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Skincode je exkluzivna SvajCiarska kozmetika,
ktora posilfuje povest SvajCiarska ako krajiny
s najmodernejSou starostlivostou o plet.

Skincode poznaju zakaznici uz vo viac nez 45 krajinach
po celom svete a portfdlio znaCky zahffa dve kolekcie
produktov s dérazom na viditelné vysledky. Obidve
kolekcie spocivaju v myslienke, ze pokozka je zivym
organom, ktorej geneticky ,kod” treba reSpektovat

a tym produkty pokryvaju potreby Sirokej skupiny
zakaznikov. SuU vyvinuté na podporu starostlivosti

o plet po cely Zivot a tak odpovedou na vSetky

mozné potreby pleti — od mladej az po zrelu.

Skincode Essentials je pokrocilou liniou starostlivosti
o plet, ktora je formulovana na uspokojenie dennych
potrieb pleti tak pre muzov, ako aj pre zeny. Skincode
Essentials je tym jedinym, Co potrebujete.

Skincode Exclusive je luxusnou a revolu¢nou
starostlivostou o zrelu plet, ktora obsiahne jej Specifické
potreby. Silné anti-aging oSetrenie pleti urychluje proces
obnovy buniek, ktory sa vekom spomaluije.

Produkty, ktoré su dermatologicky testované a 100 %
bez vbne, konzervacnych pripravkov, farbiv, Ci
produktov zivocisneho pévodu, ¢im su vhodné aj pre tu
najcitlivejsiu plet.

BENU lekarne su exkluzivnym predajcom znadky
Skincode na Slovensku.

BlizSie info na www.benulekaren.sk.

Made in Switzerland



nase nové pripravky na umyvanie riadu.

with plant-based, this bottle (minus pump) is made cruelty free. leaping
biodegradable ingredients.  from 100% recycled plastic (PCR). bunnny approved.
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ROZHOVOR
LENKA CENIGOVA GAJARSKA - MOJOU VASNOU JE ZLEPSOVAT
LUDOM KVALITU ZIVOTA

KRASA
OMLADNITE POMOCOU FYZIKALNEHO ZAKROKU
VLASY SI NA JESEN ZASLUZIA SPECIALNU STAROSTLIVOST

MODA

OZIVTE SVOJ JESENNY SATNIK VYRAZNYMI FARBAMII
STYLOVE SPERKY V BIZNISE

PREFARBIME SLOVENSKO!

ZDRAVIE

NEKASLITE" NA KASEL

CO ROBIT, KED NECITITE RADOST?

NAJVIAC ZOMIERAME NA SRDCOVOCIEVNE CHOROBY
AKY JE ROZDIEL MEDZI NADCHOU A CHRIPKOU?
HEMOROIDY TEMA O KTOREJ SA VELMI NEHOVORI
AKO SI POMOCT PRI PRIRODZENOM PORODE?

ZDRAVA VYZIVA

5 RAD, AKO PREDIST STRESU PRI CHUDNUTI
KURACI VYVAR NASYTI AJ LIECI

MYTY A FAKTY O ECKACH

AKO ZACAT CvICIT?
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Nastartujte
SVOju imunitu

Vyskusajte nase nove baliky

so zlavou 15%
»Imuno start® pobyt
Respiracno-rekondicny balik
Zdrave dychanie

©

ensana
Piestany
Ensana Health Spa Hotels

Kontakt a rezervacie: lel.:'+421 33775 9957 Email: res.pn@sk.ensanahotels.com
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Sditeyvial
Mili ¢itatelia,

hovori sa, neobzeraj sa do minulosti,
kracaj vpred v dstrety svojej budiicnos-
ti. Nie je to vsak tplne tak. Napriklad

vo vztahu. Ak si,,neupracete” chyby z
predchadzajuceho vztahu, v dalSom sa
vam to vrati a zopakujete si to znovu.
Zazijete vSetky tie problémy, ktoré ste

v tom predchadzajicom nepochopili a
neopravili. A znovuy, az kym si neuvedo-
mite, v ¢om a kde potrebujete vo svojom
Zivote rast. Poucit sa z minulosti sme sa
mohli aj pri koronakrize. Aj ked nezvyk-
nem politizovat, pravdou je, Ze kulttiru
naroda reprezentuju jej najvyssi pred-
stavitelia. Smerom von aj dnu (k svojim
I'ud'om). A nasi politici dali , korone“ v
lete dovolenku, aby sa nabiti silnymi
emociami mohli na jesen opét’ stretnut
avymienat si svoje nazory, myslienky

a najma vybi¢ované emdcie. Spanielska
chripka v rokoch 1918 - 1920 ukazala,
Ze druhd vlna bola najhorsia a zabila aj
najviac l'udi. Virus totiz zac¢al mutovat a
bol agresivnejsi. A na toto sme mohli byt
pripraveni a nedavat' v lete republike
dovolenku, ale udrziavat’ také naria-
denia, aby sa na jeseii nemuselo zasa
vypnut takmer vSetko. A vtomto chaose
a ekonomickom tpadku, st pri zatvore-
nych divadlach nasimi najtragikomickej-

Vs

$imi zabava¢mi najvyssi predstavitelia
$tatu. Ten povie to, d'al$i nato usporiada
tlacovu konferenciu, aby to emotivne
vyvratil, a ten zasa urobi ,truc podnik*,
aby ten mohol napisat' na svoj profil na
socialnej sieti nieCo pikantné a najma
jesitné - a tak to ide dokola. Désledkom
vSetkych moznych okolnosti a myslim,
Ze aj nekultirnosti nasho naroda, je
rozmahajlica sa nenavist, zavist a ,hejt".
To ako sa spravaju politici, sa prenasa
na l'udi, ktor{ do seba ,kopt“, namiesto
toho, aby sa v tazkych ¢asoch podpo-
rovali a drzali spolu. Hovori sa tomu j
zrkadlenie.

V tazkych ¢asoch l'udia potrebuju
podporu. A to citia len od déveryhod-
ného Cloveka. Takéto vSak niet a tak
l'udia sledujtc politicka tragikomédiu a
ekonomicky upadok, davaju svoj strach
najavo vSetkymi moznymi negativnymi
emdciami, aké len mozu byt. Akoby z nas
korona vysavala 'udskost a prajnost.
Nie¢o ndm vzala, iné dala. Minimalne
posolstvo o tom, Ze l'udstvo musi nieco
zmenit. Svoj vztah k prirode, ku konzu-
mu a najma k l'udskosti.

Chcela by som vam napisat, aby ste
zahodili starosti a uzili si krasnu jesen.
Aviete ¢o? VZdy existuje nieco, naco sa
moZeme tesit, Cas méZeme vyuZit aj

AGROKARPATY
PLAVNICA

inak, ako nahananim sa za kariérou a pe-
niazmi. Ja som napriklad po rokoch zasa
zacala jazdit na koni a chodim na kurz
malovania. MoZete tiez Citat, pozerat
komédie, chodit do lesa, travit ¢as so
svojimi najbliz$imi - a moZno niekde v
tych malych radostiach, zistite, Ze tol'’ko
veci, kol'ko ste doteraz ,potrebovali“ je
vam na ni¢. Stastie si malé radosti. Len
ich musime najst v kazdej situacii.

Andrea Hinkovd - Tarovd
foto: Desana Duddsova

.2 POLA PRIAMO NA STOL...

WWW.AGROKARPATY.COM
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MOJOU VASNOU
JE ZLEPSOVAT LUDOM

KVALITU ZIVOTA

enka Cenigova Gajarska byvala paraolympij-
I ska Sportovkyna je dnes mamou troch deti.

Pocas svojej materskej dovolenky vybudo-
vala uspesSny biznis. VSetko sa zacalo tak, Ze potrebo-
vala ergonomicky nosic pre svoje dieta a nezohnala
na trhu ten spravny. Tak si navrhla jeden pre seba,
uverejnila ho na socialnych sietach a pomaly zacala
vyrabat aj pre iné Zeny.

Dnes ma rozbehnuty online biznis, pod znackou Be Lenka
predava najma na zahrani¢nych trhoch a k ergonomickym
nosicom pribudla barefoot obuv pre deti i dospelych a tiez
ponoZzky a oblecenie.

Lenka je vel'mi in§pirativna Zena, nielen v tom, Ze to aj
napriek tomu, Ze sa narodila s jednou rukou nevzdala

a sutazila dokonca aj so zdravymi Sportovcami, ale aj vo
vasni, ktoru vlozila do podnikania. Rozpravali sme sa

s nou o jej podnikatel'skej ceste.

PRECO STE ZACALI VYRABAT ERGONOMICKE
NOSICE A CO VAS VIEDLO K TOMU, ZE STE
ROZBEHLI PODNIKANIE V TOMTO SMERE?

S narodenim mojej druhej dcérky v roku 2015 som zrazu
zistila Ze s jednou rukou a dvomi detmi to asi nebude az
také jednoduché. Napadlo mi, Ze vyskuSam nosic, ktory
bol bezne dostupny na trhu. Nie¢o mi na iom nesedelo,
zdal sa mi tvrdy. Zacala som si viac o nosi¢och ¢itat a zis-
tila som, Ze existuju aj Satky na nosenie deti. Jednu som
si kupila a s vel'kym nadSenim som zistila, Ze aj s mojim
handicapom ju dokazem zaviazat. No nosic¢ bol v mojich
ocCiach urcite praktickejsi, a tak mi napadlo urobit nosic
zo Satky. Mala som Sikovnu kamaratku krajcirku, ktora
mi jeden u$ila a ja som sa s nim pochvalila na socidlnych
sietach. Ani vo sne by mi nenapadlo, ¢o sa stane. Zrazu
som mala ,messenger” plny sprav a hned’ cez 50 objed-
navok. Rozbehol sa tak vlak, ktory sa nedal zastavit a ani
som ho nechcela zastavit. To Ze som mohla aj ostatnym
mamickam pomoct pocitit ten komfort, ktory nosic zo
Satky pontka, je neskutocCny. Vel'mi ma motivovali dakov-

né emaily a telefonaty. Slovami sa neda opisat ako ma to
tesilo a aj nadalej tesi.

OD VASHO PRVEHO PROTOTYPU PRESIEL UZ
URCITY CAS. AKO STE ICH ESTE VYLEPSILI?

0d prvého prototypu preslo uz celkom dost rokov, presne
pat a za ten ¢as sme z nosica urobili rastuci, takze je
vhodny od narodenia dietatka az do pribliZne troch rokov,
vymysleli sme tiez mnoho ,vychytavok*, ako su Siroké po-
pruhy, ktoré poskytuju eSte vacsi komfort a hlavne teraz
Sijeme nosice z nasich vlastnych Satiek, ktoré st vyrabané
na mieru pre nas podla nasich poziadaviek.

RIESITE PRI NOSICOCH ERGONOMIU

7. POHIADU MATKY A DIETATA? KDE
CERPATE INFORMACIE O SPRAVNEJ
ERGONOMII? KOMUNIKUJETE S PEDIATRAMI
A FYZIOTERAPEUTMI?

Ano samozrejme. Je pre nas vel'mi doleZité, aby bol nosi¢
maximalne pohodIny ako pre maminku tak hlavne pre
babatko. Pri vyvoji sme tizko spolupracovali s ortopédmi
aj s pediatrami.

LENKA CENIGOVA

A JURAJ FEHERVARI,
MAJITELIA SPOLOCNOSTI
BE LENKA

]



AKE BOLI VASE ZACIATKY A AKO STE
DOKAZALI ZVLADNUT OKREM NAVRHOVANIA
AJ OSTATNE AKTIVITY SUVISIACE

S PODNIKANIM? A TO VSETKO POPRI TROCH
DETOCH.

Zaciatky boli vel'mi zaujimavé. Cely nas byt bol , zapra-
tany“ molitanmi, Satkami, popruhmi a proste vSetkymi
vecami potrebnymi na nosi¢e. Nemala som sklad ani kan-
celariu. Ked sme vecer s manZelom po uspati deti balili
objednavky, tak sme mali nosice porozkladané po celom
byte, aby sme sa nepomylili. Manzel robil fakttry, ja som
balila a na druhy den sme isli s obrovskymi taskami na
postu. Medzitym som musela mojim kraj¢irkam pripravit
vSetky komponenty a materidly na dalSie objednavky.
Popritom som eSte vybavovala emaily a spravy od zakaz-
nicok. Samozrejme deti boli vzdy prvoradé, takze vSetka
tato praca mi zostala na vecer, ked' som deti ulozila. Bolo
to narocné obdobie, ale radi na to teraz s odstupom ¢asu
s manzelom spominame.

NA KTORE TRHY V SUCASNOSTI
EXPANDUJETE? JE NA TYCHTO TRHOCH
ZAKAZNIK INY? AK ANO, V COM? AKE
MARKETINGOVE KANALY VYUZIVATE NAJVIAC
PRI OSLOVOVANI VASICH ZAKAZNIKOV?

V stcasnosti expandujeme naozaj vel'mi rychlo, momen-
talne pracujeme na francizskom, nemeckom, pol'skom,
holandskom a §védskom trhu a chystame sa aj na dalsie.
Zakaznici na tychto trhoch maju vel'a spolo¢ného a to, Ze si
potrpia na kvalitu, zdkaznicky servis, prirodné materialy
a pekny dizajn. MéZem s hrdostou povedat, Ze nasa firma
je schopna zakaznikom vSetko toto zabezpecit a hlavne
vd'aka tomu sa nam dari expandovat. Za expanziu a to,

Ze sa firme takto dari, vda¢ime hlavne marketingové-

mu timu, ktory pracuje cez deii aj v noci. Na oslovovanie
zakaznikov pouzivame vsetky dostupné kanaly, najma
online a socialne siete ako Facebook, Instagram, Google,
Linkedin a podobne.



NA ZAKLADE COHO STE ZACALI ROZSIROVAT
SORTIMENT?

AKko s nosi¢mi tak aj s dalSim sortimentom to bola u mna
nespokojnost s tym, ¢o bolo dostupné na trhu. Nevede-
la som jednoducho najst barefoot topanky, ktoré by mi
vyhovovali. Tak som dostala napad, Ze by sme si mohli
urobit nase vlastné. Moj biznis partner Juraj suhlasil

amyslim si, Ze ani jeden z nas nel'utuje, Ze sme do toho isli.

Je to jednoducho dalsia vec, ktora zlepsuje 'udom kvalitu
7ivota a zdravia a to ma nesmierne tesf a napiia.

CiM SU VASE VYROBKY INE OD OSTATNYCH?
Jednoznacne tym, Ze su vyrobené s laskou, citom pre de-
tail s maximalnym dérazom na kvalitu a navyse vyrobené
v naSom regione z prvotriednych materialov. VeI'mi nam
zaleZi na tom, aby boli nase veci top, pretoze my sami ich
pouzivame a zalezi nam na spokojnosti nasich zakazni-
kov. Pre miia je obrovské zadostucinenie, ked’ sa k nam
zakaznik vrati a ide si kapit topanky na d'alSiu sezénu,
pretoZe bol vel'mi spokojny s tymi, ktoré ma.

CO PRE VAS ZNAMENA SLOVO HARMONIA?
Slovo harménia pre mia znamena vzajomne porozume-
nie, vyrovnanost a pohoda. Znamena to pre mia to, Ze

sa venujem cez dei praci maximalne sustredene, ale ked’
pridem domov chcem sa venovat svojim detom a rodine.
Zaroven slovo harmdnia pre mna znamena to, Ze som

k 'udom priatel'ska a pozitivna, pretoZe moje motto je
“snazme sa robit Zivot jeden druhému krajsi”.

Andrea Hinkovd Tarova
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OMLADNITE POMOCOU
FYZIKALNEHO ZAKROKU



prichodom jesene otvara klinika Dermapoint

v Ziline brany frakénému resurfacingu. Je to

aj jeden z najobl'ibenejsich zakrokov primar-
ky MUDr. Petrasovej.

Tento zakrok s dlhym nazvom sa da pokojne nazvat aj
fyzikalne omladenie koze. Vykonava sa pomocou CO2
laseru alebo s erbiovym laserom (tzv. ResurfX).

PRE PEVNEJSIU A ZDRAVSIU KOZU

KoZa je po zakroku pevnejsia, zdravsia a zjednotena.
Zaroven sa stimuluje aj novotvorba kolagénu, ¢o je vel'mi
dolezité, nakol'’ko elastin si stimulovat nedokdZeme,

s kolagénom eSte pracovat vieme. Ako to docielime?
»Pocas procedury laserovy lic odpari ¢ast' pokozky a pre-
hrieva tkanivo hlboko pod povrchom, ¢im spésobi, Ze cast’
pokoZky sa odpari a v tomto mieste sa ndsledne vytvori{
novy pruzny kolagén a v jeho okoli sa remodeluje ten
stary kolagén,” hovori MUDr. Marika Pirselova z kliniky
estetickej mediciny Dermapoint Zilina. Vysledny efekt
po oSetreni sa podla jej slov zdokonal'uje v priebehu

4 mesiacov, Uplné vysledky sa dostavia do pol roka po
oSetreni. Doba pol roka zodpoveda obdobiu remodelacie

kolagénu. , Pred oSetrenim pouzivame lokdlny anesteticky
krém, aby sme co najviac minimalizovali pripadnt bolesti-
vost' pri zdkroku,” hovori Marika Pirselova.

KOMU JE URCENY?

V priebehu oSetrenia a nasledne niekol'ko hodin po iom
moze klientka pocitovat palenie koZe, dochadza k zacer-
venaniu a aj ku opuchu. Opuch byva vyraznejsi v oblasti
oc¢ného okolia a moZe pretrvavat do 2-4 dni po zakroku.
Na treti az Stvrty den dochadza ku olupovaniu kozného
povrchu. Zhojenie koZe nastava v priebehu 3-7 dni v za-
vislosti od intenzity zakroku.,CO2 frakény laser je uréeny
pre hilbsie a vyraznejsie jazvy po akné, pre tzv. “hrosiu
kozu”, ¢i pre vyrazne rozSirené péry na tvdri. Erbiovy laser
je vynimocény tym, Ze pozdkrokové komplikdcie, ako je
napriklad hyperpigmetdcia, st zriedkavejsie ako pri CO2
laseri. U oboch vsak plati, Ze musime minimalizovat dopad
slne¢ného Ziarenia na osetrovani koZu. V rdmci konzultd-
cie vdm lekdr navrhne najvhodnejsi typ oSetrenia a zvoli sa
typ laseru, ktory sa pouZije.“ dodava Marika Pirselova.

CO2 frakeny laser sa hoji minimalne 7 dni, dochadza aj
ku vyraznej fyzikalnej abrazii, teda k olupovaniu osetre-
nej Casti koze, u erbiového laseru dominuje skor zacerve-
nanie a opuch. Frakény resurfacing je idedlna vol'ba pre
milovnikov fyzikalnych zadkrokov a pre vSetkych, ktorf
chct pomocou neho docielit zjednotenie koloritu koze,
zjemnenie porov ¢i jazviciek.
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VLASY SINA JESEN ZASLUZIAV
SPECIALNU STAROSTLIVOST

k chcete mat vlasy krasne, zdravé a plné

vitality mali by ste sa im venovat pravidelne

a preventivne, nielen vtedy, ked uz je nesko-
ro a vlasy doslova kri¢ia o pomoc.

Predovsetkym na jesen si vlasy vyzaduji zvySenu starost-
livost, s dérazom na Setrné zaobchadzanie. Doprajte teda
svojim vlasom po naro¢nom slnec¢nom lete ti spravnu
regeneraciu pomocou tychto uZzito¢nych rad.

HYDRATUIJTE
Viete, Ze 24 percent vlasu tvori voda? Preto je dolezité na

jesen pit vela vody, a to najma bylinkové caje. Idealny je
zihl'avovy, ktory pdsobi na vlasy blahodarne zvnutra aj
zvonku. TaktieZ sa treba zamerat’ na spravne umyvanie
vlasov. Napriek tomu, Ze si suché vlasy neziadaji zvysenu
frekvenciu umyvania, mnohé Zeny to nereSpektujd. Tym,
Ze vlasy umyvate pricasto ich nasilu zbavujete prirodze-
nej vrstvy mazu, ktoru si horko tazko vyprodukovali.
Umyvajte ich az vtedy, ked' je to naozaj potrebné, ale dajte
pozor na prilis hortcu vodu, pretoZe rozrusuje vlaso-

vy povrch. Vodu pouzivajte vlaznu, alebo stredne tepla
anakoniec si ich oplachnite studenou. Vd'aka tomu budu
vlasy hladké a lesklé. Ak st vlasy nevzhladné a strapaté,



stavte na arganovy olej, ktory si vd'aka svojim
Specidlnym vyZivujuicim schopnostiam vysluzil
oznacenie marocké zlato. Arganovy olej je nabity
vitaminmi A, E, mastnymi kyselinami, skvalenom,
karotenoidmi a sterolmi. Olej vytvara ochranny
film na vlasovom vlakne, vd'aka comu su vlasy
zdravé a hodvabne jemné aj pocas neblahych
vplyvov chladného pocasia.

POUZIVAJTE SPRAVNE PRODUKTY
Pokial ide o spravny vyber produktov, urcite

sa odporucaja produkty s prirodnymi olejmi,
regeneracné kondicionéry, Sampény a balzamy.
Spravny vyber produktov je alfou a omegou, pre-
toZe sa staraju o vyzivu, ¢istotu a ochranu vlasov.
Suché vlasy bez problémov znesd krémovejsie
Sampony Ci kondicionéry, ktoré sa mastnym vla-
som neodporucaju, pretoze obsahujd mnoZzstvo
lipidov navyse. Produkty urcené pre suché vlasy
obsahuji menej vysusujicich penovych latok

avd'aka obsahu silikénu sa potom vlasy aj lahzie BEAUTYSECRET.SK ZIAJA BEAUTYSECRET.SK  PAULMITCHEL

vycesavaju. A pamatajte! Po umyti vlasy nesuste
fénom na najvyssej teplote, ak ste ich predtym
neochranili prislusnym produktom.

DOPRAJTE IM REGENERACIU

Minimadlne raz to tyzdna by ste mali pouzit regene-
racnu masku alebo zabal na suché vlasy, ktoré dodaju
hydrataciu navyse a vlasy posilnia. Tie suché maju
sklony k lamavosti a krepovatosti, preto sa o ne treba
dokladne starat. Pokozku hlavy si pravidelne masiruj-
te, zlepsi sa tak jej prekrvenie a podpori sa vylucova-
nie kozného mazu. Pre krasne vlasy je dolezity nielen
vyber spravnych produktov, ale aj vyber vhodnych
potravin bohatych na vitaminy a mineralne latky, ako
su orechy, ryby a rozne semienka. Taktiez mozZete
siahnut po vyZzivovych doplnkoch vo forme tabliet, a to
po vitaminoch skupiny B, C a E, ktoré dodaji vasim
vlasom potrebné latky.

POHODA VLASOM PROSPIEVA

Zda sa vam, Ze vaSe vlasy dostavaju dostato¢nu sta-
rostlivost no predsa nevyzeraji podla vasich pred-
stav? Spomalte! ZvysSena hladina stresovych hormé-
nov vedie k stiahnutiu ciev, ktoré potom nedokazu
dostatoCne vyzivit vlasovu Struktaru. Existuje vela
moznosti, ako sa zbavit stresu, od Sportu, jogy, ¢itania
a predovsetkym dostato¢ného spanku. VyloZte si nohy
na stol a uzite si jesennu pohodu so s$alkou ¢aju v ruke.
Vase vlasy sa vam istotne odvdacia.

laliovy gél
laliovy gél

s chlorofylom

Vysokoticinné latky z Lalie bielej
st vhodné aj pre zvlast citlivd pokozku.

* liecia, regeneruju, upokojuji

* tazko sa hojace rany a hnisavé rany

* prelezaniny, svrbivé zapaly koze

* kiahne, postipanie hmyzom, popaleniny

* prejavy nadmerného slnenia, herpes, akné

Gél vytvori na kozi prirodzeny, ochranny, vodou
zmyvatelny film s vybornou fyziologickou znasanlivestou,
ktory nebrani pokozke normalne dychat.

Natierat viackrat denne do tplného zahojenia.

DOREA ) www.dorea.sk
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TIPY PRE VAS

FRANCUZSKA PRIRODNA KOZMETIKA
NUXE V PARFUMERIACH FANN!

Franctzska kozmeticka znacka NUXE
je preslavena svojimi ikonickymi
olejmi NUXE Huile Prodigieuse®.

Ide o zazra¢né multifunkéné suché
oleje, ktoré nadherne vonaju a daju
sa aplikovat nielen na telo, ale aj na
vlasy a tvar. Okrem ikonickych olejov
ponuka znacka NUXE celd skalu
produktov, ktoré st vysokoucéinné

a poteSia vSetky vase zmysly. Vyberte
si napr. starostlivost proti vraskam
NUXE Merveillance® Expert, do jej
jemnych textdr a vone sa zamilujete,

alebo nieco z jemného medového radu
NUXE Réve de Miel®. Najnovsie tato
znacku nijdete okrem lekarni aj

v parfumériach FAnn. Az do vydania
zasob dostanete k ndkupu produktov
NUXE v parfumériach FAnn aj maly
darcek.

Pre viac informacii: @Nuxe_czsk,
FB Nuxe_czsk
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APOT.CARE PRE ZIARIVU PLET

APOT.CARE Anti- pollution ¢istiaci
gél na tvar s osvieZujucim uc¢inkom,
ucinne odstranuje vSetky znamky
posobenia znecisteného mestského
ovzdusSia a mejkapu. Vytvara jemnu
penu a spolu s gélom Cisti plet bez
toho, aby ju podrazdila. Po umyti

je plet hebka a tonizovana. Je to

bio vegansky produkt vhodny aj

na citliva plet. APOT.CARE Hyalu
dermatologicky o¢ny gél pre okam-
zita hydrataciu a vypnutie oci, je
svieze gélové sérum, ktoré okamzite
vymazava znamky unavy. Zvlac¢nuje
a hydratuje jemnu plet okolia oci,

vyhladzuje vrasky, speviiuje plet,
zmensSuje opuchy a tmavé kruhy pod
oCami. Prva dermatologicka pletova
maska - APOT.CARE Enzymatic Peel
pre obnovu ziarivosti pleti, obsahuje
Cisto prirodné enzymy, ovocné kyse-
liny a morské vytazky. Uz za 10 minut
zvlacnuje texturu pleti, speviiuje ju,
zmiernuje hyperpigmentaciu a obno-
vuje zdravy a ziarivy vzhlad pleti.

Kupite exkluzivne v parfumériach
Marionnaud a online na:
www.marionnaud.sk
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LA PANTHERE

OD CARTIER

JE ESTE ZMYSELNEJSIA

Nova edicia vone Cartier vytvorena Mathildou Lauren

je doslava zmyselnou pascou lasky pre vsetky zmysly,

a predovsetkym pre cuch. Zamatova gardénia s piZmovou
zmyselnostou je rozptylena a zosilnena nétou osmantusu
marhulovej farby. Vo vnutri vone ¢aka panter s jeho pas-
cou lasky, vytvorenej z hypnotizujlicej gardénie a zmysel-

nych téonov pizma.



#SPOLU SME SILNEJSI

Viete, Ze oktéber je mesiacom boja proti
rakovine prsnika? AVON ano a preto
pripravil kampan, ktora poukazuje na
dolezitost samovySetrenia prsnikov

a prevencie. Pomoct moZete aj vy, staci
sa zapojit do niektorej vyzvy kozme-
tickej spoloc¢nosti. Podporte #SPOLU

s nami projekt obc¢ianskeho zdruzenia
Tak trocha inak - Startovacie bali¢ky
pre bezvlasky. AVON podpori projekt
sumou 5 000 € a zaroven sa zavazuje,
Ze z kazdého predaného setu daruje 1 €
na zbierku obc¢ianskeho zdruzenia Tak
trocha inak. Okrem toho mézete vyuzit
aj formu finan¢ného daru. Spolo¢nost’
Avon, ktora sa dlhodobo angaZuje v boji

za zdravé prsia, v spoluprici s obcian-
skym zdruzenim Tak trocha inak, ktoré
je vyhlasovatelom verejnej zbierky Avon
Pochod 2020, vyzyva k podpore projek-
tu aj zaslanim I'ubovol'ného finan¢ného
prispevku na ucet zbierky SK29 0200
0000 0042 3147 4754 s poznamkou
,Avon dar*.

Nezabudajte teda na svoje zdravie a tiez
na Zeny, ktoré zvadzaju svoj boj. Len
#SPOLU dokaZeme pomahat a podporit’
onkologické pacientky.
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HERMES UVADZA LOMBRE DES MERVEILLES

Od nevinnosti k fantazii, od detstva

k Zenskosti - to je svet, v ktorom bola
jedinecnost privedena do svetla. Po
zachyteni mora v parfume Eau des
Merveilles Bleue, sa vydala Christian
Nagel hl'adat’ odtieil zdzrakov. Pontika
kontrast svetla a tiefia. Zdéraziiuje od-
tiene kadidla, prelinajtce sa s l'ahkostou
hesperidie. No¢ny tén fazul'’ky tonka ju
zosiliiuje a Stipka obrysov Cierneho €aju,

odhal'uju d’alsie svetla tejto novej vone.
L ‘Ombre des Merveilles je zavoj makké-
ho kaSmiru, cez ktoré kadidlo piSe jeho
tajomné arabesky. Je vytvoreny pre ku-
zelnikov, ktori maji radost zo vSetkych
moznosti diia i noci.

Vona je dostupna v parfumériach
Marrionaud a Douglas.

© © © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0000 000000000000 0000000000000 000000000000 0000000 0000000000000 00000 e o

ZACNITE DEN VONAVOU SPRCHOU

Vone dokazu robit' s naSou naladou divy,
tak preco nezacat uz v sprche? Ospalé rano
nastartuju energické citrusy, elegantné
granatové jablko zase povznesie nasu nala-
du aj pri predstave tplne obyc¢ajného diia.
A pred spanim sa pokojne nechajte uniest
sladkymi spomienkami na detské ¢asy. Toto
vSetko najdete v troch novych sprchovacich
géloch od znacky Dermacol. Granatové jabl-
ko bolo uz v antike povazZované za symbol
plodnosti, krasy a ve¢ného Zivota, preto

si svoje miesto naslo aj v kozmetickych
produktoch. Jeho elegantnt voiiu si mozete
vychutnat' v novom revitalizatnom sprcho-
vacom géle radu Aroma Ritual Granatové
jablko. Bohatd krémova pena zanecha po
sprchovani vasu pokozku sladko voniavu

a hydratovant. Ak obcas zatuzite vratit sa

do bezstarostnych detskych cias, ,vystar-
tovat“ mozete rovno z kipelne. Sprchovaci
gél Candy Planet vas prenesie do magic-
kého sveta sladkosti, ktorych vona zaplavi
celu kapel'tiu. Gélova textura so zlatistymi
trblietkami sa razom zmeni na jemnu penu,
ktora Cisti a zvlacnuje pokozku celého

tela. Sprchovaci gél je vhodny pre deti od
troch rokov. Multifunk¢ny sprchovaci gél

s ndzvom Don’t worry, be happy si ziska
priazen kazdého muza. NielenZe je vhod-
ny na telo, tvar a vlasy, vdaka ¢omu Setri
miesto v kupel'ni aj taske, zaroven ponuka
aj bonus navyse. Svieza povzbudzujica
vona plna ovocia a citrusov rychlo ,zmyje“
z mysle starosti vSednych dni a vykuzli
dobrd naladu.
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MODA

OZ;VTE SVOJ JESENNY SATNIK
VYRAZNYMI FARBAMI!

richadza obdobie, kedy postupne odklada-

me nase farebné, letné kusky do zadnych

polic $atnika a pomaly vytahujme teplej-
Sie, hrubsie a tmavsie jesenné modely.

Tuto jeseil vSak zabudnite na tmavé farby. V kurze
su totiz syte farby, ktoré ozivia aj tie najsychravejsie
jesenné dni.

VYRAZNY KABAT V SYTOM ODTIENI
JEKLUCOVY

Vol'ba spravneho kabata je na jesen kl'icova. Kabat
by mal byt vyraznym a dominantnym prvkom
vasho jesenného Satnika. Avsak akondhle
sa vonku ochlad{, ma vac¢Sina z nas
tendenciu skiznut’ do tmavych, timenych
farieb. Su sice l'ahko kombinovatel'né

a pristanu kazdému, no tuto jesen
vyskusajte radsej investovat do fareb-
nejSieho kabatového modelu. Nielenze
krasne rozziari vas outfit, ale navyse

v iom budete posobit’ veselsie

a optimistickejsie. Kombinovat ho
moZete s inymi farbami,ale vyzera
vyborne aj s klasickou ¢iernou.

Ziarivé farby vim navyse urcite

MOHITO

zlepsia naladu aj po¢as pochmurnych
a sychravych dni.

FAREBNE SATY- JESENNE MUST HAVE

Jednym zo zakladnych kaskov, ktoré by vam v jesennom
Satniku nemal chybat, su Saty vo vyraznej, Ziarivej farbe.
Tuto sezénu budd klenotom vo vasom Satniku Saty so

DEICHMANN RESERVED

zaujimavym strihom vo vyraznej smaragdo-
vo zelenej farbe. Tie vAm staci uz len doplnit
jemnymi Sperkami a elegantnymi lodickami
Saty rovného strihu s vyraznou kvetinovou
potlacou. Takéto Saty si mozZete doplnit
opaskom, ktory vam krasne zvyrazni pas
a opticky zuzi postavu.
TaktieZ moZete vyskusat kombinaciu
jednofarebnej sukne so zaujimavou
blizkou, alebo ak vdm nechyba odva-
ha, jednoznacne siahnite po farebnej
maxi sukni. Nebojte sa tiez kombinéacie
viacerych farieb, tohtoro¢na jesen si vyrazné
prepojenia farieb doslova ziada.

TWINSET

TENISKY AKO FAREBNY DOPLNOK
Délezitym doplnkom jesene budu bezpo-
chyby topanky. Okrem ¢iZiem sa mozete
teSit na rozne farebné kombinéacie
tenisiek. Tie v spravnej farbe dokazu
ozvlastnit aj jednofarebny outfit, nosit’
ich navyse pokojne mdzete k sukniam
aj Satam. Tuto jesen zvol'te odtiene
marhulovej, Zltej ¢i ruzovej, popripade
klasické Cierne s vyraznym farebnym
akcentom. Staci silen vybrat.

BJORN BORG DEICHMANN

DEICHMANN
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STYLOVE SPERKY
V BI1ZNISE

iznis $tyl povol'uje veI'mi malo priestoru a po-

pritom musia byt doplnky aj pohodlné pocas

nosenia a odrazat nas osobny $tyl. Ocakavany
minimalizmus je opodstatneny praktickou strankou:
doplnky nemézu odvadzat pozornost od prace.

Biznis $tyl (formal, professional aj casual) povoluje iba mini-
mum doplnkov. Odportcané sui malé zapichovacie nausnice,
jemny nahrdelnik alebo privesok na tenkej retiazke. Istotou
su perly a vzacny kov. V hre st aj kvalitna bizutéria, mineraly,
koralky.

DORAZ NA POHODLNOST

Doplnky na kazdodenné nosenie musia byt predovsetkym
pohodlné. Ak vela telefonujete, ndusnice vas nemozu pichat, ¢i
tlacit. Ak uprednostnujte visiace ndusnice so zapinanim a ma-
lou ozdobou, mo6zete siahnut po perle, sklenenej koralke, alebo
kovovej ozdobe s neutralnym motivom. V pripade, Ze si nedate

nahrdelnik, mozZete zvolit dlhSie visiace nausnice.

PEKNY VYSTRIH
Privesok na jemnej retiazke alebo kratky nahrdelnik kras-
ne zapadne do vystrihu koSele a saka. DIhé ndhrdelniky st

idealnou vol'bou k puzdrovym Satam, ale ak cely den sedite pri
stole, budi vam prekazat. Pokial ide o prsteii do prace zvol'te
maly alebo zostarite pri obruci. Naramok si vyberte z jemnej
retiazky alebo taky, ktory ma na vnitornej strane zapastia
jemnu Struktaru.

Minimalisticky dizajn doplnkov je alfa a omega biznis Stylu

a uznejaky cas je aj vel’kym hitom. Material a tvar by ste si
mali vyberat' podla téonu pokozky, farebnej typoldgie a tvaru
tvare. Do biznis $tylu moZete zaradit' aj trendové vrstvenie
jemnych Sperkov. Vyberte si taky nahrdelnik alebo naramok,
ktory ma sice 2-3 vrstvy, ale je na jedno zapinanie. USetrite tak
rano Cas!

Poskladajte si kapsulovu kolekciu Sperkov na pracovné dni
tak, aby ste si mohli jednotlivé kiisky navzajom kombinovat.
Zostava vam tak priestor na kreativitu aj pri obmedzenych
predpisoch v biznis Style.

Judith Pukkai, PJ] Bijou
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PREFARBIME

SLLOV ENSKO!

ucasné Zeny v strednom veku st iné, ako boli

ich mamy. Je ina doba a aj tlak spolo¢nosti

nato, aby Zeny vyzerali dobre, je silnejsi. Aj tu
vSak najdeme extrémy a tieZ Zeny, ktoré nepodliehaju
nikomu a ni¢comu.

Navrat k prirode, prirodnym produktom a prirodzenému
vzhladu je vel'mi citel'ny, ¢i uz v iprave zoviajska, dopyte
po estetickej medicine a tieZ v obliekani. Zakladom je vSak
poznat svoj farebny typ a vyjst zo stereotypov, ktoré
kazdy rok prichadzaju najma s jeseniou. Akoby s koncom
slne¢nych lucov mali mnohé Zeny potrebu obliect sa do
¢iernej, Sedej ¢i tmavomodrej a skryt tak svoje sebavedo-
mie a vyzarovanie. Pochmurne pocasie tak este znasobia

tmavym oblecenim a ¢o je eSte horsie, potlacaja svoju
Zenskost. Tieto farby su totiz muzské a v Zenskom Satniku
by mali zaujimat len minimalne miesto. NavySe farby
posobia aj na nase vnutorné organy a ovplyviuja cakry

a teda prudenie energie.

FARBY OVPLYVNUJU NASE VYZAROVANIE

To, o si obleCieme, vyZarujeme aj do okolia. Farbami
komunikujeme s okolim. Aj preto politici nosia tmavo-
modré obleky a nie Cierne, pretoZe to je rezervovana
farba a pdsobi prisne. Tmavomodra vyzaruje respekt,
ale pritom pdsobi priatel'sky. Takze, ked’ sa oblecieme do
pochmurnych farieb a je eSte aj Skaredé pocasie, znaso-
bime pochmurnost. Je teda potrebné urobit presny opak,



pochmurnost prerazit nie¢im farebnym - napriklad zltou
(stati na zadiatok doplnok). Hned' nam to zlep$i naladu. Co
je esSte dobré vediet je fakt, Ze uz neplati, Ze topanky a ka-
belka musia byt v jednej farbe. ZruSenie tohto médneho
pravidla ndm rozviazalo ruky a kreativitu, pretoze ka-
belka uz nemusi byt ¢ierna. Pokojne moZze byt napriklad
pudrovo ruzova, Cervena a odporuca sa, aby bola kozena.

VYZOR JE PSYCHOLOGIA

Michaela Sabolova je certifikovana stylistka a médna
poradkyna. Venuje sa médnemu poradenstvu pre Zeny aj
muzov. Prevazuju Zeny a su z r6znych oblasti - od lekarok,
podnikateliek, cez manazérky az po Zeny po materskej do-
volenke alebo Zeny, ktoré sa ocitli v nejakej etape Zivota,
hl'adaju stratent iskru a chcid najst novy smer vo svojom
Zivote. , Pri médnom poradenstve neexistuje jednotnd Sab-
16na, kaZdd Zena je jedinecnd a pri tvorbe Satnika zavdZia aj
faktory, ako je farebny typ, postava a samozrejme zamest-
nanie. Na ich zdklade potom Zendm odporucam médne
kusky. Nie som zdstancom $abldnovitosti a aj ked’ sa Zeny
stdle porovndvaju, snaZim sa im vysvetlit, aby si nasli svoj
Styl a svoju cestu, aby sa citili komfortne a mali zo seba cely
deti dobry pocit,“ hovori Michaela Sabolova. Podla jej slov
nam rano staci okolo 20 minut nato, aby sme sa upravili

a obliekli si nie¢o pohodIné, Zenské, farebné, v com sa
budeme cely deni dobre citit. ,Osobny styling beriem cez
osobné vyZarovanie daného ¢loveka. Samozrejme upozornim
klientky aj na aktudIne mddne kiisky, ale nie kaZdy trend

je pre kaZdi z nds. Mali by sme si z nich vyberat to, ¢o ndm
pristane., konstatuje Michaela Sabolova a slova o tom, Ze
vyzor je psycholdgia potvrdzuje aj slovami o tom, Ze s kaz-
dou Zenou prejde nejaku cestu premeny a potom ked' ich
stretne o nejaky ¢as, mnohé vyzaruju uplne int energiu.

NEMAJTE STRACH Z FARIEB

K zmenam v obliekani st ¢asto na zaciatku kriticki aj
partneri. Tu je potrebné si uvedomit, Ze sa neobliekame
pre nich, ale pre seba, svoje sebavedomie a Zenskost. Muzi
si nato zvyknu a nakoniec sa im td zmena paci. A aj Zena
vo vysokom postaveni by mala vediet, Ze aj ked’ je na Cele
vel'kej firmy, stdle je Zena. Vo vela pripadoch to znamena
aj ,prenastavenie” Zeny z muzskej do Zenskej energie a aj
v tom mo6Ze byt vel'mi uzito¢né obliekanie. ,Kladiem déraz
nato, aby Zeny zaradili do svojho Satnika Saty, sukne, aby

si zvyraziiovali pds a naucili sa nosit’ aspori niZsie opdtky.
Vd'aka nim sa zmeni aj ich drZanie tela, ch6dza a celkové
vyZarovanie.“ hovori Michaela Sabolova. A ako je to s far-
bami? U vdcsiny Zien prevaZuji v Satnikoch tmavé, muzské
farby. A tyka sa to najmd Zien po Styridsiatke. Malo by to byt
presne naopak. Mladym Zendm Cierna a sivd aZ tak neub-
liZuju, vo vyssom veku uZ tieto farby priddvaji na veku. Po
Styridsiatke su na mieste farby — smotanovd a tieZ vyrazné

farby, alebo aj zemité (béZovd, olivovo zelend). Netreba sa
bdt tieZ cervenej, Skoricovej, krdlovskej modrej, smaragdovo
zelenej - to st nddherné farby, ktoré na Zendch krdsne vy-
nikni. Omladzujiico pdsobia aj vzory," konstatuje Michaela
Sabolova. Ak uz si Zena oblecie Ciernu farbu, je vhodnejsia
na vecer a cely outfit by mal byt vyladeny ¢ipkou alebo
vystrihom. ,Naozaj sa vSak netreba bdt’ pastelovych farieb.
Pre vela Zien je to najprv sok, avsak postupom &asu si na

to zvyknu a zacnil sa citit' dobre a najmd inak. Zmeni sa im
ndlada aj vyZarovanie a pdsobia Zenskejsie. A najmd Zendm
v strednom veku vel'mi pristanti farby.”

UROBTE SI REVIZIU SATNIKA

K sluzbam, ktoré Michaela Sabolova poskytuje, patri aj
revizia Satnika. To tiez suvisi s celkovym prerodom $tylu.
AKo to vyzera v Zenskych $atnikoch? ,Zeny aj citia, Ze im
v satniku ,stoja“ aj niekol'ko rokov dve tretiny veci, ale ne-
vedia sa ich vzdat. Spolu s klientkou si prejdeme cely Satnik
a zostane im v riom len to, ¢o im pristane a maju to s ¢im
kombinovat. Ndsledne si urobime ndkupny pldn. Snazim

sa o to, aby v Satniku nebolo vela veci. Aj sti¢asnd situdcia

s korona krizou nds utvrdila v tom, Ze nepotrebujeme mat’



preplnené Satniky, skér veci, ktoré si kombinovatelné a teda
ich méZeme ¢o najviac vyuZit.“ hovor{ Michaela Sabolova.
Zarovei odporuca urobit si pred ndkupom oblecenia na-
kupny zoznam, aby sme sa vyhli impulzivnym ndkupom.
Tak totiz m6zeme kupit aj veci, ktoré si ddme na seba dva
- trikrat a nakoniec zistime, Ze ich nemame k ¢omu a kam
nosit.

CO BY V SATNIKU NEMALO CHYBAT?

Zensky $atnik by mal mat jedno alebo dve sakéa dobré-

ho strihu - jedno tmavé, druhé svetlé alebo vzorové,
dalej dvoje alebo troje denné Saty, kostymové nohavice,
2-3 farebné bluzky, pripadne so vzorom a samozrejme
zakladom je biela bliizka. Z doplnkov by nemali v Satniku
chybat telové lodicky, koZena kabelka a kvalitné okuliare.
PodIa slov Michaely Sabolovej v tomto pripade plati, Ze ak
je Zena teply farebny typ, blizka by mala mat smotanovu
farbu a pri studenom farebnom type zasa vyborne vy-
nikne snehobiela. So sakom alebo bez neho Zendm sved¢i
puzdrova sukna a v ich Satniku by nemali chybat svetre
idealne do V alebo na jeser rolak. S chladnejSim pocasim
je popredné dat do popredia kabat alebo trenckot vo
farbe tavej srsti a dzinsy. ,Ich vyber je zdvisly od postavy.
Trendy sa menia, teraz su v trende Siroké, tie vSak nie st pre
kaZdého.” Zeny podvedome potlacaju Zenskost aj tym, Ze
nosia oversize oblecenie. Maju strach dat' si nieCo, ¢o im
obopne pas alebo zvyrazni postavu.

NADCASOVE DOPLNKY
Styl nie je o znatkach ani o cenach. Aj topmodelka si
vysklada outfit tak, Ze si napriklad k drahej kabelke ob-
lecie veci z beznych retazcov. U nas to Zeny so znackami
niekedy az prekombinuju. Nie je Stylové ani nosit imitacie
kabeliek znamych znaciek. Krasna $tylova Zena sa vie
obliect z beZnych retazcov. ,Je dobré investovat’ do kvalit-
nych sine¢nych okuliarov, koZenej kabelky, koZenych ciZiem,
bundy - takych, ktoré vydrzZia niekol'ko sezén a navyse su
to doplnky, ktoré povysia kazdy outfit na uplne inti uroven.”
hovori Michaela Sabolova. A aké sd najcastejSie omyly
v naSom obliekani?, Leginy,“ hovori jednoznacne Micha-
ela., St vhodné na Sportové aktivity, nie na bezné nosenie
do spolocnosti a do prdce.” Podla jej slov v sti¢asnosti citit
celkovy upadok v obliekani. , Nie je dobré, Ze deti chodia
v tepldkoch do Skoly a nasi najvyssi politicki predstavitelia
vystupuju v rifliach a bielych teniskdch. Kulttira oblieka-
nia suvisi s kultirou ndroda." dodava Michaela Sabolova.
A Comu sa eSte vyhybat'? Ukazovat prilis vel'a koZe, preto
odporuca Zenam, Ze ak maju krat$iu sukiiu, nemali by
ukazovat dekolt a naopak. Tak nevyzerame prvoplanovo,
ale rafinovane a Zensky. A vystrih nemusi byt vel’ky, staci
maly v tvare V.

Andrea Hinkovd - Tarovd
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JESEN V NASOM SATNIKU

Hlavna uloha tohtorocnej jesene sa bude niest v zelenych

a hnedych farbach a prirodnych tonoch. Zelena farba je
odjakziva nositelkou harmonie, pokoja a nadeje. Smaragdova
zelena je elegantna, noblesna farba, ktora zeny rozziari.
Pdsobime v nej privetivo, priatelsky. Je vhodna predovsetkym
pre teplé farebne typy, teda tmavsie zeny, €i uz blondinky,
alebo brunetky. Enormne pristane pokozke, rozjasni tvar,
vyniknu duhovky oci. Michaela Sabolova odporuca kupit

si radsej hnedy kabat alebo vo farbe tavej srsti, pripadne
bézovy, ako Cierny a Ciernej sa na bezneé nosenie uplne
vyhybat. ,A rozhodne by sme mali zainvestovat do kvality,
pretoze ho budeme nosit niekolko sezon. Je vyborne
kombinovatelny so salmi, satkami, kabelkami ¢i cizmami.
Jesenny satnik by mal tiez obsahovat rolak, sveter s tvarom V,
bielu bluzku, denne saty s dlhym rukavom (mozu byt
Upletove), siroké nohavice alebo Uplne dlhé s ,padavého”
materialu, ktoré predizia nohy, dobre padnuce rifle, kardigan,
ktory sa odporuca kombinovat so sirokym opaskom,

kostym vyraznej farby a nemala by chybat ani kozena alebo
kozenkova sukna. Tuto jesen sa vracia aj karo a tiez vesty, Ci
uz ako sucast kostymu alebo ako trendovy doplnok na bielu
koselu.
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MUZSKE POHLAVNE ZDRAVIE V KURZE
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oraz viac parov ma v dnesnej dobe problém

s pocatim dietata. Kym v minulosti sa tento

problém viac pripisoval Zenam, v sic¢asnosti je
podl'a ndzoru lekarov problém minimalne z polovice
na muzskej strane.

Samozrejme, ak sa paru dlhodobo nedari s poc¢atim, vySetrenie by
mali podstupit obidve strany.

UKAZOVATELE KVALITY SPERMII

K zakladnym faktorom kvality spermii patria mnozstvo, respek-
tive ich koncentracia, pricom ¢astym problémom je ich nedosta-
toény pocet, &im sa zniZuje $anca na oplodnenie vajicka. Dalej je to
tvar / morfolégia - ak je aj poCet spermii v poriadku, ¢astym prob-
lémom byva z14 morfoldgia, o hovori o ich moznom genetickom
poskodeni. Ak vajicko oplodni nekvalitna spermia, je pravdepo-
dobné, Ze v priebehu niekol'’kych dni zarodok zanikne, alebo pride
k potratu. Tretim faktorom je pohyblivost spermii. Ak st spermie
,lenivé, je mensia Sanca, Ze sa k vajicku dostanu a prekonaju jeho
membranu. V pripade muZov ovplyviiuju tvorbu kvalitnych sper-
mif faktory, ktoré mozno z vel'kej miery cielavedomym a vytrva-
lym konanim ovplyvnit. Na to je vSak potrebna disciplina, nakol'’ko
tvorba a zretie spermii trva okolo troch mesiacov.

CO IM SKODI?

Kvalitu spermif moZno uréitym spésobom ovplyvnit. Co im $kodi?
FajCenie a impotencia idd spolu ruka v ruke. Fajcenie prispieva

k problémom s erekciou a negativne ovplyviiuje mnozstvo a kva-
litu spermif. Skodf im aj nadmerna konzumécia alkoholu. Cim viac
alkoholu, tym horsie spermatologické vysledky. Stres, zivotny styl
a obezita, tiez neprispievaju k ich kvalite. Pri neustalom strese
totiZ nedochadza k regenericii organizmu. Prival stresovych
hormoénov, poskodzuje nielen tvorbu spermii, ale i cely organiz-
mus, vratane imunity. Pri nadvahe az obezite spermie leniveju,

a tvori sa aj viac estrogénu, ¢ize Zenského horménu. Spermie st
tiez haklivé na teplo. Optimalna teplota semennikov, v ktorych sa
tvoria, je 34,5°C, ¢o je 0 2°C menej, ako bezna telesna teplota. Preto
je u muzov, ktori maji problémy so spermiami vhodnejsie vol'né
oblecenie, ktoré nedrzi semenniky pri tele. Pocet spermii decimuji

www.natures.sk  Ziadajte vo svojej lekarni!
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kontrolovanych klinickych Sttidiach pre vyzivové dopinky Beta Glucan 120 a Beta Glucan 500. Zhmutia tdii dostupné na poziadanie. Zdravotné tvrdenia podla Nariadenia (ES) ¢. 1926/2006 pre: *vitamin C a zinok, **pre selén, ***pre zinok.

aj prekonané ochorenia, spojené s horuc¢kami alebo zvysenou
teplotou.

VITAMINY, MINERALY A DALSIE PRIRODNE LATKY
Na potenciu mdze mat vplyv aj nedostatok viacerych zloziek
stravy a vitaminov. St to vitamin A - ktory je ddlezZity pre spravnu
funkciu tkaniv a Zliaz, v ktorych sa tvoria spermie, vitaminy
skupiny B - napr. kyselina pantoténova, kyselina listova a biotin,
dalej vitamin C - optimalne je dopliiat’ ho z prirodnych zdrojov
(ovocie, zelenina), a% ako druha vol'ba by malo byt dopliianie z vy-
zivovych doplnkov. Vitamin C je doleZity pri mnozstve telesnych
funkcif, pdsobf aj ako antioxidant, €o je tieZ ddleZité pre zvladanie
ucinkov stresu. Mineraly selén a zinok su dolezitymi antioxidant-
mi, a podiel'aju sa aj na tvorbe spermii a muzskych horménov.
Okrem vitaminov a mineralov pozname este dalSie prirodné latky,
posobiace na imunitny systém. Jednou z najskimanejsich je beta
glukan, resp. beta glukany. St to prirodné polysacharidy, ktoré

sa nachadzaju v kvasniciach, niektorych obilninach a drevokaz-
nych hubach. Z nich je u nds znama najma hliva ustricovita, ktora
je vhodnym zdrojom beta glukanu, ktory je mozné ziskavat vo
vysokej Cistote. Vyhodou beta glukadnu je, Ze dokaze regulovat
imunitny systém oboma smermi - ak je nd$ imunitny systém
oslabeny a nedokaze dostatocne Celit vSadepritomnym infekcidm,
beta glukan dokaze pdsobenim na receptory imunitnych buniek
zvysit ich aktivitu.

FAKTORY, KTORE SA NIE VZDY DAJU OVPLYVNIT
Existuju aj faktory vplyvajtice na tvorbu spermif, ktoré sa nie
vZdy daji ovplyvnit. St to napriklad lieky a ochorenia - steoridy,
testosteronova lieCba, chemoterapeutika, lieky na vysoky krvny
tlak, opioidy, antidepresiva, antibiotika a biologicka liecba. Ak uz
pacient uziva niektoré z liekov, ktoré ovplyviiuju tvorbu spermii,
je vhodné konzultovat' tdto situaciu s lekarom. Je totiz mozné, ze
existuje moznost iného lie¢iva, ktoré nema tieto vedlajsie ucinky,
pripadne ich ma miernejsie. DoleZitym faktorom je tiez vplyv
toxickych latok. M6Zu za tym byt pracovné podmienky, ale aj Zivot
v zneCistenom Zivotnom prostredi. Niekedy, najma v pracovnom
prostredi, je mozné obmedzovat vystavenie sa toxickym latkam
pouzivanim ochrannych prostriedkov.

DVETECNAUCIiNNnostxKinIpEZpPECnost

* mikronizacia ¢astic beta glucanu na 5 pm pre zvy3Senie tc¢innosti
e najvyssia Cistota beta glucanu (93%)
* Ucinky a bezpe¢nost potvrdené v klinickych stadiach

Baciltrafil s vyznamnym obsahom beta glucanu
z Hlivy ustricovitej + vysokocisty resveratrol,
vitamin C, selén a zinok pre:

* pre spravnu funkciu imunitného systému®

* pre ochranu buniek pred oxidaénym stresom’
* pre spravnu tvorbu spermii”

* pre plodnost a spravnu hladinu testosterénu™
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,,NEKASLVITE“
NA KASEIL

aSel nie je choroba, ale priznak. Netreba ho
vsak podceriovat. Co nam dokaze povedat?

S chladnej$imi ditami a vys$$im vyskytom infekénych
ochoreni nadobuda ,kaslovy koncert” v naSom okoli na
rozmanitosti aj intenzite. Napriek tomu, Ze kasel nie je
ochorenie, ale len priznak inych ochoreni, nemali by sme
ho bagatelizovat a podcenovat.

PRECO KASLEME?

KasSel je prirodzeny obranny reflex organizmu, ktorého
centrum sa nachadza v predizenej mieche. Kalom sa telo
snazi ocistit dychacie cesty, udrziavat ich priechodné

a odstranovat z nich patologické produkty a cudzie telesa.
Kasel zanika spolu s pri¢inou drazdenia, pripadne s krat-
kym ¢asovym oneskorenim. Kasel je pomerne ¢astym
priznakom, ktorého pricinou je drazdenie dychacich ciest
alebo priciny lezia mimo dychacich ciest (napr. zdvazné
ochorenia ako cysticka fibréza, ochorenia srdca, refluxna
choroba zaludka, psychogénny kasel'). Drazdivé latky
mozu byt baktérie, virusy, znecistenie alebo alergény. Az
75 percent pripadov kasla je pripisovanych infekcii dycha-
cich ciest.

DRAZDENIE DYCHACICH CIEST

Byva spdsobené infekciami dychacich ciest. Pri infek¢-
nych zapaloch v riasinkovom epiteli dolnych dychacich
ciest sa zvysi tvorba hlienov, ktorych sa organizmus
zbavuje kasl'om. Medzi najcastejSie infekcie dolnych
dychacich ciest patria akitne aj chronické zapaly prie-
dusnice a priedusiek virusového a bakterialneho povodu,
ktoré mozu pri nedostatocnej liecbe prerast do zapalu
pl'ic a pohrudnice. Kasel sprevadza aj ochorenia hornych
dychacich ciest - virusovi nadchu, akutne a chronické
bakterialne faryngitidy (zapal hltana) a laryngitidy (zapal
hrtana). KaSel byva sprievodnym javom inych zavaznych
infekcii: ¢ierny kasel, osypky, tuberkuldza pl'ic a podob-
ne. Kasel je niekedy prirodzenou neskodnou reakciou

na pobyt v praSnom prostredi, niekedy vSak moZe byt
priznakom vazneho ochorenia nielen dychacich ciest. Je
preto ddlezité jeho vyskyt nepodcenovat.

KASEL SA NEVYHYBA NIKOMU
Aj ked' sa kasel objavuje vo vSetkych vekovych skupinach,

najcastejsie postihuje najma tych najslabsich: deti a senio-
rov. Jeho vyskyt sa zvySuje v mestskych oblastiach alebo
pocas vrcholov znecistenia ovzdusia. Zdravé deti maju
zvycajne 7 az 10 epizdd infekcie hornych dychacich ciest
kazdy rok, ktoré mozu spdsobit kasel. Detska pediatricka
MUDr. Ivana Poradova hovori: ,Jeseri je obdobim, kedy oca-
kdvame nielen to ako sa deti prispésobia novému kolektivu,
ale aj aké nové ochorenia im tento pobyt medzi ostatnymi
det'mi prinesie. A pokasliavajiice deti dokdZu rodicov na
jeseri a v zime poriadne potrdpit.” Aj preto odbornicka
odporuca mat po ruke ,arzendl” na prevenciu aj liecbu
ochoreni dietata a cesta, ktort je pre neho mozné zvolit
ako prvu a bezpe¢nt je homeopatia, ktora sa da vyuzit
nielen ako prevencia, ale aj ako paralelny sposob liecby

s klasickou medicinou. ,Homeopatické lieky su vyrobené
na prirodnej bdze a nemaju vedlajsie ti¢inky a su vhodné

v kaZdom veku, rovnako aj v tehotenstve a u malych deti.
Homeopatické lieky sa bez problémov zndSajti s chemickymi
liekmi, ktoré l'udia uZivaji a nemusia tak brat ohlad na pri-
padné nezndsanlivosti s inymi lieCebnymi postupmi. Daju sa
uzivat nielen pri lieCbe ochorenti, ale aj pri prevencii,“ hovori
vSeobecny lekar MUDr. Pavol Tibensky. Na kaSel je podla
jeho slov dobré mat' v homeopatickej lekarnicke sirup Sto-
dal. Ten moZno vyuZzivat na symptomaticku liecbu kasla
rézneho povodu, ale aj jeho réznych prejavov. Stodal obsa-
huje kombinaciu az 8 ti¢innych homeopatickych latok.

NIE JE KASEL AKO KASEL

Hoci je kaSel beznym a aj najcastejSim dovodom navstevy
praktického lekara pre dospelych, ¢i pediatra, urcenie
jeho pric¢iny a nasadenie vhodnej liecby nebyva vzdy
jednoduché. Ddlezité je preto typ kasla spravne identifi-
kovat. Systematicky pristup lekara k jeho vyhodnoteniu
sa zacina klasifikaciou kasla podl'a doby trvania. Ak kasel
trva menej ako tri tyzdne, ide o akutny kasel. Subakutny
trva od troch do 6smich tyzdiov a chronicky viac ako
osem tyzdnov.

AKUTNY KASEL

Je najcastejSie spdsobeny akutnou infekciou hornych dy-
chacich ciest virusového povodu, ale m6ze byt aj prizna-
kom akutneho kardiorespira¢ného problému. Kratkodoby
akutny kasel moZze vyvolat aj vdychnutie cudzieho telesa,
¢i drazdivych latok. Hoci akutny kasel vymizne aj bez
lie¢by v priebehu dvoch tyzdiiov, v rizikovych skupinach
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je potrebné stanovit hned d’alSie vySetrenia, pretoze
akutny kasel' moze byt prvym priznakom vaznejSej cho-
roby.

SUBAKUTNY KASEL

Trva viac ako 3 tyZzdne a menej ako 8 tyzdnov. Pravdepo-
dobnymi diagnézami st postinfek¢ny kasel, baktériova
sinusitida, astma, zaciatok chronického kasla. Pri diag-
nostike treba mysliet na moznost ochorenia ¢ierny kasel
(infek¢né ochorenie, ktoré spdsobuje baktéria Bordetella-
pertussis).

POSTINFEKCNY KASEL

Pretrvava azu 11 - 25 percent pacientov s preliecenou
alebo nedostatocne lie¢enou akdtnou infekciou hornych
a/alebo dolnych dychacich ciest. Je definovany ako kasel,
ktory sa zacal ako akutna infekcia respira¢ného traktu

a nie je komplikovany pneumoéniou (zapalom pluc). Ne-
komplikovany postinfek¢ny kasel vymizne aj bez liecby,
vhodné je ale reSpektovat odporuicania a liecbu lekara.

CHRONICKY KASEL

Je najcCastejSie sposobeny syndrémom kasla hornych
dychacich ciest (syndrém postnazalneho zatekania), as-
tmou, neastmatickou eozinofilnou bronchitidou, reflux-
nou chorobou zalidka samotnou alebo s inymi pricinami.
V diagnostike treba zvazit aj ulohu faj¢enia a uzivanie
niektorych liekov. Trva dlhsie ako 8 tyzdnov a spontanne
nevymizne. Vyznamne ovplyvnuje kvalitu Zivota pacien-
ta.

VPLYV HLIENU NA KASEL

Kasel sa klasifikuje aj podla tvorby hlienu. Suchy drazdi-
vy (neproduktivny) kasel sa vyznacuje drsnymi a kico-
vitymi zachvatmi kasla. Drazdivy kasel moze vyvolavat
napriklad cigaretovy dym, prach, plynové alebo chemické
vypary. Pri infek¢nych zapaloch dychacich ciest sa vysky-
tuje pocas prvych dni, zvycajne netrva dlhsSie ako 2 -3 dni,
neskdr sa netvori skoro vébec alebo len v malom mnoz-
stve a kasSel Casto sprevadza bolest za hrudnou kostou.
Suchy kasel je tiez typicky pre pacientov s bronchidlnou
astmou, s refluxnou chorobou, ¢i zdpalom pohrudnice.
MoZe byt aj priznakom ochorenia srdca. Casto sa objavuje
v noci a v rannych hodinach a znizuje kvalitu spanku.

VLHKY (PRODUKTIVNY) KASEL

Tento typ kasla charakterizuje produkcia vac¢sieho mnoz-
stva hlienov (spitum). Hromadenim hlienov v dychacich
cestach sa znizuje ich priechodnost. Pacient vela kasle

a tazSie dycha. Aj ked’ sa kasl'om odstranuje prebytocny
hlien, plny choroboplodnych zarodkov, silny produktivny

kasel znamena pre pacienta znacnil namahu. Farba hlie-

nov modZze byt priesvitn4, biela, ZIt4, Zlto-zelena, zelenj,
az krvavo sfarbend a ich konzistencia riedka-vodnata,
visk6zna, az spenend. Farba a konzistencia sputa je dole-
zitym diagnostickym ukazovatelom. Pévod sputa nemusi
byt len v dolnych dychacich cestach, ale méze ist o vy-
kasliavanie hlienov zatekajicich pri zadpale nosohltana, ¢i
prinosovych dutin.

LIECBA KASEA

Aj ked' v pripade kasl'a menSej intenzity netreba hned' na-
vStevovat lekara, jeho liecba je predsa len zvacsa v kom-
petencii lekara. V pripade jeho mierneho priebehu dokaze
odborné rady poskytnut aj skiseny farmaceut v lekarni.
Je vSak potrebné vzdy si podrobne precitat pisomnu
informdciu pre pouZzivatela a dodrziavat odbornikom
odporucané davkovanie.

KEDY TREBA NAVSTIVIT LEKARA?

Ak kaSel' nemd ani po 5 -7 diioch po lie¢be vol'nopredaj-
nymi pripravkami a pokoji na 16zku tendenciu ustupovat,
naopak sa zhorsSuje, d'alej ak ide o pacienta s pridruzeny-
mi ochoreniami, ak ide o dieta do jedného roka a ak ide

o tehotny, ¢i dojciacu Zenu.

PRECO SA VYHYBAT LUDOM, KTORI KASLU?
PretoZe k prenosu choroboplodnych patogénov infek¢-
nych chordb dochddza najcastejsie kvapockovou infek-
ciou. Chory ¢lovek kychanim a kasl'anim uvoliiuje do
vzduchu infikovany hlien dychacich ciest, ktory sa vdych-
nutim dostava do organizmu iného ¢loveka.

CO NEROBIT, AK KASLEME

- chodit' na miesta s vysokou koncentrdciou l'udi,

- fajcit,

- zdrZiavat' sa v nevyvetranych miestnostiach,

- zdrZiavat sa na prilis teplom alebo prilis studenom vzdu-
chu.

CO ROBIT, AK KASLEME

- Prepldchnite si nos solnym roztokom, ktory pomdZe pre-
Cistit dychacie cesty.

- Vyhybajte sa fajceniu a pobytu v zadymenych priestoroch,
aby ste zniZili podrdZdenie sliznic.

- Vpripade no¢ného kaslania spdvajte na chrbte s mierne
zdvihnutou hlavou.

- Vpripade infek¢ného ochorenia sa zdrZiavajte doma a do-
drZiavajte pokoj na 16Zku.

- Najmad pri infekénych ochoreniach je déleZité sprdvat sa
ohladuplne k okoliu. Pri kasli si chrdrite usta (skor vrec-
kovkou ako rukou) a ¢asto si umyvajte ruky.

- Vpripade choroby sa vyhybajte potriasaniu ruk.

- Doddvajte telu dostatocny prisun tekutin (najmd Cajov).



- Zvlhcite vzduch v izbdch, aby ste zniZili podrdZdenie sliz-
nic. PouZivajte zvlhcovac alebo nddobu naplnenii vodou
poloZenti na neelektricky ohrievac.

- Teplotu v miestnosti obmedzte na 19 - 20 °C. Prekurené
miestnosti drdZdia dychacie cesty.

- Ak sa stav po 5 - 7 drioch samoliec¢by nezlepsuje, ba do-
konca sa kasel zhorsuje, vyhladajte lekdra.

- Kasel'v zaciatocnych Stddidch treba konzultovat' s lekd-
rom v pripade pacientov so zdvaznymi chronickymi ocho-
reniami, tehotnych, i doj¢iacich Zien a deti do jedného
roka.

DOMACE RECEPTY PRI KASEANI
- Cibulovy ¢&aj alebo $tava z cibule, ktort pusti nakrdjand
cibula zaliata medom.
- Vhodné sii bylinkové caje alebo sirupy z: prvosienka jarnd,
mdta piepornd, materina duska, tymian, lipa, skorocel
kopijovity, ibis lekdrsky a podobne. Tu je vsak dobré tiez
poradit sa s lekdrom alebo farmaceutom, pretoZe niektoré
byliny st vhodné v lieCbe produktivneho kasla, iné v liecbe
suchého kasla.
- Prisuchom a drdZdivom kasli pomdha aj prehrievaci
zdbal s hrubou vrstvou masti (husacia, bravcovd, olivovy
olej) prekryty bavinenou ldtkou, resp. zohrievanie hrudni- - Konzumdciu medu v kombindcii s citrénom odporicaji aj
ka teplom (termofor, biolampa). odborné studie.

= Soreda

HOTELOVA SPOLOCNOST

symfohia jesene
a hrejivé wellness
zazitky v hoteloch
SOREA

Jesenny Wellness ako sa patri s vyhladom na Vysoké Tatry
Wellness URANIA je naSim hitom, uZite si oddych priamo pod Lomnickym §titom
AQUA Relax a tobogan, zdbava je bez zdbran
DIPLOM Vo Wellnesse EUPHORIA odide vam kazda zbyto¢nd kaldria
Relax a termalna voda, zdravie vasSmu telu doda
Spis a tiché prostredie, do jesennej pohody vés privedie
o Jesenné prechddzky v Bratislave, pre oddych su vZdy to pravé




harmonia

/DRAVIE

CO ROBIT,
KED NECITITE RADOST?

asa dusa je krehka. Zijeme v hektickej dobe,
ktora je navysSe poznacena novymi potencio-
nalnymi hrozbami. Ak ¢lovek nieco nepozna,
podvedome ma z toho strach. Aj ked’ si to nepriznava,
podprahovo tam ten strach je. Taka bola aj karanténa
a s nou suvisiaca koronakriza. Nevedeli sme, ¢o to je,
¢o nam ten virus moze sposobit. Ani, kedy sa skonci
a ako nabiira nase plany a existenciu.

Nésledne sme museli zostat doma, ¢o bola pre mnohych nova
skusenost. Sledovali sme spravy a podvedome tak ,nasavali“
vSetko negativne.

MALO RADOSTI, VEEA CHAOSU

Pozitivnych sprav bolo malo. Ukazovali nam zabery z Ta-
lianska, len aby sme boli ,poslusni“ a pod ruskom strachu
nevychadzali zo svojich domovov. VIdda menila kazdy deni
opatrenia a to bez logického nastavenia a vysvetlenia. Infor-

madcie sa menili prakticky z mintty na minutu, ¢o sposobova-
lo informacny chaos. To méze spdsobit’ aj to, Ze pri druhej vine
I'udia nebudu reSpektovat tieto prikazy. Nebudui mat nato
kapacitu. Kladli ndm tiez déraz na to, aby sme nenavstevovali
nasich starych rodic¢ov a dochodcovia mali vyhradené hodiny
na nakupovanie.

Paradoxne sa seniorov karanténa dotkla len okrajovo. Su totiz
zvyknuti byt sami. Vyskumy z roznych krajin poukazali na to,
Ze socidlnu izolaciu zvladali ovela horsie mladi I'udia. , Najmd

Studenti vykazujii vysoki hladinu tizkosti, depresie a stresu. Na-
opak, starsi ludia maji mnoZstvo réznych preventivnych straté-
gii, ktoré dokdZu v danej situdcii efektivne vyuZivat,”
mila Urban z Ustavu vyskumu socialnej komunikécie SAV. To

hovori Ka-

len potvrdzuje fakt, Ze tato doba priniesla vSetko nové. Nikto
znas ju eSte nezil a Uplne mlada generacia nemala vzor ani po
rodicoch. Ti totiZ nezazili uz ani socializmus a s nim stvisiacu
celorepublikovu ,karanténu”. Tak prisli obavy, osamelost,



skleslost. U mnohych I'udi sa k tymto pocitom pridali aj strach
o stratu zamestnania, a zabezpecenie existencie.

DEPRESIA SA PREJAVUJE KOMPLEXNE

Pod'me sa pozriet na ¢isla a Statistiky. Na Slovensku trpi
dusevnymi ochoreniami minimalne kazdy 9. ¢lovek. Z nich
kazdy 4. trpi depresivnymi poruchami. Svetova zdravotnicka
organizacia upozoriuje nato, Ze pocet l'udi s depresiou sa

v dosledku pandémie moZe navySovat. MUDr. Lubomira Iza-
kova upozoriuje, Ze depresivne pocity je potrebné sledovat.
»Ak depresivne pocity pretrvdvaju, méZe ist o vdZne ochorenie,
ktoré si vyZaduje odbornti pomoc a adekvdtnu liecbu. Je déleZité,
aby sa ochorenie zachytilo ¢im skér. NelieCend depresia totiz
vyrazne znizuje kvalitu Zivota chorého, neumoZni mu normdlne
fungovat’ a v tych najtazsich pripadoch ho méze doslova ohrozit
na Zivote. Mnohi l'udia vSak ochorenie podceriujii a odbornti po-
moc nevyhladajii. Casto im chyba podpora rodiny a okolia, ktoré
by ich povzbudilo, ini maju strach vyhladat pomoc pre obavy,

do si o nich druhi pomyslia.” Co to je depresia a ako sa preja-
vuje? Depresia sa prejavuje komplexne. V popredi je porucha
nalady, ktora nepriaznivo ovplyviiuje psychické a telesné
fungovanie.

PSYCHOLOGOVIA NEMAJU VOENE KAPACITY

Na jednej strane je teda slaba alebo Ziadna podpora zo strany
rodiny, obavy, ¢o si o nich druhi pomyslia. Co sa v8ak stane, ak
tieto mury prekondme? K psychiatrovi sa da ist bez vymen-
ného listka od obvodného lekara, ku klinickému psycholégovi
tak budeme moct ist od roku 2021. Lenze. Psychol6govia nie
su. Respektive s, ale ich kapacity st preplnené. Aj ked by sa
nam mohlo zdat, Ze I'udia psycholégov nenavstevujd, opak

je pravdou. Je vyssi dopyt ako ponuka. Psychiater je lekar,
vystudoval medicinu a méZe predpisovat lieky. A ¢asto sa to
u neho u ,oblbovakov* aj kon¢i. Takato liecba vSak nie je pri
chorej dusi komplexna. Idedlna je prepojenost medzi psy-
chiatrom, klinickym psycholégom alebo psychoterapeutom.
Ak mate problém, v podstate je jedno, ku ktorému odbor-
nikovi zajdete, on vas uz spravne nasmeruje a nastavi vam
bud on alebo spoloc¢ne s inym odbornikom lie¢bu. Klinického
psycholéga najdete vo vacsine pripadov v nemocniciach. Ich
cakacia lehota je vSak vel'mi dlha alebo uz neberu d’alsich
pacientov. Preto si mdéZete napriklad na internete dohl'adat
poradenskych psycholégov alebo psychoterapeutov. Cena za
sedenie sa u nich pohybuje od 50 euro vyssie.

NA AKEHO ODBORNIKA SA OBRATIT?

Psycholég (¢i uz klinicky alebo poradensky) nepredpisuje
lieky, pri diagnostike a pomoci vyuziva psychologicku diag-
nostiku (testy, dotazniky) a rozhovor. Klientov na konzultacie
si objednavaji. Objednavanie ku psycholégovi a dodrziavanie
terminov je dolezité. Kazdy objednany klient ma tak zabez-
peceny neruSeny, vyhradeny ¢as len pre seba (vacSinou je to

50 minut) a psycholdg si mozZe planovat svoju pracu podla
potreby.

Psychoterapeut je absolvent vysokej Skoly - niektorého

z humanitnych alebo zdravotnickych odborov. Je tiez absol-
ventom psychoterapeutického vycviku. Hlavnym liecebnym
nastrojom psychoterapie je rozhovor medzi pacientom a tera-
peutom. Témou rozhovorov st obvykle aktudlne ¢i dlhodobé
problémy (napady, fantazie), sny, obrazy denného snenia.
Ludia, ktori vyhladavaja psychoterapiu, maju snahu pochopit’
problémy vo svojom Zivote a prezivani. Hladaji odpovede na
rozne otazky. Maju zaujem o pochopenie, odstranenie, ¢i as-
poii zniZenie vlastného psychického stradania, aZ utrpenia.
Cesta k uzdraveniu byva naro¢nj, ale efekt liecby zvykne byt
dlhodoby:.

Ako som spominala, tito odbornici spolupracuji. Ak sa roz-
hodnete navstivit psychiatra, je mozné, Ze vas posle k psy-
cholégovi, alebo psychoterapeutovi (ak sdm psychoterapiu
nevykonava). A naopak, ak navstivite psycholéga, méZe vam
odporucit i navStevu psychiatra. M6Zete potom byt v starost-
livosti oboch odbornikov, pretoze medikamentézna liecba
(liecba s pouzitim lieciv) a psychoterapia (liecba bez pouzitia
lie¢iv) sa kombinuju. Spociatku nie je podstatné, Ci sa obratite



na psycholéga alebo psychiatra. Podstatné je to, Ze odbor-

nd pomoc vyhladate. Ak mate akutny problém, odporti¢am
navstivit psychiatra. MoZete tak urobit bez vymenného listka
od obvodného lekara. Alebo sa objednajte ku psychoterape-
utovi. Ano, stoji to okolo 50 euro za sedenie, ale kol’ko stoji
Zivot?

MOHLO TO DOPADNUT INAK

Je pravda, Ze vela I'udi trpi predsudkami, na druhej strane je
stcasna spolo¢nost tak otvorena, Ze si uvedomuje vaznost
duSevného zdravia. Inak tomu bolo kratko po revolucii. Po-
viem vam pribeh jedného muza. Je to vlastne pribeh ceres-
nového lekvaru, pretoze on ich pozbieral tam, kde by pre zld
cestu nikto nesiel. Tento muz ma dnes 53 rokov. Kratko po
revolucif zacal jeho otec ako mnohi d'alsi bezhlavo podnikat
a investovat. Tento muz bol vtedy chlapec nerozumel tomu,
¢o robi jeho otec a aj ked’ sa mu podnikanie zrutilo a on sa

a% privel'mi zad[Zil, nemal na tom ani malinky podiel viny.
Nasledne sa otec obesil a ked im zobrali dom, mama skocila
pod vlak. Chlapec sa ,zblaznil“. Pravdepodobne zazil taky Sok,
Ze sa z toho uzZ nedostal. Nebolo nikoho, kto by ho odviedol

k odbornému lekarovi, ktory by zacal liecit jeho zméatenu
dusu. Odvtedy sa tila, prichylila ho miestna fara a ja od neho
nakupujem ovocie, o pozbiera. Aspon tymto malom mu
chcem pomdct ulahdit jeho Zivotny osud. Mohol totiz dopad-
nut Uplne inak. Odlisne by sme sa k takémuto pripadu zrejme
postavili dnes.

PSYCHOHYGIENA

Su to ¢innosti, ktoré nam vratia dusevnu pohodu. Patria sem
zdravé stravovanie, kvalitny spanok, fyzické aktivity, budova-
nie vztahov a zvladanie stresu.

7. PROGRAMOVEHO VYHLASENIA VLADY

Marek Kraj¢i, minister zdravotnictva chce vytvorit radu
vlady pre dusevné zdravie. Programové vyhlasenie vlady SR
sa chce v tomto smere zamerat na reformu starostlivosti

o0 dusevné zdravie. Bude presadzovat rozvoj komunitnej
starostlivosti o duSevné zdravie a bude hl'adiet na Specifika
starostlivosti o rézne skupiny. VIada SR si uvedomuje stazeny
pristup a Specifika poskytovania starostlivosti v réznych
ohrozenych skupinach. Bude preto klast Specialny déraz na
zvySovanie dostupnosti prevencie, zdravotnej starostlivosti,
starostlivosti o dusevné zdravie, dlhodobej starostlivosti pre
tazko zdravotne postihnuté osoby, marginalizované komu-
nity, dochodcov a ostatné ohrozené skupiny. Vlada SR zriadi
nadrezortny orgadn spravujici oblast duSevného zdravia

- podporu zdravia, prevenciu, diagnostiku lie¢bu, naslednd
starostlivost a vzdelavanie odbornikov - a prijme zavazok
vytvorenia narodnej excelentnej institucie na vyskum a lie¢-
bu dusevnych poruch.

To ale bolo pred COVID 19. Takze uvidime.

Andrea Hinkovd - Tarovad



vyzivovy doplnok

Nové darcekové
balenie
s regeneracnym
$amponom

Donna HAIR PERFECT
NAVYSE.

Donna HAIR
pre krasne vlasy

Trapi Vas zvysené vypadavanie, lamanie
a matny vzhlad vasich vlasov?

Stavte na Specializovand vlasovi vyzivu z lekar-
ne DonnaHAIR FORTE so zvy$enym obsahom
aminokyselin (aZz 3 aminokyseliny, najviac
na trhu), pivovarskych kvasnic a biotinu, kto-
ry podporuje normalny rast vlasov, poméaha pri
lamani a Stiepeni a udrziava ich lesk. Navyse
je tento pripravok obohateny o extrakt zihlavy

unavenym
ociam!

Teraz darcek
pre vas:

ocné kvapky

dvojdomej, ktord podporuje tvorbu keratinu
tvoriaceho az 90% $truktary vlasov. Pripravok
DonnaHAIR FORTE je $pecidlne prispdsobeny
tiez pre potreby tehotnych a dojciacich Zien.

Vas oblubeny pnpravok teraz aj ako
regeneraény Sampon DonnaHAIR PERFECT, 200 m|

INKONTINENCIA

vas uz obmedzovat nebude...

Samovolny Unik mocu, ktory je spésobeny ochabnutim pan-
vového dna, vas od urcitého veku moze ,prepad-

nut” kedykolvek a kdekolvek. Casto sa kvéli

nemu zeny zbavuju svojich zaujmov a prepa-

daju depresiam, pretoze ich toto obmedzenie

doslova izoluje od okolia.

Pani Simona bola kvéli svojej praci neustale na cestach.

Jedného dna sa jej prihodila velmi nemild zaleZitost

- unik mocu pocas jazdy. Tento zazitok ju natolko $o-

koval, Ze si spolo¢ne s ndkupom novej a suchej bieliz-

ne zaobstarala v najblizsej lekdrni tiez pripravok IVE

InkontinStop, ktory je nehormonalny a je vytvoreny

primarne pre Zeny v menopauze a po nej. IVE obsa-

huje EFLA - extrakt zo semien tekvice obycajnej, ktory pomaha udrzat §tandardny
pocet navstev WC. Po pravidelnom uzivani toboliek problémy postupne zmizli a pani
Simona ich teraz odportca vietkym Zendm, ktoré trapia rovnaké tazkosti.

STAROSTLIVOST © NOHY mmmmrmm

vyzivovy doplnok

DIhé statie ¢i sedavé zamestnanie maju ¢asto za nasledok tazkosti s ki¢ovymi zilami,

opuchmi a bolestami néh. Starajte sa o svoje nohy bez tychto komplikacii.
Prindsame vam kvalitnu starostlivost o nohy bez opuchov a ki¢ovych Zil.

bez kir¢ovych 2|I
opuchov abolesti

OCUTEIN® SENSITIVE
PLUS zadarmo!

Ak st vase oci stale ¢astejsie
unavené od televizie, ¢&i moni-
toru pocitaca, je vhodné zacat
doplnovat potrebné latky, kto-
ré su dolezité pre ich spravnu
funkciu.

Dajte zbohom unavenym ociam
s Ocutein® Brillant Lutein 25 mg
- pripravkom z prémiového radu
Da Vinci Academia s extra vysokym
mnozZstvom luteinu pre maximalny
a dlhodoby ucinok. Ako jediny ob-
sahuje tiez fosfatidylcholin a dalsie
ucinné latky, ako je zinok a vitamin
A, ktoré prispievaji k udrzaniu nor-
malneho zraku, a selén a med, ktoré
prispievaju k ochrane buniek pred
oxida¢nym poskodenim.

Pre krasne nohy a lahky krok zvolte Priessnitz Zily a cievy MEDICAL 125 ml. svedéeny gél obsahuje unikatne
zlozenie, vdaka ktorému prenikaji G¢inné zlozky Iahsie ku kapildrnym cievam a zilam a priaznivo tam posobia na ich
pruznost, pevnost a priechodnost. Tento pripravok je idealnou starostlivostou pre nohy bez kié¢ovych Zil a opuchov.

Gél perfektne bojuje aj s pocitom tazkych a opuchnutych noh.

vyzivovy doplnok
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PRECO POTLACATE BOLEST
KLBOV TABLETKAMI?

d’aka unikatnej liecbe sa pacienti zbavili nielen
bolesti kibov, ale aj jej pri¢iny!

Stovky slovenskych pacientov hovoria o prekvapivych
vysledkoch. Dlhoroc¢né problémy s artrézou ¢i osteopord-
zou su prec. O novej liecebnej metdde hovori odbornicka
MUDr. Sonia Paule z Centra lie¢by ochoreni pohybového
aparatu.

PRECO SA A7 90 PERCENT LUDI STRETNE POCAS
SVOJHO ZIVOTA S BOLESTOU KLBOV?

Ak mame zdravé kiby, funguji ako dobre naolejované
loziska a ich chrupavka pdsobi ako tlmi¢ narazov. Kvoli
nadmernému opotrebovaniu sa nasa chrupavka stava
drsnejsia, objavuja sa v nej trhliny az destrukcie. Tym sa
zhors{ aj pohyblivost kibu.

CO JE SKUTOCNOU PRICINOU NASICH BOLESTI?
Medzi najéastej$ie dovody bolesti kibov patri pretazenie.
Prichddza vekom, nespravnym Zivotnym $tylom ¢i nad-
vahou. Najcastejsie je vSak spojené s procesom starnutia,
naro¢nym zamestnanim, ale aj nespravnym sposobom
Sportovania. Pokrocila artréza sa prejavuje bolestou uz aj
potas relativneho pokoja. Poskodeny kib reaguje zapalom,
opuchom, zvySenou bolestou i obmedzenym pohybom

v kibe.

AKE SU MOZNOSTI PRI RIESENI TOHTO PROBLEMU?
Ked' uz nepostacuju bezné liecebné metddy, prichadza
na rad operaéné rie$enie, prip. umela nahrada kibu. To si
vSak vyzaduje dlhé tyZdne aZ mesiace rekonvalescencie,
pri ktorej je navrat do prace ¢asto problematicky.

AKO SA DA VYHNUT OPERACII C| UMELEJ NAHRA-
DE KLBU?

Az donedavna u nas neexistovala ziadna terapia, ktora by
riesila ubytok chrupavky ¢i kostnej hmoty, teda samotnu
pri¢inu ochorenia. Klasicka liecba bola zamerana na do-
¢asné potlacenie bolesti a oddialenie opera¢ného riese-
nia. Pokrok v medicine sa v§ak vyrazne prejavil aj v tejto
oblasti a lekari v Nemecku vyvinuli kauzalnu (pri¢innu)
terapiu, ktorou je molekularna biologicko - stimula¢na
metoda (MBST terapia). Jej vysledkom je narast objemu

chrupavky v klboch pri lie¢be artrézy a zvy$enie hustoty
kosti pri liecbe osteoporozy.

DOKAZE NASTARTOVAT REGENERACNY PROCES

V POSKODENYCH BUNKACH KLBOV A KOSTI?

Ano, to je jej najvacsi prinos. Terapia obnovuje funkénost
pohybového aparatu, a to bez akéhokol'vek operacného
zasahu. Je to celosvetovo najucinnejsia neinvazivna tera-
pia na o$etrenie ochoreni kibov a kosti. Na poprednych
klinikach vo Svaj¢iarsku a Nemecku sa metéda tispe$ne
vyuziva uz viac ako 20 rokov s vySe 80 percentnou uspes-
nostou, ¢o je v medicine nieco nevidané.

AKO PREBIEHA LIECBA ?

Liecba prebieha v modernej lieCebnej jednotke, ktoru
mame uz aj na Slovensku. Nachadza sa v Leviciach. Pracu-
je v podstate na tom istom principe ako MRI diagnosticka
metdda. Elektromagnetické polia su vS§ak omnoho slabsie
ako pri MRI snimkovani. Co to znamena? Ze terapia je
uplne bezpecnd a bez akychkol'vek negativnych dcinkov
spojenych s jej pouzivanim.

KOLKYM PACIENTOM UZ UNIKATNA MBST TERAPIA
POMOHLA?

Vo svete je to uz uplne bezna lieCebna procedtra, takze sa
to snad’ ani neda spocitat. Aj na Slovensku sa bolesti chrb-
ta a kibov zbavilo uZ vel'’ké mnoZstvo pacientov. Lie¢ba je
bezbolestna a nema Ziadne vedlajsie ti¢inky.

»Ja som si myslela, Ze je to zase nejaky vymysel, ako

uz vela veci predtym. Ved’ sa s reklamou na podobné
veci stretdvame denne. Mala som vydratu chrupavku
v kolendch a lekdr mi chcel operovat umely kib. Ked’
som o rok isla na kontrolu k ortopédovi, povedal mi, Ze
toto este nevidel. Artrézu som mala omnoho zlepsenii.
Odvtedy neberiem Ziadne lieky proti bolesti.”

Anka, 59r., Luc¢enec

TAKZE JE TATO LIECBA NAOZAJ BEZPECNA?

Ako odbornicka s 40-ro¢nou praxou mozem povedat, ze
ano. Chodia k ndm pacienti, ktori uz absolvovali snad’
vietky dostupné moznosti lie¢by kibov. Av$ak nikdy som
u pacientov nevidela tak evidentné zlepSenie stavu kibov,



ako u l'udi po absolvovani MBST terapie. Liecba je bezbo-
lestna a nema zZiadne vedlaj$ie neZiaduce uc¢inky. Nehroz{
Ziadne riziko infekcie, krvacania ¢i zrastov. Vyhodou je,
Ze pacient nemusi prerusit svoje pracovné ¢i pohybové
aktivity. Usttipenie bolesti a zlep$enie pohyblivosti kibu
Casto nastupuje uz pocas terapie.

KDE POMAHAJU SLOVENSKYM PACIENTOM?

Na Slovensku je MBST terapia poskytovana v Leviciach,
konkrétne v Sun Medical centre. Madme s niou uz viac ako

6 - ro¢né skusenosti, pomocou ktorych dokazeme terapiu
nastavit presne podla individualnych potrieb pacienta

a dosiahnut jej maximalnu ti¢innost. Nasim pacientom vy-

chadzame v tstrety poskytovanim terapie aj vo veCernych
hodinach a taktiez pocas vikendovych dni.

AKY JE POSTUP, AK SA CHCEME ZBAVIT BOLESTI
KLBOV A KOSTI?

Je potrebné zavolat na ¢islo 0949 67 77 99 a dohodnut si
termin vstupnej lekarskej konzultacie, kde odbornici po-
sudia vas zdravotny stav a individualne nastavia terapiu
presne podla vasich potrieb.

Sun Medical centrum, A.Kmefa 39, Levice
www.medtec.sk, tel. 0949 67 77 99
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NAJVIAC ZOMIERAME
NA SRDCOVOCIEVNE
CHOROBY

lovensko je v popredi celosvetovych rebric-

kov v iumrtnosti na srdcovo-cievne choroby.

Najcastejsou pricinou imrtia u nas teda
nad’alej zostavaju srdcovo-cievne ochorenia. Prob-
1émy so srdcom a cievami zac¢inaja u I'udi skor, ale
aj napriek lepSim ¢islam v porovnani s minulostou
faktom zostava, Ze Slovaci su jednoducho znami
»Kardiaci“.

Preco je tomu tak? PretoZe prevencia stale kriva a ri-
zikové faktory nebolia a nemaju priznaky. Ludia ich
preto ignoruju. Napriklad vysoky krvny tlak (hyper-
tenzia) patri k problémom, o ktorych sa niekedy do-
zvieme az neskoro, a to vtedy, ked spdsobi napriklad
cievnu mozgovu prihodu, zlyhavanie srdca, poruchy
funkcie obliciek a d’alSie. Ak vyslovene nedbame na
jeho kontrolu, nemusime si ho inak v§imnut, lebo
hypertenzia neboli. Navzdory tomu patri k zabijakom
arocne ju v nasSej krajine diagnostikuju viac ako 30-ti-
sicom Slovakom.

HLAVNE FAKTORY SPOSOBUJUCE
OCHORENIA

Obavy vyvolava fakt, zZe stale neklesa pocet novych
infarktov a mozgovych porazok. S vekom tieto cisla
rastu, a to relativne priskoro. Az devat z desiatich
Slovakov ma minimalne jeden rizikovy faktor pre
vznik kardiovaskularneho ochorenia. Hlavnymi fak-
tormi, ktoré sposobuju tento typ ochoreni su fajce-
nie, nedostatok fyzickej aktivity, nadvaha a obezita,
vysoky krvny tlak, vysoka hladina cholesterolu ¢i z1a
zivotosprava. Problémy so srdcom a vysokym krvnym
tlakom, sa zobrazuju aj v rebricku najpredpisovanej-
Sich liekov. NajbezZnejsie diagn6zy zo skupiny choréb
obehovej sustavy, ktorymi trpime, st napriklad
chronicka ischemicka choroba srdca, mozgovy infarkt,
srdcové zlyhanie, predsienova fibrilacia, hypertenzia
¢i akutny infarkt myokardu. Ich vyskyt je tak casty,

Ze sa dost vysoko umiestiiuju v rebricku najcastejSich
pri¢in hospitalizacii.



STUPA MIERA OBEZITY,
RASTIE POCET DIABETIKOV
Pozname aj ¢initele, ktoré prispie-
vaju k zhorseniu stavu so srdcovo-

-cievnymi ochoreniami u Slovakov.

Stupa miera obezity, narasta pocet
diabetikov a zniZuje sa fyzicka
aktivita hlavne u mladych l'udi,
ktorych viac laka faj¢enie. Problé-
mom je tiez nedostatok konzuma-
cie ovocia, zeleniny a ryb. Tazkosti
nastavaju pri hodnoteni kvality
Zivotospravy a celkového Zivo-

ta priemerného Slovaka. Lekari

k tomu hlasno prizvukujua slova

o nedostato¢nej najma primarnej,
ale i sekundarnej prevencii.

Pridavaju aj vel'ky vykric¢nik, pre-
toze Coraz viac deti, najméa v ob-
dobi puberty je obéznych. Hlavnu
pri¢inu na tom nesie stravovanie
v rychlych obcerstveniach, nekva-
litné potraviny s vysokym obsa-
hom cukrov a tukov a vysedavanie
pred televizorom alebo pocitacom.
Znizuje sa vekova hranica deti,
ktoré skuisaju, ako chuti prva ci-
gareta a dozicia si alkohol, pricom
nepocitaju s tym, Ze tato cesta
vedie priamo do ambulancii.

VIEME SI PORADIT

Srdce sa nam podakuje, ked mu
doprajeme pozitivnu zmenu stra-
vovacich navykov. Nebude to také
dramatické, ani ak sa zredukuju
tuky, zniZi sa prijem soli, l'udia sa
zacnu hybat, vzdy ked' to len pojde
a prestaneme zazivat stresové
situacie na dennom poriadku.
Okrem toho by sme si mali dopriat’
dostatok kvalitného spanku. Ked’
toto vSetko zvladneme, Slovensko
sa dostane z nelichotivych pozicii
a zvysi sa kvalita zdravia oby-
vatel'stva. Za vysokymi ¢islami
stoja tiez faktory, ktoré sa nedaju
ovplyvnit a ni¢ s nimi neurobime.
Ide napriklad o vek alebo genetic-
ku predispoziciu. Existuje predpo-
klad, Ze ak pokrvny pribuzny trpel

ochorenim srdca a ciev, tak riziko
moznosti ochorenia jeho deti
stuipa. Viac ohrozeni s v tomto
pripade muzi po 50-tke a Zeny po
obdobi menopauzy.

PREVENCIA SA ZACINA
OCHOTOU POCUVAT

Nikto by nemal ignorovat pre-
ventivne prehliadky, hlavne ak je

v rizikovom veku 50+. VySetrenie
sa v takomto pripade zameriava na
identifikaciu rizikovych faktorov,
ktoré stoja napriklad za ateroskle-
rézou, vysokym krvnym tlakom,
poruchou rytmu srdca a podobne.
V pripade nedobrych vysledkov
potom vSeobecny lekar posle
pacienta na odborné vySetrenie, o
v kone¢nom do6sledku méZe pred-
znamenavat dozivotnu starostli-
vost zo stany kardioldga.

HYPERTENZIA

Vysoky krvny tlak, odborne hyper-
tenzia, sa vo vyspelych krajinach
vyskytuje u 15-20 percent popula-
cie, vo veku nad 60 rokov az u po-
lovice obyvatel'stva. Vo vyspelych
krajinach sa vyskytuje hyperten-
zia aZ u 90 percent obyvatel'ov, ak
sa doziju dlhovekosti. Zvykne sa
hovorit, Ze polovica I'udi na svete
ma hypertenziu, z nich polovica

o tom ani netusi. Z tych, ¢o vedia,
sa polovica nelieci a z lieCenych je
polovica lieCena nespravne. Jedno-
ducho povedané, len jedna osmina
I'udi postihnutych hypertenziou je
spravne lie¢enych. Hodnoty krvné-
ho tlaku sa uvadzaju v milimetroch
ortuti. Tato jednotka sa oznacuje
ako mm Hg. Hypertenzia nastava
vtedy, ak je krvny tlak dlhodobo

v hodnotéach nad 140/90 mmHg,
pripadne u diabetikov nad hodno-
tami 130/90 mmHg. V boji proti
hypertenzii zastava prvé miesto
zmena Zivotného $tylu. Dostatok
pohybu, kvalitna strava obsahuju-
ca vela ovocia a zeleniny, redukcia
telesnej hmotnosti, skoncovanie

Komfort pre Vas organizmus
Vitalita pre Vase telo
Pohodlie pre Zaltdok a travenie

patentovany noK

VYSOKOCISTY A STABILIZOVANY
PCSO-524™]ipidovy komplex

- vo svojej aktivnej frakcii obsahuje jedinec-
ni kombinaciu morskych lipidov a extra
podiel Omega-3 polynenasytenych mastnych
kyselin, vratane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorym
sa pripisuje priaznivé pdsobenie v organizme
celkove. Pre udrziavanie zdravia a povzbu-
denie postaci Vd3mu organizmu 1kps denne.
Pre upokojenie neziaducich prejavov v orga-
nizme a zlep3enie celkového stavu postacia
2-4 kps denne, ¢o je velmi dolezité hlavne u fudi
s problémom zndanlivosti farmaceutickych
produktov a ich vedlajsich Gcinkov.
Odbornici odporucaju Lyprinol ako primarny
doplnok k prirodzenej vyZzive a k podpore zdra-
via celkove, pri astme, zapale klbov, ciev, koze,
regeneracii po operaciach aj Sporte.
»Sucastou boja proti vine ndrastu srdcovo-ciev-
nych ochoreni je zameranie sa odbornikov na
vysvetlenie fungovania zdpalu a ndslednej pri-
ciny choréb srdca, diabetes, Alzheimerovej cho-
roby a tieZz najobdvanejsej hrozby - rakoviny.
E Problém nastdva vtedy, ked
zdpalovy proces pretrvdva
astane sa chronickym.”

PROF. G. M. HALPERN MD, PHD
Univerzita mediciny a vyZivy
v Kalifornii a Hong Kongu

alebo na tel. ¢.: 0907 906 906
www.lyprinol.sk

Krajina pévodu:
kontrolované najcistejsie vody Nového Zélandu.



s fajenim a zniZenie stresu su prvé kroky, ktoré treba
urobit. Ak su potrebné lieky, mdZe lekar ich davky
drzat na minimalnych hodnotach v pripade, Ze je
pacient uvedomely a skutocne presiel zmenou tem-
pa. Uspechom v lie¢be je disciplina, pozitivny vztah
medzi lekdrom a chorym a dodrziavanie dlhodobého
uzivania liekov.

RIZIKOVY ZRELY VEK

S vysokym krvnym tlakom sa s najvac¢sou pravdepo-
dobnostou stretneme v obdobi zrelého veku. Nie je

to vSak choroba seniorov, pretoze ak je ¢lovek v praci
pod dlhodobym stresom, ma katastrofalnu Zivo-
tospravu, je imdnny voci aktivnemu pohybu, je nacase
dat si odmerat tlak a zac¢at nieco robit. Rizikové
faktory delia odbornici na nemodifikovatelné, teda
neovplyvnitel'né, a modifikovatel'né, teda tie, ktoré
sa dajud zmenit. Medzi najrizikovejsie faktory vzniku
arterialnej hypertenzie sa radi nadvaha, prejedanie
sa, zvySeny prijem soli, nadmerné pitie alkoholu,
nedostatok pohybu, sedavy spdsob Zivota, inzulinova
rezistencia, nedostatok horcika, draslika a vapnika,
znecCistenie vonkajsieho prostredia, fajCenie a stres.
Tieto vplyvy moZno regulovat. LenZe pozname aj tri
neovplyvnitel'né rizikové faktory. Prvym je vek. Teda
¢im je Clovek starsi, tym sa imerne zvysuje riziko

srdcovo-cievneho ochorenia. Zeny sa s nim stretavajt
spravidla vo veku 65 rokov, muzi vo veku 55 rokov.
Druhym je pohlavie. MuZov trapia srdcovo-cievne
ochorenia ovela viac ako Zeny. Tretim faktorom,
najvaznejsim, je dedi¢nost. Ak srdcovo-cievne ochore-
nia postihujd rodicov, ktor{ podlahli na infarkt alebo
mozgovu mrtvicu, riziko u ich deti vyrazne rastie.

HMOTNOST JE DOLEZITA, POHYB ESTE VIAC
Kvantum obéznych I'udi trpi vysokym krvnym tlakom
najma kvdli svojej rucicke na vahe. Lekari im teda ako
sucast lie¢by odporucaju znizit vahu. U pacientov,
ktori sa nadbyto¢nych kil zbavia, dochadza k vyraznej
naprave ich zdravotného stavu. K idealnej vahe sa da
najrychlejSie dostat fyzickou aktivitou. Priemerny
dospely ¢lovek by mal venovat cviceniu aspon 150 mi-
nut tyzdenne, a to v miernom tempe. Pri hypertenzii
sa odporuca zvysit intenzitu cvicenia, kardio je dobré
doplnit o silovy tréning.

ZDRAVIE NA TANIERI

Strava dokaze ovplyvinovat krvny tlak. Neprospieva
mu ni¢ mastné, tazké a slané. Extra pozornost vyvo-
lava sol, pretoZe obsahuje sodik. Denne by mal ¢lovek
prijat 2 300 miligramov soli, no Slovici si jej dopra-
ju ovela viac. Naopak v jedalnic¢ku su vitané ovocie,



zelenina, celozrnné potraviny a tie s nizkym obsahom
tukov. Plus jedla s vysokou hodnotou hor¢ika, vapni-
ka a antioxidantov. Pozitivne u¢inky maji rovnako
probiotické baktérie nachadzajice sa v jogurte a inych
fermentovanych vyrobkoch.

STOPKA CIGARETAM, ALKOHOL S MIEROU

Je dokazané, Ze ked' sa ¢lovek zriekne cigariet, krvny
tlak na kratko poklesne. Mala davka alkoholu méze
mat na krvny tlak priaznivy acinok, nekontrolovatel*-
né nadmerné pitie ma presne opacny efekt.

BEZ STRESU AV POHODE

Stres dokaZe zvysSit krvny tlak, ¢i uz kratkodobo ale-
bo dlhodobo. Spolu s roz¢ulenim u vac¢siny l'udi maju
za nasledok, ze tlak rychlo vyleti do vysokych hodnot.
Odborne sa tento stav nazyva situacna hypertenzia.
Akutne zvySenie tlaku pocituju pri strese aj ti, ktori
sa na neho lie¢ia a poctivo uzivaju lieky. Tie tlak sice
udrzia pod kontrolou, no napriek tomu sa pri strese
prudko zvysi. Pri rychlom Zivotnom tempe je kardi-
nalne najst si ¢as na relax. Moznosti je vel'a, napomoze
hudba, meditacie, Sport, ¢itanie ¢i prechadzky v pri-
rode.

KAVICKARI

Vela kofeinu sa negativne odraza na hodnotéch tla-
komeru. V priemere 3 kavy denne nezaskodia, viac
uZ predstavuje nebezpecenstvo. Vela I'udi Zije v do-

mnienke, Ze kdva ma negativny vplyv na srdce a cievy,
ked'ze zvysuje tlak krvi. Ano, je to tak, ale iba pri niz-
kych koncentraciach, pretoze v tych vyssich sa kofein
vstrebava rychlejSie, rozSiruje cievy, a tak sa krvny
tlak nezvysuje. ZvySenie krvného tlaku moze byt
viditel'né napriklad u l'udi, ktori pijui kavu z ¢asu na
Cas. To ukazuje, Ze ich telo nie je na kofein privyknuté.
U zdravych l'udi s normalnym tlakom krvi priemerna
konzumacia kavy na dennej baze krvny tlak neovplyv-
ni.

ENERGIA V PLECHOVKE, VYBUCH TLAKU
Samostatnou kapitolou su energetické napoje, ktoré
sa vonkoncom neodporucaju pit. Obsahuju totiz nad-
merné davky kofeinu, dalSie stimulanty ako je taurin,
zvysSuju krvny tlak a riziko nepravidelného srdcového
tepu. Lekari zistili, Ze dokazu zdvihnut horny tlak
krvi az o 3,5 bodov a poSkodit srdce. Pitie energetic-
kych napojov sposobuje prediZenie tzv. QT intervalu,
¢o je porucha elektrickej ¢innosti srdca, ktord ma za
nésledok nahle arytmie. Cloveka nasledne trapi nepra-
videlny pulz, ktory méZe mat fatdlne nasledky.

MALO SPANKU, VYSOKY TLAK

Spankové problémy stoja za akitnymi aj chronickymi
poruchami s krvnym tlakom. Ti, ktori maji noci bez
pokojného spanku sa ¢astejSie prejedaju, priberaju

a su v strese. Ak sa k tomu pripocita inava a psychic-
ka nepohoda, vysledkom je jasna hypertenzia.
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AKY JE ROZDIEL MEDZI
NADCHOU A CHRIPKOU?

jeseniou sa ako bumerang kazdy rok vracia
obdobie typickych jesennych ochoreni, najméa
chripky a chripke podobnych ochoreni.

Tieto zmeny st vel'kou sktiskou aj pre nd$ imunitny sys-
tém, ktory nemusi byt po ,letnom prazdninovani“ na ne
bez vonkajSej podpory dostatocne pripraveny.

AKE OCHORENIA NAS TRAPIA NA JESEN?

Podl'a Uradu verejného zdravotnictva SR si to:
Chripka - je jednym z najcastejsich infek¢nych ochorent,
ktoré mozu pri niektorych rizikovych skupinéach viest

k vaznym zdravotnym komplikaciam.

Prechladnutie a iné respiracné ochorenia - s poklesom
vonkajsich tepldt sa vo zvySenej miere prejavuju okrem
chripky aj iné respirac¢né ochorenia, ktoré s najcastejsie
spOsobené rinovirusmi, adenovirusmi, respiracnym syn-
cicidlnym virusom, pripadne baktériou Mycoplasmapneu-
moniae.

Alergie - pel'ova sezéna zvycajne trva do konca oktoébra.
Depresia - na jesen zac¢ina ubudat aj zo slne¢ného svitu,
¢o ovplyvnuje naladu, vyvolava tnavu ¢i apatiu.

JESEN A ZIMA PREVERUJU NASU IMUNITU
Vykonny imunitny systém je zrkadlom nasej starostlivosti
o zdravie. ,0d titleho veku ho budujeme najmd vyvdZe-



nou zdravou stravou s dostatkom vitaminov a minerdlov,
zdravou Zivotosprdvou s dostatkom spdnku a pohybu na
cerstvom vzduchu a primeranou hygienou,” hovori detska
lekarka MUDr. Ivana Poradovj, ktora jeseit oznacuje za
rizikové obdobie najma pre deti, ktoré eSte nemaju dosta-
tocne vybudovanud imunitu, ale su vystavované pobytu

v detskych kolektivoch, kde sa infek¢né ochorenia rych-
lejsie Siria. Zaroven dodava, Ze imunite moéZeme v naroc-
nych obdobiach poméct celit ttokom réznych patogénov
bezpecnou prirodnou cestou. , Vyhnut sa chripke, nddche,
¢i kaslu pomdZe aj homeopatia. Kvéli typickym jesennym
ochoreniam je vhodné zacat's prevenciou homeopatikami uZ
od septembra a pokracovat’ aZ do konca marca.”

CO BY STE MALI VEDIET O CHRIPKE?

Chripkova sez6na na severnej pologuli trva od oktobra

do konca aprila nasledujuceho roku (od 40. kalendarne-
ho tyzdna aktualneho roka do 18. kalendarneho tyzdna
nasledujuceho roka). Chripka je vysoko nakazlivé a rychlo
sa Siriace infek¢né ochorenie dychacich ciest. Patri medzi
najcastejSie 'udské infek¢né ochorenia. Nakaza sa prenasa
kvapo6ckovou infekciou. V niektorych pripadoch méze mat
chripka vazny priebeh s komplikaciami. Virus chripky
narusi a oslabi sliznicu dychacich ciest, ¢o ul'ahcuje jej
bakterialnu infekciu, takZe stic¢asne s virusovou infekciou,
alebo v nadvéznosti na 1y, vznikaju aj bakterialne zapaly
ucha, prinosovych a ¢elovych dutin, nosa, priedusiek

a zapal pluc.

AKO SA SIRI CHRIPKA?

Pramenom povodcu chripky je chory ¢lovek v akut-

nom $tadiu ochorenia. Chripka sa rychlo $iri vzduchom
(kvapdckovou infekciou) a infekénym aerosélom vznika-
jucim pri kasli a kychani. Zriedkavo dochadza k prenosu
aj nepriamo - predmetmi a rukami kontaminovanymi
vyluckami hornych dychacich ciest alebo cez spojovky.
Vstupnou branou su horné dychacie cesty a spojovky.
Obdobie nakazlivosti, teda obdobie, kedy sa od chorého
na chripku mo6zu nakazit I'udia v jeho okoli, je 3-5 dni od
vzniku priznakov u dospelych a do 7 dni u malych deti.
Najvyssia ndkazlivost je na zaciatku ochorenia. Pévod-
com ochorenia na chripku je virus chripky. Rozlisuju sa
tri typy virusov chripky oznacované A, B, C. Kym virusy
chripky typu B a C vyvolavaju infekcie len u ¢loveka,
virusy chripky A boli izolované aj z r6znych zvierat, najma
vtakov, prasiat a koni.

MEDZI CHRIPKOU A PRECHLADNUTIM JE
ROZDIEL

Je naro¢né rozliSit chripku od inych respiracnych infekcif
a mnoho l'udi si ju myli so silnym prechladnutim. Chrip-
ka ma nahly nastup priznakov, je sprevadzana vysokou

teplotou (38°C). Typickym uvodnym priznakom je bolest’
kibov, silna bolest hlavy - ¢asto za o¢ami, bolest sva-

lov. Prejavuje sa suchym a drazdivym kasl'om, ¢asto sa
objavi zimnica a triaska, po 48 hodinach sa méze prejavit
nadcha a bolest hrdla. Pokial nevznikna komplikacie,
priznaky po 3-5 diioch odznej, hoci Gnava a slabost
mozu pretrvavat dlhsie. K iplnému uzdraveniu obvykle
dojde do dvoch az Styroch tyzdiiov od prvych priznakov.
Priznakmi prechladnutia si nadcha, kychanie, slziace
oCi a podrazdené hrdlo. Toto ochorenie je obmedzené na
horné dychacie cesty, nie je sprevadzané vysokou teplo-
tou, bolestami kibov a svalov. Priznaky bezného pre-
chladnutia trvaju kratSie a komplikacie ako zapal pl'tc sa
vyskytuju zriedka.

CHRIPKU TREBA VYLEZAT

Liecba chripky je v kompetencii klinickych lekarov.
Ochorenie by sa v Ziadnom pripade nemalo prechodit, je
potrebné ho vylezat. Liecba chripky je symptomaticka.
Spociva v zmiernovani priznakov podavanim liekov na
zniZenie telesnej teploty, proti kasl'u, bolesti hlavy, proti
zapalu dychacich ciest. Ide o virusové ochorenie, preto
sa nelieci antibiotikami. Antibiotika sa pri nekompliko-
vanom priebehu beZne nepouZzivaju, pretoze na virus
chripky neucinkuju. Pouzivajui sa iba vtedy, ak je chripka
komplikovana sekundarne bakterialnou infekciou. Za
dolezity sa povazuje zvySeny prijem tekutin, vitaminov




a pokoj na 16zku. Unavu a malatnost véak moZno pocito-
vat eSte niekol'ko dni, ¢i tyzdilov po ustupe chripky.

VIRUS PREZIVA AJ NA POVRCHOCH

Virus chripky preziva na odeve, papieri, vreckovkach
8-12 hodin. Na hladkych (neporéznych) povrchoch je to
dokonca 24-48 hodin. Vzhl'adom na tieto fakty je umyva-
nie rik jednou zo zdkladnych foriem prevencie chripky.
INPES (Francuzsky narodny inStitut prevencie a zdra-
votnickej vychovy) dokazal, Ze az 80 percent virusov sa
siri dotykom ruk, preto je hygiena rik v tomto obdobi
mimoriadne ddlezita. Naucili sme sa ju dodrziavat' aj po-
¢as pandémie nového koronavirusu, tak v nasich dobrych
novovytvorenych hygienickych stereotypoch vytrvajme
aj nadalej!

BOJUJTE S CHRIPKOU HOMEOPATIKAMI
Homeopatia je prirodna liecba, ktora stimuluje prirodze-
né liecebné mechanizmy v tele pacienta, ma liecebné aj
preventivne ucinky. Ak teda priamo nelieci akutne ocho-
renie, preventivne prispieva k tomu, aby sme v ndro¢nom
obdobi zvyseného Sirenia sa infek¢nych ochoreni, neo-
choreli. ,,Homeopatické lieky nemajii vedlajsie tcinky a su
vhodné v kazdom veku, rovhako aj v tehotenstve a u malych
deti. Homeopatické lieky sa bez problémov zndsajii s chemic-
kymi liekmi, ktoré l'udia uZivaji a nemusia tak brat ohlad
na nejaké nezndsanlivosti s inymi lieCebnymi postupmi,”
hovori v§eobecny lekar MUDr. Pavol Tibensky. Nie vzdy
ma ¢lovek moZnost nechat sa v pripade tazkosti vySetrit
homeopatom a dostat liek predpisany na mieru. V ta-
kom pripade je moznost pouzit viaczlozkové lieky, ktoré
obsahuju najbeznejSie homeopatika na dané tazkosti, i
je to nadcha, kasel, bolesti hrdla, problémy s hlasivkami
a podobne.
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VIETE, Cp JE
ATLETICKA NOHA?

tleticka noha je vseobecny nazov pre infek-

cie koZe na nohach, ktoré sposobuje skupi-

na plesni nazyvana dermatofyty. Dobre sa
im dari v teplom a vilhkom prostredi, ako st Satne,
sprchy, obuv a ponozky, takze si Ziju aj na vasich
nohach, ak tam najdu podobné podmienky.

Atleticka noha sa obvykle objavuje medzi prstami,
moze vSak postihovat aj chodidlo a jeho okraje.

PRIZNAKY A LIECBA

Plesnou infikovand kozu m6zu napadat aj dalsie
mikroorganizmy, napriklad baktérie, a spésobovat
dalSie priznaky, ako napriklad svrbenie a palenie
pokozky prstov a ndh, praskliny a mokvanie medzi
prstami noh, pluzgiere a tiez zapach noéh. Atleticka
noha zvycajne sposobuje Supinatd ¢ervenud vyrazku.
Ta sa vyskytuje najprv medzi prstami. Svrbenie je
najhorsie hned po vyzuti topanok a ponoziek. Atletic-
k& noha predstavuje neprijemné a infek¢né ochorenie,
pri v€asnom podchyteni a liecbe sa vS§ak moZze rychlo
zahojit. V pripade mierneho ochorenia staci pouzi-
vat vol'nopredajnu protiplesiiovd mast. V neskorsich
Stadiach nastupuju antifungalne lieky a tieZ silnejsie
topické antikymotika. U¢inné latky, ktoré sa pouziva-

ja na liecbu atletickej nohy, su bifonazol a klotrimazol.

Na atleticki nohu poméze aj namocenie néh do slanej
vody alebo do zriedeného octu.

DOLEZITA JE PREVENCIA

Ako pri mnohych inych ochoreniach aj v pripade atle-
tickej nohy je déleZzita prevencia. Pravidelné vymie-
nanie ponoZiek by malo byt iplnou samozrejmostou,
odporuca sa udrziavat nohy v suchu a to najméa medzi

prstami. V pripade, Ze sa vam potia nohy, idealne je
vymienat si ponozky dvakrat denne. Vyberajte si
kvalitnd obuv a vyhybajte sa syntetickym materidlom.
Po umyti n6h pouzite ptider. Na verejnych miestach,
napriklad na plavarni ¢i kupalisku, noste vodotesné
topanky.

aby svrbenie,
tvrda koza ¢i praskliny
neboli trapenim

ABC KREM NA NOHY

ochranny a antibakteridlny

awstralian®
bodycare

g groul

Hydratacny, vyzivny, sviezi
a prirodzene antibakterialny,
s prémiovym ABC Tea Tree
olejom a dalsimi prirodnymi
zlozkami na zvlacnenie suchej
aj poskodenej pokozky cho-
didiel a prstov. Zabezpecuje
prirodzenu ochranu i hojenie,
zanecha skvely pocit cistoty
a zdravia. Vdaka Specifickému
zloZzeniu predchadza zapareniu,
zapachu aj zatvrdnutiu koze.

*Pri potrebe intenzivneho osetrovania
praskajucej pokoZky na pdtdch
odportcame abc Heel Repair krém.
PRECO?

prirodzena ochrana

pred zapalmi, vysusenim,
prasklinami, infekciami.

VYSLEDOK?
hladsia, jemnejsia
atiez zdrava
pokozka!

Prémiové produkty AUSTRALIAN BODYCARE®
ziskate v LEKARNI, alebo u dovozcu v Poprade.

Vzorky zdarma Ziadajte na tel.: 0907 906 906
alebo jednoducho na www.liecivaZem.sk
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HEMOROIDY:
TEMA O KTOREJ
SA VEEMI NEHOVORI

elektricke radsej postojite, dlhé sedenie na
poradach alebo neodkladna praca za pocita-
¢om vam sposobuje utrpenie, vyhybate sa do-
teraz prijemnym Kkultirnym zazitkom, posedeniam
s priatel'mi na kave ¢i obl'ibenému $portu a celé vase
preZivanie sa sustred'uje len na jeden bod tela? Na
ten, o ktorom sa nahlas nehovori?

Na hemoroidy sa sice neumiera, ale dokazu ¢loveku po-
riadne zneprijemnit nielen pracovny, ale aj osobny Zivot.
»,Koronakriza“ u mnohych tento chuilostivy problém len
vystupnovala, pretoze sme viac sedeli doma a automatic-
ky sme prichadzali o pohyb.



NA HEMOROIDY SA NEUMIERA, ALE...
Hemoroidné ochorenie patri k najrozsirenej$im civilizac-
nym ochoreniam 21. storocia a podla Statistik postihuje
az 75 percent I'udi vo veku od 25 rokov. Pre postihnutého
predstavuje psychicky stres, spojeny s bolestou, obme-
dzenim a celkovym dopadom na kvalitu Zivota, najma

v jeho pokrocilejsich stadiach. Napriek tomu ho l'udia
dlho podceiiuju a jeho rieSenie stale odkladaju. , Védcsinou
k ndm pridu ludia, ktor{ uz maji vdZznejsie tazkosti. Ani nie
kvéli tomu, Ze by sa hanbili, ale skor preto, Ze tento prob-
lém nepokladaju zo zaciatku za zdvazZny. Priznaky ocho-
renia v kazdodennom Zivote podcernuji so zdévodneniami,
Ze ide o ndsledok dIhého sedenia alebo nedostatocného
pitného rezZimu. Ide skér o nevedomost’ o ochoreni a nein-
formovanost’ o tom, kedy treba navstivit' lekdra,”“ hovori
vSeobecna lekarka pre dospelych MUDr. Sotia Ostrovska.

PRICINY VZNIKU

Aj v konecniku, tak ako v celom naSom organizme, sa
nachadzaju zilové pletence. Hemoroidy su teda normalne
anatomické struktuiry. Aj tu vSak v stuvislosti s vekom
alebo rizikovymi faktormi dochadza k degeneracii

a ochabovaniu cievnych stien. K Zilovému ochoreniu
oznacovanému ako hemoroidy prichadza vtedy, ked' sa
zily zvacsia a zapalia. Pric¢in vzniku hemoroidného ocho-
renia je viacero. ,Patria k nim genetika, obezita, sedavy
spésob Zivota, zld Zivotosprdva. Objavuji sa u l'udi, ktor{
Casto trpia hnackami alebo chronickou zdpchou. Z profesii
su kvoli dlhému sedeniu ohrozeni soféri a l'udia, ktori zdvi-
hajii tazké predmety. Hemoroidy su aj castym problémom
tehotnych Zien, méZu sa objavit aj ako désledok pérodu.
Nezanedbatel'nym rizikovym faktorom je aj stres a emocné
napdtie. A napriek tomu, Ze Sportovci sa hybu, aj ti ¢asto

s hemoroidmi bojuju, napriklad pri cyklistike, fitness,
silovych, vodnych Ci jazdeckych Sportoch,” konkretizuje
pric¢iny ochorenia MUDr. Sonia Ostrovska.

LOKALIZACIA HEMOROIDOV

Podla lokalizacie ochorenia rozliSujeme vonkajsie a vnu-
torné hemoroidy. VonkajSie si menej casté, nachadzaju
sa pod pokozkou, v okoli andlneho otvoru, vo forme ma-
lych méakkych modrych uzlov. Casto st bolestivé a spre-
vadzaju ich opuchy, podrazdenie a svrbenie. Vnitorné
hemoroidy sd skryté vo vnutri konec¢nika, vac¢sinou
nebolia a vel'a l'udi ani nevie, Ze ich ma. Pri podrazdeni
mo6zu krvacat. Vyskytuju sa CastejSie a suvisia s nad-
mernou namahou pri vyprazdiovani ¢reva, tvoria sa na
stene konec¢nika priblizne 3 cm od analneho otvoru. Oje-
dinele mo6Zze dojst kich vystipeniu z kone¢nika, pokial
su vel'ké. Prejavuju sa krvacanim jasnoCervenej farby

a tvorbou hlienu, bolestivost sa dostavuje aZ v pokroci-
lejsich stadiach.

CO BY NAS MALO PRIVIEST DO ORDINACIE
LEKARA?

MUDr. Soiia Ostrovska hovori, Ze prvé priznaky ocho-
renia su mierne. ,M6Zu sa prejavovat’ len diskomfortom

v oblasti konecnika alebo pocitom cudzieho telesa. Potom
sa priddva neprijemné pdlenie, svrbenie, jemné krvdcanie,
ktoré objavime na toaletnom papieri. Vicsie krvdcanie

a mokvanie uZ privddza l'udi k lekdrovi.” Ludia sa najskor
snazia zmiernit priznaky samoliecbou pripravkami z le-
karne a netusia preco je dolezité prist k lekarovi uz v po-
Ciato¢nych stadiach ochorenia a preco sa aj o tuto cast’
tela treba starat. ,Ludia sa skor obdvajii rakoviny konec-
nika, ale aj ndsledky hemoroidov mézu byt velmi vdZne. Na
zaciatku je len mierna bolest, priddva sa krvdcanie, zdpal,
opuch, mokvanie, silnd bolest, trombdza, otvorené rany,
ktoré sa taZsie hoja, trvalé poruchy vyprdzdriovania - aZ
sem moZe zdjst zanedbdvanie i podceriovanie hemoroid-
ného ochorenia,” varuje MUDr. Ostrovska.

Medzi obvyklé priznaky ochorenia patria:

- krvacanie v stolici (svetla krv na toaletnom papieri),

- svrbenie, palenie,

- pocit vlhka, mokvanie,

- bolest, na zaciatku skor pocit tupého tlaku,

- pri postupujucom ochoreni prolaps (vy¢nievanie) he-
moroidov.

LIECENIE

Aj ked sa pri prezivani tohto chulostivého problému cela
nasa mysel sustredilen na jeden bod tela, ten o kto-
rom sa vel'mi nahlas nehovori, pri otvorenej a vtasnej
komunikacii s lekarom zistime, Ze rieSenia nie su také
zlozité, ako sa na prvy pohlad zda. , Hemoroidy sa daju
vel'mi ti¢inne lieCit reZimovymi opatreniami, konzervativ-
nou alebo chirurgickou lie¢bou,” upresnuje MUDr. Sonia
Ostrovska. Chirurgicka liecba je aplikovana pri vyssich
Stadiach ochorenia, v 3. az 4. $tadiu, ked’ st hemoroidy
uz velké. ,Zaciatocné $tddid sa daji dobre zvlddnut kon-
zervativnou lieCbou, ktord mézZe byt lokdlna alebo celkovd.
Do tejto skupiny patria rézne lieky a zdravotnicke po-
mocky, ktoré obsahujii kombindciu lieciv a tcinnych Ildtok,
ktoré na jednej strane miernia bolest’ a na strane druhej
maju protizdpalové ucinky”.

Co je este dobré vediet o hemoroidoch?

- Hemoroidy sa I'udovo oznacuju aj zlata zila.

- Hemoroidy su vylu¢ne 'udskou zalezitostou a v zviera-
cej risi sa vobec nevyskytuju.

- Hemoroidy, predstavuju vaskularny komplex pritomny
uz od narodenia, ktory pozostava z vel’kého mnozstva
ciev, hladkého svalstva a spojivového tkaniva.
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- Ak sa hemoroidné uzly zmenia, je zaznamenany zapal
alebo ind patologickd zmena, vtedy uz hovorime o he-
moroidoch ako o ochoreni a diagnéze.

- Hemoroidmi trpia viac Zeny ako muzi, v pomere 4:1.

U Zien sa tieto tazkosti ¢astejSie vyskytuju aj v suvis-
losti s tehotenstvom.

- V Spojenych Statoch Americkych sa hemoroidy, ako pri-
Cina navstevy u lekdra prvého kontaktu dostali v roku
2004 na prvé miesto a predpoklada sa, Ze ro¢ne kvoli
tejto diagnoéze navstivi lekara viac ako dva miliony

pacientov.

- Mnohi pacienti vSak pred navstevou lekara uprednost-
nluji samolie¢bu pomocou vol'nopredajnych liekov ¢i
zdravotnickych pomécok.

4 STADIA HEMOROIDOV:

1.Zily st rozéirené, ale nie st zdvaZzné problémy, obéas
slabé krvacanie.

2.Zily st viacsie, zilovy pletenec sa mbze vystivat do
analneho kanala, sdm sa spontanne vrati naspat.

3.Hemoroidy vychadzaju von z kone¢nika, daju sa za-
sunudt naspat, ¢asto krvacaju.

4.Hemoroidy stale vycnievaja von, nedaju sa zasunuat’
spat, su fixované vonku a vzdy sprevadzané komplika-
ciami.

Pacienti s ochorenim v 1.- 2. $tadiu st indikovani na
konzervativnu, resp. miniinvazivnu lieCbu.

Pacienti s 3. - 4. Stadiom ochorenia st indikovani na
chirurgicku liecbu.

POHLAD DO HISTORIE

- Prvé zaznamy o problémoch s hemoroidmi sa objavuju
uz v Chammurapiho zakonniku z Mezopotamie a sta-
rovekého Egypta. Kazdy faraén mal svojho ,strazcu
konecnika“. Bol nim odborny lekar, ktory sa staral
o vladcove zdravie. Problémy v oblasti konecnika sa
lie¢ili vykurovanim vnutornosti vonnymi olejmi alebo
aplikéciou ¢apikov z ovcej viny, namocenych v zvieracej
zI¢i, ktoré mali podporit vyprazdnovanie.

Slovo hemoroid je odvodené z gréckeho ,haema“ (krv)
a ,rhoos” (tecuci) a primarne ho pouzil Hippokrates na
opis toku krvi z analnych vén. Vznik hemoroidov prisu-
dzoval vplyvu jednej z telesnych tekutin - Zl¢e na Zzile

v koneéniku. Okrem lie¢by Specidlnym rozzeravenym
Zelezom, odporucal oSetrovanie obkladmi namacanymi
vo vine.

Jednou z prvych operacii hemoroidov bol zakrok z roku
1686 uskutoc¢neny u Ludovita XIV., ktorého operoval
lekar Charles F. Fénix. Francuzky kral bol vyhlaseny
gurman a kazdy den sa neimerne prejedal.

Problémami s hemoroidmi tidajne trpel aj Napoleon Bo-
naparte, ktory sa podl'a niektorych historikov dokonca
kvoli tomuto ochoreniu nemohol tplne sustredit na
priebeh bitky u Waterloo. Ze by to bol dévod toho ako
bitka nakoniec skoncila?

redakcia



overeny pripravok z lekarne, ktory znizuje hladinu

cukru v krvi a obmedzuje chut na sladké. Pripra-
vok obsahuje extrakt z rastliny 'Gymnema Sylvestre,
ktorého uc¢inné latky, gymnemové kyseliny, prispievaju
k optimalnej hladine glukézy v krvi a zniZuji chut na
sladkosti, ¢im napoméhaju redukcii nadvéhy.

Vyskﬁéajte DIAMizin Gurmar - zabijak cukru',

Skuste DIAMizin Gurmar
aj vy! Je to najpouziva-
nejsi volne predajny
pripravok pre znizenie
hladiny cukru v krvi.

TERAZ
VYHODNEJSIE BALENIE!

00 0 0 0000000000000 000000000000 0COCOCNFCOINOGINOIOINOGNOINIOS

PRVA POMOC PRE CHRBAT,
NANFIR(CYE niclen na vylete!

Stuhnuty chrbét, bolest kibov a natiahnuté
svalstvo vas moézu zastihnut nielen na vylete,
ale aj po naro¢nej praci na zahrade alebo strnu-
lom sedeni za pocitacom. Nech uz su problémy

vyzivovy doplnok

KONIEC bezsennych noci

Podporte svoj spanok s pomocou nového revolu¢ného pripravku, ktory vam ponuka
Uplne bezpecné a sucasne Ucinné riesenie.
ripravok NEOSPAN forte vynika na slovenskom trhu
P najsilnej$im a najkomplexnej$im zlozenim podpo-
rujucim spravnu spankovi hygienu. Extra silna davka
Valeriany lekarskej, posilnena o u¢inky pomarancovnikového
oleja, prispieva k lahsiemu zaspavaniu a obmedzuje predcas-
né prebudzanie. Aby ste rano vstavali sviezi a oddychnuti je
jeho zlozenie navy$e obohatené o vitaminy B1, B2, B6, ktoré
zabezpecuju spravnu ¢innost nervovej sustavy a hor¢ik, ktory

prispieva ku zniZeniu tinavy a miery vycerpania.
...................

dané vekom, fyzickym vykonom ¢i celkovou
stuhnutostou, s origindlnym mazanim
! Mentholka EXTRA vés nezastavia.

onopné mazanie Mentholka EXTRA rychlo
a ¢inne ulavi od tazkosti s natiahnutymi

svalmi, stuhnutymi kibmi aj bolestou chrbta.
Mentholka EXTRA je vhodna pre seniorov, $portov-
cov aj osoby trpiace nasledkami sedavého alebo fy-
zicky ndro¢ného zamestnania. Origindlna receptira
s konopnym olejom a extraktom, jedlou sibirskou
a zmesou bylin spolahlivo zregeneruje
a ulavi od bolesti aj pretazenia
a chladivy efekt mentolu pri-
jemne osviezi unaveny pohy-
bovy aparat.
S origindlnym mazanim
Mentholka EXTRA vas bolest
chrbta, kibov ani svalov nedo-

stane! :/j
@maa/wm(@

dostanete v lekarnach,
predajniach zdravej vyzivy
alebo na www.cannadermsk.sk

Mate viac ako 407 schudnite a budte zase sehout

Ste Zena a je vam cez 40? Pozorujete na sebe priberanie a chudnutie je pre vas stale zloZitejsSie? Zbavit
sa prebyto¢nych kil je v zrelom veku omnoho tazsie ako predtym. Stihlej postavy sa vzdavat nemusite,

mozete ju mat stale!

vdaka komplexnému zloZeniu so 'zelenym ¢ajom, *guaranou, *datelinou a *vapnikom podporuje spalovanie tukov'*

Bellasin Balance 40+ je pripravok na podporu chudnutia $pecidlne zamerany na potreby Zien v zrelom veku. Bellasin

a zniZenie hmotnosti'? zrelych Zien. Rovnako obmedzuje neprijemné pocity hladu® a navaly chuti', takze sa uz
nemusite citit hladnd. Hormonélne zmeny, ku ktorym dochadza v priebehu menopauzy, mo6zu byt neprijemné. Bellasin
napomaha aj k pokojnému a pohodlnému priebehu menopauzy’ a prispieva k dobrému stavu kosti*. Budte stihla a fit

v kazdom veku.

vyzivovy doplnok

vyzivovy doplnok
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AKO ST POMOCT PRI
PRIRODZENOM PORODE?

orod je vnimany ako dolezity a zdsadny oka-

mih v Zivote kazdej Zeny i jej partnera. Mnoho

budicich mamiciek si v§ak tento okamih spaja
so strachom z nepoznaného, ¢o byva najc¢astejsSou chy-
bou psychickej pripravy. Co robit, aby Zeny nasli svoju
cestu k pokojnému priebehu poérodu a svoje dietatko
privitali na tento svet dostojne a laskyplne?

Kazdy strach prameni z neistoty, neddvery, neznama, pri-
padne neznalosti a nedostatku informacii. Ked hovorime

o porode, vac¢sina buducich mamiciek sa stretava so strachom
z bolesti, ktory je spolu so stresom najvac¢sim nepriatel'om sa-
motného aktu., Je potrebné si uvedomit, Ze bolest’ je prirodze-
nou sucastou celého procesu. Nie je vSak sprdvne, ak sa rodicka
uZ vopred nastavi, Ze sa tieto pojmy stant synonymom pre slovo
pdrod. Urcite sa netreba zlakniit, Ze nieCo nezvlddnete,” tvrdi
porodnd asistentka Elena Drapacova.
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VSETKO JE V HLAVE

Dolezita je sila pozitivneho myslenia. Odbornicka tvrdi, Ze

z jej skusenosti sa az 90 percent porodu odohrava v hlave
alen zvysnych 10 percent je fyzickou zaleZitostou. To, ako
Zena mysli, sa odraza na jej tele. Pri strese je organizmus na-
paty a naopak, ak je rodicka pokojn4, telo je uvolnené. Takéto
uvol'nenie a relaxaciu potrebuje Zena zazivat nielen pred, ale
aj pocas porodu.

MINIMALIZUJTE STRACH!

Strach, obavy a uzkost, Zenu pri pérode ochromuju. Stre-
sové hormoény navyse pozastavuju ucinky a vyplavovanie
hormoénov, ktort st potrebné pre samotny akt, preto je
dolezité, ako je zena na porod pripravena. Kvalitna pred-
porodna priprava ma urcite pozitivny vplyv na psychicky
aj fyzicky stav budtcej rodicky. Jej sic¢astou byvaju nielen
prednasky o jednotlivych porodnych dobach, ale i cviCenia,



ktorymi budice matky speviiuju napriklad panvové dno
alebo precvicuju spravne dychanie., KedZe ide o vel'mi citli-
vé a doleZité obdobie Zivota Zeny, neodmyslitel'nou stcastou
predpdrodnej pripravy je aj pristup a podanie informdcii,

Co Zenu Cakd. Pri svojej prdci dbdme na to, aby mali rodicky
¢o najprijemnejsiu skusenost, ktord naplni ich ocakdvania,”
hovori Drapacova.

VSETKO PRE PRIRODZENY SPOSOB

Vacsina zien chce zazit porod prirodzenou cestou, bez
zbytoc¢nych zasahov a liekov. Preto je dblezité pripravit

na to svoje telo a mysel. Prirodzeny porod sa zacina sam,
pokracuje svojim vlastnym tempom a vrcholi narodenim
dietatka. Kon¢i samovolnym porodenim placenty. Niekedy
je tempo rychlejsSie, inokedy pomalsie. ,, Ak si chce budiica
rodicka k prirodzenej ceste dopomdct, je vhodnd intenzivnej-
Sia priprava, s ktorou méZe zacat $tyri tyZdne pred terminom
porodu,”“ odporuca Elena Drapacova.

MASAZ HRADZE, BALONIK ~ ANO CI NIE?

Tak ako vo vacSine otazok pri tehotenstve a porode, aj

tu si kazda rodicka vyberie, i chce vyuzit vymozenos-

ti sicasnej doby alebo zostat pri tradi¢nych metddach.
Kazda Zena je ind a kazda tehotenstvo preziva svojim
spo6sobom. Odbornicka preto odporuca doverovat svojmu
telu a vyskusat si, co komu vyhovuje a naopak. V priebehu
tehotenstva a pri porode, sa vyplavuji hormény, ktoré po-
mahaja roztahovat vazy a tkanivo, masazou hradze méze
budica rodicka tomuto procesu pomoct. Zacinat' s masa-
Zou je vhodné od 36 tyzdna tehotenstva - samozrejme, ak
je tehotna zdravotne poriadku. Hradza je priestor medzi
posvou a kone¢nikom, kde pri pérode vznika najcastejsie
poranenie., K poraneniu méze prist’ aj napriek masdzi hrd-
dze, ale vicsinou je poranenie menSie. Nie kaZzdd Zena masdz
zvlddne a nie kaZdej vyhovuje. Ak sa na to necitite, nerobte
to,“ dodava E. Drapacova.

TAJOMSTVO BALONIKA

Tajomstvo baldnika spociva v jeho unikatnom tvare,

v jemnom napinani a uvoltiovani panvovych svalov. Vdaka
nemu si zvySujete Sancu na hladky a prirodzeny porod bez
zranen{ a ndstrihu. Rovnako sa budete vd'aka cviceniu citit’
sebavedomejsia a pripravena na porod bez obav, posilnite
si svaly panvového dna, pomdze vam naucit sa dychat

a bezpecne tlacit. Balonik je bezpec¢ny, pocas cvicenia mate
plnu kontrolu nad vel'’kostou balénika, mézZete ho kedy-
kol'vek zmensit alebo bezpecne vyfuknut., Z praxe méZem
potvrdit, Ze Zeny, ktoré cvicili s balonikom mali vicsinou
porod bez ndstrihu hrddze, pripadne s minimdlnou drobnou
trhlinkou. Pri osobnych rozhovoroch mi mnohé povedali, Ze
balénik im umoznil celkom redlnu predstavu pocitu tlaku
hlavicky,” hovori o svojich skisenostiach Elena Drapacova.

4 TIPY PRE LAHSE POROD

1.Svalovinu maternice mdZe tehotna Zena podporit’ pitim Caju
z malinovych listov. Davky ¢aju sa postupne zvysuju, od jed-
nej aZ po 3-4 $alky denne, podl'a chuti. Caj pdsobi relaxa¢ne
na hladké svalstvo maternice a pomaha k jej dobrej ¢innosti
pri porode.

2.Vhodnym spdsobom by mohlo byt aj zaradenie datli do je-
dalnicka. Tie okrem energie zo slnka, obsahujt aj prirodny
oxytocin, takze 5-6 kusov denne tieZ odvedie vel'mi dobru
pracu.

3.Vel'mi dolezité pre kazdého Cloveka, obzvlast v predporod-
nom obdobi, je pravidelné vyprazdiiovanie. Prvou vol'bou,
ktora traviaci systém podpori, je 'anové semiacko, ktoré
ma viac benefitov. Obsahuje omega 3 nenasytené mastné
kyseliny, zniZuje cholesterol, pomaha zméakcovat stolicu,
tvori sekrét v posve. LyZicu l'anového semiacka treba zaliat
vriacou vodou, nechat’ par hodin odstat a skonzumovat.
K prirodnym prehanadlam patria aj suSené slivky.

4.Pozitivne na psychiku, plet a regulaciu krvného tlaku,
posobi pupalkovy olej, ktory obsahuje prirodny hormén
prostaglandin. Ten spolu s horménom lasky - oxytocinom
priaznivo ovplyviiuje porodny de;.
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5 RAD, AKO PREDIST
STRESU PRI CHUDNUTI

hudnutie alebo kaloricky deficit je proces,
kedy telo dostava zabrat nielen po fyzickej,
ale aj po psychickej stranke. Ak nase chudnu-
tie nepostupuje podl'a nasich predstav, méZe to v nas
vyvolat rozne negativne pocity a nasa snaha méze
v tomto bode stroskotat. Ako sa tomu vyhnut?

Pocas chudnutia na nas vplyva niekol'’ko faktorov. Od pri-
stupu nasho okolia, azZ po nase vlastné nastavenie, alebo
rozne chute na slané ¢i sladké dobroty. Dolezité je najst
rovnovahu v kazdej oblasti, ktora nas bude tymto obdo-
bim sprevadzat.

1.NASTAVTE SI REALNE CIELE

Tak, ako ste prisli k svojim kilogramom navyse, tak im
musite dat’ priestor opustit vas. To znamenj, Ze ak trvalo
mesiace Ci roky, kym ste sa do daného stavu dostali, bude-
te potrebovat rovnako tol'’ko ¢asu, kym pridete k vytuze-
nému ciel'u. Aky by mal byt? Hlavne realny. Neprecenujte
svoje moznosti a sily, aby neprislo zranenie ¢i sklamanie
skor, nez ozajstné vysledky. Ozbrojte sa davkou trpez-
livosti a chuti, ktora by vas nemala opustat. Idealne je
dokumentovat svoje pokroky prostrednictvom fotografii.
Ked' siich porovnate s prvou, kedy ste zac¢inali, verte, Ze
vzdy budete o krocik blizsie k vaSmu snu. Vtedy sa vase
méty moézu postupne hybat dopredu.



2.ZAKLADOM USPECHU JE POZITIVNE
MYSLENIE

Nastavit si hlavu na pozitivny méd je dlhodoby proces, ale
ako sa vravi, ¢im skor zaCnete, tym skor uvidite vysledky.
Tak je to aj v cviceni. Idd spolu ruka v ruke za ispechom.
,Asi sa zhodneme, Ze niekedy sa ndm dari chudnut l'ahko,
inokedy sa trdpime a vysledok sa nedostavi. UZ len samotné
rozhodnutie zacat, by ndm malo prind$at’ radost. Rovnako
dadleZité je tesit sa z kazdého malého uspechu, a prdve preto
odportcam zapisovat' si svoje pokroky,“ hovori Martina
Dvortakovd, vyZzivova odbornic¢ka na ketodiétu.

3.VECNY NEPRIATEL PEVNA VOLA

Umenie odolavat r6znym pokuseniam je boj snad’ na

cely Zivot. Mozno si kladiete otazku, pokial ide o boj, je
to spravne? Podstatné je nevnimat to, ako ,,sebatyranie”,
ale ako novy Zivotny $tyl, o ktorom by ste mali byt na
100 percent presvedceni. ,,Rdzne prieskumy ukazuju, Ze
pevnd véla nie je vrodenou viastnostou a je mozné ju natré-
novat. LenZe staré zndme staci len chciet’ zvycajne vobec
nestaci. Bez jasného pldnu sa totiZ k vytycenému ciel'u len
tazko dostanete a ak dno, cesta k nemu bude pravdepodob-
ne kl'ukatd a trnistd. Od zaciatku treba mat jasnu predsta-
vu ¢o chcete, ako to dosiahnete, kedy zacnete, ako dlho to
redlne moZe trvat, aké bariéry vdim moZu v dosiahnuti vasej
méty zabrdnit, a tieZ, co sa stane, ak do svojho ciela ddjde-
te,"hovori vyZzivova odbornicka.

4.PODELTE SA O SVOJE USPECHY

Zacat' s chudnutim je vel'ka vec. Nemali by ste vSak zabu-
dat na podporu a pomoc. Ak nemate sktisenosti s chudnu-
tim Ci cvicenim, mali by ste sa obratit na kvalifikovanych
vyzivovych poradcov a trénerov. Najprv vam urobia diag-
nostiku na zaklade vasich predoslych skasenosti a aktu-
alneho zdravotného stavu, a potom nastavia nasledujuce
kroky, ktoré vas v procese chudnutia budu ¢akat. Dolezité
je, aby ste si v tomto obdobi viac neublizili, ako niekam sa
posunuli. Na druhej strane je tu vasa rodina a priatelia,

s ktorymi sa nehanbite delit o vaSe tspechy. Motivacia

a podpora od najblizsich je na nezaplatenie. Dokonca mat’
,partaka“ pri cviceni nikdy nie je na Skodu.

5.MALY SNACK PO RUKE VZDY POTESI
Uponahlané dni, kedy nie je ¢as na poriadne a kvalitné
jedlo. Toto pozna snad’ kazdy. Nespravne alebo nepravi-
delné stravovanie vedie k veCernému prejedaniu sa, ner-
vozite ¢i neprijemnej podraZdenosti., Nase telo je vel'mi
zloZity mechanizmus a nie vZdy plati jednoduchd rovnica, Ze
ked’ zniZim prijem, chudnem. Casto sa stretdvam s klientmi,
ktori si myslia, Ze ked’ zniZia svoj denny kaloricky prijem
alebo vynechaju niektoré jedld, ako napriklad veceru, budu
automaticky chudnut. V praxi to ale tak byt vébec nemus{
byt. Ak chcete schudnuit’ alebo si Stihlu liniu udrZat, zame-
rajte sa na bielkoviny. Deficit proteinov totiZ v kone¢nom
désledku spdsobuje nielen tnavu, ale aj to, Ze nechudneme,
pripadne chudnutie prebieha len na tikor svalovej hmoty,”
dodava M. Dvorakova. Ak vas ¢aka naro¢ny den, idealne je
zbalit' si so sebou nejaky proteinovy slany ¢i sladky snack,
ktory vas dobije energiou a rychlo uhasi vI¢i hlad.
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KURACT VYVAR
NASYTI AJ LIECI

prichadzajicimi chladnej$imi diiami a sychravymi

pocasim sa u I'udi zvysuje riziko prechladnutia,

anginy ¢i chripky. Ako prevencia pred nimi moze
poslizit aj hydinové méso.

Medicinu z kuchyne poznali uzZ nasSe staré matere a je dobré
spomentt sina to aj dnes. Kuraci, pripadne slepaci vyvar je

dobry na zasytenie aj na lieCenie. A to je vtomto obdobi pre-
chladnuti a chripok viac ako aktualne.

POSILNUJE IMUNITU

UZ od stredoveku sa recepty na lie¢ivy kuraci vyvar dedia

z generdacie na generaciu. Napriklad v zidovskej kuchyni sa
vyvar nazyva aj tekutym penicilinom. Latky obsiahnuté

v polievke totizZ posobia protizapalovo, pomahaji zmiernovat
kasel’ a uvoltiuji upchaty nos. Posiliiuji organizmus, imunitny
systém, blahodarne posobia na traviacu sustavu. Zjest kuraciu
polievku znamena zohriat' telo zvnitra a doslova ho nabit’
délezitymi vitaminmi. Hydratuje organizmus a je vynikajiicou
kombinaciou latok pre ich okamzité vstrebavanie do organiz-
mu. Obsahuje proteiny, ktoré su pri prechladnuti a pri nechuti
do jedenia vel'mi délezité pre posilnenie imunity.

SPEKTRUM VITAMINOV A ANTIOXIDANTOV
Kuraci vyvar pozostava okrem masa aj zo zeleniny, ktora
predstavuje bohaté spektrum vitaminov a antioxidantov.
Proces liecby tak prebieha rychlejsie. Poctiva kuracia poliev-
ka podla najnovsich vyskumov skutoc¢ne funguje ako liek.
Vyskum skimal vplyv vyvaru na pohyb bielych krviniek,
ktoré chrania telo pred zapalom. Pri réznych infekciach sa ich
rychlost spomal‘uje. Prave pri konzumadcii kuracej polievky sa
opat aktivizuju, a tym sa telo s chorobou vysporiada skor.
www.zrodene.eu
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KURACI VYVAR

Potrebujeme: a zeleninu.

- celé kura alebo sliepku 8. Prikryjeme pokrievkou

a nechame varit na mier-
nou ohni aspon 2-3 hodiny.
Davame pozor na to, aby

- zeleninu - mrkvu, petrzlen,
zeler, kalerab, por, cibulu

- sol, mleté korenie, Cierne
korenie nam nezovrela. Mohla by
sa totiz zakalit.
Postup: 9. Hotovy vyvar dochutime

solou, vegetou a podava-

1. Kura rozdelime na chrbat, me so slizikmi.

prsia, stehna a kridla.

2. Prsia odlozime bokom

e . Na domace slize
a zvysneé Casti vyumyva-

me potrebujeme:
3. Z chrbtu mézete stiahnut  ~ 409 gramov polohrube;
kozu, ¢im viac koze ne- muky
chate, tym bude polievka - 3 vajcia
mastnejsia.
4. Kuracie maso vlozime do  postup:

hrnca so studenou vodou

) o 1. Muku a vajcia vymiesime
a nechame varit.

do maleho bochnika.

5. Ked za¢ne voda vriet,
stisime ohen. Na povrchu
sa zacne tvorit biela pena,
ktord pomocou lyzicky
vyberame. Davame pozor
na to, aby nam polievka
nezovrela.

2. Vypracovany bochnik si
rozdelime na dve casti.

3. Obidva bochniky
vyvalkame na velmi
jemno a nechame chvilu
obschnut

4. Cesto prerezeme na 6

6. Popri odoberani peny si ‘ -~
centimetrove pasy.

prichystame zeleninu.
5. Pasy naskladajte na seba

7. Ked sa prestane tvorit ; e
a narezte na tenke platky.

pena, pridame sol, korenie

@0 0000000000000 0000000000000000000000 00
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KRAJOV,
OLKO

Dobry tyzden.

NAJVIAC
SLOVENSKYCH
VYROBKOV NAJDETE
V KAUFLANDE'

\ 4

4

»
L4

<> <>
<> fe=4
e -s At 4 ‘D

*Podla prieskumu GfK Slovakia o podiele vystavenia slovenskych vyrobkov v maloobchode v jali 2020.
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TIPY NA CHUTNE
MINUTOVE POLIEVKY

iet pochyb, Ze najlepSie polievky sa pripra-

vuju od zakladu. Slepaci vyvar sa zacina pri

celom Kkurati a nie pri konzerve predpripra-
veného vyvaru, no ked' vas tlaci ¢as, dokazete spravit
chutni polievku rychlo, ak mate dostato¢ne zasobenu
kuchynu.

Ak je nasim mottom ,rychlo a chutne®, prvy krok by mal
smerovat k vol'be tekutej asti polievky.

AKY ZAKLAD ZVOLIT?

Najlepsi zaklad tvori konzervovany vyvar dostupny vo
viacerych prichutiach (najcastejsie zeleninovy, kuraci, ¢i
hovadzi, no existuje aj hribovy, ¢i s prichutou morskych
plodov). Siahnut moZete aj po bujénovych kockach, len
pozor, zvyknu byt dost slané. Paradajky z konzervy su
tieZ dobrou vol'bou, ale pod podmienkou, Ze ich date na
chvil'u do mixéra. Fazul'a z konzervy moéze takisto tvorit
vyborny zaklad. V polievke vyuzijete fazul'u, aj samot-
ny nalev. Potom uz staci len pridat tol'ko vyvaru, aby
zmes ziskala konzistenciu polievky. Cierna fazula pasuje
k paradajkovému pyré, zatial’ ¢o biela fazul'a sa hodi skor
k zeleninovému vyvaru.

PROTEINY

Zaklad teda mate vybraty, a teraz je ¢as zvolit tie spravne
proteiny. Tekvicovy ¢i brokolicovy zaklad viete napriklad
premenit na krémovu polievku, ¢i uz pridanim obycajné-
ho, pripadne séjového mlieka alebo v mixéri pridate mak-
ké tofu. Ku krémovym polievkam sa hodia morské plody,
pridat mozete mrazené alebo konzervované krevety,
lososa z konzervy alebo nakrajané musle s ich Stavou na

rychlu pripravu zmesi z morskych plodov. Konzervované
kuracie alebo morcacie prsia si vhodnym zakladom pre
vyvar. Ak vo vasSom supermarkete predavaju grilované
kurence, moZete do polievky pridat kusky peceného kura-
ta, ktoré jej vdychnu doméacku prichut.

DOCHUTENILE

Nesmieme zabudnut na dochutenie polievky. Mate na ja-
zyku Aziu? Pridajte trochu séjovej omacky, trochu bieleho
korenia, Stipku mletého zazvoru a par kvapiek sezamo-
vého oleja. Ak vam ide na chut juhozapad, skuste pridat
trochu (ili, rasce, oregana a cesnakového prasku. A co tak
dodat paradajkovému zakladu prichut Stredomoria? S ba-
zalkou, rozmarinom a strihanym syrom ¢i parmezanom.
Pri dusenej zmesi ni¢ nepokazite dochutenim trochou
cesnaku, zelerovymi semiackami, paprikou a tymidnom.

CERESNICKA CHUTE NA ZAVER

Ak ma vasa polievka tu spravnu prichut, je ¢as pridat
zeleninu a tej nikdy nie je dost! V mraznicke sa vzdy

nieco najde (napriklad $penat, mrkva, biela fazula, zelena
fazul'’ka, brokolica alebo jednoducho zeleninova zmes), o
mozeme pridat do polievky. A mozno v chladnicke najdete
aj nejaku Cerstvu zeleninu. Kusky petrzlenu, ¢erstvo
nastruhanej mrkvy alebo cukety pridané v poslednych
minutach varenia dodaju vasej polievke Cerstvi a vyraznu
chut a bude vyzerat a chutit tak, ako by ste ju pripravova-
li hodiny.

Susan Bowermanovd, riaditel’ka pre vzdeldvanie v oblasti vyZi-
vy spolocnosti Herbalife Nutrition
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“MAJTE ICH VZDY ,PORUKE" - EXTRA
STAVNATE, V MNOHYCH PRICHUTIACH

Zuvadka na osvieZenie dychu po jedle,
pre chut alebo len tak pre zabavu?
Presne to su zuvacky Mentos Pure
Fresh! Obsahuju vytazok zo zeleného
¢aju, ziadny cukor. Vo vnutri maju
Stavnatu tekutd napln, ktord laka

na zahryznutie a Zuvanie! V ponuke
najdete malé 8 ks balenie do vrecka

v typickej Mentos rulicke, praktické
15 ks balenie do kabelky i vel'ké 30
ks rodinné balenie napriklad do auta,
takze Zuvacky Mentos mo6zete mat
vzdy pri sebe. Okrem osviezujtcich

mentolovych prichuti mate na vyber
aj lahodné ovocné prichute - jahodo-
v, citréonovi, limetkov, ¢i oblibent
prichut cukrovej vaty.

Ktoré ,mentosky“ budu vase naj?
Vyskusajte ich vsetky!

www.mentos.sk
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- NATUR POLIEVKY /
/ PRIRODNYCH INGREDIENCI

Doprajte si jesenné Ziarivé farby aj na
tanieri s polievkou Podravka NATUR
s cervenou SoSovicou. Tato vyzivna
strukovina je l'ahko stravitel'na, nena-
fukuje a dodava ndSmu organizmu len
to najlepsie. Posilnite sa do sychra-
vého jesenného pocasia vydatnou
polievkou Podravka NATUR, pripra-
venou podla receptu matky prirody.
Sposob pripravy je tieZ jednoduchy:
polievku nasypeme do vriacej vody,
osolime a varime 15 mintut. NATUR
polievka s ¢ervenou SoSovicou zo

100 percentnych prirodnych ingre-
diencii a bez pridanej soli si urcite zis-
ka nielen vas, ale aj celd vasu rodinu.

Podravka NATUR polievka s ¢erve-
nou Sosovicou: 0,99 €/120 g

Viac na www.podravka.sk
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MENE) STAROSTI,
VIAC POHODLIA

Je ovela jednoduchsie zajst si raz po
SodaStream, nez kazdu chvil'u chodit
do obchodu a vlacit z neho flase so
sytenou vodou. Tie po pouziti zaho-
dite, kym flasa SodaStream vam

pri spravnom pouzivani vydrzi az

tri roky a potom pre fu eSte moZzete
najst vyuzitie vdomdacnosti napri-
klad namiesto krhlicky. S jedinou
bombickou SodaStreamu vyrobite

60 - 80 litrov perlivej vody, nasytenej
podla chuti. V zavislosti od intenzi-
ty nasytenia vas tak liter vyjde na

0,09-0,13 €. Ked' sa bombic¢ka vymi-
nie, vymenit ju mdZete az na 600 au-
torizovanych miestach. Pripadne si
ju nechate doviezt distribitorom
potravin Lunys priamo domov.
SodaStream proste znamena mini-
mum starosti, nakladov, zataze Zivot-
ného prostredia a maximum vasho
Casu a pohodlia.

www.sodastream.sk
FB SodaStream.Slovakia

53
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MYTY A FAKTY

O ECKACH

orientovat sa v tom, ktoré potraviny su sku-

to¢ne zdravé a naopak, ktorym by sme sa mali

radsej vyhnut, je vel'kou dilemou dnes$nej
doby plnej informacii o potravinach. Jednou z ¢asto
diskutovanych tém s pridavné latky nachadzajiice sa
na obaloch potravin.

Vedeli ste vSak, Ze nie vSetky su $kodlivé? Ba ¢o viac, nie-
ktoré z nich dokonca beZne pouzivame doma v kuchyni!

CO SU TO ECKA?

Pridavné latky alebo 'udovo povedané ,écka“ su latky,
ktoré zlepsSuju niektoré vlastnosti potravin. Ide v pre-
vaznej miere o farbiva, dochucovadlj, konzervanty,
antioxidanty (latky predlzujuce trvanlivost potravin),

stuzovace (latky zabranujtce krystalizacii produktu),
stabilizatory (latky uchovavajtce zloZenie potravin),
emulgatory (latky zabezpecujice zmieSanie inak nemie-
Satelnych latok) a dokonca aj vitaminy. E¢ka v podstate
slazia na zlepSenie a pravu vlastnosti potravin, ¢i uz je to
prediZenie ich trvanlivosti, zachovanie a zlep$enie vyZivo-
vych hodnot, vylepSenie konzistencie alebo aj zvyrazne-
nie chuti a farby.

SU VSETKY ECKA SKODLIVE?

Ludom sa écka, ¢ize pridavné latky spajaja s umelymi
prisadami a zdraviu Skodlivymi latkami. Nie vSetky vSak
maju negativny vplyv na naSe zdravie. Mnohé z nich su
prirodného p6vodu. Ide o vitaminy, prirodné farbiva, ako
je napriklad zIté farbivo kurkumin (E100), oranZové far-



bivo karotén (E160a), vitamin B2 nazyvany aj riboflavin
(E101) ¢ilecitin (E476), Co je prirodny emulgator, ktory sa
nachadza aj vo vaje¢nom Zitku. Existujii viak aj syntetické
écka, teda umelo vytvorené, medzi ktorymi sa nachadza
aj skupina tzv. nevhodnych. Tieto pridavné latky a ich
pripustné mnoZstva pre rézne kategorie potravin vsak
urcuje Eurépska komisia a st stanovené s vel'’kou rezer-
vou tak, aby nemali Ziadny vplyv na zdravie spotrebitelov
pri ich konzumacii. Aj napriek tomuto vsak plati, Ze je
lepSie sa im vyhybat.

AJ BEZNE POTRAVINY OBSAHUJU ECKA

Chlieb, margariny, masové vyrobky, cokolada ¢i zmrzlina.
Aj to su potraviny, ktoré bezne konzumujeme a obsahuju
pridavne latky, ¢asto pouzivané pre zachovanie ¢i zlepSe-
nie kvality potravin. Napriklad chlieb je moZné vyrobit aj
bez pridavnych latok, avsak takyto vyrobok je nasledne
suchsi ¢i menej vykysnuty. Aj malé mnozstvo tychto latok
pridanych do cesta zabezpeci, Ze chlieb je objemnejsi, ma
lepSiu Strukturu a dlhsiu trvanlivost.

VYROBENE Z BEZNE DOSTUPNYCH

A OVERENYCH SUROVIN

Trendy v stravovani sa neustale menia a vo vel'’kej miere
ich tvoria predovsetkym samotni konzumenti. Aj preto
mnohi vyrobcovia potravin reaguji na poZiadavky spot-
rebitel'ov a na ich zaklade vylepSuju receptury vyrobkov.
Znizujd obsah soli, transmastnych kyselin ¢i cukru. Vdaka
tomu su dnes na trhu dostupné aj také produkty, ktorych
receptury neobsahuju Ziadne umelé prisady a farbiva,
dokonca aj také, o ktorych by sme si to ani nepomysleli,
napriklad instantné polievky. Naopak, aj tie obsahuju pri-
rodné suroviny, z ktorych bezne varime doma. Sol, muka,
Skroby, cestoviny, koreniny, zelenina a méso sa jednodu-
cho vysusia a takto spracované pouziju do zdravsej verzie

instantnej polievky. Zaujimavostou je i farbenie cukrikov
prirodnymi farbivami. Namiesto tradi¢nych syntetickych
farbiv, ktoré sa spajali so zvySenou hyperaktivitou deti,
sa dnes pouzivajd prirodné suroviny, ako je ibiStek, Cierne
ribezle, susena kurkuma (zlIta), suSena repa (Cervena), ¢i
dokonca suseny Spenat a por (zelena).
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PUMPKIN SPICE LATTE
AJ VO VEGANSKE]J VERZII

Starbucks opat rozsiruje svoju vegansku
ponuku. Tuto jesen o ikonické Pumpkin
Spice Latte. Obl'ibeny napoj, ktory je
kombinaciou espressa, sirupu s prichu-
tou tekvicového kolaca a napeneného
mlieka ozdobeného slahackou a kore-
nenym tekvicovym posypom prichadza
aj v uplne veganskej verzii. Tento rok ho
moZete vyskusat nielen s veganskym
sirupom a niekol'’kymi druhmi mlie¢nych

jesene.

alternativ zo stalej ponuky v Starbucks,
ale tieZ s veganskou Sl'ahackou. Neza-
menitel'né Pumpkin Spice Latte bude vo
vSetkych kaviarnach Starbucks dostup-
né v teplej aj l'adovej verzii pocas celej

Ochrarite prirodu, nechajte si ho pripra-
vit do vlastného tumblera alebo cold-cu-
pu a ziskate navyse zlavu 0,30 €.
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AKO ZACAT CVICIT?

iekedy sa aj napriek tym najlepsim iimyslom

jednoducho nevieme dostat do rutiny s cvi-

¢enim. Sme zaneprazdneni a cvicenie odsu-
vame na vedl'ajSiu kol'aj. Nakoniec sa nam mézZe stat,
Ze si povieme, Ze je to uz vlastne zbytocné.

Prinavratit telu opatovnu vydrz a silu sa m6Ze mnohym
zdat ako nezdolatel'ny ciel. Nie je to tak - s cvicenim mo-
Zete zacCat kedykol'vek. A dokazete ho zladit aj s rodinou.

AKO ZACAT?

Aktivita - uz len zacat cvicit moéze byt prilis velkou vy-
zvou. Ak ste v tomto Stadiu, pridajte jednoduchy aktivny
prvok do vasho kazdodenného Zivota. Ci uz ide o pona-
tahovanie sa alebo prechadzku okolo domu. Plati totiz
zasada, ze akykol'vek pohyb je lepsi ako Ziadny pohyb!
Analyza - denny kalendar prezradi, kedy budete mat

¢as na nejaku ti zdravu pohybovu aktivitu. Vzdy mozete
zacat v malom, takzZe sa mozno najde chvil'ka pred ranaj-
kami a moZno par minut po praci. Na to, aby ste si trochu
ponatahovali telo, nepotrebujete vel'a casu. Samozrejme,
¢asom moZete zacat predlzovat dobu urcent na stre-
¢ing - z dvoch minit moze byt 5 minut a neskér mozno aj
10 minut.

Prehlad - ak si chcete zacvicit, tak s tym jednoducho
pocitajte aj pri kazdodennom planovani aktivit. A vSetky
tieto pohybové aktivity si potom aj zapisujte - stre¢ing
pred ranajkami, prechddzka na koniec ulice a podobne. To
vSetko moZete zahrnut do aktivne straveného ¢asu. UZ po
prvom tyzdni budete mat skvely prehlad o tom, ¢o sa vim
podarilo. Jednoducho ste zacali svoju put dostat sa do
formy a byt fit!

ZVOLTE SPRAVNE TEMPO

Dychanie - upadajica trovei nasej kondicky a celkového
zdravého pocitu moze byt savisla aj s "hektikou" nasho
zivotného Stylu a stresu, ktorému denne celime. Prave pri
vysokom nasadeni je déleZzité najst si ¢as na par hlbokych
nadychov a vydychov. Par nenaro¢nych dychovych cviceni
mozete urobit, kym si varite kdvu v praci, ¢i pri zalievani
kvetov doma.

Prestavka - aj ked sme zaneprazdneni a myslime si, Ze
nemame cas nazvys, aj vtedy by sme sa mali vediet na
chvil'u zastavit' a urobit’ si kratku prestavku. A dokonca
vasa produktivita moZe po takejto prestavke aj rast. Po-

\4

prechadzajte sa po kancelarii, alebo zbehnite po schodoch
na Cerstvy vzduch, vSetko sa pocita!

Rovnovaha - na to, aby neslo len o jednorazovu zaleZi-
tost, je nutné najst tu spravnu rovnovahu medzi novymi
kazdodennymi aktivitami a va§imi kazdodennymi povin-
nostami a planmi. Ci uz ide o vyzdvihnutie deti zo $koly,
zavedenie syna na hokej, ,sko¢enie” na maly nakup alebo
zajdenie za rodinou alebo kamaratkami, jednoducho to
vSetko patri do vasej kazdodennej rutiny. Preto aj ked’ sa
rozhodnete zacat' s cvicenim, nerobte to unahlene, preto-
Ze nakoniec to bude prva aktivita, ktord zo svojho planu
vySkrtnete, ked nebudete stihat’.

NOVY PRISTUP

Zmena - kazda zmena vychadza od nas samotnych. MozZe-
me o zmene hovorit, stale diskutovat, planovat, ¢i snivat,
ale ni€ sa nestane, pokial sami neurobite ten prvy ,akény*
krok. Musite sami zhodnotit, aku aktivitu ste v ten den
vykonali.

Komunita - I'udia okolo vas vam mo6zu pomdct dosahovat
vytyceny ciel. Vo vaSom okoli moZno nie ste sami, kto sa
chce dostat do formy a byt opat fit. Akonahle ste dvaja
alebo viaceri, o to vacsiu mate motivaciu pokracovat

v kazdodennom cviceni.

Zavazok - ak ste sa uz rozhodli, tak by ste si za svojim
rozhodnutim mali stat a robit vSetko preto, aby ste sa
citili zdravo na tele aj na dusi!

Samantha Clayton, viceprezidentka pre vzdeldvanie a fitness
v spolocnosti Herbalife
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KULINARIUM

JESENI VLADNE

TEKVICA

ychravé jesenné pocasie je idedlne na expe-

rimenty v kuchyni. Zahrejte sa pri sporaku

a nechajte cely domov rozplynit najréoznej-
$imi vonami korenia a zeleniny. Jesenny ¢as mozZete
vyuzit na skdsanie novych receptov, ktoré sa vam
budu hodit cely rok. Jesen sa bezpochyby nesie najma
v znameni tekvice.

Tekvicu mézete pripravit na vela spdsobov. Vyborna je
pecena, varena, je vhodna do privarkov a svoje miesto ma
aj v Salatoch. Aj v naSich zemepisnych Sirkach sa uz udo-
macnuje americky tradi¢ny tekvicovy kola¢ - pumpkin

pie. Slovdkom chutia aj praZené semienka a udomacnuje
sa aj tekvicovy olej. Tekvica je nielen vel'mi zdrava, ale

aj vhodna na redukciu vahy. DuZzina a $tava z vel'’kych
tekvic nam pomaha sa zbavit prebytoc¢nych kilogramov
a tukovych vankusikov. Tekvica totiz obsahuje viac ako
90 percent vody. P6sobi mocopudne a pomaha pri prob-
lémoch s obli¢ckami ¢i prostatou. U nés je pre kuchynské
ucely najrozsirenejsia tekvica Hokkaido, ktora ma povod
v Japonsku. Na vyzdobu siahnite po gigantickej tekvici a ¢i
uz Hallowen oslavujete alebo nie, urcite pri jej vyzdobe
stravite vel'a peknych chvil' s rodinou.



TEKVICOVY KOLAC
JEDINECNY SLADKY MUCNIK NA JESENNE DN,

Narocnost’: jednoducha priprava
Cas pripravy: 40 mintt
Vystaci na: asi 12 porcif

© Potrebujeme na cesto:

« 100 ml mlieka

v 60 gramov zmdknutého masla

« 250 gramov hladkej muky

« 1 balicek suSeného DroZdia Dr. Oetker
« 0,5 kdvovej lyZicky soli

v 2 bielky

© Potrebujeme na naplii:

« 700 gramov tekvice (napr. Hokkaido)

« 500 ml 100 % pomarancovej Stavy

« 250 gramov kyslej smotany

« 75 gramov Gustinu Dr. Oetker

v 2 vajcia

v 2 Htky

« 80 gramov cukru

« 1 zarovnanti kdvovu lyZicku skorice

« 1 polovicu kdvovej lyZicky suseného
mletého zdzvoru

« 1 polovicu kdvovej lyZicky mletého
muskdtového orechu
Vv 25 gramov tekvicovych jadierok

© Este potrebujeme:
« tortovi formu (2 26 cm)
« ponorny mixér

© Postup:

1. Na pripravu cesta v kastrdliku
zohrejeme mlieko a nechame v iom
rozpustit maslo. V mise zmieSame muku
s drozdim, sol'ou a bielkami. Pridame
mlieko s maslom alebo margarinom
arucne vypracujeme dohladka. Cesto

v mise poprasime mukou, prikryjeme
utierkou a na teplom mieste nechame asi
45 minuat kysnut.

2. Na pripravu naplne, tekvicu nakra-
jame na platky, odstranime jadierka,
olipeme a nakrajame na malé kusky.
Tekvicu vloZime do hrnca, zalejeme
pomarancovou $tavou a asi 15 mintt
povarime. Tekvicu potom pomocou
ponorného mixéra rozmixujeme. V mise
zamieSame kysli smotanu so Skrobom,
vajcami, 7Itkami, cukrom, $koricou,
zdzvorom a muskatovym orieSkom
dohladka. Pridame tekvicové jadierka
arozmixovanu tekvicu a dokladne
premieSame.

3. Na pomticenej pracovnej ploche z ces-
ta vyval'kdme plat (@ 34 cm). Nanesieme
na dno a vytvorime okraj vysoky 4 cm.
Dno pomocou vidlicky na niekol'’kych
miestach poprepichujeme.

4. Naplii nalejeme na cesto a kolac ne-
chame este asi 15 minut kysnat. Vlozime
do predhriatej rury a peCieme.
Elektricka rira: 200 °C

Teplovzdus$na rira: 180 °C

Doba pecenia: asi 40 minut

Kol4¢ podavame vlazny.

© TIP: Pred podavanim méZeme kola¢
pokvapkat tekvicovym olejom. Kolac je
mozné aj zamrazit.



TEKVICOVY DZEM PRE LABUZNIKOV

Narocnost’: jednoducha priprava
Doba pripravy: asi 40 minut
Vystaci na: asi 6 poharov a 200 ml

© Potrebujeme na cesto:

« 1 kg tekvice Hokkaido (ocistenej
a nakrdjanej na malé kiisky)

v 200 mlvody

v 1 balicek Gelfixu Extra 2:1 Dr. Oetker

« 500 gramov cukru

« 2 zarovnané kdvové lyZicky Kyseliny
citrénovej Dr. Oetker

« 1 kdvovii lyZicku Arémy citrénovej
Dr. Oetker

<

© Este potrebujeme:
« ponorny mixér

© Postup:

1. Na pripravu dZemu vloZime do vacsie-
ho hrnca tekvicu s vodou a asi 20 minut
ju varime domakka. Tekvicu nechame
vychladnit a potom ju pomocou ponor-
ného mixéra rozmixujeme.

2. Obsah balicka Gelfix zmieSame

s dvoma polievkovymi lyzicami cukru
a pridame do hrnca k tekvici. Za staleho
mieSania asi 1 minitu dékladne pova-
rime.

3. Priddme zvy3Sok cukru, kyselinu
aarému a privedieme do varu. Za stale-
ho mieSania zmes dokladne povarime
minimalne 5 mintt.

4. Na tanierik kvapneme 1 - 2 kavové
lyzicky prave prevareného dzemu. Ak
je po vychladnuti mélo tuhy, vmieSame
eSte 2 zarovnané kavové lyzicky kyseli-
ny citrénove;.

5. Pripadnu penu odoberieme a dzem
plnime do pripravenych poharov az po
okraj. Pohare dokladne uzavrieme viec-
kami, obratime hore dnom a asi 5 minut
nechame stat na viecku.



Narocnost’ stredne naro¢na priprava
Cas pripravy: 40 mint
Vystaci na: asi 12 porcif

© Potrebujeme na cesto:

« 180 gramov hladkej muky

v 1,5 kdvovej lyZicky Kypriaceho prdsku
do peciva Dr. Oetker

« Stipku soli

v 40 gramov cukru

v 1vajce

V' 75 gramov zmdknutého masla

© Potrebujeme na naplii:

« 750 gramov tekvice (napr. maslovej)

« 50 gramov prazZenych a solenych
arasidov

© © ¢ 0 0 0 0 0 0 0 0 000 00 0000000000000 0000000000000 00000000 0000000000000 0000000000000

TEKVICOVY KOLAC
SO SYROVOU NAPLNOU

v 150 gramov taveného
smotanového syru
v Stipku soli
v 2 vajcia
v 20 gramov Gustinu
bezgluténového Dr. Oetker
« 150 gramov Sunky

© Este potrebujeme:
« tortovii formu (0 26 cm)
« valcek na cesto

© Postup:

1. Na pripravu cesta zmieSame v mise
muku, kypriaci prasok a sol'. Priddme
cukor, vajce a maslo. VSetko spracujeme
na jemne pomucenej pracovnej ploche
dohladka.

2.Z dvoch tretin cesta vyvalame placku,
ktoru vloZime do vymastenej formy. Zo
zvysku cesta vyvalame valok, uloZime

TEKVICOVY KOLAC
S ANANASOVOU PRICHUTOU

Narocnost’ stredne naro¢na priprava
Cas pripravy: 50 mintt
Vystaci na: asi 12 porcif

© Potrebujeme na cesto:

« 200 gramov hladkej miiky

« 50 gramov cukru

v 150 gramov zmdknutého masla
v Stipku soli

© Potrebujeme na napli:

« 500 gramov tekvicového pyré

« 200 ml kyslej smotany (15 %)

v 60 gramov cukru

v 3vajcia

« 2 balicky Trstinového cukru s rumovou
arémou Dr. Oetker

V' 1-2 kdvové lyZicky Arémy anands
Dr. Oetker

« 1 kdvovu lyZi¢ku mletej Skorice
« Stipku mletého muskdtového orieSku

© Este potrebujeme:
« tortovil formu (0 26 cm)

© Postup:

1. Na pripravu cesta ru¢ne zmieSame
vSetky suroviny. Cesto na doske rozval-
kame a vlozime do kolacovej formy vylo-
Zenej papierom na pecenie, po stranach
ho vytiahneme do vysky 3 cm.

2.V mise zmieSame tekvicové pyré, smo-
tanu, cukor a vajcia, pridame trstinovy
cukor, ananasovu arému, Skoricu a Stip-
ku muskatového orieska.

3. Napli nalejeme na korpus, vloZime do
predhriatej rury a pecieme.

Elektricka riura: 180 °C

ho na okraj do formy a pritlacime tak,
aby vznikol okraj vysoky 3 cm.

3. Na pripravu naplne tekvicu olipeme,
odstranime jadierka a duzinu nakra-
jame na malé kocky. Arasidy nahrubo
nasekdme a Sunku nakrajame na malé
kusky. Elektrickym ru¢nym sl'ahacom
na strednom stupni uslahame dohladka
syr, sol, vajcia a $krob. Ru¢ne vmieSame
kocky tekvice, oriesky a Sunku, napln
nanesieme na korpus a uhladime. Formu
vlozime do rdry a pecieme.

Elektricka rira: 180 °C
Teplovzdus$na rira: 160 °C

Doba pecenia: asi 60 mintt

4. Kola¢ nechdme vychladnit vo forme,
potom uvol'nime okraj a prenesieme na
podnos.

© TIP: Na dochutenie niplne mbzeme
pouzit rozne druhy bylin.

Teplovzdus$na rura: 150 °C

Plynova rura: 180 °C

Doba pecenia: asi 40 minuit

4.Po upeceni vyberieme z rary, nechame
pri izbovej teplote vychladnit' a poda-
vame.

© TIP: Tekvicové pyré moZeme nahra-
dit jablkovym alebo hruskovym, ostatné
suroviny nechdme rovnaké.




10 VECI, KTORE MOZNO NEVIETE
O RECYKLACII SKLA

iete, preco je sklo najekologickejsi obalovy

material? Vyraba sa z prirodnych surovin, to

vie asi kazdy. Ale mozno malokto vie, Ze tento
material méZeme usetrit, odl'ah¢it skladky a znizit
uhlikovi stopu. A to vel'mi jednoducho, triedit sklo.

Sklo je totiz recyklovatelné donekonecna bez straty
kvality.
'| Zacnime so zakladmi: sklo je iplne a donekonecna

1 recyklovatel'né. To znamenj, Ze neexistuje ziadny
limit na to, kol'’kokrat méze byt recyklované bez toho,
aby stratilo niektoru zo svojich pévodnych vlastnosti.
Vase ,prapraprapravnucata“ by mohli pit vodu z rovnaké-
ho materialu, ktory ste kedysi pouzili na olivovy olej, na
zavaranie marmelady, alebo z ktorého ste jedli kvalitny
jogurt. (S tym istym plastovym obalom sa pri ndkupe
jogurtov nestretnete.) Sklo je jednoducho jedinecné.

2 Triedenie je jednoduchy sposob, ako zvysit svoj

1 ,zeleny prinos“: vZdy, ked' flasu alebo pohar hodite
do kontajnera na triedeny odpad, usetrite energiu, surovi-
ny a CO,. A to nie je vSetko: triedenim pomahate udrzia-
vat' Zivotné prostredie tym, Ze vas domaci odpad neskonci
niekde v prirode alebo na skladkach.

3 Vd'aka recyklacii skla sa kazdorocne usetri{ viac

1 ako 12 miliénov ton surovin.

4 V Eurépe nie sme v recyklacii Ziadne bécka: naj-

1 novsie udaje ukazujq, ze 7 z 10 flia$ je vyuzitych
na recyklaciu. Pomaha ndm v tom vypracovany systém
rozmiestnenia kontajnerov po celom kontinente. Tak
nevahajte, zostavaju este 3 flase.

5 Nie kazdy vyrobok zo skla je vhodny na recyklaciu.

1 Niektoré sklenené nadoby z varného skla, pred-
mety vyrobené z kriStalového skla, zrkadla, plexisklo,

Ziarovky ani sklo z automobilov, nie je moZné recyklovat’

spolu s beznymi sklenenymi obalmi, pretoZe obsahuju pri-
sady, ktoré by mohli poskodit kvalitu celej davky recyklo-
vaného skla. Viac informacii najdete na strankach sklarni
www.vetropack.sk

6 Asi viete, Ze mo0Zete triedit pohare od jogurtov,

1 flase od piva alebo olivového oleja - ale napadlo
vas, Ze aj vase parfumy a kozmetické nadoby su tiez re-
cyklovatel'né (teda samozrejme pokial st zo skla)? VSetky
sklenené flakény na parfumy, kozmetiku a lieky teda tiez
patria do kontajnera na sklo.

7 Preco by sa malo hadzat sklo zvlast do bieleho

1 alebo zeleného kontajnera? Pokial st k dispozicii
rozdelené kontajnery, je to idedlna situdcia. Na vyrobu
¢ireho skla je totiz mozné pouzit len ¢repy z ¢ireho skla.
Nastastie mnohé moderné triediace linky na ¢repy maju
pristroje, ktoré oddelia biele sklo od toho farebného.
8 Mozno ste na mnohych obaloch videli logo , Zele-

1 ny bod" Viete, ¢o to znamena? Informuje o sku-
tocnosti, Ze za oznaceny obal bol uhradeny finan¢ny
prispevok organizicii, ktora zabezpecuje zber, triedenie
arecyklaciu obalového odpadu. AvSak pozor! Nemusi to
vzdy znamenat, Ze obal je recyklovatel'ny.

Uspora energie recyklaciou jednej flase zodpoveda

1 dobe svietenia Ziarivkovej Ziarovky po dobu 7 ho-
din a 8 minut.

'| O Sklo koluje v stopercentne uzatvorenom latko-

+ vom cykle. Skleneny obal sa mdze z kontajnera
na triedeny odpad dostat naspat do regalu v obchode uz
za 70 dni!

Staiite se priatel'mi skla a sledujte:
@friendsofglassslovensko



SKLO POTREBUJE SKLO.

Zasadové, ekologické, zmysluplné. Pouzité sklo je délezitou surovinou pri vyrobe skla. Aby sa mohlo znovu vrétif
do Zivota, musi sa dostaf do toho spravneho kontajnera na triedeny odpad. Potom sa méze v skldriiach recyklovaf

donekoneéna. Uzasné je, ze jeho kvalita zostane nezmenend. Sklo potrebuje sklo. A sklo potrebuije vés.

k Sova s.r.o.
vetropack &S
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VZTAHY

ONLINE PRIESTOR MOZE
NASTRBIT SEBADOVERU

ociadlne siete sa stali natol'ko beZnou stuc¢astou

nasich zZivotov, Ze takmer prestavame vnimat’

rizika savisiace s ich pouzivanim. Patri medzi
ne aj kybersikana. Na rozdiel od klasickej Sikany
nezanechava rany na tele, rozhodne ju ale nemozZeme
povazovat za menej nebezpecni. Obrovské skody
méZe napachat predovsetkym na detskej dusi.

V citlivom obdobi dospievania sa totiz deti najprv ucia
vnimat samé seba a l'ahsie podliehaji nazorom a vplyvom
okolia. Kybersikana tak moZe zasadnym spésobom podlo-
mit ich sebadéveru.

DOKAZETE ROZPOZNAT KYBERSIKANU?

A to zdaleka nie je vSetko. U obeti kybersSikany nie su
vynimkou depresie, mnohi mladi hl'adajd tl'avu v uzivani
omamnych latok a vynimkou nie st ani tragické pripady
konciace samovrazdou. Rozpoznat, Ze dieta Celi Sikane
na internete, pritom nie je jednoduché., To, Ze je potomok
obetou kybersikany méZe rodi¢ spoznat’ podla niekol'kych
priznakov. Dieta ndhle prestane pouZivat' pocitac, zacne sa
vyhybat' diskusii o tom, o robi online. M6Ze byt rozrusené
po precitani sprdv v mobile a tak ako pri klasickej Sikane

sa zacne uzatvdrat pred rodinou a kamardtmi,” vysvetl'uje
Mgr. Maria Téthova - Sim¢akova psychologitka a garantka
Projektu sebadévery Dove.



UTOK NA SEBADOVERU DIETATA

Obet Sikany vacSinou hl'ada vinu sama u seba, snazi sa
pochopit, ¢im také jednanie zapricinila. U deti s nizkym
sebavedomim navyse existuje riziko, Ze o sebe za¢nu este
viac pochybovat.,Doma som preZivala zlé obdobie a fakt,
Ze som o sebe Citala tieto strasné veci, mi vobec nepridal.

V tom momente som sa do seba tplne uzatvorila, prestala
som chodit do skoly a po nejakom case som musela vyhladat’
pomoc psycholéga a neskér aj psychiatra,” hovori Kiana,
obet kybersikany. Podla slov Marie Téthovej - Sim¢akovej
kybersikanu rozhodne netreba podcenovat., Deti, ktoré
su jej obetou, méZu trpiet’ depresiami a tizkostnymi stavmi,
ktoré méZu viest aZ k pokusom o samovraZzdu. Z dlhodobého
hladiska v dospelosti vykazujii zvyseny sklon k depresidm,
maju pochybnosti o sebe, svojej hodnote a trpia pocitmi
menejcennosti.“ Budovanie sebatcty dietata by preto malo
byt zdkladom. K sebaddvere vSak nevedie Ziadna skratka
a musi sa budovat kdsok po kasku. Preto to najlepsie, ¢o
moZe rodi¢ urobit, je pomoct dietatu vytvorit si silné
vedomie vlastnej hodnoty v skuto¢nom Zivote.

AKO BOJOVAT S KYBERSIKANOU

Kybesikana je citliva téma, pricom situaciu komplikuje
fakt, Ze deti sa boja problém riesSit so svojimi rodi¢mi.
Maju strach, Ze rodic¢ia zareaguju prehnane, nepochopia
ich alebo sa dokonca nahnevaju za obsah, ktory deti na
svojich socidlnych sietach zdielali. Dieta by malo vediet,
Ze sa na rodicov mdze vzdy obratit. Nasledne je potreb-
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PSYCHOLOGICKA RADI:
7 ZASAD PREVENCIE PROTI
KYBERSIKANE.

1. Nezdielam osobne informacie.

2. Neprijimam vyzvy na priatelov od ludi, ktorych nepoznam.
3. Nebudem chatovat s ludmi, ktorych osobne nepoznam.
4. Davam si pozor na to, ¢o uverejnujem.

5. Ked'si so mnou chce pisat niekto, koho nepoznam,
zablokujem ho a ak to nejde poprosim niekoho o pomoc.

6. Ked narazim na nejaku zvlastnu stranku, hned z nej odidem.

7. Davam si pozor na to, o robim na internete, aby ma kvoli
tomu niekto nezacal Sikanovat z pomsty.
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né urobit potrebné kroky. Ak sa kybersikana rozmohla

v Skolskom kolektive, je dolezité, aby rodicia o probléme
upovedomili $kolu a situaciu riesili spolo¢ne. Boj s kyber-
Sikanou sa vSak nekon¢i zastavenim utokov kybernetické-
ho predatora. Tie mohli zanechat’ na detskej dusi hlboké
stopy, a preto je potrebné obratit sa na odbornika, ktory
pomoZe dietatu tvrdy utok na jeho sebaddveru prekonat.
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harmonia

VZTAHY

VAS PARTNER MUSI BYT VASOU
NAJLEPSOU KAMARATKOU

artnerstvo je proces a plati to v§ade vo svete.
P Slovensko je mozno Specifickejsie vdaka

tomu, Ze ezoterika a spiritualita je tu na dost’
vysokej urovni. Aj z tohto dovodu je zrejmé, Ze rozvo-
dovost porastie. Ludia sa totiZ stale viac prebudzaju
a uvedomuju si, na ¢com zalezi.

Aj jarna karanténa nam pomohla zistit, ¢i sme vo vztahu
Stastni, alebo sme s partnerom len zo strachu zo samoty,
zo straty komfortu a majetku, pripadne inych dévodov.
Vsetku nasu nespokojnost schovavame za logistiku okolo
deti, domacnosti a tym, Ze sa za beznych okolnosti ani

poriadne nevidime, nemame priestor sa spoznavat.

0 partnerskych vztahoch, jeho nastrahach, kompatibilite,
nevere a o energiach v nom, sme hovorili s terapeutom
terapeutickej metddy ThetaHealing, lektorom a spisovate-
I'om Miroslavom Harantom,

KARANTENA NAM DALA NOVE MOZNOSTI

PRE BUDOVANIE PARTNERSKEHO VZTAHU.
PRESTALI SME UTEKAT A ZACALI SME ZIT
NIELEN VEDEA SEBA, ALE SPOLU. MNOH|
PSYCHOLOGOVIA TVRDILI, ZE BUDE BUD VELA
ROZVODOV ALEBO SA NARODI VELA DETI. CO



SME SA MOHLI NAUCIT O PARTNERSTVE?
Pravdou je, Ze vysledkom méZe byt bud’ vela rozvodov
alebo deti, pretoze tak funguje nasa hlava a nastavenie.
V roku 1977 v New Yorku doslo k poSkodeniu elektricke;j
siete a 25 hodin zostalo celé mesto bez prudu. Poc¢as toho
Casu stupla extrémne kriminalita a zarovei o 9 mesiacov
neskor zaznamenali narast v pérodoch. Efekt je, ze ked’
nemame co robit' a sme s partnerom, zacneme riesit dve
veci. Bud' za¢neme riesit problémy, ktoré mézu vyustit
az do rozchodu a druhou moznostou je, Ze sa zblizime,
venujeme sa jeden druhému. To mo6Zze viest aj k neplano-
vanému splodeniu dietata.

SEX JE VELMI DOLEZITY PRE KOMPATIBILITU
VZTAHU, ALE NIE JE TO TO JEDINE, CO UDRZI
PARTNEROV SPOLU.

Ani laska nie je jeding, ani ni¢ iné. Neexistuje jedna vec,
ktora by stacila. Sa zlozky vztahu, ktoré su vel'mi doleZzité
a treba na ne mysliet. Ak na ne za¢neme zabudat, bude
nam nieco utekat. A ked nam utecie nieco, ¢o potrebuje-
me vkladat do vztahu, tak nebude komplexny, celostny.
Bude mat urcité diery, cez ktoré sa mézu vyskytovat
rozne problémy. Vztah je potrebné vnimat ako zivy
mechanizmus, méZeme to nazvat aj iné vedomie partner-
stva, ktoré sa vytvara a potrebujeme ho zivit, vytvarat,
kreovat, davat do neho energiu a starat' sa o neho. Nikto
nas vSak nenaucil, ako to mame robit. Musime byt s part-
nerom kompatibilni natol'ko, aby sme mohli budovat
vztah, aby sme sa mali od ¢oho odrazit a mat pevnu pédu
pod nohami, pretoze ked pridu prvé problémy a my sa
nevieme opriet jeden o druhého, tak sa vztah rozpadne.
Pride prvy problém alebo sa to len méze zdat ako prob-
1ém a vztah sa skon¢i. V skutocnosti je to o tom, Ze pokial
tam nie je kompatibilita, tak aj prvy problém nas moze
rozdelit.

MNOHE ZENY Z1JU SAMY, PRETOZE SI NEVEDIA
NAJST KOMPATIBILNEHO PARTNERA. AKO
SINAJST PARTNERA A BUDOVAT S Nim
KOMPATIBILNY VZTAH?

Zéakladom pre najdenie si partnera je prestat ho hl'adat.
Dolezité je vediet ¢o chcem a potrebujem od partnera, aby
som sa citil v partnerstve Stastny.

HOVORI SA, ZE AK CHCE ZENA NEJAKEHO
PARTNERA, CASTO SI HO VYKRESLUJE

A SPISUJE SI NA PAPIER VLASTNOSTI, KTORE BY
MAL MAT...

Toto funguje, avSak Zena by mala zacat tym, Ze si napisSe
to, ¢o dokaze poskytnut partnerovi. Nasledne je potrebné
si rozpisat, ¢o od partnera ocakava a potom je vhodné si
to porovnat. MézZeme byt zhrozeni z nasSich zisteni, no

pomdze nam to najst pric¢inu, preco sa ndm nedari najst
to, ¢o by sme chceli a zistime tak, kde je problém.

PLATI AJ TO, ZE KED SI CHCEME NAJST
DOBREHO PARTNERA, MUSIME BYT
ENERGETICKY NA NEHO NASTAVENE?
Pritahujeme si to, ¢o vyZarujeme. VyZarujeme urciti
energiu a cez tu si pritahujeme partnera. Je dolezité, ako
myslime a ako fungujeme. Preto nie je dobré partnera
hladat. Ak ho hl'adame, méZe sediet vedl'a nds a nemusi-
me si ho v§Simnut, pretoZe mame v hlave nase predstavy
avytvorené iluzie o tom, aky bude alebo ako bude vyze-
rat. Stracame tak nadhl'ad. V skutoc¢nosti sa potrebujeme
obratit na seba, zacat na sebe pracovat a odstranit veci,
ktoré nechceme, aby mal nas partner. CiZe zacat od seba
a upratat si v sebe. Potom to funguje ako dva magnety.
Idete okolo seba na ulici a stretnete ho. A nic ste pritom
nemuseli robit’ ani hl'adat. Srdce a energia ho pritiahnu

v ten spravny moment. Vela klientok mi hovori, Ze na sebe
pracuji a muzi vobec.

VYSLEDKOM TOHO, ZE ZENA NA SEBE PRACUJE,
MOZE BYT AJ TO, ZE SA JEJ MUZ ZACNE
VZDALOVAT...

Presne toto sa deje, a preto potrebujeme mat vo vztahu
kompatibilného partnera. Mali by sme rast spolu, pretoze
ak rastie len jeden, ta priepast medzi nimi sa za¢ne zvac-
Sovat. Niekedy su to tyzdne, mesiace, roky a zacne to byt
neunosné. UZ su tak vzdialeni, Ze si nemaju ¢o povedat. Ak
niekto na sebe pracuje a jeho partner nie, tak musi pocitat
s tym, Ze ak chce vo vztahu zostat, bude trpiet, preto-

Ze ich to bude odlucovat. NemoZe vSak na sebe prestat’
pracovat, ak v tom vidf zmysel. Mal by teda za¢at komu-
nikovat' s partnerom a ukazat, ¢o sa moze stat, ak spolu



nebudu rast. Ak aj napriek tomu partner nema zaujem
na sebe pracovat, tak sa musi rozhodnut, ¢i chce zostat
v takom vztahu.

VELA PARTNEROV SPOLU ZOSTAVA KVOLI
DETOM. JE TO SPRAVNE?

Ak je partnerstvo nefunkcéné, moZze to spdsobit detom
vel'a problémov. Najviac, Co m6Zeme detom dat, je to, ze
sme im prikladom v tom, ako Zijeme. Deti sa najviac ucia

z toho, ¢o vidia. Ak vidia zdravé, pevné partnerstvo plné
lasky, tak ich to posilni a ¢erpaju z tejto energie a bez-
pecia. Hadky, nenavist a natahovanie sa cez deti mo6zu
naopak sposobit detom traumy. Pre deti sme tie najvyssie
bytosti (bohovia), s ktorymi prisli do styku a tieto bytosti
povazuju za jediné, pravdivé a najlepsie. Ak tieto dve
najviac milované bytosti spolu bojuju a nenavidia sa, tak
vplyv na to dieta je extrémny. V momente, ked’ rodicia
zostavaju spolu kvoli detom, dieta zac¢ne citit vinu, Ze sa
to deje kvoli nemu. A to nie je v poriadku. Pre dieta je do-
lezité, aby rodicia boli Stastni. Ak maju byt Stastni, ked' su
od seba, je to vhodnejsie riesenie. Dieta bude st'astnejsie,
ked bude mat rodicov, ktorym sa dari, ako keby malo mat’
doma rodicov, ktor{ sa nenavidia.

A PRITOM DETI PATRIA K NASTRAHAM
PARTNERSTVA. PRECO?

Ked pridu deti, partnerstvo sa casto znici. Dovodom je
Casto to, Ze sa Zena naviaZze na dieta a prestane sa starat
o partnera, prestava vyzivovat partnerstvo a vSetku
energiu presmeruje na dieta. Dieta sa stane prvoradé, nie
partner. Tak vztah nemoze fungovat. Partner sa zatne
citit' byt vyliceny, coho désledkom su hadky, konflikty,
problémy a partnerstvo za¢ne upadat. Dieta musi byt
vzdy aZ po partnerovi. Viem, Ze vela mamiciek nebude
suhlasit' s tymto tvrdenim a nehovorim, Ze mame dieta
odlozit, avSak na prvom mieste musime budovat part-
nerstvo, aby bolo pevné a stabilné. Vytvorime tak energiu
prijatia lasky pre dieta na jeho zdravy a podporujuci
vyvin. Nie, Zena sa nema obetovat pre dieta a partnera
nechat bokom. Ako ma potom to dieta vyrastat' a vidiet
harmonické partnerstvo? Ako sa ma ucit tolerancii a res-
pektu? Z ¢oho ma ¢erpat’? Z toho, Ze mamicka je tam len
pre neho? To nie je v poriadku.

TO JE DOST CASTY JAV, ZE ZENA SA

S PRICHODOM DIETATA MENI ZO ZENY NA
MATKU. AKO SA DA NAJST TA SPRAVNA
ROVNOVAHA?

Treba si uvedomit, Ze dieta je stle len dieta. Nie je to nas
majetok a hlavne je tu na to, aby sme mu dali podporu

a ukazali cestu, ktoru potrebuje na to, aby sa vyvinulo.

A ako mu dat najlepSie podporu? V pevnom a silnom

¢ 0 060 0 000000000000 0000000000000 00000000 0

4 PILIERE
KOMPATIBILITY VZTAHU

EMOCNA
DUCHOVNA
FYZICKA

@0 0000000000000 0000000000000000000000 00

INTELEKTUALNA .

ee 000 0000000000000

partnerstve, kde je jeden partner pre druhého. Nemo6Zeme
sa spravat k ndSmu dietat'u, akoby bolo nad nami. Mnoho
matiek d4 dieta nie pred partnera, ale aj pred seba. Ako

sa vSsak mame o neho starat, ak mu dame vacsi vyznam,
ako mame my sami? To nie je mozné. Dieta potrebuje mat’
svoju rolu, a ta pozicia v rodine je pozicia dieta. Ak ta
poziciu preskoci, m6Ze nam z neho vyrast nezvladnutel'né
dieta, s ktorym sa tazko komunikuje. Zeny ¢asto zdielaju
jednu postel s dietatom a s partnerom. To je vel'ka chyba,
pretoze takto Zena dava najavo, Ze nechce sex a intimnosti
s muzom a zarovel umociuje v dietati pocit, Ze je nad
partnerom. Zena nemusi mat’ deti nato, aby ju definovali.
Pokial to bude takto vnimat, mala by si najprv vyriesit
tento stav, lebo neskdr bude mat problém ,pustit“ deti

a dat im slobodu. Niekedy su deti, ktorym sa rodicia az
tak vel'mi nevenovali, cielavedomejsie a bystrejsie. Preto-
Ze sa naucili padat a vstavat a nebali sa zlyhania. Deti nie
su nase vlastnictvo, ani majetok. Su to slobodné duse a my
ich mame previest nejakou ¢astou ich Zivota. Deti nie s
naplnenim zivota. Ani nase Stastie nemdze byt zavislé na
$tasti nasich deti. Stastie musi vychadzat z nas.

SU ZENY, KTORE VO VZTAHU MUZOV

LDUSIA“ VO VZTAHU JE VSAK DOLEZITE DAT
PARTNEROVI PRIESTOR NA TO, ABY BOL SAM SO
SEBOLU, ...

To je vel'mi dolezité, aby sme sa vedeli respektovat,
vnimat a aby sme videli svoje hranice. Znamena to vediet
a zadefinovat si, ¢o je pre koho dolezité.

LDUSENIE* SA CASTO PREJAVUJE
ZIARLIVOSTOU. ZIARLIVOST ALE NIE JE LASKA
A L,ZOZIERA TOHO% KTO ZIARLI.

Dolezité je uvedomit’ si, Ze Clovek ziarli a Ze to nie je
normadlne. Nie je to prejav lasky, ale traumy alebo strachu
z detstva. Ked' si to clovek za¢ne uvedomovat a upusti od
prejavov ziarlivosti, pripadne vyhlada terapeuta, ktory
mu s tym pomoze, problém postupne dostane z podvedo-
mia a ziarlivost zmizne. Neznamena4 to, Ze ndAm nebude
prekazat, Ze nas partner bol s niekym inym, ale uz nepo6j-
de o tu zdrvujicu a zniCujicu eméciu, ktord vytvara vela
predstav, ktoré nie su redlne.



NEVERA - VEEMI CASTY DOVOD
ROZVODOVOSTI NA SLOVENSKU. PLATI, ZE
NEVERA JE VZDY DOSLEDOK NEDOSTATKU
TOHO, CO PARTNER NEMA DOMA? AKO
OVPLYVNUJE VZTAT NEVERA?

Moze vztah ovplyvnit pozitivne aj negativne. Nevera nie
je pricina, ale dosledok. Ak ndm nieco chyba, tak treba
odhalit, Co to je a preco k tomu doslo. Ak si vieme toto
»odkomunikovat'“, m6Ze nas nevera pozitivne ovplyvnit
tym, Ze pouzatvarame ,diery“ vo vztahu a ten vztah to
posilni natol'ko, Ze sa to uz nestane. Len k tomu treba zau-
jat iny postoj, ako bezne pozname. Za kazdu neveru moézu
obidvaja partneri. V stereotype moézu zmiznut kompli-
menty. UzZ si viac neprejavujeme lasku ako kedysi, partner
nepovie partnerke, Ze je pre neho pritazliva a podobne.
Co sa stane, ak komplimenty za¢ne Zena dostavat napri-
klad v praci od kolegu, ktory jej bude hovorit, Ze je krasna
auzasna? Ak to bude Zene dodavat sebavedomie, bude sa
eSte viac upravovat, len preto, aby pocuvala viac takychto
komplimentov. Tento pocit, bude chciet zazivat znova

a znova. Zeny aj muzi by mali byt schopni doma otvorene
hovorit o tom, ¢o im chyba. Ak to zostane medzi partner-
mi nevypovedané, moze prist k nevere. Budeme hladat
niekde inde nieco, ¢o doma nemame a ¢o potrebujeme.

Ak je niecCo dosledok, potrebujeme najst pricinu. Pravdou
je, Ze nevera znici va¢sinu vztahov. St to vsak skor nase
zakdédované programy ako samotna nevera. Ak vyrieSime

problém, ktory za neverou bol, méZe nds to posunut dalej.

Ked’ sa nepozrieme nato, preco sa ndm to stalo, pravdepo-
dobne sa nam to stane v dalSom vztahu tiez. Preto by sme
od toho nemali utekat, ale vyriesit to a posunut sa vpred.
Nikdy sa nesmieme zabudnut pozriet nato, aky podiel na
nevere mame aj my.

AKE SU FAZY PARTNERSTVA?

Ked’ sme v mladosti stretli niekoho, kto nam energeticky
zapasoval, nezaujimalo nas aky je, mali sme na oCiach
ruzové okuliare a rychlo sme si to s nim chceli uzit a pla-
novat' si budicnost, lebo s tymto ¢clovekom sme chceli
zostat navZzdy. To je chémia, forma zaltibenia a dokonca sa
tam moze aktivovat gén lasky, ktory je v nas a je aktivny
pribliZne rok. A potom sa to rozsype. Preco? Lebo to nema
pevny zaklad. Kompatibilita nie je na takej trovni, aby
sme sa mohli opdtovne zalubit' do toho istého cloveka.

O tom to je. Ak chceme zostat' s partnerom cely Zivot, mu-
sime sa opatovne a znovu zal'bit do toho istého Cloveka.
Byt s nim $tastny, vdacny za neho a uzivat si ho.

VACSINA PARTNERSTIEV VSAK SPADNE DO
RUTINY A ZAMILOVANOST TAM NIE JE. AKO SA
MOZEME ZAMILOVAT ZNOVA A ZNOVA?

Ak najdeme kompatibilného partnera a budeme budovat
partnerstvo a vytvarat tu energiu okolo, vtedy sa to bude
diat. Bude to narastat a ked sa rano zobudime pri partne-
rovi, budeme Stastni, Ze prave tento partner si nas vybral
a sme tu pre neho. Casto sa zamilujeme do niekoho, koho
by sme si predtym nevsimli, pretoZe nie je mozno fyzicky
tak pritazlivy a atraktivny. To je to spojenie, ,magickost“
ato, ze vnimame cistotu jeho duse. A vtedy detaily nie su
az také dolezité. Stava sa napriklad aj to, Ze ma Zena naj-
lepSieho kamarata, prechddza réznymi vztahmi a pritom
ten pravy je davno vedla nej, pri nej a pre iiu. MéZe toho
pravého nevidiet aj preto, Ze eSte nie sd na seba pripra-
veni. Su pri sebe, ,,otukavaju sa“, avsak ten moment, kedy
prejda obaja nejakou zmenou, fazou, kym sa ich vztah

a prepojenie otvori, moZze trvat nejaky Cas.




JE DOBRE, AK MAJU PARTNERI MEDZI SEBOU
NEVYPOVEDANE VECI - TAJOMSTVA? SU VECI,

O KTORYCH SA NEHOVORI A HOVORIME O NICH
LEN S NAJLEPSOU KAMARATKOU?

Zaklad v partnerstve je o tom, Ze ak sa nerozpravate

o vSetkom, mate problém. Vas partner musi byt najlepsia
kamaratka. To je jedind moznost. Ak nie je vas partner

na najvyssom poste najlepsich kamaratok z toho, ¢o viete
komu povedat, bude sa citit odstrceny, neddlezity a aj ked’
to nebudete davat najavo, vo vasej energii to bude.

ZENY SA NIEKEDY SNAZIA O NAJVYSSI STUPEN
DOVERY, AVSAK PRI PRVEJ HADKE, IM TO MUZ
LHODI NA OCI¥, CO NIE JE VELMI PRIJEMNE..

Tu sa treba zastavit, dat’ si pauzu a potom sa o tom poroz-
pravat a ukazat mu, ¢o urobil a ¢o spdsobil. Ukazat, ako to
bolelo a povedat, Ze ak chcu fungovat’ ako par, toto musi
prestat, pretoZe, ak to bude pokracovat, vztah sa skon¢i.

MUZI A ZENY MAJU ROVNAKY POCET EMOCII
AVSAK ZENY S NIMI PRACUJU VIAC. TO JE ASI
OKREM ,,FYZICNA* TEN NAJVACSI ROZDIEL
MEDZI MUZOM A ZENOU. NIEKTORI MUZI
VYSLOVENE NEZNASAJU, KED ZENA PREJAVI
EMOCIE A PRITOM ICH V SEBE MAJU TIEZ.
Existuju len emdcie, nie si muzské ani Zenské. Emocie su
nizkovibracné a vysokovibracné, a muzi aj Zeny st emoc-
né bytosti. To, ¢o nas odlisuje, st fyzické telo a hormdny.
A ani to nie je Uplne jednoznacné, pretoze I'udsky plod ma
prvych 8 tyzdnov znaky zenského pohlavia, a azZ potom sa
telo zacina formovat, €i zostane Zenou alebo sa pretvori
na muza. Najviac nas odlisSuji nasSe presvedcCenia, ktoré
ziskavame z okolia, spolocenstva, nase limity, ktoré v sebe
mame a nase rozdielne reakcie na r6zne emécie. Napri-
klad Zena sa stavia k strachu inak ako muz, pretoze muz
musi zabezpecovat a chranit rodinu a Zena ma za ulohu
starostlivost a oporu rodiny. TaktieZ ma kazdy inu funk-
ciu v spolo¢nosti. To nds rozdel'uje a aby sme to zmenili,
musime zacat komunikovat, vediet sa vyjadrit. Vediet' si
s partnerom sadnut a vykomunikovat' si vSetko dolezité

a vsetko to, ¢o sa nas dotyka. Byt schopny a ochotny s nim
prebrat vSetko. A zdielat' a spoznavat sa v naSom Zivote.
Nasou obrovskou vyhodou, ktort sme dostali do vienka je,
Ze naSe bunky spolu komunikujd. Znamena to, Ze ked’ sme
s partnerom, tak vSetky znalosti, ktoré sme sa naucili,

si odovzdavame a navzajom sa postvame vpred. Zeny,
ktoré na sebe pracuju a posuvajui sa vpred, mozu badat’
na svojich muZoch, Ze aj ked’ on nerobi nic, tak sa posuiva.
Je to preto, Ze si vSetko odovzdavame. Ak sa vSak do toho
procesu nezapoji a neprijme tieto nové znalosti a smer,
tak sa priepast v nepochopeni bude zvacsovat. ESte treba
povedat, Ze va¢Sina muzov ma problém so zdielanim

problémov. St nastaveni tak, Ze musia vSetko zvladnut.
Ak ma problémy v praci, nevie zaplatit hypotéku, tak
vycita Zene, prec¢o nakupuje zbytoc¢nosti a vlastne jej tak
dava najavo, Ze nieco nie je v poriadku, namiesto toho, aby
jej priamo povedal, kde je problém.

JE V PORIADKU, AK JE ZENA DOMA GENERAL

A VELI MUZSKOU ENERGIOU A MUZ ,NOSI
SUKNU“ A ZIJE TEDA V ZENSKEJ ENERGIT?

Musi sa to prelinat’ a dopliat. Ak im to vyhovuje, je to

v poriadku. Nie je vSak dobré, ak je zena v muzskej energii
a naopak. Zena moZe byt silnd aj v Zenskej energii. Ako-
nahle ide do muzskej energie, vycerpava ju to a prestava
byt zaujimava pre muza.

AKE SUNAJCASTEJSIE PREJAVY ZENY

V MUZSKEJ ENERGII?

Je tam urcita tvrdost, zatvorenie sa, ¢asto jej zacne
hrubnut hlas. Celkovy prejav takejto Zeny je tvrdy. Robi
vSetko, ¢o si mysli, Ze by mali dokazat' muzi. DokazZu to
v$ak aj Zeny v Zenskej energii. Niektoré Zeny na vysokych
poziciach chodia ku mne na terapie a presne toto u nich
menime.. A ked' sa tie Zeny zacali menit a transformovat’
do Zenskej energie, zmena bola obrovska a aj cela firma
zacala fungovat inak a inak si ju zac¢ali l'udia vazit a vni-
mat. Aj v riadiacej pozicii méZe byt Zena v Zenskej energii
a ¢asto je to ovela lepsie.

SU AJ PARY, KDE TO TOMU CHLAPOVI ZACNE
VYHOVOVAT, MUZ ZACNE BY'T SUBMISIVNEJSI.
Ak im to vyhovuje, Ze si doma v opacnych energiach,

a vybalansuju sa v nich, tak je to v poriadku. NaSe moz-
gy su stdle viac vybalansovanejsie. UZ to nie je tak, ako
kedysi, Ze muz ma viac muzsku stranu a Zena Zenskejsiu.
Aj deti sa teraz rodia s tym, Ze energia v mozgu je ovela
viac v rovnovahe. MoZeme teda zastavat, aku rolu chceme,
ale musi to byt doplnené partnerom a vytvarat' celok. Ne-
moZu byt v domacnosti dvaja "chlapi”, ktori sa biji o moc,
alebo dve "Zeny", ktoré kasli na ,to“. To nebude fungovat.
Musi sa to prelinat, dopliiat a musia na tom pracovat’
spolu.

NEUBLIZUJE IM TO V KONECNOM DOSLEDKU,
AK SI VYMENIA ROLE?

Ak st v tom spokojni a nejde to proti ich nastaveniu a len
si dopltiajui nie¢o, ¢o potrebuju, tak je to v poriadku, vy-
rovna sa to prirodzene.

PARTNERSKY VZTAH MOZE BYT TAKTO
VYBALANSOVANY, AVSAK MY LUDIA ZIJEME
AJVINYCH VZTAHOCH - PRIATELSKYCH,
KOLEGIALNYCH, RODINNYCH - NENARAZIA TAM



NA TAKTO NASTAVENE FUNGOVANIE?

Urcite ano. Nastavenie a presvedcenia spolo¢nosti su tak
tvrdé, rigidné a neohybné, Ze nevnimaju, ked' je niekto
iny. Je to viditel'né napriklad aj pri homosexualoch, Ze aj
v tomto storo¢i najdete rozne nazory a vicsinou to nie

je pozitivne prijaté. Pritom, o ¢o ide? Kazdy ma pravo na
lasku, na tento Zivot a slobodnu vol'bu.

PRAVE GAYOVIA A LESBICKY SA ZDAJU, ZE
713U MOZNO AZ V LEPSICH VZTAHOCH AKO
HETEROSEXUALNE PARY. CIM TO JE?

Tazko povedat, ¢i to tak je, ¢ital som rozne $tidie a na
jednej strane sa deklaruje, Ze st viac promiskuitni a ne-
vedia najst toho skutocného partnera, na druhej strane
vedia byt oddani jeden druhému. Podl'a méjho nazoru sa
to neda definovat, Ze je to tak, pretoze st homosexuali.
Aj vo vztahu muz a Zena ndjdeme oddané a harmonické
pary a tieZ promiskuitné. Skér by som to teda vnimal tak,
Ze sme individudlni a je na nas, ako si to postavime, ¢o

v Zivote chceme a akym sp6sobom.

AKO ZISTIME, ZE NAS VZTAH JE TEN PRAVY?
NIEKTORE VZTAHY NAJMA NASICH STARYCH
RODICOV VYDRZALI AJ 40 ROKOV, CO UZ DNES
NIE JE TAKE SAMOZREJME.

Mnohymi vztahmi prechadzame, aby sme sa nieco naucili.

Pride nam do Zivota niekto, kto nds ma nieco naucit’

alebo my jeho. Potrebujeme si nie¢im prejst, v niecom sa
utvrdit. Takychto vztahov méze byt niekol'’ko. Naopak, vo
vztahu, ktory vydrzal 40 rokov, realne ani laska nemuse-
la byt. Tito I'udia spolu drzali preto, lebo je to bezpecné,
dava to zmysel, vacsina z nich sa brala v kostole a tam je
dogma, ¢o Boh spojil, ¢lovek nerozdeli. Ked’ st dvaja l'udia

spolu, vynaraju sa tieZ otazky v §tyle ¢o keby. Co keby som

si uz nikoho nenasiel, ¢o ak uz zostanem sama - tak radsej
zostanem v tomto vztahu. Je to predsa bezpecnejsie ako

S TYMITO OTAZKAMI BOJUJE VELA PAROV,
NAJMA ZENY. POTOM PRIDE INY PARTNER A JE
VO VACSINE PRIPADOV LEPSI. SAMOZREJME ZA
PREDPOKLADU, ZE NA SEBE PRACUJEME.

Vzdy to pride a kazdy d’alsi partner bude lepsi, ako ten
predchadzajuci. PretoZe sme sa posunuli, vyZarujeme ind
energiu, nieco sme sa naucili a posivame sa. Ak sme odisli
z partnerstva, v ktorom sme to nezvladli, pride nam do
Zivota presne taky isty partner. Tt skuisku totiz potre-
bujeme dokoncit. Treba dokoncit veci a uvedomovat si,
pre¢o mam tohto partnera a pracovat na sebe.

PREJDIME K TEME SEX. CO V SEXE
POTREBUJEME A PO COM TUZIME?

Je to neuveritel'ne dolezitd sicast vztahu. Bez intimity

a sexuality sa neda spolo¢ne budovat vztah. Niekto povie,
Ze je zvyknuty fungovat aj bez toho, nikdy v$ak v tom
vztahu nenajde hibku na takej Girovni, ako ked' Zije s part-
nerom intimne.

ESTE JEDNA ENERGETICKA OTAZKA. PRECO
UPRATUJEME PO UPRATOVACKE? A PRECO

MA MAT DIETA V BYTE SVOJ VYMEDZENY
PRIESTOR?

Ak mate upratovacku, casto po nej podvedome upratu-
jete. Je to z toho dévodu, Ze upratovacka zanechala svoju
energiu po celom dome. Podvedome sa potrebujete chytit
veci a dat do nich svoju energiu, aby ste sa citili ako doma
a tym vytlacili tu ,cudziu“ energiu prec. A aby nevznikal
boj o moc nad domom, treba si ho rozdelit - napriklad
pracovia je muzova, spalna je spolo¢nd, kuchyna patri
Zene - a jasne si stanovit, kto sa o ktort miestnost’ stara.
Ak ma dieta rozhadzané hracky po celom dome, prebera
kontrolu nad celym domom. Treba mu jasne ukazat, kde je
jeho miesto - detska izba. Nasledne je takéto dieta l'ahSie
zvladnutelné.

Celit neznamu. Andrea Hinkovd - Tarova
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DOMACNOST

INTERIEROVE TRENDY,
KTORE VLADNU JESENI A ZIME

ové ro¢né obdobie so sebou prinasa aj nové

trendy v byvani. Aktualne odtiene, vzory

a doplnky premenia vas byt ¢i dom na moder-
ny domov. Nechajte sa in$pirovat’!

Tento rok patri k dominantnym trendom v byvani rozma-
nitost.

»Pod heslom viac priestoru (Make space) stoji na jednej
strane funkcny minimalizmus, na strane druhej dominuje
jesennej sezone Styl Everything goes bohaty na doplnky

a vyrazné farby. Styl Family time zase reprezentuje divokost
plnu kontrastov a dokonale tak vystihuje zdbavu a Santenie,
ktoré zaZijete doma s rodinou. Pokial' naopak preferujete

pokoj a dokonalti harmdniu, zariad'te si byvanie v style Co-
ming home. Vds domov sa hned’ stane relaxacnou odzou, do
ktorej sa budete vZdy radi vracat. Z tohtorocnych trendov

si vyberie kazdy,“ hovori Tadeas Tenkl, odbornik zo Sveta

byvania v projektovych marketoch Hornbach.

EVERYTHING GOES

Dekoracie namiesto minimalizmu - to je heslo tohto
divokého sveta byvania. Srsi to tiez z kazdého centimetra
miestnosti: palmové listy, kvety, leopardie a rebrované
potlace, zamat, hodvab a mosadz vytvaraja ¢arovnu
dZungl'u farieb, vzorov a materidlov. Vyrazné odtiene
zelenej kontrastuju s jemnymi odtiennmi ruzove;j.



MAKE SPACE

Funk¢né, minimalistické, prehl'adné: absencia zbytocnych
veci vytvara slobodu, priestor a svetlo a je heslom tohto
interiérového Stylu. Inteligentné, jednoduché a tisporné
koncepty pre posuvanie, zaklapanie a uloZenie sa zrkadli
v materialoch, ako je napriklad preglejka. Tomuto kon-
ceptu sa prisposobuje paleta farieb: drevo, koza, hlina,
kamer.

COMING HOME

Relaxatna oaza pre vase zmysly: charakter interiéru

a jeho atmosféru urcuju zaoblené tvary, makké materialy
a hrejivé farby. Kto tu byva, ten sa mdze uvol'nit a pritalit
sa. VSetko k tomu vyzyva. Bohaté odtiene cervenej a ru-
zovej nachadzaju svoj protipél vo vyraznej modrej i jemne
fialovom odtieni.

FAMILY TIME

Svetla - tmava, tvrdost - makkost, hrejivost' - chlad, sta-
ré prvky - nové prvky: tento Styl Zije z kontrastov, ktoré
sa vzajomne dopliaji. Rézne odtiene sivej chrémového
zafarbenia, az po dymové odtiene ruzovej. Vd'aka tomu
vznika sulad harmoénie a vyvazenosti. Dokonalé miesto na
zabavu, vyvadzanie, ale aj zmierenia.
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TIPY PRE VAS

ZACNITE DEN S (FAINOU) CHUTOU-
DOCHRUMKAVA S HRIANKOVACOM ORAVA CRISPO!

Kto by ich nemiloval? Teplé a rozvoniavajtce
prebudia do diia aj toho najvacsieho sed-
mospaca. Hrianky na sladko aj so slanymi
natierkami maja radi mali aj vel’ki. Deti ich
l'ibia natrené lekvarom ¢i nutelou, vyborne
vSak chutia aj so zdravSou tvarohovou na-
tierkou, avokadovou natierkou, pochitkou
zbryndze, i s rybacou natierkou. Ak stina
sladko, mozete k nim nakréjat’ platky ovo-
cia, k slanej verzii zas pondknite ranostajom
poctivd misku zeleninového Salatu. Okrem
fajného hryzkania teplych hrianok tak telo
dostane uz na ranajky prvu davku vitami-
nov na podporu imunity v naro¢nych ca-
soch. Priprava hrianok nezaberie vela ¢asu,
pestré ranajky tak mozete mat kazdy den

na iks sposobov. S pripravou hrianok vam
ochotne pomoZe automaticky hriankovac
ORAVA CRISPO na 2 hrianky, ktory umoz-
1uje nastavit' az 6 stupriov opecenia chleba.
Ocenite na niom funkciu Stop pre okamzité
vybranie hrianok z hriankovaca aj Sikovny
vyberatelny zasobnik na odrobinky, do
ktorého padaju omrvinky z chleba pocas
pecenia, takze vam na pracovnej doske
neostane neporiadok. Ak sa vam aj stane, Ze
na poslednu chvil'u zistite, Ze chlebik v $paj-
ze na hrianky uz neostal, nevadi. Pokojne
vyberte krajce z mraznicky c¢i chladnicky,
vdaka funkciam Defrost a Reheat si s nimi
Orava Crispo hravo poradi. Orava Crispo
mozZe byt vas za 44,90 €. www.orava.eu

© © © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0000 000000000000 0000000000000 000000000000 0000000 0000000000000 00000 e o

NA PODPORU IMUNITY - LISOVANE STAVY

Nizkootackovy lis na ovocie a zeleni-
nu ORAVA TAURUS precizne odsta-
vuje vitaminové bomby a ziskava

z nich maximum vitaminov a chuti.
Ide o revoluc¢ny sp6sob domaceho
odstavovania: ovocie a zeleninu
lisuje ako mlyncek na méaso a tak

z nej ziskava ovela viac Stavy, ktora
obsahuje az 10-krat viac biologic-
Ky aktivnych latok v porovnani so
Stavou odstavenou vysokootackovym
odstredivym odstavovacom. Ked'ze
pri odstavovani lisovanim nedo-

chadza k oxidacii, vitaminy vratane
vitaminu C v takto ziskanom moku
sa neznehodnocuju. Ma prikon len
200 W, vel'ké podavacie hrdlo na celé
kusy ovocia a zeleniny bez potreby
pracneho krajania, maximalny pocet
otacok 68/min., tichy motor a reverz-
ny chod motora braniaci upchatiu aj
pri od$tavovani maxi porcie vitami-
nov. V atraktivnej cervenej méze byt
vasza 99 €.

www.orava.eu
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HLBKOVA OCISTA, MASAZ AJ AKTIVACIA
POKOZKY KU KRASE

Pri oc¢istnych ritualoch pre dokonale
sviezu plet bez chybiciek krasy vam
vyborne posluzi rotacny siliké-
novy ¢istic¢ pleti ORAVA VENERE.
Precizne, avSak Setrne odstranuje

z pokozky mejkap, drobné necistoty,
odumreté Casti epitelu, bez zavahania
dokladne vycisti upchaté poéry. Do
boja za krasnu plet pre Zeny kazdého
veku je vybaveny $tyrmi funkciami -
hibkova oéista, peeling, mikromaséaz
a aktivacia pokozky ku zdraviu a kra-
se. Jemné Stetiny silikdnovej kefy
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Orava Venere dosledne, avSak jemne
kruzia po pokozke a postaraju sa

o vasu plet ako v tom najvychyrenej-
Som saléne. Orava Venere sa ovlada
jednoducho stlacenim tlacidla s moz-
nostou nastavenia dvoch rychlosti
rota¢ného pohybu. Je vodoodolny,
takze ho I'ahko umyjete aj pod tecu-
cou vodou. Hodi sa na ocistu vSetkych
typov pleti vratane citlivej. M6ze byt
vasza 29,90 €.

www.orava.eu
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