vas to?

Ak mdzem, pomdzem.

Ako relaxujete, ¢o vas bavi? Rada varite?
Co najradsej?

Cviéim v posilhovni - a uz sa z toho stal celkom
pravidelny ritual. Rada chodim do prirody, a to
aj so svojim psom Larou - madarskym stava-
¢om, ktorého mame u rodicov. Rada ,klebe-
tim*“ pri kave. A samozrejme, ¢itam - aj ked'
v poslednom ¢ase na to vela ¢asu nemam.

V akom znameni ste sa narodili? Zodpo-
vedaji vSeobecné znaky znamenia vasej
povahe?

Som BliZzenec... a to je znamenie, ktoré ma
k médiam velmi blizko. Nerada sa nudim,
mam rada pekné veci... aj to je pre toto zna-
menie charakteristické... nieCo na tom bude!

Moderovat a este k tomu Zivé relacie, to

sa neda robit diho. Co by ste este chceli

v Zivote dosiahnut?

S taki, ktori moderuju alebo moderovali Zivé re-

lacie niekol'ko desiatok rokov... Priznam sa, mo-

mentalne zvazujem, ¢omu sa budem v budUc-

nosti venovat. A ked' to budem vediet, ozvem sa!
LIS
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i Rozhijbte telo medvedou silou

Mate unavené ruky alebo vas casto trapia I'adové nohy?

Zatocte so svojimi problémami a prezite
dni naplno. Vyskisajte novinku Medvediu
mast od spolo¢nosti VIRDE SLOVAKIA. Je
vyrobena podla tradiénej receptiry a ob-
sahuje medvedi cesnak a cenné bylinné
extrakty, ktoré poskytuju prijemny pocit
tepla a Ulavy. Silu medvedieho cesnaku
poznali uz nasi predkovia a vyuzivali

ho v kuchyni ¢i pri réznych zdravotnych
problémoch. Teraz prichadza na trh ako
sUcast tejto unikatnej bylinnej masti,
ktora je okrem iného vhodna na prehria-
tie pokozky studenych néh a rik. Stadi ju
dva az trikrat denne jemne vmasirovat
do pokozky, rychlo sa vstrebava.

~N

J

MEDVEDIA SILA PRE VASE DIETA

Aj vase dieta je casto cho-
ré, posmrkava a trpi drazdi-
vym ¢i suchym kaslom?

Pravdepodobne je jeho
obranyschopnost slaba

a nevladze bojovat s Gtocny-
mi virusmi. Co mézete pref
urobit. Posilnite jeho imunitny systém! Vela ovocia, zeleniny,
vitaminové bomby a pohyb na ¢erstvom vzduchu! | to méze
zlepsSit imunitu vasho malého bojovnika, ktory je so slabou
obranyschopnostou na virusy jednoducho prikratky. Unikat-
na zmes biologicky G¢innych latok moZe prispiet k zniZeniu
Gnavy, vyéerpania a normalnej funkcii imunitného systému.
Nachadza sa vo vyZivovom doplnku Preventan® Junior, ktory
obsahuje originalnu zmes aktivnych latok.

N

BUJON PRE TU NAJLEPSIU
DOMACU KUCHYNU!

Nové kuchynské
vyzvy mozete

priat s tradicnym
pomocnikom

kazdej gazdinky -
kvalitny bujon z tych
najlepsich surovin
sa hodi aj do trendy
receptov!

Ci uZ rizoto pripravené z netradiénych surovin, oblibeny
kuskus alebo chutovo vyrazné omacky, bujon rozvonia
vasu kuchynu a chut doméaceho jedla prekvapi rodinnych
gurmanov aj hosti. Skvelym pomocnikom su bujény Podrav-
ka, ktoré si pre vas pripravili tradi¢né chute s eSte lepSou
receptirou a bez konzervacnych latok.
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S ANTIBIOTIKAMI AJ PROBIOTIKA

Pocas zimného
obdobia nie

je neobycajné

a zvlastne, ze
organizmus atakuju
baktérie a virusy,
vysledkom c¢oho si
rozne ochorenia.

WAL O iy

Pri niektorych je nevyhnutna antibioticka liecba, ktora dokaze
rychlo a Gcinne zneSkodnit pévodcu choroby a organizmus vy-
lieCit. Antibiotika vSak nicia nielen tie zIé baktérie, ktoré ocho-
renie sposobili, ale aj dobré baktérie, ktoré su pre organizmus
prospesné. Narusi sa tak érevna mikrofléra a vy z toho mozete
mat hnacky, byt nafiknuti alebo mat iné traviace tazkosti. Aby
sa ¢revna mikrofléra uzivanim antibiotik nenarusila, odporu-
Ca sa pocas antibiotickej lieCby a po nej pouzivat probioticky
komplex Biopron 9 Premium od spolo¢nosti Valosun, ktory
obsahuje jedine¢nu a vyvazenl kombinaciu bakterialnych
kmenov a fruktooligosacharidov. Ma az 9 kmenov vitalnych
mikroorganizmov v maximalnom objeme 20 miliard v dennej
davke. Pripravok pomdZe dosiahnut optimalnu rovnovahu bak-
térii v crevnom trakte a tak zachovat jeho prirodzeni funkciu.

N
Kvalitny tlakomer do kazdej domacnosti!

Kvalitny tlakomer by mal byt’ si¢ast'ou kazdej domace;j
lekdrnic¢ky a meranie krvného tlaku by sa malo stat’ pre
kazdého ¢loveka pravidelnym ritudlom.

Vedeli ste, Ze az 1 z 3 ludi si
meria krvny tlak nespravne?
Stante sa vy ¢lovekom, ktory
si meria hodnoty svojho krv-
ného tlaku spravne. Klinicky
overeny tlakomer OMRON
M6 Comfort pouZziva prevrat-
nd Intelli manzetu s 360°
presnostou, ktord predcha-
dza nepresnému meraniu,
pretoze odmeria vase hodnoty presne, nezavisle od toho, ako si
ju nasadite okolo paze. Farebné LED indikatory umoznuju jed-
noducho vyhodnotit namerané hodnoty. Podla zobrazenej farby
je mozné v okamihu zistit ¢i su vysledky v poriadku
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KItGcEovy spdsob, ako udrziavat poriadok priebezne a bez
starosti, je spravne rozdelenie ,,bojového“ pola vo vasej
domacnosti. Kazdému ¢lenovi rodiny zverte do rik urditl ¢ast
bytu, ndbytku alebo, pre tych odvaznejsich, celd izbu, za ktorej
Cistotu bude zodpovedny. Najlepsi Cistiaci agent v rodine ziska
patricni odmenu, podla vasho uvazenia. Typicky jesenny
kolac s hruskami a posypkou bude po poctivej praci zasllize-
na odmena. Upratovanie na ktorom sa podiela cela rodina
zabezpeéi v domacnosti
vacsi pokoj a pohodu

a ubudnu aj hadky.

( 4
L d ] ] P d v 13 | ¢ pe . [
Vyfiiknite si obrazok na tricke! | | Vianocné balenia kozmetiky
] ] L e i
' P90 Zamragené popoludnia, Zld]d pre nezne p()hldvle. ..
sychravy vietor
aneprijemnd zima. Hradate vhodny vianocny darcek pre priatelku, mamu,
Cas, ktory mozu deti stravit dcéru ¢i dokonca svokru? Stavte na kozmetiku! Tej sa
v_onku, squdczidzg Jrl: cou nezné pohlavie potesi vzdy. Tento rok mozete podaro-
igg(a)l\jity dcljmaa. a uozil'fsi volny vat daréekové balenia kozmetiky Ziaja.
Cas spolocne s nimi? Tie Medzi Slovenkami dlhodobo najoblibenejsie linie kozme-
mensie, ale aj ich starSich tiky Ziaja, Kozie mlieko a Prirodna oliva, su aj tento rok
strodencov urcite poteSia k dispozicii ako viano&né kazety.
Specialne fukacie fixky, . . . L ) L .
s ktorymi si mdzu spolu s rodiémi, alebo aj sami, vytvorit obra- Darcekovy set Ziaja Kozie mlieko obsahuje denny krém, noc-
zok na tricko, alebo vyrobit hravy obrazkovy obrus. A &o potom, ny krém a krém na ruky - nevyhnutné hydratacné trio na zimu.
ked sa pustia do Specialnych Iatkovych zaloziek do kniziek! Pripravky st vhodné pre vSetky typy pokozky, dokonca aj pre
Ihned budd mat originalny darcek pre kamaratov alebo starych pokozku so sklonom k vyraznému vysuSovaniu a ekzémom.
rodicov, napriklad aj k Vianociam! Fukacie fixky na textil od Darcekove balenie Ziaja Prirodna oliva sa sklada
Centropenu obsahuji zdravotne nezavadny atrament. Fikanim z teloveho mlieka, sprehovacieho gélu a krému na ruky.
do fixky sa farba rozprasi na textil, pricom oblegenie alebo Pripravky sa vyznacuji bohatym zlozenim rastlinného
iny takto dekorovany textil je mozné prat az do teploty 60°C. povodu - obsahuju olivovy olej, ktory sa ziskava lisovanim
Desat farieb v baleni déva priestor fantazii, kazdé originalne plodov olivovnika europskeho.
4dielo“ tak mo6ze byt presne podla vkusu malého vytvarnika.
Balenie obsahuje 8 Sablén s hravymi obrazkami, ktoré mézu 5 "
deti jednoducho pouZzit a vytvorit si tak poZadovany obrazok. \( _ ':Lz |cj=' . goats mik set
q:“ Aahiral & o y o
| UPRATUJE CELA RODINA
Hortice letné dni definitivne striedaju tie jesenné, =
sychravé. Aj to je dovod, preco sa castejsie zdrziava- :
me v pohodli domova.
Cim viac &lenov rodiny okupuje domé&cnost, tym viac neporiad- =
ku sa nam ale hromadi. Nebojte sa preto do upratovacieho
procesu zapojit cell rodinu. Rovnako ako Ucinné Cistiace pros-
triedky, s ktorymi bude vasa domacnost perfektne Cista a vona-
va. Henkel vam poradi, ako na to, miestnost po miestnosti.
Viac informacii na: www.ziaja.sk, www.facebook.com,/ziajask
Upratovacia stratégia S

~

KASLETE?

Jednou z hlavnych pri- ol _' I W
sad funkéného ¢aju za- ERBA
meraného na priedusky  PRIEDUSKY . @ =

je kvet lipy malolistej. _ e ==

[ e n LU < -:I . &
VyuZiva sa najma pri zapa- i | '
loch dychacich ciest, na-

chladnuti, angine, horucke,

rozpusta hlieny a podporuji prirodzenl obranyschopnost
organizmu. Medzi bylinky, ktoré napomozu kvetom lipy pri
navrate spravnej funkcie dychacieho systému, patria aniz,
materina diska a fenikel oby¢ajny, ktory spolu so Salviou
podporuje aj imunitny systém a ulahcuje vykasliavanie.
Kombinéciu byliniek dopifiajd tymian, ktory pdsobi protiza-
palovo a mata pieporna, ktora posiliuje obranyschopnost
organizmu. Tato genialnu kombinaciu byliniek na priedusky
ponuka funkény ¢aj PICKWICK Herbalis Priedusky s lipovym
kvetom a zaroven aj skvelo chuti!
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Viano¢né nugatové gul’6cky

Na gul'6éky: 100 g mandlovych platkov, 50 g praskového
cukru, 1 zarovnana KL pernikového korenia,

1 baliéek Creme 0lé s vanilkovou prichutou Dr.Oetker,
150 g kyslej smotany, 50 g zmaknutého masla,

Na ozdobenie: 300 g krému z lieskovych orieSkov,

1 zarovnana PL praskového cukru,

Este potrebujeme: elektricky rucny Slahac asi 30 malych
papierovych koSickov

Priprava:

1 Na pripravu gul6cok oprazime mandle na teflénovej panvici bez
tuku a na tanieriku ich nechame vychladnut.

2 V mise zmieSame cukor s korenim a Creme Olé. Pridame kyslu
smotanu a maslo a elektrickym ruénym slahaé¢om na najvysSom
stupni vySlahame dohladka. VmieSame mandle a odloZime asi na
1 hodinu do chladnicky.

3 Z hmoty vytvarujeme gul6cky vo velkosti viasskych orechov.

4 Na ozdobenie v kastréliku vo vodnom kipeli zahrejeme krém
z lieskovych orieSkov. Guldcky pomocou vidlicky v kréme
namacame a prenesieme na papier na pecenie.

OdloZime do chladnicky stuhndt.

5 Stuhnuté guldcky viozime do papierovych koSickov

a zlahka pocukrujeme.

Bananiky so slivkovou napliou a skoricou

Na odpal'ované cesto: 125 ml vody, 50 g masla alebo margarinu,

80 g hladkej miiky, Stipka soli, 2 vajcia,

Na posypanie: 2 zarovnané PL cukru, 2 zarovnané PL mandlovych ihli¢iek
Na napli: slivkovy kompét (hmotnost po odkvapkani 385 g),

200 ml §tavy z kompétu, 30 g cukru, 1 baligek Skoricového cukru
Dr.Oetker, 1 balicek Tortového Zelé Gerveného Dr.Oetker,

200 ml smotany na Slahanie, 1 balicek Smeta-fixu Dr.Oetker

Este potrebujeme: cukrarske vrecko s hladkou trubickou (@ 8 cm)

Priprava:

1 Na pripravu cesta v kastréliku prevarime vodu s maslom alebo margari-
nom. Priddme muku so solou a vareSkou vymieSame do hladkého cesta,
ktoré sa nelepi na okraj kastrélika. Cesto vlozime do misy. Priddame vajcia
a vySlahame elektrickym ruénym slahac¢om na najvy$Som stupni dohlad-
ka. Cestom naplnime cukrarske vrecko a na plech vylozeny papierom na
pecenie nastriekame asi 8 cm dlhé bananiky.

2 Posypeme cukrom a mandlami. Vlozime do predhriatej riry a peCieme.

Elektricka rara: 200 °C
Teplovzdusna rdra: 180 °C
Plynova rara: stupen 4
Doba pecenia: asi 20 mindt (prvych 15 mindt pecenia rdru neotvarame)

3 Este teplé bananiky pozdiZne rozreZeme a nechame ich vychladnit.

4 Na pripravu naplne nechame slivky na sitku odkvapkat a Stavu zachytime.
Slivky nakrajame na mensSie kasky.

5 V kastroliku zmieSame stavu s cukrom, Skoricovym cukrom a tortové zelé
a asi minutu vSetko povarime. Odstavime, pridame slivky a nechame
vychladn(t. Smotanu so smeta-fixom vySlahame elektrickym ru¢nym §la-
hac¢om na najvys$Som stupni dotuha.

6 Na spodny diel bananikov nanesieme napln, ozdobime Slahackou a priklopime
vrchnym dielom. Bananiky odloZime do chladni¢ky a nechame stuhnut.
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Cervené Ciapocky

Na cesto: 300 g hladkej miky, na Spicku noza Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker, 1 zarovnana KL pernikového

korenia, 125 g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker,
125 g zmaknutého masla alebo margarinu, 1 vajce, 2 PL mlieka,
Na ozdobenie: 150 g praskového cukru, 4 PL studenej vody, 1 balicek
Tortového Zelé éerveného Dr.Oetker, Zdobenie 4 druhy biele Dr.Oetker

Priprava:

1 Na pripravu cesta v mise zmieSame muku s kypriacim praSkom, kore-
nim, cukrom a vanilinovym cukrom. Prid@me maslo alebo margarin, vaj-
ce, mlieko a ru¢ne vypracujeme dohladka. Cesto nechame asi hodinu
odpocivat pri izbovej teplote.

2 Na pomucenej pracovnej ploche cesto pomocou valka vyvalkdme na
obdiZnik (24 x 12 cm). ObdiZnik nakrajame na 4 mensie obdizniky
(6x12 cm) a priec¢ne rozkrojime tak, aby nam vzniklo 8 trojuholnickov.
Trojuholnicky naukladdme na plech vyloZzeny papierom na pecenie.
Vrchné casti trojuholnic¢kov prelozime Sikmo a spodné ¢asti rovno tak,
aby sme vytvarovali ¢iapocky. Vlozime do predhriatej riry a pecieme.

Elektricka rara: 180 °C

Teplovzdusna rira: 160 °C

Plynova rira: stupen stupen 3
Doba pecenia: asi 12 minat (1 plech)

3 Ciapocky nechame vychladnt.

4 Na ozdobenie v miske zmieSame praskovy cukor s vodou. Odoberieme
asi 2 PL bokom a do zvySku polevy vmieSame tortové Zelé. Ciapocky
ozdobime polevou a zdobenim podla vlastnej fantazie.

Slavnostna hviezdic¢kova strecha

Na cesto: 175 g hladkej maky, 2 zarovnané KL Kypriaceho prasku
do peciva Dr.Oetker, 100 g cukru, 75 g zmaknutého masla alebo
margarinu, 3 vajcia, 1 PL mlieka

Na napln: 1 balicek Krémovej naplne ¢okoladovej Dr.Oetker,

200 ml studeného mlieka, 3 zarovnané PL praskového cukru,

125 g zméknutého masla, 170 g viSnového dzemu

Na ozdobenie: 1 balenie Marcipanu Dr.Oetker, 1/2 Vanilkového
struku ,,Bourbon® Dr.Oetker

Este potrebujeme: cukrarske vrecko so zrezanou trubickou,
formiCky na vykrajovanie v tvare hviezdicky (rozne velkosti)

Priprava:

1 Na pripravu cesta v mise zmieSame muku s kypriacim praskom
a cukrom. Priddme maslo alebo margarin, vajcia a mlieko a vysla-
hame elektrickym ruénym Slahacom na najvysSom stupni dohladka.
Cesto nanesieme na vymasteny plech vyloZzeny papierom na pecenie
a uhladime. VloZime do predhriatej riry a pecieme.

Elektricka rdra: 190 °C
Teplovzdusna rdra: 170 °C
Plynova rara: stupen 3

Doba pecenia: asi 12 minat

2 Plat nechame vychladnut.

3 Napln pripravime s mliekom, cukrom a maslom podla navodu na obale.

4 Z platu stiahneme papier na pecenie, na ktorom sa piekol. Plat
nakrajame na 5 pasov s dizkou 30 cm, pricom kazdy pas musi byt
rozne Siroky (12 cm, 10 cm, 8 cm, 5 cm a 3 cm). Pasy platu potrieme
dZzemom. Polovicou naplne zlepime pasy tak, aby vznikla strecha.
Druhou polovicou naplne pomocou cukrarskeho vrecka nastriekame
pusinky. Mi¢nik odloZzime do chladni¢ky a nechame stuhnut.

5 Na ozdobenie vyvalkdme marcipan a pomocou formiciek povykraju-
jeme hviezdicky, ktorymi strechu ozdobime. Nakoniec cely maénik
posypeme drenou zo struku.
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SviatocCné

recepty

Pedeni morcacia rolada

Asi 1 kg morcacich pfs, 100 g oStpanych mandli,
zvazok mieSanych byliniek, 100 g suSenych marhil,
1 lyZiéku soli, korenie, kari, 1 vajce, 2 cibule,

1 mrkva, 3-4 petrzleny.

Okrem toho: Féliu na pecenie, Stava k masu -
instantni kocku, 1 lyzicu citronovej Stavy.

Maso umyjeme a osusime. S dlhym Spicatym noZom urobi-
me tasku. Mandle nadrobno nasekame, bylinky umyjeme,
ususime, nadrobno nakrajame. Marhule nakrajame nadrob-
no a zmieSame s mandlami, bylinkami, vajcom, solou

a korenim. Touto zmesou tasku naplnime. Otvor zaSijeme.
Maso okorenime a potrieme kari. Cibulu a mrkvu ocistime
a nakrajame na stredne velké kisky. Maso vloZime do félie
na pecenie spolu s nakrajanou zeleninou a petrzlenom.
Foliu uzavrieme a pecieme v predhriatej rire pri teplote
200 stupnov asi ¥2 hodiny. Potom féliu otvorime, maso
vyberieme a vypek vylejeme na panvicu. Dochutime instant-
nou Stavou na maso. Podavame s kari ryZou a hrozienkami.
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Hus s plnkou

1 mala hus (asi 3 kg), sol, Cierne
korenie, 2 jablka, 3 malé cibul'ky,
2 lyZice hrozienok, 2 lyzice mandli,
1 lyZiéka majoranky, 2 mrkvy,

2 cibule.

Hus umyjeme, vysuSime a zbavime krku

a kridel. Zvonku aj zvnitra osolime a oko-
renime. Rudru predhrejeme na 250 stupnov.
OSupané jablka nakrajame na platky,
cibulku na kocky a zmieSame s jablkami,
hrozienkami, mandlami a majorankou,
osolime, okorenime a hus naplnime. Otvor
zopneme Spajlou. Hus vloZime do pekaca
chrbtom nahor, dame do riry a 20 minGt
pecieme. Obratime ju chrbtom dole, znizi-
me teplotu na 190 stupnov, priddame mrkvu
a na kocky nakrajanu cibulku, krk, kridla

a podlejeme horlcou vodou. Za ob¢asného
polievania pecieme asi 2 hodiny. Vypek
precedime, pripadne eSte dosolime a pova-
rime. Podavame k husi.



Lahodkové chlebiky
s rosbifom

4 krajce Cierneho chleba, 30 g masla, 2 lyzicky ostrej
hor€ice, 250 g rosbifu alebo pecenej telaciny, 4 malé
sladkokyslé uhorky, 50 g cibule, olivy, 2 lyZice strihaného
chrenu, listy hlavkového Salatu.

Na omacku: 50 g majonézy, 50 g kecupu, sol, mleté éierne
korenie.

Na ozdobenie: petrzlenova viat a paradajky.

Chleby natrieme maslom a dochutime pikantnou hor¢icou, povrch
ozdobime vol'ne poukladanym hotovym narezom. Sladkokyslé uhorky
nakrdjame pozdiznym rezom do tvaru vejarika, cibulu na tenucké ko-
lieska. Chlebiky nimi ozdobime. MéZeme pridat aj olivy, alebo chren.
Omacku vymieSame z majonézy a keCupu, ochutime solou a mle-
tym Ciernym korenim. Podavame v osobitnej miske na omacky.

Rustikilna lahodka

500 g svieckovice, 1 nastriihana cibula, 3 lyZice plnotucne;
horgice, 2 Zitky, % lyZicky ierneho korenia, 1 kg zemiakov, ktoré
sa rychlo nerozvaria, 4 lyzZice oleja, 200 g anglickej slaniny,

2 lyZice masla.

Maso pokrajame na centimetrové kisky. ZmieSame s cibulkou,
horgicou, zitkom a korenim. Zemiaky oSipeme, pokrajame na kisky

a osusime v Cistej utierke. Cibule oSlipeme, rozkrojime a nakrajame na
rezancéeky. Olej zohrejeme, zemiaky na nom opekame, rychlo obracia-
me. Posypeme 100 g cibule, posolime, okorenime a prikryté dusime pri
miernej teplote do zmaknutia. Druhl panvicu zohrejeme pri stredne;j
teplote. Slaninu opecieme do chrumkava, na nej osmazime 100 g ci-
bule do zlatista, posolime, vyberieme. Na panvicke rozpustime maslo,
maso opecieme, parkrat premieSame a napokon posolime.

Holstajnsky biftek

4 bifteky po 150 g, ¥ lyzicky mletého Cierneho korenia,
15 lyZicky celého korenia, sol, 2 lyZice masla, cibula, olej.

Maso okorenime, natrieme olejom a dame odlezat do chladnic-
ky. O¢istend cibulu nakrajame na platky a rychlo ju opeéieme
na oleji. Ked ma zlatohnedu farbu, vyberieme ju na tanier.
Ostatny olej rozpalime, vlozime nan bifteky a prudko opeka-
me. Casto obraciame. Po 2 mindtach, ked st pekne opeené
zmiernime teplotu. Prelozime na ohriaty tanier a osolime. Ci-
bulu vlozime spéat na panvicu a vmieSame do vypeku. Pridame
celé korenie a podla chuti osolime. Do hotovej omacky vioZime
kisky stuhnutého masla a omacku tym zahustime. Podavame
s udusenou zeleninou.
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Patchwork a quilt s ndzvy rucnych

| technik, ktorymi si moZete zhotovit
prdve takéto origindlne doplnky.
Kym patchwork oznacuje vec
zoStvani z pestrych kuskov ldtky,

L quilt je druh presivane; prikryvky.
Hoci obe techniky mozu byt pouzité

| samostatne, najcastejSie sa vad-
jomne pri zhotovovani doplnkov
spolu kombinuji. Ci preberiete nick-
tory z mmozstva klasickych motivov,
alebo vymyslite vlastny vzor, vasa
prdca bude vzdy origindina vyberom
ldtok a ich kombindciami. V tom
spociva krdsa tohto umenia.

R e e
Velkost hotovej prikryvky je 136 x 1

Vzor je vytvoreny kombinaciou patchwo
Stvorcekov s aplikaciami.




Tak tuto tasku urcite hned'

0 zime nevyhodite. Zaklad
tasky je usity z farebnych
ploch latok. Motivy postaviciek

U rovnaké ako na prikryvke

predsa iné. Pouzili sa na ne

- farby latok. Ak ich chcete

ne vypracovat, jednotlivé
diely priSivajte rucne.

|

e et e

"



TON UDAVAJU
KONTRASTY

Cierna sa stretdva s bielou, ostré hrany s oblymi, ———
baroko s klasickou modernou. A to vsetko

vyust'uje do harmonického celku. |
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My ludia sme uz raz taki. J—
Nech&me sa ovplyvnit dik- 4 - B "“i’i‘g‘
tatom mody a podliehame l ' I

mu dokonca aj s poteSenim.

Méda nam veli v mnohych . {
oblastiach. Samozrejme aj [m:;]

pri zariadovani bytu.

|

Biela je elegantna a slavnostna, tajomna,
mozno trochu chladna a odmerana, ale uni-
verzalna... podla fyzikalnych definicii st to
vSetky farby naraz. Ale €o by bola bez ostat-
nych farieb? A ¢o by bola biela bez Ciernej?
Mozno vas tato nasa i nSpiracia oslovi.

Cierna je elegantna,
slavnostna, tajomna,
mozno trochu chlad-

na a odmerana, ale
univerzalna... podla fy-
zikalnych definicii to nie
je farba. A o by bola
Cierna bez bielej?
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PREMENA

Miroslava (33)
na materskej
dovolenke

Pozname sa. Presne vieme, kto sme

a napriek tomu mozu z nas mat’ ostatni
iny dojem. Rec tela, nase oblecenie,
licenie... To vSetko zlad'te s vasim
vnutornym ja.

Nechcem byt’ len matka,

ale aj prit'azliva zena

Aj ako dvojnasobna matka chcem vyzerat k svetu - v po-
hode a sexy. Ale vSetky moje pokusy vZdy stroskotali na
tom istom probléme - nemala som na obliekanie a lice-
nie ¢as. Nakoniec som vZzdy zostala pri tom najmenej
narocnom Gcese, ktory sa da upravit aj pocas prebalova-
nia a jednotvarnom obleceni, ktoré sa mi osvedcilo ako
najpraktickejsie. Inu farbu ako Ciernu nenosim, pritom
by som vel'mi rada nasla farbu, v ktorej by som sa dobre
citila a opat dostala motivaciu realizovat sa niekde inde
ako doma. Materstvo je najlizasnejSia vec na svete, ale
uvaznilo ma v ceste za svojim snom. Citim sa ako ty-
pickd matka, utahand, bez kiska napadu. A na Zenu
v sebe som Uplne zabudla. Rada by som sa opat vratila
do prace. Preto hladdm pomoc, ako nielen rafinovane
zamaskovat postavu po nedavnom pérode, ale aj najst
také oblecenie, ktoré mi pristane ako Zene.

Ako prebiehala premena?

Zachovali sme prakticky strih vlasov, ale dodali sme im
vacsi objem. Tvary a farby obleCenie sme vybrali tak,
aby rafinovane zakryli pop6rodné kila navySe a este viac
podciarkli Mirkinu Zenskost.

Mirkina momentalne plna postava potrebovala dodat
pevné rysy a zdoraznit Zenskost. Takze Ziadne vytahané
svetre, alebo volné bavinené tuniky. Zvolili sme Gzke no-
havice a Saty, ktoré rafinovane obopinajd postavu. Mir-
kinu obllUben( ¢iernu farbu sme nahradili médnejSou
tmavo modrou a Sedou. Tie sa dalej daju kombinovat
a opticky postavu zmensuja.

A Co s GCesom? Ukazali sme, Ze ani ako Zena na
materskej dovolenke sa Mirka nemusi vzdavat tazby
po krasnych vliasoch. Zakladn( dizku sme skratili pod-
la poslednych trendov a zostrihali podla poslednych
trendov, aby Gces pdsobil objemne. Mirkinu medovi
farbu sme ponechali. Vlasov po pérode trosku ubudlo,
preto jednou z moznosti ako ich rychle upravit je nato-
¢enie na natacky. Bohaté viny vytvoria krasny objemny
a sUcasne leZérny Gces.






A] KOZA STARNE

MUDr. Iveta Hasova

Tak ako pocas roka jar strieda jesen,
tak mladost’ a zrelost’ strieda jesen
zivota. Kazdé roc¢né obdobie ma svoje
specifika, aj l'udské telo zaznamenava
zmeny.

Proces starnutia koZe sa zacina v obdobi
zrelosti. Vo vy$Som veku sU znaky starnutia
koZe markantné. Prejavuju sa na samotnej
koZi a na jej Struktlre. Znakmi postupného
starnutia je aj Sedivenie vlasov, ich Gbytok
a kvalitativne zmeny, meni sa vzhlad nechto-
vych platniciek. Produkcia potu sa obmedzu-
je a v starobe sa kozZa stava suchSou a menej
premastenou. Suchost koZe sa prejavuje viac
v zimnom obdobi v slvislosti so zniZzenou vih-
kostou prostredia a nadmernymi hygienicky-
mi zvyklostami dnesnej doby.
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Ktoré casti nasho tela najrychlejsie
prezradzaju nas vek?

Vzhladom na to, Ze sIneCné Ziarenie sa ta-
kou vyraznou mierou podpisuje pod proces
starnutia, najvyraznejSie zmeny nachadza-
me prave na miestach, ktoré su pred jeho
pdsobenim najmenej chranené. Su to tvar,
hrudnik - dekolt, chrbty rik a vonkajsie plo-
chy predlaktia.

Aké zmeny mozno oc¢akavat v priebehu
procesu starnutia na tvari?
Sice je pravda, Ze starneme, odkedy sme sa
narodili, ale prejavy konvenéne stanoveného
starnutia nastupujd v dospelosti. Ich zna-
ky mozno zadelit podla vekovych kategorii
s ohladom na typické znamky starnutia.
Samozrejme, Ze existuji vyrazné interindi-
vidualne rozdiely, ktoré si podmienené naj-
ma genetikou. Hovori sa Akd matka, taka

Katka, a tak necudo, Ze mlada dama ma
nadmieru vyvinutl vrasku hnevu v rovnakej
lokalite ako jej matka uZ vo veku, ked ju tam
Standardne nemozno eSte oCakavat.

Medzi jednotlivcami najdeme pocetné roz-
diely v nastupe a sile starnutia nielen na vrode-
nom zaklade, ale i pésobenim vonkajsich fak-
torov. U fajéiarov nastupuje zmena farebnosti
pleti na popolavosivy odtien podstatne skor
ako u nefajéiarov. Perioralne vrasky (okolo UGst)
sa takisto zaznamenavajd u mladsich osoéb.

Kategoria do 20 rokov:

Bez vrasok
Hladka a jednotne sfarbena plet

Kategoria 20-30 rokov:

Skoré prejavy fotostarnutia

Ojedinele mierne zmeny pigmentacie
Bez zmien kozného povrchu

Ziadne alebo minimalne vrasky

Kategoria 30-40 rokov:

Vrasky v pohybe

Mierne prejavy fotostarnutia
Nezrovnalosti farebného koloritu, solar-
ne lentigo

Hmatatelné, ale volnym okom neviditel-
né zhrubnutia kozného povrchu

Vrasky okolo o¢i, tzv. ,,crows feet “ vrasky
Vrasky smiechu pritomné po bokoch Ust

Kategoria nad 50 rokov:

Statické vrasky

Pokles Ustnych kutikov s tvorbou vrasok
typu ,marionette lines”

Vznik Skvrnitych pigmentéacii typu lentigo
solaris

Volnym okom viditelné hyperkerat6zy
(fudovo ploché bradavicky)

Pritomné rozsirené cievky

Kategoria nad 60 rokov:

Iba vrasky

Vyrazné prejavy fotostarnutia

Z dovodu Ubytku podkozného tkaniva,
pdsobenia gravitacnej sily, zmeny
kostenych Struktir lebky dochadza k cel-
kovo zvadnutému a ochabnutého
vyrazu tvare s prevismi

Zmena prirodzenej farby pleti a vyrazna
nejednotnost

Pocetné pigmentacie

Seboroické veruky

Kozné malignity



Ako odstranit’ niektoré nedostatky?

Tuzite rozjasnit’ pohl'ad svojich
»unavenych“o¢i, €i vyrysovat’
ochabnuté kontury sanky,
alebo azda ,vyzehlit™ krk?

Ultherapy® - prvy FDA schvaleny nein-
vazivny lifting ponlikame v nasom centre
Mediskin. Je to prvé pracovisko nielen
na Slovensku, ale aj v Cechach. Jediné
oSetrenie prirodzene omladi vas vzhlad
a spevni vasu plet. Nemozné na pocka-
nie, zazrak do 3 mesiacov. Omladnite
a vyhladte svoju plet vdaka fokusované-
mu ultrazvuku Ulthera®. Nova unikatna
patentovana technolégia prinavracia mla-
dost vdaka dvoj/troj - Urovihovej stimu-
lacii. Nielenze stimuluje kolagén v Grovni
kozZe, ale jedinecne posobi priamo v ,zak-
ladoch®, ktoré predtym boli dostupné iba
plastickym chirurgom. Proces viacurov-
novej stimulacie prestavby kolagénu, bez
poskodenia koZzného povrchu, stavia tito
metodu na piedestal neinvazivnych oset-
reni. Jediné oSetrenie vas bez casovych
prestojov presunie spat o niekolko rokov
a vy zvratite chod ¢asu.

Vymodelujte svoju
budiicnost’

Pre koho je urcena:

e Ultherapy nenahradza chirurgicky
lifting, je alternativou pre tych, ktori
chirurgicky lifting z réznych dévodov
odmietaju

e Pre tych, ktori eSte nie st vhodnymi
kandidatmi na chirurgické rieSenie
a ktori hladaju vyrazné zlepSenie zna-
mok starnutia

* PrediZenie vysledku chirurgického
liftingu

e Pre Zeny, ktorym na vzhlade zalezi

e Pre muZov, pretoZe nezanechava ziad-
ne jazvy a nik sa o tom nedozvie

Priebeh zakroku:

Podla Zelanej oblasti oSetrenia sa pod

presnou ultrazvukovou kontrolou obrazu

vysielaju impulzy fokusovaného ultrazvu- koze. Samotny zakrok trva podla rozsahu od V)'lsledky osetrenia:

ku v 2 aZ 3 hibkovych Grovniach. V hibokej cca 30min az do 70min v pripade oSetrenia Vysledky sa dostavia na zaklade stimu-
vrstve - SMAS/Superficial Muscular Apo- celej tvare. Bolestivost je individualna a kon- lacnych procesov v priebehu niekolkych
neurotic System/, ktory sa rozprestiera nad trolovana, kompenzovana nanesenim lokalne- tyzdnov a benefit z oSetrenia moze pretr-
svalovym systémom celej tvarovej oblasti ho anestetika a podla potreby i analgetickou vavat po dobu do 5 rokov. Odporicané je
a ovplyvnenie ktorého je zodpovedné za po- medikaciou. Po zakroku moZe pretrvavat ne- na udrzanie dosiahnutych vysledkov pro-
zitivne vysledky faceliftu. Nasledne sa pre- vyrazné zacervenanie po dobu niekolko hodin, ceduru zopakovat cca po 1-1,5 roku na
chadzaju vyssie Grovne koZe, dermy, hlbokd nevyrazny opuch, citlivost v oSetrenej oblasti, podporu cieleného efektu.

derma so sietou spojivovych viakien, a pri- ktoré maju iba prechodny charakter. Modriny

davne podla potreby i povrchovejSie vrstvy sa vyskytuji velmi ojedinele. Viac informacii na www.mediskin.sk

DMR11/2015 37



KAZDY MA SVOIE
POSLANIE

Sucasny zivotny Styl ndm nedava vel'a prilezitosti na stretnutie

s autentickym ¢lovekom, ktory ma zivotné skdsenosti, humor, ale vie aj
vazne uvazovat’, pomaha nam klast’ otazky a hl'adat’ odpovede. Takymto
stretnutim bol aj rozhovor s pani Liviou Filovou, podnikatel'’kou, matkou,
zaneprazdnenou a sympatickou mladou Zenou, ktora sa neda prehliadnut’
a ma vzdy na tvari ismev. Na prvy pohl'ad by nikto nepovedal, Zze prekonala
komplikovanu zivotnu cestu, t'azki chorobu a ako podnikatel’ka pracuje

v kazdodennom strese.

Aké je vase Zivotné krédo?

Vzdy som mala tizbu a vieru robit veci
spravne, konat tak, aby som nikomu neub-
lizovala a pomahala ludom. Bola som pre-
svedcend, Ze ked' ludia nie su preplneni po-
chybnostami, moze sa im vSetko splnit.

Verila som svojim zasadam a uZ od det-
stva som sa nezaradovala medzi rovesnikov.
Napriklad ma vbbec nepritahovali material-
ne veci a vonkajSie prejavy, ktoré vSak moje
rovesnicky prezivali velmi intenzivne. Vzdy
som bola skor chlapcensky typ, rada som sa
pohybovala a liezla po stromoch. Povazovala
som sa za akysi samorast.

Vo vasom zZivote vSak prislo obdobie,
v ktorom ste sa museli vyrovnat s tazkou
chorobou...

Neskor som sa vydala a mala som deti,
s ktorymi som bola sedem rokov na mater-
skej. PriSlo krizové Zivotné obdobie, ktoré bolo
spbsobené aj mojim domacim prostredim.
Citila som, Ze schadzam z cesty a zainam sa
riadit inymi pravidlami ako boli tie, ktoré som
si intuitivne nasla pocas dospievania. V mo-
jom Zivote materialno zacalo prevaZovat nad
duchovnom. Mozno aj v dosledku tohto roz-
poru som ochorela a jedna z mojich diagnéz
mi nedavala velk( $ancu na Zivot. To vSetko
sa stalo priblizne pred dvanastimi rokmi.

Vo chvili, ked mi lekari oznamili svo-
je zistenia, prestala som ich vyhlada-
vat a rozhodla som sa pre samolieCbu.
ZacCala som sa stravovat surovou stra-
vou, zeleninovymi a ovocnymi Stavami.
Po pol roku som opéat priSla k lekarovi a
ten nechcel verit, Ze som mohla prezit
a Ze sa z toho dostanem. Nadalej som pila
Stavy a jedla klicky. M6j stav sa Uplne zme-
nil a zacala som citit obrovsky priliv energie
a radosti zo Zivota. Nebyvala som unavena,
nepotrebovala som dlho spavat a cely Zivot
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sa mi javil krasny. Vtedy som, si uvedomila,
Ze spbsobom stravovania sa da ovplyvnit
kvalita Zivota.

Ako vnimate chorobu teraz?

Choroba je signalom, Ze nieco robime zle.
Nadcha, bolest, zvySena teplota - to vSetko su
signaly, ktoré musime zachytavat. Tieto preja-
vy zvykneme podvedome potlacat. Potlacame
vSak to, ¢o je samo osebe ocistou. Je potreb-
né naucit sa tieto signaly tela rozpoznavat
a rozumiet im.

Pomoc l'udom sa stala jednym z hlavnych
motivov vasej si¢asnej aktivity. Co vas
motivovalo k tomu, aby ste sa rozhodli
pracovat v takejto oblasti?

Sklisenost s chorobou a jej lieCenim
ma dlho patala iba v sikromi. Mala som
sSvoju pracu a iné starosti. Stale som vSak
v podvedomi hladala cestu, ako vyuZit
svoje sklsenosti a pomoct aj inym ludom.
Musim priznat, Ze niekedy som ,liezla na
nervy“ svojim znamym poznatkami a rada-
mi. Napokon sa mi podarilo presvedcit po
niekolkych mesiacoch jednu priatel'ku, kto-
rd mala podobné zdravotné problémy, aby
vysklsala moj spdsob liecby. Po mesiaci
pocitila priatelka Gplny obrat k lepsiemu.
Ked ocistime svoje telo, ocistime aj svoje
myslenie a dusu. Odrazu v sebe mame také
velké mnoZstvo energie, Ze mbéZzeme reali-
zovat svoje sny a nepochybujeme o sebe. Aj
jej zivot sa zmenil k lepSiemu, nielen zdra-
votne, ale aj v praci a v sikromi.

Napriek prekazkam ste svoje predstavy
zrealizovali. Vo svojom centre pontikate
detoxikacné a relaxacné kiiry.

V mojom stikromnom Zivote nastali vazne
zmeny, pretoze prisiel dihotrvajuci rozvod. Za-
Cala som hladat iné cesty pre svoje Zivobytie

a dostala som sa k tomu, Ze chcem svoj sen
0 pomoci inym uviest do Zivota. Na zaCiatku,
ako to uz byva, som mala velkolepé plany.
Potom som si vSak uvedomila, Ze to vSetko
by bolo nakladné a nikto by nebol schopny
odist napriklad na mesiac zo zamestnania
a od rodiny, aby mohol vyuZit planované lie-
cebné postupy.

Preto som zacala pracovat na ambulantnej
forme ozdravnych a rekondic¢nych kur. Vset-
kych vratane mna prekvapili prvé vysledky
areakcie ludi, ktori absolvovali mesacnu kuru.
Iné bolo prezit tuto skidsenost na vlastnej
kozi a iné je teraz vidiet, Ze ludia s spokojni
a Stastni.

Ste zaneprazdnena a ¢inoroda Zena. Ako
sa vy osobne vyrovnavate so stresom?

Verim tomu, Ze Clovek sa ma uvolnit
a nema veci v sebe dusit. Preto niekedy
reagujem bezprostredne a nesnazim sa
zakryvat svoje pocity. Moj prah citlivosti
je vSak pomerne vysoko a dlho trva, kym
podlahnem stresu, ¢o je urcite podmiene-
né aj pravidelnou oc€istou organizmu, kto-
ri podstupujem. Je dolezité kazdorocne
absolvovat oCistny pdst a vytvorit priestor
pre latky, ktoré naSmu organizmu poma-
hajid. Ak mame dostatok enzymov, vita-
minov a mineralov, omnoho lahSie vSetko
znaSame a sme zdravsi. OcCistny post po-
maha telu aj po stranke imunity a nase
telo je silnejsie.

Kedysi som stres nezvladala, teraz stre-
su podlahnem skor vynimocne. M6Ze sa mi
stat, Ze prezijem aj vaine veci, ale rieSim
ich skor s odstupom a dokonca aj s hu-
morom. Blokady v psychike vznikajd prave
potlacanim reakcii na stres a hromadenim
problémov vo vnutri. Je déleZité nebrat Zivot
a konkrétnu situaciu prilis vazne. Priznajme
si, mnohokrat su tie situacie banalne a nie-
kedy az humorné. Jednoducho sa netreba
nechat zdeptat.

Moézete poradit tym, ktory podliehaju
stresu a nevedia, kde zacat so zmenou?
Velmi Casto si spdsobujeme problémy tym
ako rieSime Zivotné situacie. Ja osobne si ¢asto
kladiem otazky preco sa stalo toto?, alebo ¢o
bude nasledovat?, aky to bude mat vplyv na
moj Zivot? Napohlad sl to jednoduché otaz-
ky, ale pomahaji mi zistit podstatu problému.



Zrazu Clovek pochopi, Ze netreba so situacia-
mi bojovat, ale nemusime sa im ani poddavat.
Strach je jeden z hlavnych hriechov a vedie nas
K nespravnym uzaverom a konaniu.

Nie vZdy treba hladat priciny problémov
iba mimo seba. PreStudovala som vsSet-
ky mozné filozofie a skusila som vSetky
mozné druhy stravovania. Nakoniec som
zistila, Ze cesta je v striedmosti. Kazda fi-
lozofia, viera, ¢i nabozenstvo, nam ponuka
svoje rieSenia. Ak ¢itame nejakl hodnotni
knihu, napriklad osobn( vypoved ¢loveka
0 sebe a o svete, ¢itame iba ceste tohto
Cloveka. Nie je to vSak nasa cesta. Kaz-
dy Clovek by mal mat svoju vlastni vieru
a svoju filozofiu.

Treba sa pri stravovani surovou stravou ria-
dit urcitymi zasadami?

Pri stravovani je dolezité, aby sme jed-
li to, ¢o v danom ro¢nom obdobi prinasa
konkrétny region, v ktorom Zijeme. Surova
strava je forma ocisty a uréita forma zivot-
ného Stylu.

NasSe telo je stcastou prirody a po velkom
upratovani je pripravené na prijem novych
Zivin a dolezitych latok. KedZe telo je ,suro-
vé“, aj spoésob ako ho zregenerovat, je pri-
jem surovej, tepelne neupravovanej stravy.
Naklicené obilie je maksie, lepSie stravitelné
a obsahuje omnoho viac enzymov ako zeleni-
na a ovocie. Obsahuje tiez mnoho vitaminov
a stopovych prvkov.

Da sa takouto formou stravovat trvalo?

Nikdy by som si nedovolila komukolvek
povedat, aby radikdlne zmenil svoje stravo-
vacie navyky, a aby sa stal zo dna na den
vegetarianom, alebo vitarianom. Verim tomu,
Ze na surovej strave sa da zit. Kazdy, kto sa
takto stravuje, vSak musi svoje telo drzat
v urCitej harménii a rovnovahe. Je dolezité
zachovavat rovnovahu obilia, strukovin, zele-
niny, ovocia, semiacok atd.

Surovou stravou sa zbavime Skodlivych 1a-
tok v tele, zbavime sa baktérii, ktoré nas nutia
pojedat vSetky tie nezdravé jedla. Skisme Zit
v stlade s prirodou a neist proti nej. Boh nam
dal rozum a mi ho zneuzivame proti sebe.

+Jd-
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PRIBEH ZO ZIVOTA

Ako ma poucila
milencova manzelka

Bol hortci august a ja som
si v Tatrach lizala rany

ako zbity pes po trapnom
rozchode s dlhoro¢nou
laskou. Mala som 30 rokov,
bola som sama a trosku
nervozna, kedy sa uz
konecne objavi ten pravy.

S vdacnostou som prijala po-
zvanie dvoch priateliek, ktoré si
s detmi prenajali izbiCky u star-
Sej pani v schatralej, ale roman-
tickej chalupe. Na letny pobyt to
absolltne stacilo. Domcek stal
na kopéeku a najblizsi susedia
boli dost daleko. Pani bola pri-
jemna, nevtierava a nechala
nas vo svojej kuchyni kolko sme
potrebovali. Obas s nami pre-
berala nase lasky, sklamania
i nadeje a pridavala pikantné
historky z vlastnej i vypocutej
bohatej Zivotnej skisenosti, ved
bola zdravotna sestra. Cas nam
prijemne plynul. Chodili sme na
nenarocné tary, mastili karty
s detmi a veCer sme opekali sla-
ninu a popijali pri taboraku vino.
VymysSlali sme najroznejsSie hry
a ja som pomaly naberala sily do
dalSich stretnuti s osudom. Bola
to idealna terapia.

Osud na seba nenechal dlho
Cakat. Zjavil sa ako blesk v po-
dobe, ktord by ma nenapadla
ani vo sne. Raz veCer sme zase
pripravovali ohen a spoza kopca
sa v zapadajldcom sinku vynoril
akysi chlap s batohom. Neomyl-
ne si to namieril priamo k nasej
chalupe. Spanikarili sme - Styri
Zeny v dome, tri malé deti a moj
labrador - to je zlé! Adolf sice
budil dojem velkého strazneho
psa, ale ja som dobre vedela, ze
by zlodejovi pokojne podal labu,
aby ho uvital. Nebolo to také zlé.
Z chlapika sa vyklul na prvy po-
hlad neskodny a celkom pekny
nemecky turista. Velmi sluSne
sa domacej pani opytal, ¢i by tu
v okoli nemohol niekde preno-
covat. Nastastie hovorila po ne-
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mecky. Chvilu s nim debatovala,
premeriavala si ho sklisenym
pohladom a ¢oskoro uz mala jas-
no. ,Tomuto chlapovi mézeme
verit,“ povedala nam a ponukla
mu poslednu nevyuzitd schatrald
izbu.. Mudro usudila, Ze zaplati
v euro. Predstavil sa ako Sie-
gfried, sadol si k ohfiu a my sme
boli zvedavé, preco necestuje po
luxusnych penzidnoch, ale pesSi
s batohom na chrbte. Vysvetle-
nie bolo jednoduché: jeho rodina
pochéadzala z Kezmarku a po voj-
ne sa prestahovali do Nemecka.
Narodil sa v patdesiatych rokoch
a chcel poznat kraj svojich pred-
kov. Ja i moje priatel'ky sa po ne-
mecky vieme opytat tak akurat
na cestu na stanicu, preto som
to skisila po anglicky. A uspela
som. Ta jeho nebola bohvieaka,
ale na zakladné informacie sta-
Cila. Rozpravali sme sa ako sa
dalo, kym ohen pomaly nevyha-
sol a deti aj s pani domacou isli
spat. Priatelky na mna vyznam-
ne mrkli a dali ndm dobrG noc.
Ako by som ich pocula: ,Mas
Sancu, tak sa snaz!“ Zostali sme
so Siegfriedom sami. Vébec som
sa nemusela snaZzit. Bola to jed-
noducho len neuveritelna naho-
da a prilezitost, ako zabudnut
na cely svet. Bol mily, spociatku
nesmely a obaja sme sa dlho
tvarili, Ze ide o beznl konver-
zaciu. Niektoré veci sa ale dej
prirodzene a samospadom. Ro-
mantickad vlazna noc s jasnymi
hviezdami a ja, vyhladovana po
laske, s pritazlivym sympatickym
cudzincom, ktorému som nic
nemusela vysvetlovat. Siegfried
mi skoro dokazal, aka nadherna
moZze byt realita. Prva noc s nim
bola Sialena, vasniva a strasne
dlha. Zo stropu izby len obcas
spadol klUsok schatralej malby
do dedinskych perin, ktoré vo-
nali sinkom. Nikomu to nevadilo.
Nasledovala dovolenka, na ktor(
nikdy nezabudnem. Mddrej pani
domacej bolo vSetko jasné a pre-
dizila Siegfriedovi pobyt na ne-
urcito. Do Nemecka sa po tyzdni

musel vratit. VyuZili sme ho do
poslednej minaty. Cez den sme
robili dihé tary na vSetky smery
a ja, nezvyknuta chodit od rana
do vecera po horach, som z las-
ky trpela. Nastastie aj Siegfried
niekedy oddychoval - napriklad
v priezracnom horskom potoku,
kde sme sa v horG¢ave nahi ku-
pali. Adolf bol tiez spokojny. Také
vencenie som mu v Bratislave
nikdy nedopriala. Vecer som
zbitd Unavou eSte musela varit
konzervy s cestovinami. Teda
Adolfovi. Nam so Siegfriedom ne-
chavali kamaratky veceru v tribe.
NajkrajSie boli noci. Milovali sme
sa do bezvedomia, teda do chvi-
le, kym sme obaja nezaspali od
Gnavy. Vacésinou som bola prva
ja. Po tyzdni nastalo vytriezvenie.
Samozrejme mal manzelku a dve
deti. Ale povedal mi to hned' a ja
som ani necakala, ze sa dlho bu-
dem vznasat v oblakoch. Tvrdil, Ze
ju uz davno nemiluje. Nebola som
naivna, ale celkom som mu veri-
la. Aj ja som sa po dlhsom Case
rozisla s niekolkymi muzmi. Alebo
oni so mnou. NavySe som chapa-
la, Ze rozvod je v Nemecku ovela
komplikovanejsi ako v tom Case
u nas. Samozrejme, nedlfala
som, Ze by sa kvoli mne a po tyzd-
ni vasne hned chcel rozvadzat.
Taka naivna som naozaj nebola.
Ale sama sebe som si tym vysvet-
[ovala fakt, Ze sa eSte nerozvie-
dol. NieComu som predsa verit
musela! Siegfried mal priemerny
plat Statneho Uradnika a tvrdil, ze
dlho s manzelkou Setril na vlastny
dom, ktory bude este roky spla-
cat. Ni¢ mi nesluboval a ja som
ho o ni¢ neziadala. Stato¢ne som
sa s nim rozlGcila. A zGfalo som
po nom dalej tazila...

V duchu som sa zmierila
s tym, Ze ho uz nikdy neuvidim.
Vymenili sme si niekolko listov
a s (Gzasom som zistila, Ze som
pre neho neznamenala len oby-
¢ajny prazdninovy flirt. Co naj-
skor chcel za mnou do Bratisla-
vy prist. Koncom septembra si
zobral dovolenku a spolu sme

stravila dalSi nadherny tyzden.
Cez den sme obchadzali pamiat-
Ky a v noci sa vasnivo v mojom
byte milovali. Pomaly som zadi-
nala panikarit. Bolo mi jasné, ze
po dvoch spoloénych tyzdnoch
nemézeme riesit buddcnost, ale
¢o teda bude dalej? Ked sme sa
druhykrat IUcili, opustila ma sta-
toCnost, plakala som ako malé
dievéa. Dalej sme si pisali, ale
o buddcnosti nepadlo ani slovo.
On tvrdil, Ze sa aspon lepSie nau-
¢i po anglicky a ja blazon som sa
poctivo zacala ucit po nemecky,
aj ked som tu re¢ vzdy nenavide-
la. Akysi zlomysel'ny Certik vzadu
v hlave mi nasepkaval: ,Co keby
to vyslo?“ A tak sme si v listoch
vymienali velmi dolezité infor-
macie. Dozvedela som sa, ako
sa stara o zaby, ktoré nedaleko
jeho mestecka musia pri kladeni
vajiCok preskakovat cez cestu.
Opisoval mi, ako ich spolu s dal-
Simi ekol6gmi vo vedrach prena-
Saju, aby ich auta nepresli. Ja
som mu popisovala, kolko toho
zje Adolf, kde sme boli spolu na
vylete a ako ma v praci $éf roz¢u-
lil. Ob¢as mi zo svojej kancelarie
zavolal, niekedy aj z domu. To
vtedy, ked manzelka bola prec.
V novembri mi sama zavolala.
Bola som Sokovana. Lamanou
angliétinou mi vysvetlila, Ze sa
o Siegfrieda boji. Ze sa s nim nie-
¢o deje, ma psychické problémy
a Ze uz sa to odrazilo aj v praci.
Ma obavu, aby to nemalo dopad
na cell rodinu. Bola velmi mila
a poziadala ma, ¢i by som ne-
mohla prist. Pozvala ma k nim
domov. Vraj kedykolvek sa mi to
bude hodit. O nasom vztahu so
Siegfriedom sa vobec nezmieni-
la. Podakovala som sa jej a ne-
schopna slova som zavesila. Po
chvili mi doslo, Ze po telefone by
sme lamanou anglictinou tazko
niedo vyriesili. Ze je to od nej
vel'mi madre, ked ma sama po-
zvala. Zobrala som to ako vyzvu
- kto z koho? Predsa si nemoé-
Zem nahovarat, Ze to bude len
zdvorilostna navsteva.



Na druhy den mi zavolal Sie-
gfried. Bol akysi skruseny a po-
tvrdil mi manzelkine pozvanie.
Ci by som nebola taka laskava
a neprisla k nim aspon na tyzden.
Viacej som z neho nedostala. Tak
dobrd som naozaj nebola. Ale
hlavne zvedava. Na manzelku
a ich deti. A este na to, ¢o prebo-
ha chcu riesit a ako? Na to moja
mentalita ani Zivotné sklsenosti
nestacili. V tom ¢ase som uz Sie-
gfriedovi absolltne verila. Verila
som, Ze ma nechce dostat do ne-
jakej neprijemnej situacie, alebo
ma vyuzit na rieSenie vlastnych
manzelskych problémov. Verila
som, Ze ma chce najma vidiet.
To samozrejme chcel. Na stanici
v Stuttgarte sme si padli do na-
rucia a ja som si pripadala ako vo
sne. Bol ako vZdy pozorny a mily,
ale zaroven trochu rozpadity, ki-
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Govity a nesvoj. Prazdninovy opar
nadsSenia, uvolnenia a slobody
z neho akosi vyprchal. Uz to nebol
on. Mal skuto¢nd krizu. Stale som
z neho nemohla dostat Gcel moj-
ho pozvania k nim do rodiny. Prav-
depodobne to ani on nevedel. Bol
to napad jeho manZelky. Asi preto
bol taky nervozny. Vlastne, ktory
chlap by v takej situacii nebol? To
som chapala. Povedala som si, Ze
vSetkému necham volny priebeh.

,NiC€ sa nasilu nema lamat cez
koleno,“ presviedCala som seba
samu. Prvé sklamanie priSlo vel-
mi skoro. UZ na ceste zo stanice
mi v aute povedal, Ze sa nemoze-
me dlho zdrZiavat, pretoze man-
Zelke by to bolo podozrivé. Zara-
zilo ma to, ale nech. A tak sme
si v sychravom pocasi ukradli pre
seba len niekolko minat. Vyliezli
sme na posed na kraji lesa. Bol

to Siroko daleko jediny Gkryt, kde
sme sa aspon chvilu neruSene
objimali a bozkavali. Na sex ne-
bolo ani pomyslenia. V tej hmle
a hrubych kabatoch... Navyse
Siegfried nervézne pokukoval
na hodinky. A tak som to vzdala.
Hurad za manzelkou! Bola to po-
sledna chvilka nasej intimity za
cely nasledujuci tyzden.

Manzelka bola vsedny typ ne-
vyraznej Nemky. Ale bola mila
a chovala sa ako vzorna hosti-
telka. Predstavila mi deti: jede-
nastrocné celkom fajn dievca
a Stvorrocného chlapca, ktory
chvilu neposedel v klude. Cel-
kom normélna rodinka.

Coskoro som poznala, 7e ta
mald nevyrazna zena, len o nie-
¢o starSia ako ja, v sebe skryva
velku silu. Spravala sa Ulplne
prirodzene a za cely ¢as nepadlo

o mojom vztahu k Siegfriedo-
vi ani slovo. Ta sila spocivala
v tom, Ze dobre vedela, akého
muZa doma ma. TieZ si bola ve-
doma svojich prav. Ak sa k nej
a k detom Siegfried nebude
slusne chovat, bola rozhodnuta,
Ze sama poziada o rozvod. Tieto
slova vobec nepovedala, ale z jej
chovania a r6znych narazok mito
bolo jasné velmi skoro. Skratka,
chcela mi ukazat ich rodinny zi-
vot a véedné Siegfriedove staros-
ti, jeho manzelky a deti. Ako keby
sa ma pytala: ,Tak toto by si chce-
la? Vidis, aky je slaby. Po rozvode
by bol na tom este horSie. Musel
by sa o deti postarat a skoro by
sa zosypal. Ako chces!”

MozZno by o neho zacala bojo-
vat ako lev, keby som sa nejako
prejavila. Ale po niekolkych drioch
v ich domacnosti som na nieco
podobné ani nepomyslela. Sie-
gfried si dodal odvahu a priznal,
Ze manzelka uvazuje o rozvode.
A on nevie, ako dalej. Podrobne
my vykreslil, ¢o by to vSetko ob-
nasalo. Velmi zle by na tom bol
finanéne a mne by nemohol nic¢
pontknut. Ak by sa rozviedol,
novy zZivot by si v Nemecku velmi
tazko budoval. A odstahovat sa
ku mne do Bratislavy? Tam by uz
bol Gplne strateny. Ako by sa Zivil?
Napadlo mi, ze by to urcite iSlo.
Ved nemecké firmy u nas pribd-
daji geometrickym radom. Len by
to chcelo odvahu a obnasalo by
to vela problémov. A tie Siegfried
evidentne nechcel riesit - so se-
balltostou sa potacal v zacaro-
vanom kruhu. To som ich mala
ja riesit? Ani ja som nemala dost
sily a uz ani istoty, ¢i nieco také
vobec chcem. Zrazu mi bolo lGto
Siegfrieda i jeho manZzelky. A defi-
nitivne som pochopila, Ze toto si
musia vyriesit sami. Posledny ve-
¢er u nich doma Siegfried utiekol
do garaze, kde sa venoval praci
s drevom. Evidentne ho to upoko-
jovalo. My sme sa s jeho manzel-
kou striedavo pozerali na televiziu
a Citali si v nejakom ¢asopise ho-
roskopy. Pri mojom znameni bola
na tento tyZden jasna prognéza:
Nestastie v laske. Manzelka sa
na mna vyznamne pozrela a po-
usmiala sa. Aj ja som sa zasmiala
a pokyvala hlavou. RozlGcili sme
sa ako staré priatelky. Na Vianoce
sme si so Siegfriedom naposledy
vymenili pohladnice so Zelanim
vSetkého najlepsieho. Tak skondci-
la nasa velka laska.

Katarina Palovska
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ZVYSOVANIE IMUNITY
V ZIMNOM OBDOBI

So zimou prichadza aj
neprijemné studené, sychravé
pocasie a ¢as kychania, smrkania,
huhnania, opuchnutych nosov

a chripkovych epidémii.

V zime nie sme CastejSie chori preto, Ze je
okolo nas viac baktérii a virusov nez v lete.
Dévodom je, Ze v zimnom obdobi sa ludia zdr-
Zuju a sustreduja prevazne v interiéroch, vel-
mi ¢asto prekurenych, so suchym vzduchom,
ktory ulahcéuje Sirenie a preZivanie virusov.
K tomu pristupuje chlad, prudké zmeny tep-
loty, nedostatok slne¢ného Ziarenia, nedosta-
tok pohybu a v neposlednom rade nevhodna
vyziva, ktord sa vyznamnou mierou podiela
na stave nasej obranyschopnosti.

Imunitny systém cloveka sa podiela na vy-
tvarani rovnovahy vnitorného prostredia, za-
bezpecuje integritu jednotlivca a k jeho zak-
ladnym Gloham patri chranit organizmus pred
chorobami a nakazami. Kazdy Clovek si moze
(a mal by) posiliiovat svoju imunitu priebezne
po cely rok, ale pred zacinajlcou zimou je tato
Gloha mimoriadne aktualna. Imunitny systém
je velmi citlivy a komplikovany a funguje bez
porlch iba vtedy, ak ma na to vhodné pod-
mienky. Ak chceme v zdravi prezit chripkové
obdobie, mali by sme kriticky preskiimat svoju
Zivotospravu.

Ako si mézeme zvysit' imunitu?

V prvom rade spravnymi stravovacimi zvyklos-
tami. Spravna vyZiva vyznamne prispieva k za-
chovaniu a k zvySovaniu obranyschopnosti. Ak
v potrave dlhodobo chybaju niektoré dolezité
Ziviny, mineralne latky alebo vitaminy, znizu-
je sa schopnost imunitného systému a stlpa
nachylnost na infekcie. VSeobecne na podpo-
renie obranyschopnosti je nutné zabezpedit
na jesen zvySeny prisun najma vitaminov, biel-
kovin, vlakniny a stopovych prvkov.

Je zname, Ze adekvatna imunitna odpoved’
sQvisi s optimalnym prijmom bielkovin (s do-
statkom esencialnych aminokyselin) a ener-
gie. To znamena, Ze nielen ich nedostatok,
ale aj nadbytok negativne ovplyviiuje obrany-
schopnost organizmu. Nazor, Zze ked' je von-
ku zima, treba sa posilnit jedlom bohatym
na tuky, neobstoji. Rovnako vSak na zaciatku
zimy nie je vhodna beztukova diéta ani ziad-
ne drastické odtucnovacie kury. Nedostatok
vitaminov rozpustnych v tukoch (najma vita-
minov A a E) mbZe naopak sposobit poruchy
imunitného systému.
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Viaceré vitaminy maji pozitivny vplyv
na obranyschopnost organizmu - najma
vitaminy A, C, E a vaésina vitaminov zo sku-
piny B-komplexu. Ziskame ich konzumaciou
dostatoéného mnozstva Cerstvej zeleniny
a ovocia a celozrnnych obilnin. V si¢asnosti
je na trhu dostatoéna ponuka Cerstvej zele-
niny a ovocia po cely rok, najvhodnejsie sl
druhy bohaté najma na vitamin C - paprika,
chren, citrusové ovocie, kiwi, zelené vnate,
kel, kapusta (Cerstva aj kvasena) a pod.

Z mineralnych latok sa povzbudzujici Géi-
nok na obranyschopnost pripisuje najma
zinku, selénu, Zelezu, ale aj mnohym dalSim
(vapniku, horciku, fosforu, drasliku a i.). Bo-
hatym zdrojom zinku sU napr. obilné klicky,
mak, ovsené vlocky, orechy, strukoviny, ale
aj maso, peéen a vajedny Zitok; na selén su
bohaté najma celozrnné vyrobky, morské
ryby, hriby a Zelezo obsahuje napr. pecen
a iné vnutornosti, maso, mak, orechy, stru-
koviny, kakao, vajeény Zitok a iné.

Na posilnenie obranyschopnosti organiz-
mu velmi priaznivo pdsobia aj probiotika,
t.j. Zivé mikroorganizmy v potrave, ktoré
priaznivo ovplyviuja ¢revnl mikrofloru. Ide
predovSetkym o baktérie mlieGneho kvase-
nia, vyskytujuce sa najma v kyslomliecnych
vyrobkoch a napojoch, ale vynikajicim pri-
rodnym zdrojom je aj bryndza, kvasena ka-
pusta a kvasené uhorky.

Viaceré potraviny obsahujd velmi cenné
tzv. fytonutrienty alebo fytoprotektivne latky,
k najznamejSim patri cesnak a cibula - potra-
viny, ktoré sa tradicne spominajd v slvislosti

s prevenciou a ,lieCbou“ chordb z prechladnu-
tia a ktorym sa pripisuji mnohoraké Gcéinky
(protizapalové, antibiotické, protiplesnové,
imunostimulacné a pod.).

Nezabudat’ na pitny rezim

Vstupnou branou pre virusy a baktérie spo-
sobujlce chripku, nadchu a iné ochorenia
také typické pre zimné obdobie, su sliznice
hornych dychacich ciest. Aby lepSie odolavali
naporu choroboplodnych zarodkov, musia byt
neustale vihké. A to dosiahneme dodrziava-
nim pitného rezimu. Na dostato¢ny prisun
tekutin musime dbat aj v chladnejSich me-
siacoch. Potime sa sice menej ako v lete, ale
vo vyklrenom suchom vzduchu sa sliznice
rychlejSie vysusuju, preto pit tekutiny musi-
me aj vtedy, ked nepocitujeme smad. Vyhnut
by sme sa mali alkoholu - jeho konzumacia,
hlavne ak je v nadmernom mnozstve, nielen-
Ze oslabuje organizmus, neprimerane ho za-
tazuje, ale aj dehydratuje.

Smiech a dobra nalada
posiliuju zdravie

Okrem stravovania, ktoré hra v naSom Zivote
klGcovu Ulohu, aj spravna Zivotosprava moze
vyznamne ovplyvnit obranyschopnost organiz-
mu. Nadmerna zataz stresmi, fajcenie, sedavy
sposob Zivota, nadvaha alebo obezita, nedo-
statok spanku, jednoznac¢ne zhorsujd imunitu.
A naopak - pravidelna a hlavne primerana (nie
nadmerna) telesna aktivita, kazdodenny pobyt
na ¢erstvom vzduchu, zvladanie stresu a po-
kojny, harmonicky Zivot, dostatok spanku a cel-
kovy optimisticky postoj k Zivotu (je zname, Ze
smiech zlepSuje zdravie a psychickl pohodu)
ma priaznivé Gcinky na odolnost organizmu.

S otuzovanim treba zaéat' uz v lete,
alebo ked’ sa t'a zima opyta...

Velky vyznam v posiliiovani obranyschopnos-
ti organizmu ma aj otuZovanie. OtuZovanie
znamena privykanie na nahle zmeny teploty
bez ohrozenia zdravia, zvySuje pohotovost
krvnych ciev rychlo a pruzne reagovat na p6-
sobenie chladu a vedie k lepSej ochrane pred
infekciami z prechladnutia. K otuZovaniu patri
napr. plavanie v lete vo volnej prirode, ¢asty
pobyt vonku za kazdého pocasia, studené
alebo striedavé sprchy, Casté vetranie (poma-
ha sGcasne zniZovat pocet mikroorganizmov
v uzavretom priestore), spanok pri otvorenom
okne. Aj pravidelna navsteva sauny otuZuje or-
ganizmus a zvySuje odolnost, ale do sauny by
mali chodit len skutocne zdravi ludia.
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Krasa, vitalita, detoxikacia
organizmu od Skodlivych
|latok v najvyssej kvalite.

Aloe vera prirodzene obsahuje
vys$e 200 ucinnych latok,
medzi ktoré patria enzymy, vi-
taminy, mineralne a stopové
prvky, mono a polysacharidy.

Jedina aloe s garantovanym
mnozstvom 10% polysachari-
dov v kvalite Qmatrix.

Kolostrum forte

Kolostrum tvori zaklad
fungovania imunity.

Bovinné kolostrum 500 mg,
vit. C 20 myg a zinok 2,5 mg,
ktoré prispievaju k spravne-
mu fungovaniu imunitného
systému. Pecat kvality
Synermune™ zaruguje
vynimocne vysoku kvalitu

a uéinnost.

1 ¢ps = 30% imunoglobulinov.
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Unikatne komplexné
zloZenie. Az 5
vyzivovych latok s vit. C
na tvorbu kolagénu

a spravnu funkciu
chrupaviek a kosti.

Originalna receptura stano-
vena poprednymi kanadsky-
mi Specialistami.

Glukézamin sulfat, chon-
droitin sulfat, MSM, kolagén
11.typuy, kys. hyalurdnova

a vitamin C.
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Celadyim
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Kombinacia, ktoru
nemdze ponuknut nikto iny.

Revoluény komplex mastnych
kyselin a dokonalé zloZenie
glukézaminu, MSM, kolagénu,
extrakt z bylin a vitaminu C pre
prirodzend funkeiu chrupaviek
a kosti.

Najlepsie vysledky su
dosiahnuté kombinaciou tychto
zloziek v jednom produkte.
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- Koenzym Q10 dualen -

Koenzym Q10 dual

Koenzym Q10 vekom

a nevhodnym stravovanim
klesa. Doprajte si ho

v prijatelnej forme po dobu
az 4 mesiacov.

Kombinacia vysokokvalitného
japonského koenzymu
(porovnatelny s Q10 produkovanym
Tudskym organizmom).

V mékkych Zelatinovych kapsu-
liach pre lepsiu vstrebatelnost
a ucinnost.

2 fazy ucinku: 1. okamzZity

2. postupné uvolnovanie

www.barnys.sk
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liek Wobenzym® ™
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Tradi¢ny liek z prirodnych zdrojov k vnitornému uzitiu. Starostlivo ¢itajte pribalovi informaciu.
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