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ako vystrihnuta

Detailne prepracované tvary babovky v dokonale presnej
az geometrickej symetrii vdm neserviruji nové formy
DELICIA. Tvary diamantov, rozety alebo ruze vyzeraji
tak pdsobivo, Ze je az Skoda takyto micénik rozkrojit.
Formy si vyrobené zo zliatiny uslachtilych kovov,
antiadhézny povrch vo vnitri zabrafuje pripekaniu.
Babovka sa prepeka rovhomerne a mozno ju lahko
vyklopit.
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ROZHOVOR

7+1 TIPOV PRE PODPORU IMUNITY A KRAJSI ZIVOT
VERONIKA STRAPKOVA: STASTIE JE SCHOPNOST
POCITOVAT RADOST Z BEZNYCH VECI

KRASA

BUDUCNOST JE V NITOVOM LIFTINGU
MODA

MODA PRAJE VZOROM

NEZNA, ROMANTICKA A ELEGANTNA

ZDRAVIE

SAMOVYSETRENIE MOZE ZACHRANIT NIELEN VASE

PRSIA
BOLEST NA HRUDNIKU MOZE SIGNALIZOVAT
INFARKT

DOSTANTE NEGATIVNE EMOCIE POD KONTROLU
PLUCA TERAZ ZAZIVAJU TAZKE CASY

RODILI STE SEKCIOU? NEZANEDBAJTE JAZVU PO
CISARSKOM REZE

ZDRAVA VYZIVA
ANDRE] BICAN SA OPAT DOSTAVA DO FORMY
NOVY ROK - NOVY ZIVOT. AKO NA TO?

KULINARIUM
ROZVONAJTE S| DOMOV VIANOCAM]

DOMACNOST

CIERNOBIELE VIANOCE? DOKONALY PAR
VIANOCNA RUZA: KDE SA VZALA A AKO SA O NIU
STARAT?

ELEGANTNY LOOK A EKO RIESENIA
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Sditevial

Mili ¢itatelia,

to bol rok! Zvlastny, hekticky, a mnohi povedia, nech je uz
prec. Urcite si ho na dlhé roky zapamatame. Bol totiz trans-
formacny. VSetko sa menilo, plany zlyhavali a dlhodobé ani
nemali zmysel. Pozerat sa v§ak na ,korona“ rok len negativ-
ne, by nebolo tplne idealne. Sktisme sa na chvilu zastavit

a popremyslat, ¢o ndm tento rok dal. Tak napriklad, ja som
znizila spotrebu, automaticky aj cielene. Zacala som viac Setrit’
a premyslat nad tym, ¢o kupujem a naco. V pripade oblecenia
premyslam aj nad tym, ¢i to vynosim, s ¢im to skombinujem

a ako dlho mi to vydrzi. Predtym som mala také chvile, Ze som
urcity nedostatok vyvazovala nakupmi. Mnohokrat zbytoc-
nosti. Tento rok ma naucil to nerobit. Nespravat' sa konzumne.
Praca sa presunula do online prostredia, tak som financie

a Cas, ktoré som usetrila na prepravu a absolvovanie osobnych
stretnuti, investovala do davneho sna. Zacala som opat jazdit
na koni a tesit’ sa na kazdy den stretnutia s tymto nadhernym
zvieratom, z ktorého chrbta je svet krajsi. Tento rok som bola
mozno dvakrat nachladnuta. Inokedy staci, Ze ma ofiikne

a hned' kaslem. V tomto roku som si v§ak mala ¢as budovat
imunitu a zmenit svoj zivotny $tyl. Chodim na prechadzky do

na to, aby som sa citila dobre. Co potrebujem, je moja rodina,
zvierata, lesy, luky, priroda, zdravé jedlo a dobrych priatelov.
Skuto¢nych. A potom eSte flow, teda ten ¢as, kedy dom utichne
aja vytiahnem platno, farby a mal'ujem. A som sama so sebou.

Zdrava. Lebo uz viem aj to, Ze zdravie je najdoleZzitejSie.
Prajem vam Krasne Vianoce, Stastny novy rok a teSim sa na
vas vroku 2021

lesa, cvi¢im yogu a pilates, inak sa stravujem. Citim sa lepSie.
A po tomto roku viem, Ze ma nezlomi ni¢. Aj keby som prisla
o0 pracu, zacala som sa Uplne inak pozerat na ,podradné*

profesie. Odislo mi ego. UZ viem, Ze nepotrebujem funkciu Andrea Hinkova - Tarova

ROMANTICKY
WELLNESS POBYT

DARCEKOVE
POUKAZKY

WELLNESS POBYT
AKO DAR

Kontakt Wellness Hotel ™
Stara Lesna 180

059 52 Stara Lesna

tel.: +421 (0) 902 868 768
E1 Kontakt Wellness Hotel ™

/éAKont akt

wellness hotel

LR RS

( ONLINEREZERVACIE _ |

www.hotelkontakt.sk




www.cmo.sk

Sme tu pre Vas uz 20 rokov.

Pridte a uvidite.

CMES2C

Centrum mikrochirurgie oka

CMO Bratislava, Gagarinova 7/B
02/43635644-36,cmo@cmo.sk
CMO Topolcany, P. Mudrona 39
038/536 85 61-62, info@cmo.sk



harmonia

ROZHOVOR

/+1 TIPOV

PRE PODPORU IMUNITY
A KRAJSI ZIVOT

munita zabezpecuje obranu

tela voci vonkajsim aj vnu-

tornym $kodlivinam. Tak sa
sprava imunita, ked’ je v poriadku.
AK nie je, méZu sa u nas vyskytovat
rozne alergické prejavy, ekzémy
arodzne choroby.

Imunita sa tiez moze obratit proti vlast-
nému telu a v takom pripade vyvolava
napriklad reumatoidnu artktitidu, zapal
Stitnej zI'azy ¢i Criev.

-8

Poruchy imunity su zdkladom vzniku
civilizacnych chorob. Zmenil sa nas zi-
votny $tyl, vyziva a celkovo Zivotospra-
va. Imunita ma vela nepriatel'ov, priCom
k tym najdodlezitejSim patria nedostatok
vitaminov a mineralov, rafinovany cu-
kor, alkohol, fajcenie, stres, zly spanok

a nedostatok pohybu. V ¢ase pandémie
koronavirusu sa potvrdzuje, Ze vaznejsi
priebeh maju l'udia s pridruzenymi
ochoreniami, ktorych hlavnym menova-
telom je nadvaha.

Co by sme mali robit, aby sme ziskali
zdravi imunitu a chranili sa tak nielen
pred civilizacnymi chorobami, ale

aj tymi sezénnymi, ako je v pripade
zimnych mesiacov nadcha ¢i chripka?
Tu s moje rady, ktoré som vyskusala na
vlastnej kozi. Verte mi, Ze pri niekto-
rych to na zaciatku nebolo jednoduché.
Kym totiZ urobite z rozhodnutia navyk
a potom zvyk, prejde nejaky cas, ktory
si vyZaduje vasu vydrz a odhodlanie.



1 ZDRAVSIE SA STRAVUJTE
o Vyhod'te vSetky polotovary,
konzervované potraviny, sladké jedla
anahrad'te ich potravinami, ktoré obsa-
huju vitaminy, mineraly, stopové prvky,
vlakninu a dalSie zdraviu prospesné
latky. Nezabudnite na Cerstvé ovocie
a zeleninu. To, ¢o
konzumujeme sa
zacina v obchode,
preto odporu-
Cam napisat’ si
nakupny zoznam
avynechat z neho
doteraz pouziva-
né, no nezdravé
potraviny. Jedlo
sa da pripra-
vit' aj zdravsie
a chutne.
MOJ TIP: Uplne bez sladkého sa
neda existovat. My Zeny by sme o tom
vedeli rozpravat. Objavila som znacku
Verbena a jej suSienky a cukriky
inSpirované zdravym zivotnym Stylom.
Receptury cukrikov st zaloZené na
u nas dostupnych bylinkach, obohatené
o vitamin C. Susienky Verbena maju
zase viacero funkénych benefitov, ako
napriklad vlakninu, omega 3 mastné
kyseliny a tiez vybrané vitaminy. Mojim
favoritom sud levandul'ové s kiskami
Cucoriedok, ktoré obsahuju niacin
(vitamin B3). Ten pomaha proti inave
a stresu, napomaha tiez k spravnemu
fungovaniu nervového a traviaceho
systému a priaznivo posobi na elasticitu
pokozky. Bazové s kiskami americkych
brusnic obsahuji 5 mineralov. Vapnik,
ktory prispieva k spravnej latkovej
premene doleZitej pre tvorbu energie
a je potrebny aj na udrzanie zdravych
kosti. Dalej zinok, ktory je nevyhnutny
k udrzaniu zdravych kosti, vlasov,
nechtov a pokozky. Zelezo, ktoré
napomaha k spravnemu prenosu
kyslika v tele a k zniZeniu vycerpania
aunavy. Mangan, ktory posobi ako
ochrana buniek pred oxida¢nym
stresom a horcik, ktory prispieva
k spravnemu fungovaniu svalov,
k zniZovaniu vyCerpania a inavy

a k spravnej funkcii

psychiky. Rakytnikové

susienky s kuskami

pomaranca majui vysoky

obsah Omega - mastnych

kyselin a ich stic¢astou

su aj chia semienka.

Omega 3 mastné kyseliny maju
pozitivny vplyv na zlepSenie dychacieho
systému a koncentraciu, prispievaju

k spravnej funkcii srdca a mozgu a su
nevyhnutné pre zdravy mentalny vyvoj
v detskom veku. VSetky susienky st
dostupné v 40 a 90 gramovom baleni.
Takto elegantne zabalené sa zmestia do
kazdej kabelky.

HYBTE SA

e Kupili ste sebe alebo svojim
detom elektrick kolobezku? Vyhod'te
ju alebo ju niekomu darujte. Nase telo je
stvorené pre pohyb a kazda takato po-
mdcka nam brani v hybani sa. Aj v Case,
kedy su zatvorené fitness centra, ne-
hl'adajte vyhovorky, ale sposoby, ako to
ide. Ak neviete cvicit online, vyskisajte
napriklad knihu Za¢ni cvicit s POHY-
Bom pre Zeny, kde najdete cviky pre za-
¢iato¢nikov. Ak potrebujete nakopnut,
siahnite po novinke od Marosa Molnara,
trénera Extrémnych premien a Lucie
Pastierovej Carnej s ndzvom Gau¢ alebo
S$tastie? Inak, k tomu, aby ste rozhybali
telo, niekedy staci aj trochu rezkejsia
prechadzka. A to sa da aj v hmle a do-
konca v dazdi. Pod dazdnikom si pritom
moZete spievat tanec v dazdi. A ak sa
vObec neviete namotivovat k prechadz-
ke, kupte si psa. Ja mam dvoch a ,,povin-
nd“ hodinova prechadzka rano a dalsia
hodinova vecer je povinnostou.
MOJ TIP: Ak je vonku skaredo, kedy
by ste ako sa hovori nepustili von ani
psa, premozte sa. Dobre sa oblecCte
a chod'te sa prejst. Proste to urobte.

3 SMEJTE SA

e Nepotrebujete byt Stastny,
predtym ako sa zaCnete smiat. Vasa
dusa vas bude nasledovat, ked’ sa

jej rozhodnete ukazat smer. Ked' sa
smejeme mozog vyplavuje endorfiny

SATY: TWINSET
TOPANKY: DEICHMANN

- hormény St'astia a stresové hormény
klesaju, zrychluje sa latkova vymena

a odburavaju sa tuky, zrychl'uje sa
krvny obeh, zvysuje sa kapacita plc,
posilnuje sa brusné svalstvo a imunita
a pocas smiechu tiez rozvijame pravia
mozgovu hemisféru - kreativitu a intu-
fciu.

MOJ TIP: Najprv som si pripadala
trapne, ked som sa nasilu smiala.
Dokonca som si nalepila na ktiipelnové
zrkadlo listok s napisom: Usme;j sa.
Dnes, po nejakom Case to uz robim
automaticky. Rano vstanem a usmejem
sa v ustrety novému diiu.

A.

,strati“ a to len preto, Ze nedokazu
efektivne travit svoj vol'ny cas. Alebo

NAJDITE SI KONICKY
Mnoho Zien sa vo svojom Zivote

]



TUNIKA: LOVECOLORS.SK

sa nahanaju len za pracou, doma ich
¢aké rodina, takZe vol'no neprichadza
do uvahy. Najdite si ho. Vyhrad'te si cas
len pre seba. Dohodnite sa s rodinou,
Ze dvakrat do tyzdna budete chodit
nayogu a pocas tohto ¢asu sa o deti
postara manzel. Na mladSie dieta moze
dohliadnut aj starsie a naozaj nemusite
mat doma perfektne upratané, ked' vasa
dusa trpi. V Zivote Zeny pride urcity vek,
kedy sa zacne pozerat spat. Deti budu
pre¢ z domu a ona zrazu zisti, Ze nema
¢o so svojim vol'nym casom. Aj vtedy si
moze najst rozne konicky, no preco si
tieto chvile nedopriat aj predtym?
MOJ TIP: Mam doma troch chlapov,
ktorych som naucila sa o seba vzijomne
postarat, ked som vecer na yoge €i
pilatese. Ten starsi niekedy necha
vyhrat' toho mladsieho v Monopoloch,
no vzdy je to ,nervak"“. AZ taky, zZe
manzel radSej odide pozerat svoj
obl'ibeny serial do detskej izby. No
avratila som sa k mojmu najvacsiemu
konicku, ktorym su kone. Ked’ som
bola dieta, rodi¢ia mi tento Sport
zakazali kvoli zlym zndmkam

z matematiky. Nakoniec ma Zivot
zaviedol k humannym vedam, kde som
tu ,matiku“ vobec nepotrebovala. Kone
mi v§ak chybali. Milujem tie tiché rana,
ktoré travim s mojim milacikom pri
jeho Cisteni a sedlani. A potom kazdy

aj ten najmensi pokrok, ktory sa mi pri
tréningu na drezdru podari.

MOJ TIP: Mam este jedno hobby
atym je malovanie. Nie je to vSak len

o technikach a mal'ovani samotnom,
ale aj o traveni dvoch hodin vo svojom
flow ststredeni sa len na postupny

proces vzniku obrazu v skvelej rovnako

naladenej spoloCnosti.
5 UZIVAJTE DOPLNKY

e STRAVY
Vitamin C by mal byt v chladnom ob-
dobi zakladom. Ide o silny antioxidant,
ktory ma zasadny vplyv na zdravie ¢lo-
veka. Ziskate ho z ovocia a zeleniny, nie
vzdy vSak tento prijem staci. Na druhej
strane, neda sa nim predavkovat, takze
vitaminu C nie je nikdy dost. Dalsi
vel'mi dolezity vitamin je D. Dava nam
ho najma slnec¢né svetlo a tieZ rozne
druhy potravin. Viaceré stidie nazna-
Cuju, Ze tento vitamin znizuje riziko
vzniku respiracnych ochoreni, vratane
COVID-19. Jeho spravne hodnoty v krvi
navySe napomahaju predchadzat’ os-
teopordze. Pre pokrytie vitaminovych
amineralnych potrieb ¢loveka je vSak
dnes potrebna konzumadcia vacsieho
mnoZzstva ovocia a zeleniny v porovnani
s mnozstvom, ktoré bolo postacujtice
pred priblizne 30 rokmi. Vitaminy,
mineréaly, stopové prvky a dalsie telu
prospesné latky obsahuju okrem potra-
vin, ovocia a zeleniny aj rézne doplnky
stravy a najma v obdobi, kedy je l'udsky
organizmus vystaveny teplotnym
vykyvom a virusom, je vhodné imunitu
podporit’ a doplnit chybajtice vitaminy
¢i mineraly.
MOJ TIP: Vyskusajte cukriky Verbena.
Obsahujt vitamin C a skuto¢né extrakty
z rastlin. MoZete si vybrat levandulové
s cucoriedkou. Levandula je uc¢inna
proti baktéridm a virusom, zmiermuje
kfce a zvySuje imunitu. Alebo Sipkové.
Sipka zvy$uje obranyschopnost vd'aka

obsahu vitaminov C, E, B a K. Na vyber
mate aj Salviové, zazvorové alebo
eukalyptové. Salvia zmiertiuje bolesti
hrdla a zapaly dasien, zazvor je u¢inny
proti baktéridm a virusom, zmiertuje
krée a zvySuje imunitu, eukaplyptus
posobi protizapalovo, uvolniuje dychacie
cesty a pomaha pri nachladnuti.
Cukriky st dostupné v dvoch
vel'kostiach - ako rolka (praktické do
kabelky alebo vrecka) alebo klasicky
flow pack vhodny do kancelarie ¢i auta.

6 DETOXIKUJTE SVOJ
o ORGANIZMUS
A sme pri vecnej téme Zien. Chudnutie,
diéty. Podl'a m6jho nazoru su vsetky
diéty nezmysel, spravne je si vybrat
zdravsi Zivotny Styl, s ¢im suvisi zara-
denie l'ah$ich jedal a celkova zmena Zi-
votospravy. Na td nespravnu vas okrem
tazoby v zalidku upozornia aj lamavé
vlasy, plet bez lesku, poldmané nechty,
organizmus v strese a ubytok energie.
V tom pripade je na case zbavit sa jedo-
vatych toxinov v naSom tele pomocou
detoxu. Poznadme najma jarny detox, no
dolezity je aj ten jesenny, kedy organiz-
mus zbiera silu na zimu. Kazdy c¢lovek je
individualny a kazdému vyhovuje nieco
iné. Na druhej strane, spravna detoxi-
kacia ma rovnaké pravidla pre kazdé-
ho. A mo6ze vam pomoct ziskat nové,
spravne navyky. Co k detoxu patri?
Dodrziavanie pitného rezimu, vzdanie
sa alkoholu a kdvy, naopak pridanie
pomocnikov z bylinnej rise a celkové
odl'ahcenie jedalnicka. Detox vam vSak
bude k nicomu, ak budete ponocovat
anenaucite sa spravne spat.

VZTATY

7. Vztahy. Narodime sa a uz si ich
budujeme. K vztahu k rodi¢om pri-
chadzaju sturodenecké, kamaratske
vztahy, Studentské, pracovné a samo-
zrejme I'ibostné vztahy. Cely nas zivot
ovplyvnuju vztahy a to aky mame vztah
k druhym definuje aj nas. Pri niektorych
I'ud'och rastieme, pri inych padame, aby
sme mohli vstat' a transformovat sa. Po
tomto dblezitom bode vela z nas zacina



chapat, ze najdolezitejsi je vztah k sebe.
Aked do tohto bodu prideme, zrazu
nam vsetky horeuvedené rady za¢nu da-
vat zmysel. Lebo my, nase telo a mysel,
st najdolezitejSie. Ked’ milujeme seba,
mdZeme milovat aj ostatnych. Zdravé,
ohybné a pruzné telo ndm dodava na
sebavedomi, vymena muzskych farieb,
ako st ¢ierna, tmavomodra a Seda za
krasne ziarivé zZenské farby, povzbu-
dzuji nase sebavyjadrenie. Zena, ktora
miluje seba, dava seba na prvé miesto.
Neziarli, neporovnava sa, nezavidi, ne-
sudi. Je nesputand, vasniva, sama sebou.
Muz, ktorého si vybrala ju zboziuje,
pretoze ho povzbudzuje, prehliada jeho
jesitnost, respektive sa jej vobec nedo-
tyka. Okrem neho a svojej rodiny ma aj
svoje kamaratky, s ktorymi zdiel'a pri
pohari vina svoje pocity a zazitky. Zena,
ktora miluje seba, vie, Ze nie je zdravé
dusit’ svoje emdcie, ale naucdit sa s nimi
pracovat a spravne ich ventilovat. Lebo,
niekedy stac¢i malo. Povedat nahlas, ¢o
nas vnutorne trapi a citit pritom pocit
prijatia. Bez sudenia. M4 pravo byt vese-
14 aj smutna, nahnevana aj laskyplna. To
vSetko je ona a len tak je cela.

8.

zahreju, pozrite sa na
lovecolors.sk, v pripade
kozenych tasiek alebo

vel'mi odporucam sagu
7 sestier. Je to pribeh,
teda pribehy 6 adopto-

ODMENUJTE SA
My Zeny mame toho na pleciach

vela. A niekedy sa nam tazko plnia dlo-
hy, pri ktorych nad nami visi Damoklov
mec v podobe uzavierky. Odmeiite sa. Za
kazdu splnenu tlohu si nieco doprajte.
MozZe to byt malickost, nieco Co potesi
len vas. Mate za sebou naroc¢ny dein?
Odmeiite sa vanou plnou hortcej vody

vanych sestier, ktoré sa po smrti svojho
nevlastného otca vydaju hl'adat svojich
biologickych rodicov a cez historické
pribehy sa dostavaju do roznych kutov
sveta, aby zistili celd historiu svojej
rodiny. Chcete investovat o nieco viac?
Kupujte lokalne, doméce produkty.

doplnkov urcite navstivte marima.sk.
Tieto a dalsSie Zeny si Ziju svoje pribehy
malych podnikateliek a ich vyrobky

st naozaj jedinecné. A urcite majte

v kabelke cukriky znacky Verbena. Su
také, ako my - sebavedomé Zeny, ktoré
preferuju zdravy Zivotny Styl.

s vonou byliniek. Precitajte si dobru Ak tuzite po krasnych muselinovych Andrea Hinkovd Tarovd

knihu a ak takid naozaj chcete ¢itat, Satach, ktoré v lete ochladia a v zime Séfredaktorka casopisu Harmonia
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Giita?

s Vesheneu

Zacnite si rok 2021 planovat s chutou a uz teraz
objavte vdaka tomuto unikatnemu diaru mnozstvo
- rad, tipov a zaujimavosti o bylinkach,
- rychlych a zdravych receptov,
- inSpiracii pre zdravie, krasu a sebarozvoj,
- milych pripomienok na dolezité dni a udalosti

Hrajte spolu so susienkami a cukrikmi Verbena
o celkovo 20 diarov na rok 2021. Staci, ak nam
napisete, ktore bylinky podporuju imunitu a obsahuju
ich susienky alebo cukriky Verbena a 20 z vas
vyzrebujeme a posleme diare.
Spravne odpovede piste na mailovu adresu:
hinkova.andrea@juven.sk
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ROZHOVOR

STASTIE JE SCHOPNOST POCITOVAT
RADOST Z BEZNYCH VECI

eronika Strapkova, ktora sa do povedomia
l'udi dostala vd'aka $ou Hlas Cesko Slovenska
prezila v tomto roku vela nového a v predvia-

no¢nom obdobi uviedla novy, v poradi druhy stadiovy
album s nazvom Nova.

Hovorili sme s iou o albume, manzelstve, Stasti a tiez
o tom, Co jej tento zvlastny rok dal a ¢o vzal.

NAHRALI STE NOVY, V PORADI DRUHY
STUDIOVY ALBUM. JEHO USTREDNYM
MOTIVOM JE LASKA. PREDSTAVTE NAM HO.
Je to album na ktorom som pracovala rok a pol a praca
bola ina oproti prvému. Tu sme sa snazili ist systema-
ticky. Hl'adali sme zvuk, si¢asny aktualny. Chcela som
oslovit prevazne publikum zloZené z rovesnikov a tak
som témy spracuvala tak, ako som ich zila. Kazda piesen,
okrem jednej, ktoru som si odlozila z davnejsich cias,
je slovenska. A kazda sa viaze na udalosti uplynulého
obdobia.

STE SO SVOJIM MANZELOM 8 ROKOV,
PREZRADTE CO JE PODIA VAS VO VZTAHU

12

NAJDOLEZITEJSIE?

Najdolezitejsia je pre nas vzajomna laska. Ta z mojho
pohl'adu musi byt denne budovana. Vel'a sa rozpravame
a snazime sa robit veci tak, aby sme mysleli na potreby
toho druhého. Ked sa hddame, nechcem sa prilis drzat
svojej pravdy, ale pozriet sa na problém aj z pohl'adu
Filipa. A eSte sa snazim za kazdych okolnosti byt k nemu
vo svojich pocitoch a svojom byti autenticka a Uprimna.
Okrem toho mam pocit, Ze osem rokov este nemusi byt
tak vela v porovnani s inymi vztahmi.

LASKA JE AJ SEBALASKA. PRAVE POCAS
TOHTO ROKA SME SA POD VPLYVOM
KORONAKRIZY A S NOU SUVISIACIMI
OPATRENIAMI, VRATANE KARANTENY, MOHLI
STRETNUT AJ SAMI SO SEBOU. OVPLYVNILO
VAS TOTO STRETNUTIE V NIECOM? CO STE
STRATILI A CO NAOPAK NASLI?

Nuz prizndm sa, Ze som si uvedomila par veci. Najma
také otazky istot v tom zmysle, ako som ich dovtedy po-
znala. Otazka pristupu k zdrojom financii a Setrenie, je
nieCo na com pracujem a uc¢im sa to vnimat inak a menej
samozrejme. Tento rok ma naucil, Ze zvyky sa m6zZu me-



nit. Ale ¢o sa tyka stretu samej so sebou, to som mala tak
nejako aj predtym. Casto som bola aj sama, vlastne ovela
viac v minulosti, ako tento rok. TakZe nejaké sedenie

a prezivanie mojho vedomia ma nedesi. Uvedomila som
si ale vel'a inych veci, skor v socidlnom a spolo¢enskom
kontexte.

NEDAVNO STE NA SOCIALNEJ SIETI PISALI
ZAMYSLENIE O STASTI A O TOM, CiM STE

V ZIVOTE CHCELI BYT? AKO VEIMI SA VASE
PREDSTAVY ODKLONILI? A CO PRE VAS
ZNAMENA STASTIE?

Stastie je pre miia schopnost pocitovat radost z beznych
veci. Zahrna to pre mna osobne podmienku dobrého
zdravia a blizkosti I'udi, ktorych mam rada. V tom mam
svoje Stastie, no a eSte v moznosti pracovat v tom, ¢o
mam rada. Tento rok sa to trosSku zmenilo, ale stdle je to
pre mia mnoZzina zdravia, rodiny a prace. A ¢o sa tyka
toho statusu, a predstav, odklon je v zamerani. Vybrala
som sa uplne inou cestou, nez som si myslela. Mala som
byt novinarka, aj som $la na $kolu, ale nejako ndhodne
som sktsila aj herectvo a to zmenilo moju cestu. Ked' to
spatne pozorujem, ¢asto uvazujem nad tym vyvojom.
Kazdy mame Stastie v nieCom inom, a je délezité vnimat

ho a nedrzat sa len nejakej predstavy alebo tabul'ky,
ktora nas smeruje tak, aby sme zapadli do vSeobecného
konceptu.

SME ZENY A SME PLNE EMOCII. DOVOLITE SI
PREZIVAT SVOJE POCITY? AKO SA NAPRIKLAD
DOKAZETE NALADIT NA SPIEVANIE PRED
PUBLIKOM, KED ,NEMATE SVOJ DEN“? CO VAM
POMOZE V TOM, ABY STE NEGATIVNE EMOCIE
POSUNULI DOZADU A ODOVZDALI PUBLIKU
TO NAJLEPSIE ZO SEBA?

Toto ma naucili moje prvé vystipenia. Pochopila som,

ze nemoOZem Cakat na energiu od divaka, ale vzdy ju
musim generovat pre nich. MoZno niekto, kto m4 tisicky
vernych fanusikov v sdle, dostane energiu okamzite po
prichode na javisko. Ja ale niekedy spievam aj publiku,
ktoré ma nepozna. Preto vzdy idem naplno a verim, Ze
plati rovnica, Ze kol'ko das, tol'’ko sa ti vrati. A iprimne,
ta praca ma tesi, takze vzdy ked za¢nem spievat, uz ne-
vnimam az tak iné veci okolo. Je to zaujimavé, vlastne to
pre mna potvrdzuje dévod, pre ktory spievam.

JEDNOU Z0O SKLADIEB NA NOVOM ALBUME
JE BEZCHYBNA. JE O TOM, ZE MAT CHYBY JE
NORMALNE. AKY ODKAZ MA TATO SKLADBA?
Skladbu napisali Rudolf Rusinak a Vlado Kolenic.
Skladba je o téme, ktora je myslim momentalne dost’




aktudlna. Dokonalost najma t4 vizualna na nas kric¢i

z kazdej strany. A ja citim, Ze ¢as nezastavim. A nechcem
stale pocitovat len nejakud tuZbu dobehnut ideal. Odkaz
je, teda jednoznacny. Bezchybnost neprinasa nevyhnut-
ne Stastie. A ja si vyberam prave ten dobry pocit zo Zitia.
Vzdy som chcela spievat aj o pocite spokojnosti s tym, ze
hoci si uvedomujem, Ze ani zd'aleka nie som bezchybn3,
je to vlastne jedno. Dolezité je Stastie, ktoré v Zivote po-
citujem. Vzdy som verila, Ze ak ¢lovek ma v sebe nejaku
energiu a snazi sa byt kinym aj k sebe dobry, tak bude
vyzarovat nieco pekné. V tom je moje vnimanie krasy

a tomu sme sa touto piesnou chceli priblizit. Mozno

sa nepacim kazdému, ale je podstatné, aby ¢lovek mal

k sebe pozitivny vztah, aby sa mu pacilo vo svojej koZi.
A na to netreba byt dokonaly.

DO POVEDOMIA LUDI STE SA DOSTALI
VDAKA SOU HLAS CESKO SLOVENSKA.
NASLEDNE STE VYSTUPOVALI SPOLU SO
SVOJIM MENTOROM SO SUTAZE MAJKOM

SPIRITOM, KTORY VAM AJ POKRSTIL
PRVY ALBUM. OVPLYVNILA VAS TATO

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 znasanlivostou,
ktory nebrani pokozke normalne dychat.

Natierat viackrat denne do tplného zahojenia.

DOREA ) www.dorea.sk

VERONIKA VENOVALA SVOJMU
MANZELOVI AKO SVADOBNY
DAR PESNICKU

Veronika Strapkova sa v auguste tohto roku vydala. Ako
svadobny dar venovala manzelovi pesnicku, ktord dala na
svadbe zahrat. ,Pocas svadobnych priprav som rozmyslala co
take by som mohla darovat manzelovi, Co si nevie RUpit sam.

A napadlo mi, ze ak mu zlozim piesen a spolocne si na nu
zatancujeme pred svojimi blizkymi, mézem mu tym vyjadrit co
k nemu citim najlepsie, ako viem." Veronika je s Filipom, ktory je
uz aj jej manzelom, presne 8 rokov a na svadbe chcela veregjne
vyjadrit okrem samotneho slubu aj to, ako velmi vdacna je za
vsetko, ¢o pri svojom Filipovi preziva. ,Velmi som mu chcela
nieco pekne povedat a takouto formou tiez podakovat, ale
som v takychto situaciach pomerne velky placko a tak mi ako
najlepsia alternativa pripadala forma dopredu nahratej piesne.
Ked som ju pustila, viacero ludi zostalo milo prekvapenych

a nasledne za mnou prisli a spytali sa, ci piesen aj niekedy
zverejnim. Po uvahe som si povedala, ze ak sa najde co i len
Jeden par, ktoremu sa bude tiez hodit na ich den, bude piesen
robit radost aj dalej. A to je predsa to krasne,” dodava spevacka
o dovodoch preco sa rozhodla piesen zvergjnit. Tato nova
piesen sa vola S tebou a opisuje pocity nevesty v den, ked
sa rozhodne povedat svoje ano. Najdete ju aj na jej novom

albume Nova

SPOLUPRACA? KAM VAS POSUNULA?

Ano urtite. Spoznala som vela l'udi a zaZila svet, v kto-
rom by som sa vzhl'adom na svoju hudbu asi bezne nepo-
hybovala. Som za tie skiisenosti a zazitky vda¢na.

POPRI NOVOM ALBUME STUDUJETE SVOJU
DRUHU VYSOKU SKOLU, TENTOKRAT
PSYCHOLOGIU, OSLAVILI STE 30 ROKOV,
VYDALI STE SA. JE VSTUP DO DALSIEHO
DESATROCIA A TIETO UDALOSTI TIEZ
DOVODOM, PRECO SA NAZOV ALBUMU VOLA
NOVA?

ESte Studujem, mam vlastne pred sebou vela rokov
Skoly. Ale je to kompletne novy obzor. Novy. Tak ako
moja hudba. Nova je piesen na albume a vd'aka nej, teda
obsahu a udalosti, ktora ju textovo in$pirovala, som dnes
kym som. Preto nova.

Andrea Hinkovd - Tarovd



PRE ZENY

v menopauze -

FYTOSOJA® FORTE
NOVY VYROBOK - zvjseny obsah tcinnych latok

IZOFLAVONY z geneticky neupravovanej soje
DAIDZEIN, GENISTEIN ( 28 mg/kps)

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

E _FYTOSOJA® 0STEO

<
Fv I OSOJA' IZOFLAVONY z geneticky neupravovanej séje (DAIDZEIN, GENISTEIN)
| s pridavkom biologickej formy vapnika, vitaminu D, a prirodného vitamint

Vitamin K, prispieva k spravnej hustote kosti.

Vapnik je potrebny k udrziavaniu zdravych zubov a kostf.
Vitamin D, prispieva k spravnemu vyuzitiu vapnika i fosforu
a udrzaniu zdravych kosti.
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Prirodny vitamin K2 sa ziskava z tradi¢ného japonského jedla :

natto. Tento pokrm, ktory Japonci uZivaju kazdé rano, sa pripravuje "
fermentaciou séjovych bobul s baktériami Bacillus subtilis. ; & E‘:

4

LV DISTRIBUTION s. r. o,
Martinengova 18, 811 02 Bratislava, tel. 02/5443 3319

Ziadajte vo svojej lekarni.
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BUDUCNOST

JE V NITOVOM LIFTINGU

lovek je neustale vystaveny posobeniu

zemskej pritazlivosti, ktorej ic¢inky su

s vekom ¢im d’alej viditel'nejSie aj na
tvari. Dochadza k vyraznejsiemu poklesu mak-
kych tkaniv, a na tvari sa stavaju niektoré vras-
ky ovela viditelI'nejSie. Tieto pokrocilé znamky

starnutia vidime hlavne na profile.

Tradic¢ne sa takyto pacienti zverovali do rik plas-
tického chirurga a bol im vykonany chirurgicky
Jfacelifting“. Dnes existuje alternativne rieSenie,
ktorym je nitovy lifting. ,Ide o menej invazivny
postup liftingu, konturovanie a doslova zavesenie po-
kleslych tkaniv v oblasti tvdre, krku a tela u pacien-
tov, ktori chcti dosiahnut mierny aZ stredne omla-
dzujtci uc¢inok. Nite maji okrem liftingového efektu
este dalsie ucinky: zlepsuju tonus, texturu a farbu
pleti,“hovori MUDr. Marika PirSelova z kliniky
estetickej mediciny Dermapoint v Ziline.

TYPY NITI

Zakrok prebieha v lokdlnej anestéze a trva pribliz-

ne hodinu. ,V zdvislosti od toho, ako pacient vyzerd,

vyberdme najvhodnejsi typ niti. Niektoré su vyrobené - -
z kaprolaktonu, iné napriklad z polydioxanonu. Su

rézne dlhé a liSia sa aj Struktirou samotnej nite. Na

nasej klinike preferujeme pouZitie APTOS niti. Ide

o najpevnejsie nite, ktorych vydrz je az 3 roky. Nit

sa casom vstrebe, vytvori sa okolo nej tzv. fibrézne

tkanivo, ktoré zabezpeci trvdcnost zdkroku.” hovori
M. Pirselova.

OPTIMALIZACIA CELKOVEHO VYSLEDKU

Kazdodenné skusenosti, podporené aj viacerymi

Stadiami potvrdili, Ze mezonite predstavuju efek-

tivny a bezpecny sposob omladenia v oblasti tvare _

a krku. ,Casto odportcame dokombinovat osetrenia, _
ktoré dokdZu optimalizovat celkovy vysledok. Ide

napriklad o oSetrenie pomocou botulotoxinu, vypliio-

vych materidlov, chemickych pilingov, intenzivneho

pulzného svetla, erbiového alebo frakcéného laseru,”

dodava M. PirSelova.
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TIPY PRE VAS

MILACIK NUXE - ROZMAZNAVAJTE SA 365 DNI

Doprajte sebe aj Zenam, na ktorych
vam zalezi, dokonalé rozmaznava-
nie na Vianoce aj kedykol'vek pocas
roka. Ikonicky olej NUXE Huile
Prodigieuse od franctzskej znacky
prirodnej kozmetiky NUXE je deli-
katnou zmesou az siedmich vzacnych
prirodnych olejov so skvelymi ucin-
kami a jemnou textdrou pre potese-
nie vSetkych Zenskych zmyslov. Tento
multifunkény suchy olej s podmani-
vou voinou uzasne vyzivuje, oSetruje
aregeneruje tvar, telo aj vlasy. Ktora

V ROKUI

z vOni sadne vam, vaSej mame, sestre,
dcére ¢i kamaratke - zmyselna deli-
katna, alebo jemna kvetinova vona?
Kupite samostatne alebo ako sucast’
troch viano¢nych darcekovych baleni
NUXE. NUXE Huile Prodigieuse je

na predaj v partnerskych lekariiach
NUXE a vo FAnn parfumériach.
Odporucana cena: od 17,00 €.

Viacinformaciina: @Nuxe_czsk
FB Nuxe_czsk
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KVETINOVE ,CREME DE LA CREME" VO VASE) KUPELNI

Luxusna telova starostlivost Flower care od znacky Derma-
col je bohata na regeneracné a vyZzivujuce zlozky pochadza-
juce z tych najkvalitnejsich ingrediencif a olejov. Vd'aka tomu
udrziava pokoZzku tela hydratovani a chranent pred podraz-

denim. Sprchovaci krém Flower
Shower bez obsahu mydla ma
krémové zloZenie obohatené

o olivovy olej a olej z hroz-
novych jadier. Pokozku tela

tak nielen €isti, ale aj hydra-
tuje a posiliiuje jej ochrannu
bariéru. Je k dispozicii v troch
vonach: frézia, orgovan aruza.
Pre vel'mi suchu plet alebo sku-
tocne delikatnu starostlivost
pontika Flower Shower sprcho-
vaci olej. Je vhodny ako prisada
do kupela. Pri kontakte s vodou

olejov z mandli, makadamiovych olejov, avokada a marhul.
Po pouziti bude pokozka intenzivne vyzZivena, regenerovana,
pruzna a hebka na dotyk. Je idealne ho pouZit hned' po ktipeli
alebo sprche, pripadne je vhodny aj na relaxacnti masaz. Je

k dispozicii v troch vénach: frézia, orgovan a ruza.
V obdobi, kedy nase ruky atakuju Cistiace aj dezin-
fekcné pripravky, je dolezita ich ochrana a regenerdcia.
Krém na ruky Flower Care p6sobi ako rychla pomoc
aj prevencia pred vysuSenim. Jeho zloZenie obsahuje
10 percent bambuckého masla, 5 percent urey, olivovy
olej a panthenol. Je k dispozicii v troch vonach: frézia,

vytvori emulziu, ktoré citlivo Cisti pokoZzku celého tela. Je

k dispozicii v troch vénach: frézia, orgovan a marockéa ruza.
Telovy olej Flower care obsahuje ti¢innti zmes prirodnych

orgovan a ruza. Pre skuto¢nych faj-
Smekrov je tu delikatne telové
maslo Flower Care s ex-
traktom z kvetov marockej
ruZze. Jeho jemne naslahana
textira oSetruje pokozku
anechdava ju vyZivenu a bez
pocitu mastnoty. Vdaka obsahu

panthenolu, vitaminu E a arganového oleja upokoji aj podraz-
dent pokozku.
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EKOLOGICKE OBALY V ANNABELLE MINERALS

Kazdy z nas moze znizit ekologic-

ku stopu, ktort zanechéva na tejto
planéte. Anabelle Minerals preto pri-
chadza s papierovymi EKO obalmi.
Kozmeticky trh, rovnako ako ostatné
trhy, prechadza vel'’kou premenou.
Pre zédkaznikov je ddlezita kvali-

ta produktov, avsak pozaduju aj
vyrobky, ktoré nezatazuju plané-

tu. Udrzatel'nost a starostlivost

o Zivotné prostredie nie je vysada,
ale zodpovednost. Ekologické obaly
Annabelle Minerals st vyrobené

z bezfarebného papiera a mozno ich
plne recyklovat.



SPA APHRODITE RAJECKE TEPLICE SO SPICKOVOU REHABILITACIOU

NAVSTIVTE SPA REHAB CLINIC

Kupele Spa Aphrodite Rajecké Teplice st zamerané
na liecbu pohybovych, dychacich, nervovych chorob

a chordb z povolania. Pre navstevnikov s vsak aj
skvelym miestom nacerpania novej potrebnej pozitiv-
nej energie. Na prevenciu a imunitu v boji proti viru-
som, ma blahodarny vplyv komplex bazénov s termal-
ne lie¢ivou vodou, vodolie¢ebné terapie, procediiry

a najma saunovanie.

ODBORNA STAROSTLIVOST

Moderna komplexnd kdpel'na starostlivost vyuZiva u nas
okrem prirodnych lie¢ivych zdrojov najma rehabilitaciu,
ktora je siborom met6d aplikovanych pri obnove zdravia.
Okrem nasho vysoko vzdelaného a odborného persondlu -
lekari, zdravotné sestry, fyzioterapeuti, nutri¢ny terapeut
- sme zariadili nasu novu $pickovid SPA REHAB CLINIC
najmodernejSimi certifikovanymi rehabilitacnymi pri-
strojmi, ktoré mézZeme povazovat za druh ,lieku“. Nasim
cielom bolo vZdy poskytovat klientom vysokt odbornu
zdravotnu starostlivost, teda od prevencie cez diagnosti-
ku, azZ po samotnu lieCbu.

"SPA REHAB CLINIC je $pickovo vybavené rehabilitacné
centrum, v ktorom sa nds zdravotnicky tim venuje preven-
cii a liecbe bolestivych stavov pohybového apardtu. Nasou
zdkladnou viziou je poskytovanie vysokoticinnych metodik
pre rychle odstrdnenie bolesti a ndslednii obnovu sprdvnych
pohybovych stereotypov. Stibezne sa snaZime nastavit’ klien-
ta na preventivne opatrenia, sucastou ktorych je pravidelny
a hlavne sprdvny pohybovy rezim. SluZby nasej rehabilitac-
nej kliniky st urcené pre ndvstevnikov kiipelov, ale i klien-
tov Sirokej verejnosti, ktori hladaji komplexnil prevenciu,
diagnostiku a terapiu pohybového systému. Proces rehabi-
litdcie sa zac¢ina u ndsho lekdra, ktory stanovi komplexny
kuipelno-rehabilitacny pldn a program, v ktorom pokracuje
nds skiiseny fyzioterapeut a zdravotnicky persondl. Fyziote-
rapeuti maji pre nasich klientov k dispozicii najmodernejsie
terapeutické metddy, ktoré pomdhaji fixovat' sprdvne pohy-
bové vzory do pamdite, poskytuji spdtnu vdzbu ucinnosti te-
rapie a tym pozitivne motivuju klienta k aktivnemu pristupu
starostlivosti o svoje zdravie," objasnil SPA REHAB CLINIC
riaditel balneo Spa Aphrodite Peter Lalis.

MODERNE PRISTROJE

Ak budete mat moznost navstivit svetozname kupele Spa
Aphrodite v Rajeckych Tepliciach, tak na zaklade vysSetre-
nia lekarom, budete mdct vyuzivat moderné a spickové
pristroje, ako st Imoove, Record, segmentalny multifrek-
vencény telesny analyzator Tanita MC-780, rovnako vyuZzit
aj patentované zariadenia na razovu vinu, indukénua
alaserov terapiu, ¢i lokalnu kryoterapiu alebo unikatnu
terapeuticku proceddru pod ndzvom vodna trakcia, pri
ktorej primarne dochadza k relaxacii svalstva, znizeniu
tlaku na kibové ptizdra a medzistavcové platni¢ky, velmi
Setrnym sposobom, nakol'’ko je telo ponorené v termalnej
liecivej vode.

Navstivte nas!
www.spa.sk



KUPELE SPA APHRODITE RAJECKE TEPLICE
ponukaju blahodarne ucinky termalnej liecivej vody

DARUJTE ZDRAVIE
AKO DARCEK

Priatelia, obdarujte svojich blizkych a zakupte im u nds ,, DARCEKOVY POUKAZ”
na pobyt, ¢i procedury, venujte im chvile oddychu a relaxu v termalnych liecivych kdpeloch
Spa Aphrodite Rajecké Teplice. O aktudlnych ponukach darcekovych voucherov sa informujte
na www.spa.sk alebo mailom na spa@spa.sk telefonicky na tel.Cisle. +421 41 5494 256
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RAJECKE TEPLICE

www.spa.sk shop.spa.sk
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MODA PRAJE VZOROM

ktualna sezéna praje roz-

nym vzorom. Hoci mnohé

z nich uzZ davno pozname,
vd'aka novym farbam, kombina-
ciam a netradi¢nym stylingom
dostavaju tito sezénu celkom novy
rozmer.

Medzi najpopularnejsie vzory uz
tradicne patri kocka, bodky a zvie-
racie potlace. Pozrime sa, ako tieto
obl'ibené vzory zaradit tuto zimu do
svojho Satnika.

ELEGANTNA KOCKA

V mdde stale plati pravidlo menej

je viac. Preto, pokial ide o vzory,
vyberte si jeden, na ktorom posta-
vite cely zvySok outfitu. Ak mate
radsej elegantnejsie kusky, urcite
ocenite trendy kostym so vzorom
kocky. Stale st popularne kombinacie
Ciernej a bielej, pripadne aj odtiene
Sedej, ktoré sa daju doplnit fareb-
nejsimi akcentmi. Takyto kostym je
perfektny nielen do prace, ale aj na
bezny deii. Staci ho doladit doplnka-
mi a zvolit spravnu obuv. Na bezny

deni si k nemu vyskusajte obut’ aj
klasické biele tenisky, ktoré celému
outfitu dodaju nentteny casual look.
Dal$im ikonickym kaskom, ktory tito
sezénu ovlada Satniky, je klasicky
vlneny kockovany kabat, ktory je
vybornou vol'bou nielen do préce, ale
aj na kazdodenné nosenie. Ak neméte
v obl'ube vel'ké vzory, mozete kocku
zakomponovat do outfitu aj v podobe
malého detailu. Napriklad topanky so
zaujimavym grafickym vyhotovenim
alebo kabelka, vam ttto zimu dodaju
ten spravny trendy look.



HRAVE

A DIEVCENSKE
BODKY

Bodky patria aj
tato sez6nu medzi
dominantné
vzory aktudlnej
sezony. Gi uz RESERVED
zvolite, Saty,

suknu, leZérnu

mikinu, alebo $al, vasa

vol'ba bude bezpochyby spravna.
Aj kombinacia viacerych bodkova-
nych kiskov je momentalne vel'mi
trendova. Nebojte sa obliect si
bodkovany sveter a sukiiu s rovna-
kou potlacou, avsak

so vzormi réznych
vel'kosti. MoZete

pouzit v jednom

outfite pokojne

vel'ké, malé aj mini
bodky, dajte si vSak
pozor na farebnost.

Ak sa pustite do

ich kombinovania,
snazte sa dodrzat
jednotnost aspon

vo farbach. Ak vam vsak
chyba v obliekani od-
vaha, ale bodky mate

v obl'ube, stavte na je-
den zakladny kusok
oblecenia s tymto
vzorom. M6zu to

byt Saty, sve-

ter, alebo aj doplnok.

Zvysok outfitu dolad'te RESERVED

jednoducho, idealne
ton v tone.

DIVOKE ZVIERACIE MOTIVY

Ani tento rok sa nezaobide bez
zvieracich potlaci. Objavuju sa na
obleceni, obuvi a mnohych d’alsich
nevyhnutnych

BJORNBORG

TWINSET

doplnkoch. Je to hlavne preto,
Ze maju v sebe silu, razanciu
a st nadmieru odvaznou
vol'bou. Pokial ich spravne
nakombinujete, vo vasom
Satniku dokazu vytvorit
doslova divy. Medzi
najobltbenejsie
patria hlavne vzory
napodobiiujice
srst divokych
Seliem, ako je
leopard, no do
popredia sa tito
sezo6nu dosta-

TWINSET vaju napriklad

aj hadie a krokodilie

TWINSET

vzory. Zvieracie vzory
ponukaji mnozstvo
moznosti, no treba
si dat pozor na
kombinacie. Aby
mohol zvieraci
vzor skutocne
vyniknit, je idedlne ho
kombinovat s jednodu-
chymi farbami. Naber-
te odvahu a zarad'te tuto

zimu divoké motivy siich do vasho

Satnika aj vy!

TWINSET

MOHITO

DEICHMANN

RESERVED
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NEZNA, ROMANTICKA,

A ELEGANTNA

aka je cipka, material, ktory je posledné sez6-
ny popularny, ako nikdy predtym. Po minulé
roky bola ¢ipka povaZovana skor za drah-
$i a hlavne slavnostnejsi material. V stiicasnosti sa
c¢ipkovana méda da nosit aj beZne, pokial sa spravne
skombinuje.

Novodobé trendy ukazuju, Ze sa ¢ipka da skombinovat
naozaj so vSetkym, ¢i uz chcete pdsobit elegantne a zaro-

veil zvodne alebo leZérne a stylovo. Prebud’te v sebe ele-
gantnu romanticku a stavte na tieto ¢ipkované modely.

SATY

Saty s ¢ipkou vzdy boli a budii "must-have" kiiskom
kazdej Zeny. Modely a strihy sa stale menia, no ¢ipka pre-
trvava. Do obchodov stale prichadzaju jej nové variacie

a kombindacie, vd'aka ktorym ¢ipku l'ahko zladite. Je iba
na vas Ci si vyberiete extravagantné, romantické, ele-



gantné Saty alebo

zvolite pohodo-

vejsi, ,casual

look".

Napriklad také

Saty s ¢ipkou

v Ciernej

farbe nemu-

sia vzdy

vyzerat

vyslo-

vene

fadne. TWINSET
V pripade

¢ipky bude totiz aj

jednoduchy strih Siat

posobit vynimocne. Jedno

je isté, Cipkované Saty v kombi-
nacii so spravnymi doplnkami, su
idedlnou vol'bou na rozne prilezi-
tosti.

LA FEMME
NOHAVICE
Klasika, ktora neomrzi. Elegantné
kostymové nohavice su zdkladom
kazdého biznis Satnika, a preto na
ne nezabudajte ani tito sezonu.
A detail ¢ipky im doda potrebnu
neznost. V spojeni s ¢ipkou budu
elegantné nohavice
neodolatel'ne Zenské
a zaroven vhodné na
kazdu prilezitost.
Do prace si k nim
obujte lodicky alebo
¢lenkové ¢izmy na
vys$Som opatku, ¢im
eSte viac zvyrazni-
te Zenskost tohoto
modelu. Pokojne ich
kombinujte aj s mo-
kasinami, ¢i dokonca
bielymi teniskami.
Ak mate rada poho-
dlné kusky, nohavice
s detailom cipky
vyzeraju uzasne aj

s tens$im pulévrom Ci svetri-
kom. Idedlna vol'ba na bezny
den aj pocas chladnejsich
dni.

PULOVRE
A KARDIGANY
Uplet je vhodny pre
vSetkych, ktori hl'a-
daji najma pohodlie.
A puldvre a kardi-
gany su perfekt-
nou vol'bou aj na
sychravejsie dni. Su
pohodlné a budete sa v nich
citit vzdy komfortne. Prebud’te
v sebe elegantnd romanticku, stavte

TWINSET

TWINSET

na Stylovd kombinaciu dpletu
a ¢ipky. Takyto elegantny top si
moZete obliect aj do prace, pod
kostym ¢i k elegantnej sukni.
Zaroven sa da nosit aj v bezny
den, kedy si ho mozete obliect ku
klasickym dzinsom. Pre dosiah-
nutie elegantného outfitu, zvol'te
uplet v minimalistickych farbach
a dolad'te ¢izmy a kabelku. Vy-
sledok bude stat zato.

RESERVED
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SAMOVYSETRENIE MVOZE ZACHRANIT
NIELEN VASE PRSIA

e prirodzené, Ze akékol'vek onkologické ocho-

renie v nas automaticky vyvolava strach. Avsak

primarnym poc¢iatkom obav o zavaznosti diag-
nozy je casto len fakt, Ze o chorobe ako takej, mame
malo informacii.

Na Slovensku je rakovina prsnika najc¢astejSim onkolo-
gickym ochorenim u Zien, no napriek tomu sa o nej vel'a
nehovori. Co ma vplyv na vznik ochorenia? Ako prebieha
liecba? A hlavne - existuje pred tymto neprijemnym ocho-
renim uc¢inné prevencia?

NAJROZSIRENEJSIE NADOROVE OCHORENIE
Z1IEN

Rakovina prsnika sa celosvetovo povazuje na najrozsire-
nejsSie nadorové ochorenie u Zien, avsak ojedinele moze
postihnut’ aj muZov. Podla Statistik z roku 2017 karci-
ném prsnika na Slovensku postihuje kazdu desiatu Zenu
arocne sa diagnostikuje priblizne 2 000 novych pripadov.
Vyskyt rakoviny prsnika stipa s vekom, pod 30 rokov je
vyskyt na turovni 0,8 percent, medzi 30. a 40. rokom Zivo-
ta ochorie 6 percent zien. NajcastejSie sa vyskytuje u Zien
po menopauze, priblizne vo veku 50 rokov. Napriek tomu,
Ze rakovina prsnika sa neda uplne vyliecit, spravnou



a vCasnou liecbou sa jej priebeh dokaze zmiernit.

AKO VZNIKA RAKOVINA PRSNIKA?

Rakovina prsnika je nadorové ochorenie postihujuce
tkanivo prsnych (mlie¢nych) zZliaz. Vznika nadmernym

a nekontrolovatel'nym delenim buniek mliekovodov alebo
lalécikov v prsnikoch. Vacsinou sa vyvija aj niekol'’ko
rokov. Hoci presné pri¢iny rozvoja karcinému prsnika nie
su doposial zname, predpoklada sa, Ze niektoré faktory
mozu jej vznik sposobit. O aké ide?

GENETICKA PREDISPOZICIA

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie je pribliZne

u 5 percent chorych zZien za vznik rakoviny prsnika spo-
luzodpovedna geneticka pricina. “Ide konkrétne o vyskyt
génov BRCA-1 a BRCA-2. Genetickd mutdcia tychto génov
zvySuje riziko vzniku karcinému prsnika, to sa vsak tyka len
10 percent pripadov. Preto, ak sa v rodine vyskytol nddor
prsnika, neznamend to, Ze nim bude trpiet kazdd Zena,”
vysvetluje MUDr. Martina Cermakova. Pokial sa vo vasej
rodine toto ochorenie vyskytlo a mate obavy, kontak-
tujte svojho gynekoldga alebo si dohodnite konzultaciu

s genetikom, ktory dokaze odhalit riziko rozvoja rakoviny
prsnika u vSetkych pribuznych.

HLADINA ZENSKYCH POHLAVNYCH
HORMONOV

Najvyznamnej$im pohlavnym horménom u Zien je es-
trogén, produkovany vaje¢nikmi. Je dolezity najma pre
spravny priebeh menstrudcie, ale ovplyviiuje aj plodnost
arast poprsia. Karcindm prsnika je teda zavisly od jeho
hladiny v tele, preto sa rakovina prsnika vyskytuje len

u zien s funkénymi a zdravymi vaje¢nikmi. Netreba preto
ni¢ podcenovat a aj po obdobi menopauzy je potrebné
dodrziavat pravidelné gynekologické prehliadky. V star-
Som veku totiZ dochadza k zniZeniu mnozstva pohlavnych
hormoénov, ¢im riziko rozvoja rakoviny prsnika stipa.

ZIVOTOSPRAVA
Rozvoj ochorenia podporuje viacero faktorov, ako strava
bohata na tuky, nadmerny prijem alkoholu, malo pohybu,



stres alebo ionizujice Ziarenie. Na druhej strane k tomu
moZe prispiet aj prvy porod vo veku vys$Som ako 35 rokov,
prva menstruacia skor ako v 12 rokoch a ndstup meno-
pauzy vo veku nad 55 rokov.

INE FAKTORY

Doposial panuji nazory, ze ¢im vacsie prsia - tym vacsie
riziko vzniku rakoviny prsnika. Je to v§ak mytus. Vel'kost
prs nemad vplyv na rozvoj karcinému prsnika, v tomto
pripade zohrava ddlezitti ilohu spominany vek. Podla
doktorky Cermakovej mdze ku genéze zhubného nadoru
prsnikov prispiet aj odkladanie materstva, ktoré je
spojené s pérodom a dojéenim po 35. roku Zivota. Dal$im
rizikovym faktorom moze byt aj spociatku nezhubné
mnoZzenie laloCikov mliec¢nej Zl'azy a vazivového tkaniva,
inak povedané proliferativna mastopatia, ktoré sa neskor
mdze pretvorit na zhubné.

PRIZNAKY RAKOVINY PRSNIKA

Karciném prsnika sa vyvija aj niekol'’ko rokov, preto je
jeho indikacia vel'mi individualna. Akékol'vek nezname
zmeny na prsnikoch mézu (ale nemusia) signalizovat pri-
tomnost nadoru. Uplne prvym a najéastej$im priznakom
je hmatatel’na rezistencia v prsniku alebo v pazuche. Zena
si ju dokaZe nahmatat’ aj sama, a to cielenym alebo nieke-
dy ndhodnym samovySetrenim. Menej ¢astymi, ale vyraz-
nymi priznakmi su bolest, napatie a pocit tlaku v prsniku
alebo zmeny na bradavke. TieZ sa moZze vyskytnut vytok,
ktory moze byt aj krvavy, ¢i zmena farby, Supinatenie ¢i
stiahnutie bradavky. Sprievodnymi priznakmi v pokroci-
lom $tadiu s nechutenstvo, vyrazné chudnutie a celkova
fyzicka slabost. Pri spozorovani akéhokol'vek priznaku,
ktory by mohol signalizovat rozvoj karcinému prsnika, sa
ihned’ skontaktujte so svojim gynekol6gom a objednajte
sa na vySetrenie.

26

PREVENCIA JE ZAKLAD
Jednym z najvyznamnejsich klicov, ktoré vedu k odhale-
niu karcinému v prsnikoch st pravidelné samovysetrenia
prsnikov a kontroly u lekara. SamovySetrenie prsnikov je
najzakladnejSou prevenciou pred vznikom rakoviny prs-
nika, ktorud by mala raz mesac¢ne vykonavat kazda Zena.
SamovySetrenie prsnikov je alfou a omegou prevencie,
avsak je len za¢iatkom v odhaleni ochorenia. U Zien nad
40 rokov sa prsniky maju vysetrovat sonograficky alebo
na mamografickych pracoviskach vo frekvencii kazdé dva
roky. Mamografia je najucinnejsia zobrazovacia metéda,
ktora dokaze odhalit ndlez na prsniku este skor, ako sa
z neho vyvinie karciném. Na preventivnu mamografiu ma
narok kazda Zena po Styridsiatke. D6lezitti ilohu hra aj
pravidelna a preventivna gynekologicka prehliadka, ktord
by mala kazdoro¢ne absolvovat kazda Zena po 18. roku
Zivota.

redakcia



TRAPIA VAS LUPINY VO VLASOCH?
7BAVTE SA PROBLEMOV S NIM|

azdého piateho cloveka na svete trapia vidi-

teI'né lupiny. Pritom odumieranie a odlupova-

nie koznych buniek je prirodzené. Co je viak
dovodom ich nadmerného mnozstva a ako sa postarat’
o problémové vlasy?

Pravdepodobne viete, Ze lupiny su vlastne malé kiisky odum-
retej pokozky z hlavy. Casto st sprevadzané svrbenim, zacer-
venanim alebo podraZdenim pokozky. Malé mnoZstvo lupin je
normalne a bezné, no tento ¢lanok je urceny skor tym, ktorych
trapi nadmerny vyskyt lupin a s tym spojené problémy.

KDE SA LUPINY BERU?

Pric¢in vyskytu lupin je hned’ niekol'’ko. Najc¢astejSou je huba,
ktora sa prirodzene nachadza na povrchu koze kazdého z nas.
Jej nazov je malassezia. Ta sa niekedy zacne rozrastat prilis
rychlo a podnecuje tak tvorbu novych koznych buniek. Tie,
ktoré su navyse, odumierajii a odpadavaju. Takto sa narisa
prirodzena obnova buniek a lupiny zacne sprevadzat’ svrbenie
a zatervenanie pokozky. Dal$ou ¢astou pric¢inou je seboro-
icka dermatitida. Ide o podrazdent a mastnu kozu, ktora sa
vyznacuje zacervenanim. PokoZka je pokryta bielymi alebo
Zltymi Supinami. Medzi dalSie faktory ovplyviiujtice tvorbu
amnozstvo lupin patria napriklad psoriaza, alergie, nadmer-
né potenie alebo aj nedostatoc¢né a nepravidelné umyvanie
vlasov.

DA SA ICH ZBAVIT NADOBRO?

Momentalne stale neexistuje liek, ktory by sposobil, Ze lupiny
zmiznu a nikdy viac sa neobjavia. Problémové vlasy maju
najma mladi 'udia vo veku priblizne 20 rokov. S pribidajicim
vekom vsak telo v kozi produkuje stale menej olejov a teda
ubuda l'udi s takymito tazkostami. Proti lupinam sa tplne
branit nedokdzeme, no zodpovednou starostlivostou o vlasy
a pokozku hlavy dokazZeme eliminovat najvacsie negativa, ako
je svrbenie ¢i ramena ,zasypané“ Supinami. Dolezité je sprav-
ne zvolit Sampo6n proti lupinam a dat’ si zalezat na preciznom
umyvani.

POMOC NAJDETE V LEKARNACH
Napriek tomu, Ze Sampoény proti lupinam by ste Standardne
zrejme hladali v drogériach, ovela uzito¢nejsie je sa vybrat

do lekarne. Vlasova kozmetika ma aj tu svoje miesto, no asto
nejde o znacky, ktoré poznate z televiznych reklam. Jednym

z takychto Sampodnov je aj SELSUN Blue s obsahom Gi¢innej
latky selenium sulfide, ktora je jednou z najucinnejsich proti
lupindm. Ta sa v medicine pouziva viac ako 60 rokov pri
rieSeni problémov s lupinami, so seboroickou dermatitidou
alebo proti hube malassezia. Ttto latku najdete tieZ v zozna-
me zakladnych lieCiv, ktory vydava Svetova zdravotnicka
organizicia.

SELSUN Blue je na trhu desiatky rokov a najdete ho v lekar-
fiach na celom Slovensku. Za dlhé roky pomohol mnoZstvu
l'udi, ktori si nevedeli dat rady s lupinami ani po vyskasani
vacsiny klasickych Samponov. Viac informacii o produkte sa
moZete dozvediet na webe distributora.
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BOLEST NA HRUDNIKU MOZE
SIGNALIZOVAT INFARKT

re mnohych l'udi naznacuje slovo hyperten-
P zia nadmerné napitie, nervozitu alebo stres.

Z lekarskeho hl'adiska znamena vysoky krvny
tlak trvalé zvySenie krvného tlaku bez ohl'adu na
pri¢inu. Vysoky krvny tlak dostal meno tichy zabijak,
pretoze zvycajne nesposobuje priznaky po mnoho
rokov, kym sa neposkodi Zivotne dodlezity organ.

Ak sa vysoky krvny tlak nekontroluje, zvySuje sa riziko
problémov, ako st mftvica, cievna aneuryzma, srdcové
zlyhanie, srdcovy infarkt a chronické ochorenie obliciek.

NAJVIAC OHROZENE SKUPINY

Celosvetovo sa odhaduje, Ze asi miliarda I'udi ma vyso-
ky krvny tlak. Hypertenzia je Castejsia u starsich 'udi

a postihuje asi dve tretiny 'udi nad 65 rokov, v porovnani
s pribliZne tretinovou prevalenciou celkovo v dospelej

populacii. Ludia s normalnym krvnym tlakom vo veku

55 rokov majui 90 percentnu pravdepodobnost vzniku
vysokého krvného tlaku v dalSom obdobi svojho Zivota.
Vysoky krvny tlak je dvakrat ¢astejsi u obéznych I'udi, ako
u tych, ktori maji normalnu hmotnost.

MATE TIETO PRIZNAKY?

Vysoky krvny tlak vo vac¢sine pripadov nesposobuje Ziad-
ne priznaky, alebo len vel'mi nespecifické: bolesti hlavy,
krvacanie z nosa, zavraty, sCervenanie tvare a inava.
Ludia s vysokym krvnym tlakom méZu mat tieto prizna-
ky, st vSak rovnako ¢asté aj u l'udi s normalnym krvnym
tlakom. Vel'mi vysoké hodnoty krvného tlaku alebo dl-
hotrvajica neliecena hypertenzia moZze poskodit zivotne
dolezité organy - mozog, ocCi, srdce, oblicky a tepny celého
tela. Napriklad hypertenzna encefalopatia je stav, kedy
nahle zvysSenie krvného tlaku spésobi poskodenie mozgu,



ktoré ak sa bezprostredne nelie¢i, moZe spdsobit opuch

mozgu s vel'mi vazZnymi nasledkami. Priznakmi st silna

bolest hlavy, nevol'nost, zvracanie, zavraty, ki¢e, zmate-
nost, ospalost az koma.

KTO POTREBUJE URGENTNU LIECBU?

Vysoky krvny tlak zvySuje pracovné zataZenie srdca
amoze sposobit bolest na hrudniku alebo dychavi¢nost.
Vel'mi vysoky krvny tlak méze byt pri¢inou ruptury
(prasknutia) vel'kej tepny (aorty), ktora vedie krv zo srd-
ca. Prejavi sa silnou bolestou na hrudniku, v chrbte alebo
v bruchu. Ludia s tymito priznakmi potrebuji urgentnu
liecbu. Niektoré priznaky, ako bolest hlavy, krvacanie

Z nosa, zacervenanie tvare a inava, sa bezne pripisuja vy-
sokému krvnému tlaku, ale st rovnako zretel'né aj u l'udi,
ktori vysoky krvny tlak nemaju. Dlhodobo vysoky krvny
tlak modze poskodit srdce a cievy a zvysit riziko vzniku:
infarktu myokardu, zastavy srdca, zlyhania srdca, cievnej
mozgovej prihody, demencie, zlyhania obliciek, poskode-
nia zraku, ruptuiry aorty.

MRTVICA A SRDCOVY INFARKT

Pri dlhodobom vysokom krvnom tlaku sa srdce zvacsuje
a steny srdca hrubnu, pretoze srdce musi pumpovat krv
proti va¢sSiemu odporu. Vysledkom je, Ze srdcové komory
nie su dostatoCne poddajné a tazsie sa plnia krvou. Zataz
srdca sa zvySuje, mézu vzniknat poruchy srdcového
rytmu alebo zlyhanie srdca. Vysoky krvny tlak akceleruje
proces ateroskler6zy (tzv. kornatenia) artérii. Ludia s ate-
rosklerdzou maju vyssie riziko mozgovej prihody, srdco-
vého infarktu, vaskularnej demencie a zlyhania obliciek.
Mrtvica a srdcovy infarkt sa povazuju za aterosklerotické
kardiovaskuldrne ochorenia.

AKE VYSETRENIA CAKAJU HYPERTONIKA?

Po stanoveni diagnézy vysokého krvného tlaku sa hodno-
tia jeho uc¢inky na Zivotne dolezité organy, najma na cievy,
srdce, mozog, o¢i a obli¢ky. Lekari tak hl'adaju suvislosti

s vysokym krvnym tlakom. Pocet a typ testov vykonanych
na najdenie poskodeného organu a na zistenie priciny vy-
sokého krvného tlaku sa lisi od pripadu k pripadu. Syste-
matické hodnotenie u vSetkych pacientov s hypertenziou
vSeobecne spociva v poznani ich anamnézy, fyzikalnom
vySetreni, elektrokardiograme (EKG), krvnych testoch

a testoch mocu. VySetrenie hypertonika zahrna aj palpa-
ciu v oblasti obliciek, a to kvoli moznej citlivosti a pocava-
nie brucha stetoskopom na detekciu Selestu v tepne, ktora
zasobuje kazdu oblicku. Poskodenie obli¢iek objasnuje aj
diagnostika krvnymi a moc¢ovymi testami. Pritomnost
cervenych krviniek a albuminu (plazmaticky protein)

v moci naznaci, ¢i doSlo k obmedzeniu ich funkcie. Prizna-
ky poskodenia obliciek, ako su letargia, strata chuti do

jedla a inava, sa zvycajne prejavia az pri znizeni funkcie
obliciek o 70 az 80 percent.

CO VIDNO V SIETNICI OKA

Sietnica kazdého oka pacienta sa vysetruje pomocou
oftalmoskopu. Sietnica je jediné miesto, kde mozu lekari
priamo vidiet ucinky vysokého krvného tlaku na malé
tepny (arterioly). Hypotéza spociva v tom, Ze zmeny, ktoré
sa tu vyskytuju, si podobné zmenam v arteriolach vo
zvysku tela, napriklad v obli¢kach.

ZVUKY SRDCA
Lekari sa pri diagnostike spoliehaju aj na fonendoskop,



ktory im umoziuje po¢uvat zvuky srdca. Jednou z pr-
vych zmien vysokého krvného tlaku je abnormalny zvuk
srdca - pritomnost’ pridavnej srdcovej ozvy. V pripade
funkc¢ného poskodenia srdcovych chlopni pocut pri
vySetreni pacienta stetoskopom Selest. K zakladnym
vySetreniam hypertonika patri elektrokardiogram (EKG).
Odhali zhrubnutie (hypertrofiu) stien srdca, ale najma
abnormalny srdcovy rytmus. Do riuk kardiol6gov patri
moderna zobrazovacia vySetrovacia metéda - ultrazvuk
srdca, tzv. echokardiografia. Podava podrobné informacie
o morfolégii srdcovych predsieni a komér, o ich vel'kosti,
hrubke, funkcii. Zodpovedne dokéZe posudit aj pritom-
nost chlopniového postihnutia alebo niekedy aj znaky
prekonaného infarktu myokardu.

RIZIKA HYPERTENZIE

Obezita, sedavy sposob Zivota, stres, fajcenie a konzuma-
cia nadmerného mnozstva alkoholu alebo sodika (soli)

v strave, mozu prispiet k vzniku vysokého krvného tlaku
u l'udi. Obzvlast u tych, ktori majui dedi¢né predpoklady.

TICHY ZABIJAK

Vysoky krvny tlak nemoZno v sticasnosti povazovat za
uplne nezname nebezpecenstvo. Zradny je najma v tom,
Ze ak pretrvava dlhodobo, predstavuje hlavny rizikovy
faktor pre vznik aterosklerotickych kardiovaskuldrnych
prihod (infarktu myokardu, cievnych mozgovych prihod,
ruptury aorty) a dalSich vaznych chronickych ochoreni
(demencia, poruchy zraku, srdcové zlyhavanie, dysfunk-
cia obliciek). Samotna hypertenzia nemusi mat’ Ziadne
klinické priznaky, preto sa v spolo¢nosti zapisala aj pod
pojmom tichy zabijak. Je teda vel'mi délezité dat si zmerat
tlak pri kazdej navsteve lekara.

ZHORSOVANIE ZDRAVOTNEHO STAVU
Da sa povedat, Ze hypertenzia sa prili$ casto diagnosti-
kuje az pocas komplikacii zdravotného stavu. Odbornici

ju povazuju za hlavna pricinu umrti na kardiovaskularne
choroby a druhti hlavnt pri¢inu pred¢asnych amrti (po
fajceni) v zdpadnych krajinach. Hra ulohu najmenej v polo-
vici vSetkych pripadov kardiovaskularnych chordéb. Riziko
komplikécii je v podstate priamo imerné krvnému tlaku:
¢im je vyssi, tym vacsie je aj riziko. Hrozba, Ze sa zdravot-
ny stav Cloveku zhorsi sa zdvojnasobuje pri kazdom na-
raste 0 20/10 mmHg nad 115/75 mmHg. Nebezpecenstvo
kardiovaskularnych ochoreni nezavisi iba od samotného
krvného tlaku, ale aj od jeho interakcii s d'al§imi rizikovy-
mi faktormi, ako st cukrovka, faj¢enie, obezita ¢i vysoky
cholesterol. Napriklad 60-ro¢ny nefajc¢iar so systolickym
tlakom 155 mmHg a hladinou cholesterolu 4,5 mmol/l ma
4 percentné riziko umrtia na kardiovaskularne choroby

v nasledujucich 10 rokoch. Pri rovnakom tlaku sa jeho
riziko zvysi na 17 percent, ak bude fajcit a jeho hladina
cholesterolu bude 7 mmol/1.

LIECBA ZNIZUJE RIZIKO UMRTIA

Liecba hypertenzie zniZuje riziko iumrtia na kardiovasku-
larne komplikacie asi o 25 percent, riziko vyskytu infark-
tu pribliZne o 10 percent, zlyhavania srdca asi o 25 per-
cent a mozgovej prihody asi o 30 percent.

VEDIE ISCHEMICKA CHOROBA SRDCA

Vysoky krvny tlak moze sposobit poSkodenie stien tepien
s fenoménom zdzZenia. Srdce musf viac pracovat, aby pum-
povalo krv, ¢o spdsobuje zhrubnutie jeho stien a relativne
nedokrvenie, ¢oho nasledkom su bolesti na hrudniku pri
namahe alebo strese - tzv. angina pektoris. Kazdy treti
dospely Slovak ma nejaku formu kardiovaskuldrneho
ochorenia s postihnutim bud’ samotného srdca alebo obe-
hového systému. Rebricek kardiovaskularnych ochoreni
vedie tzv. ischemicka choroba srdca, mozgova porazka je
na druhom mieste. Na Slovensku takmer polovicu vset-
kych timrti spdsobuji kardiovaskularne ochorenia.



KEDY VOLAT SANITKU?

Pri infarkte myokardu sa mnozstvo krvi vtekajicej do
srdcového svalu vyrazne obmedzi alebo dokonca zastavi.
To sa stane, ked’ sa jedna alebo viac hlavnych privodnych
tepien srdca, tzv. vencovych alebo koronarnych tepien,
upcha krvnou zrazeninou, alebo ked' sa krcovito stiahne
(tzv. spazmus) a nasledne zuzi. Takuto situaciu charakte-
rizuje a typickym priznakom infarktu je bolest na hrud-
niku. Naj¢astejsie sa lokalizuje za hrudnou kostou, ma
tlakovy, palivy alebo tupy charakter, moze vyzarovat do
ramien a malickovej strany l'avej ruky, do dolnej ¢eluste
alebo chrbta. Bolest je vac¢Sinou vel'mi intenzivna, casom
sa skor stupnuje akoby ustupovala, nemeni sa so zmenou
polohy tela (na rozdiel od svalovo-chrbticovych tazkosti),
nereaguje na bezné analgetika. V pripade objavenia sa
uvedenych symptémov je nevyhnutné volat rychlu lekar-
sku pomoc, pretoze ak sa privod krvi a kyslika prerusi
uplne, po urc¢itom case sa bunky srdcového svalu trvalo
poskodia a za¢nti odumierat. Preto je rychla reakcia
mimoriadne dbleZita. Varovné signdly, v tomto pripade
bolest, st spdsob, ktorym telo oznamuje, Ze nieco nie je
v poriadku a potrebujete vel'mi rychlo prvi pomoc.

Pri v€asnom lieCebnom zasahu sa moZe poSkodenie srdca
vyznamne minimalizovat. Cas je naozaj limitujtci, pre-
toze s liecbou treba zacat do niekol'’kych hodin (idealne
do 6 -12 hodin) od chvile, ¢o sa objavia priznaky. Rychla
lekdrska pomoc mézZe ochranit srdcovy sval pred vac¢sim
poskodenim, ba dokonca zachranit Zivot.

AKO VZNIKA MOZGOVA PRIHODA

Hypertenzia vystavuje cievy neustalemu stresu. Je to
podobne ako s pneumatikou, ktora sa prili§ nahustuje
araz jednoducho praskne. Prili§ vel'k4 sila vo vnutri cievy
poskodzuje cievne steny, a tym sa stavaju slabSie. Okrem
toho vysoky krvny tlak akceleruje proces ateroskler6zy

s tvorbou aterosklerotickych platov na vnutornej vystelke
artérii, na ktoré vel'mi ¢asto nasadaju krvné zrazeniny.
Mrtvicou st najviac ohrozeni starsi 'udia a ti, ktor{ uz
preZzili mozgovu pordzku. Mozgova porazka nastane, ked’
v krvnom riecisku privadzajicom do mozgu kyslik a Zivi-
ny, praskne cievka, alebo sa upcha krvnou zrazeninou, ¢i
inou ¢iastockou. Zastavenie privodu krvi zabrani okys-
licovaniu postihnutej ¢asti mozgu. Bez kyslika nervové
bunky v danej ¢asti prestavaju fungovat a do niekol'’kych
minat odumieraji. Nasleduje porucha hybnosti (tfpnutie
alebo oslabenie koncatin), mimickych a o¢nych svalov,
problémy s artikulaciou, nemoznost vyslovit Zelané slovo,
rozpravanie ,,odveci, v tazsich pripadoch porucha vedo-
mia alebo dokonca smrt v zavislosti od toho, ktora ¢ast
mozgu, a vakom rozsahu bola poskodena. Preto je rychly
zasah pri priznakoch mrtvice taky dolezity.

NOVSIA MOZNOST LIECBY

Jednou z novsich moZnosti liecby je podanie tzv. tropm-
bolyzy (tPa - tkanivového plazminogénového aktivatora),
ktory je schopny v urcitych presne definovanych pripa-
doch rozpustit krvné zrazeniny v mozgovych cievach

a zredukovat devasta¢ny ucinok ischemickej porazky.
Postihnuty vSak musi tieto lieky dostat najneskor do 4 ho-
din od objavenia sa priznakov porazky. tPA sa aplikuju iba
pri tzv. ischemickej porazke (zapric¢inenej krvnou zrazeni-
nou), nie vSak pri porazke v doésledku krvacania do mozgu
(napr. pri poskodeni cievnej steny). Modernou formou
terapie mrtvice je tzv. intervencna (katétrova) liecba

v $pecializovanych centrach.
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OSTEOPOROTICKA ZLOMENINA
VAS MOZE PRIPUTAT NA LOZKO

a celom svete utrpi kazda tretia Zena a kazdy
N piaty muz vo veku 50 rokov a viac osteoporo-

ticka zlomeninu. Osteopordza spdsobuje, Ze
kosti slabni a si krehké, takZe sa 'ahko lamu, a to aj
v pripade slabého padu, kychnutia alebo nahleho po-
hybu. Zlomeniny spésobené osteoporézou moézu byt
Zivotu nebezpecné a s1 tiez hlavnou pricinou bolesti
a dlhodobého postihnutia.

D4 sa zabranit osteoporéze a zlomenindm? Ano, ak sa
prijmu opatrenia skor. Dnes uz pozname kroky, ktoré sa
daju podniknut, aby si I'udia pocas Zivota vybudovali silné
kosti a vyhli sa osteoporotickym zlomeninam. Aj ked’ pri-

rodzenym starnutim sa kosti aj prirodzene menia a redna.

SOCIALNO - EKONOMICKY DOPAD
V Eurépe sa kazdé tri sekundy stane jedna zlomenina

v dosledku osteoporézy. V sicasnosti Celime narastu oste-
oporozy v celej Eurdpe, pretoze populacia starne a pred-
poklada sa, Ze v roku 2025 bude jej narast o 23 percent
vy$$i. Ekonomické naklady sa dnes pohybujt na drovni

37 miliard, ale o pat rokov neskér v roku 2025 to moze
byt o 25 percent viac. Zlomeniny spdsobené osteopordzou
maja znicujuci dopad na milidny l'udi a vedu k enormnym
socialno-ekonomickym nakladom pre spolo¢nost a na
systémy zdravotnej starostlivosti. Napriek u¢innému
lekarskemu pokroku pri zniZzovani poc¢tu zlomenin, je
navzdory tomu mensina muzov a Zien skutoc¢ne lieCena.

NIE DOBRE VYHLIADKY

Co to znamena v &islach? Az $tyridsat’ percent pacientov
v seniorskom veku z celkového poctu je po osteoporotic-
kej zZlomenine neschopnych samostatnej chodze, 60 per-
cent potrebuje asistenciu inej osoby aspoii jeden rok



a 33 percent sa nezaobide bez oSetrovatel'skej starostli-
vosti minimalne 12 mesiacov po fraktire bedra. Podla
Statistik takmer polovica pacientov s jednou osteoporo-
tickou fraktdrou utrpi dalSiu zlomeninu. Osteopordéza sa
tieZ podpisuje pod umrtnost, pretoze priblizne 24 percent
pacientov podl'ahne do jedného roka po fraktire bedra.

Je zname, Ze 80 percent pacientov z celkového poctu, ktori
utrpeli aspon jednu zlomeninu neabsolvovali diagnostiku
osteopordzy a ani nemaju antiporotick liecbu.

PACIENTI IGNORUJU LIECBU

Vyskyt zlomenim u Zien, ktoré osteoporéza postihuje vo
vacSej miere ako muzov, je podstatne Castejsi ako vyskyt
rakoviny prsnika, cievnej mozgovej prihody ¢i infark-

tu.,V désledku poklesu vitaminu D v tele, narastd riziko
osteoporotickej zlomeniny az o 27 percent. Sticastou kaZdej
lieCby pacienta s osteoporézou je preto vitamin D a vdp-
nik,“vysvetl'uje prof. MUDr. Juraj Payer, PhD., MPH, FRCP,
prednosta V. internej kliniky LF UK a Univerzitnej nemoc-
nice v Bratislave a prezident Slovenskej spolo¢nosti pre
osteopordzu a metabolické ochorenia kosti. Problém je, Ze
mnohi pacienti ignoruju liecbu. T4 je v pripade osteopo-
rézy dlhodob3, niekedy 3 az 5-ro¢na. Druhym doélezitym
faktorom je, Ze mnoho l'udi ani nevie, Ze ich trapi rednutie
kosti, ked'Ze ide o tiché ochorenie, ¢asto bezpriznakové.
Nezacatie lieCcby mdze mat pritom mnoho pricin, ako st
prirodzeny asymptomaticky priebeh ochorenia, nedostat-
ky v zdravotnej starostlivosti ¢i ekonomické a socidlne

faktory., Napriek vel'mi dobrej dostupnosti diagnostickych
metod, modernej lieCby s adekvdtnou tthradou zdravotnych
poistovni a aktudlnosti terapeutickych odporucani na
Slovensku, je pre nds stdle vel’kou vyzvou prevencia,” hovori
prof. MUDr. Juraj Payer.

PREVENCIA JE ZAKLAD

Prevencia je aj pri osteoporéze zaklad. Co je teda doleZité,
aby vedeli nasi seniori vo veku nad 65 rokov? Musia si byt
vedomi toho, Ze st vo va¢som riziku vzniku zlomenin, ob-
zvlast v nasledujtcich dvoch rokov. Nasledkom zlomeniny
mozu potom stratit mobilitu a nezavislost. Pozitivom

je, Ze dokazu do svojho dna zaradit aktivity, ktoré budu
toto riziko zniZovat. Neliecena osteoporé6za umozinuje
pokracovat v ubytku kostnej hmoty, Co sposobuje, Ze
kosti budu stale slabSie. Bez diagnostikovania nemo6zu
pacienti vyuzivat dostupnu liecbu. Z dlhodobého hl'adiska
sa nelie¢end osteopordza za kratsi cas eSte zhorsi. Kom-
plexny program lie¢by osteoporézy zahfiia zameranie

na spravnu vyZzivu, pohyb a bezpecnost, aby sa zabranilo
padom, ktoré mozu mat za nasledok fraktury. Okrem toho
moZze lekar predpisat liek na spomalenie alebo zastavenie
ubytku kostnej hmoty, zvysSenie hustoty kosti a zniZenie
rizika zlomenin.

aby svrbenie,
tvrda koza ¢i praskliny
neboli trapenim
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ochranny a antibakterialny

australian®
bodycare
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Hydratacny, vyzivny, sviezi
a prirodzene antibakterialny,
s prémiovym ABC Tea Tree
olejom a dalSimi prirodnymi
zlozkami na zvla¢nenie suchej
aj poskodenej pokozky cho-
didiel a prstov. Zabezpecuje
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zanechd skvely pocit cistoty
a zdravia. Vdaka S3pecifickému
zloZeniu predchadza zapareniu,
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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




Na osteoporoézu treba mysliet aj teraz v sic¢asnej nel'ah-
kej epidemiologickej situacii. Napriek v§etkym zmenam,
ktoré sa deju okolo nas, je dolezité zabezpecit dostupnost
liecby aj pre chronickych pacientov. Osteopordéza je chro-
nické ochorenie, ktoré si vyzaduje kontinualnu liecbu bez
prerusenia pre kazdého pacienta s osteoporézou, aby sa
predislo riziku vzniku zlomenin.

VITAMIN D A VAPNIK

Vitamin D pomaha telu vstrebavat vapnik z potravy,
ktort konzumujeme. Iba konzumacia potravin s vapni-
kom nestaci. Musime tiez prijat dostatok vitaminu D, aby
sme telu pomohli vyuzit vapnik, ktory ziskava. Pokozka
vytvara vitamin D, ked’ je vystavena slne¢nému Ziareniu.
Spravidla potrebujete 10 aZ 15 minut slne¢ného Ziarenia
na ruky a tvar, dvakrat az trikrat tyzdenne, aby ste do-
siahli dostatok vitaminu D. Cas zavisi od toho, ako citliva
je vaSa pokoZzka na svetlo. Zavisi to tiez od vaSho pouzi-
vania opalovacich krémov, farby pleti, rocného obdobia,
zemepisnej $irky (severne alebo juzne), kde Zijete, a mnoz-
stva znecistenia vo vzduchu. Vitamin D m6zZeme ziskat' aj
z potravin, ako je mlieko alebo z vitaminovych doplnkov.
Aj ked je tazké ziskat dostatok vitaminu D iba pomocou
potravy, medzi potraviny s obsahom vitaminu D, patria
losos, tuniak a vaji¢kové Zitky. Vitamin D sa ¢asto pridava
do cerealif, mlieka ¢i pomarancového dzusu. Vapnik sa na-
chadza v kostiach a zuboch. Pomaha budovat kosti a udr-
ziavat ich zdravé. Telo tiez pouZziva vapnik, aby pomohlo
zrazaniu krvi a kontrakcii svalov. Ak neprijimate kazdy
deini dostatok vapniku z potravin, ktoré konzumujete, telo
si vezme potrebny vapnik z vasich kostf, a tie ochabuju.

SU ZENY VIAC OHROZENE
OSTEOPOROZOU?
ODPOVEDOU NA TUTO OTAZKU
JE ANO.

Riziko je vyssie, ak

- Zena prechadza menopauzou. Po menopauze tvoria
vajecniky velmi malo hormonu estrogen. Je to prave
estrogen, ktori pomaha chranit hustotu kosti. Niektore zeny
stratia az 25 percent kostnej hmoty pocas prvych 10 rokov
PO Mmenopauze.

- Existuje moznost rodinnej anamnezy.

- Ma zena nedostatok vapnika a vitaminu D. Vapnik a vitamin D
spolupracuju na vytvarani a udrziavani silnych kosti

- Zena nema dostatok fyzickej aktivity. Zeny véetkych
vekovych skupin by mali pravidelne cvicit. Vhodnymi
pohybovymi aktivitami, ktore pomahaju budovat a udrziavat
hustotu kosti, st chodza, tanec alebo tenis

- Zena nedostala menstruaciu tri mesiace po sebe (nazyva sa
to amenorea). Ak mate amenoreu a nie ste tehotna, dojcite
alebo neuzivate liek, ktory vam zastavi menstruaciu, poradte
sa so svojim lekarom. Nedostatok menstruacie znamena, ze
vase vajecniky mohli prestat vytvarat estrogen.

- Zena trpi poruchou stravovania. Poruchy stravovania, najma
mentalna anorexia a bulimia, mézu oslabit kosti. Anorexia
moze viest az k strate menstruacie

- Zena fajci Zeny, ktoré fajcia, maju nizsiu hustotu kosti
a Casto prechadzaju menopauzou skor ako nefajciarky.
Fajcenie zvysuje riziko zlomenin kosti. Toto riziko stupa, ¢im
dlhsie fajcite a ¢im viac cigariet potrebujete.

- Ma zena zdravotne tazkosti, ktore zvysuju riziko vzniku
osteoporozy. Patria sem cukrovka, predcasne zlyhanie
vajecnikov, celiakia a zapalove ochorenia criev ¢i depresie.

- Zena uziva niektoré lieky na liecbu dlhodobych zdravotnych
problémov, ako je artritida, astma alebo ochorenie stitngj
Zlazy.

- Zena pije prilis vela alkoholu. Pokial ide o konzumaciu
alkoholu, odbornici odporucaju zenam nie viac ako jeden
alkoholicky napoj denne. Dlhodobe nadmerne pitie alkoholu
moze sposobit vela zdravotnych problemov, vratane ubytku
kostnej hmoty, srdcovych chorob ¢i mrtvice.

Vapnik sa prirodzene nachadza v niektorych potravinach,
ako su mlieko, syr, jogurt ¢i listova zelena zelenina (bro-
kolica, kel ¢i hor¢ica). Vapnik sa niekedy pridava do urci-
tych potravin, ako napriklad do cerealii, niektoré maju az
100 percent odporucanej dennej hodnoty, pomarancového
dzusu, tofu, s6jového mlieka, do chlebov alebo cestovin.
redakcia



BENU'Z Lekaren

SLOVAKIA

Urobte nieco pre ceba

skincode

switzerland

Skincode je exkluzivng SvajCiarska kozmetika,
ktora posilnuje povest SvajCiarska ako krajiny
s najmodernejSou starostlivostou o plet.

Skincode poznaju zakaznici uz vo viac nez 45 krajinach
po celom svete a portfolio znaCky zahimha 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, ktoréa obsiahne jej Specifické
potreby. Siiné 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 zivoc¢isneho pévodu, ¢im su vhodné aj pre tu
najcitlivejSiu plet.

BENU lekarne su exkluzivnym predajcom znacky
Skincode na Slovensku.

Blizsie info na www.benulekaren.sk.

EXKLUZIVNE
V BENU

VIANOCNA
AKCIA
Pri kupe jedného
produktu
dostanete druhy
s 99 % zlavou.

Akcia plati od 1.12.-31.12. 2020. Akcia sa nevztahuje sa na KITY. Made in Switzerland

e www.benulekaren.sk




harmonia

/DRAVIE

DOSTANTE NEGATIVNE EMOCIE

POD KONTROLU!

te stale v zhone, mate pocit, Ze ni¢ nestihate,

ste frustrovani, citite sa unaveni a vycerpani,

ste s nervami v koncoch a aj ked’ preZivate
prijemné chvile a v zasade sa ni¢ nedeje, myslite vZdy
na to najhorsie? ,Som v strese“ odpovedame automa-
ticky bez toho, aby sme sa zamysleli nad désledkami

takéhoto prezivania na kvalitu nasho zdravia a Zivota.

Pandémia koronavirusu ma nepriamy vplyv aj na psychické
zdravie a mnohi l'udia prave kvéli tomu I'ahsie podliehaju stre-
su, tzkostiam a depresiam. Podl'a prieskumov podlieha stresu
sedem z desiatich Slovakov. Stresu sa asi nikdy Uplne nezbavi-
me, dolezité je vSak vediet' s nim dobre narabat’.

STRES Z KORONAVIRUSU
Vyraz stres oznacuje emocionalny stav, citové vypatie, ktoré
je také silné, Ze obmedzuje nasu schopnost normalne fungo-

vat. Ak pouzivame slovo stres v beznych zivotnych situaciach,
méme skor na mysli negativny aspekt. Znamena to, Ze stres je
sila, ktora spdsobuje telesné a psychické vycerpanie a utr-
penie. Slovo stres sa stalo v modernej dobe beznou sucastou
nasho slovnika. Prezivame ho kazdodenne - doma, v praci,

v partnerskych vztahoch, pri vychove deti, pri vybavovani
kazdodennych povinnosti, dokonca aj vo vol'nom case, kedy
by sme mali naplno ,vypnuit“. A dnes sa v komplexe faktorov
sposobujucich stres, stala dominujicou pric¢inou situacia navo-
dend pandémiou koronavirusu. V zahranici je ¢oraz popular-
nejsi vyraz coronavirus anxiety, teda tizkost z koronavirusu.
K dispozicii je dokonca uz aj viacero priruciek, ktoré radia, ako
tento typ stresu zmiernit'.

CO JE TO STRES?
Stres je fyziologicka, psychicka a fyzicka reakcia organizmu
na situdciu, ktorej sa musi prisposobit. Urcita davka stresu je



pre nas zivot potrebna, pretoZe nas pohana k d'alsim cielom,
ale chronicky stres sa podpisuje na fyzickom a duSevnom
zdravi. Jednym z jeho najcitel'nejsich prejavov su izkostné
stavy, precitlivenost, nervozita a podrazdenost. Tie negativne
ovplyviiuju nielen nas vykon v praci, ale aj rodinny zivot, ko-
munikaciu s druhymi a vztah k sebe samému. Nahromadeny,
nerieSeny, akitny alebo permanentne pritomny stres, nespo-
sobuje teda len psychickd nepohodu, ale vyznamne vplyva na
samotné zdravie ¢loveka.

MUSIME MU POROZUMIET

Je dolezité ako dobre sa ¢lovek pozna a ako sam sebe rozumie.
Ludia, ktori st sami so sebou v dobrom kontakte, dokazu
svojim pocitom a prezivaniam lepSie porozumiet a dokazu
odhadnut, ¢o je v ich organizme nad mieru. Vypovedné su
vsak aj signaly okolia, upozornenia blizkych, Ze niec¢o sa s nami
deje. Ak ich pozorne pocivame, pomahaji nam lepSie sa
zorientovat v sebe samych. Existuju signaly, ktoré ndm vedia
napovedat, Ze hladina nasho stresu je momentalne nebezpec-
na a ktoré ndm hovoria ako vyznamne momentalne zasahuje
stres do nasho Zzivota.

AKO ZISTITE, ZE STE V STRESE?

Fyzické symptomy - Uinava, potenie, zovreté hrdlo, stiahnuty
zalidok, svalové kiCe, busenie srdca, l'ahké poruchy spanku.
Emoc¢né symptomy - precitlivenost, pla¢, podrazdenost,
rozrusenie, izkost, rozculenie.

Intelektudlne symptomy - nesustredenost, chybovost, Casté
zabudanie, tazkosti vyvinuat iniciativu.

VEDELI STE, ZE?

« Slovo stres pochddza z anglického slova stress a znamend tlak,
zdtaz, vypdtie. Anglické slovo stress pochddza zasa zo staré-
ho franctizskeho vyrazu "estrecier” (printitit, pouZit ndsilie),
ktoré je odvodené od latinského "strictus, stringere"” (utahovat,
stlacat)?

* Za otca moderného vyskumu stresu je povaZovany kanadsky
endokrinoldg, chemik a univerzitny pedagdg Hans Hugo Bruno
Selye?

o Statistiky o pocte ludi pod vplyvom stresu sa liSia, k dispozicii
st Cisla od 33 percent do 91 percent?

» Mnohé studie potvrdili, Ze stres vyrazne oslabuje nds imunitny
systém?

» Negativny stres sa podiela na rozvoji srdcovo-cievnych choréb,
ochorenf trdviaceho systému a psychickych ochoreni?

* Chronicky stres moZe viest' k depresii?

AKO SA ZBAVIT STRESU?

Tak ako sme v Zivote kazdy iny, tak kazdému z nas pomahajt
iné prostriedky na predchadzanie alebo uz zmiernovanie stre-
sovych situdcif v nasich Zivotoch. Ide o to, aby sme si zmenou
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HOMEOPATICKY PRISTUP
K STRESU

Homeopaticke lieky su nenavykovym riesenim zvladnutia
nadmerneho stresu a zmiernenia jeho priznakov. Komplexny
liek zlozeny z viacerych homeopatickych liekov — Sedatif PC
obsahuje bylinne zlozky ako su nechtik lekarsky, lastovicnik
vacsi, lulkovec zlomocny, kalina obycajna, prilbica tuha

a ruzencovec obycajny. Uvedena kombinacia zloziek

v homeopatickom lieku posobi pri uzkostnych stavoch,
precitlivenosti a podrazdenosti (zdroj: Materia Medica
Homoepatica)
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zivotného Stylu namixovali ten spravny koktail psychohygie-
nickych opatreni.

ROZHODNE VSAK POMAHAJU:

* Pldnovanie dria a organizovanie aktivit.

o Striedanie dusevnej prdce s fyzickou ndmahou a naopak.

« Vyhybanie sa stresovym situdcidm a konfliktom.

« Dostatok pohybu, odpocinku a spdnku.

e Zdravd a vyvdZend strava.

* Pobytv prirode.

» Dychové cvicenia, relaxdcie, masdZe, meditdcie.

« Schopnost’ dokdzat pocas dria opustit’ svet modernych techno-
1gif, telefénov a médii.

* Kvalitné medzil'udské vztahy.

« Vyhybanie sa ludom prindsajticim do Zivota konflikty a stres.

* Neznepokojovanie sa vecami, ktoré nemézme zmenit'.

» Stretnutia s priatelmi a lud'mi, ktorych mdme radi.

 Smiech.

* A méZe sa zdat zvldstne, Ze k redukcii trovne stresu a pocitov
uzkosti méZe pomact aj Zuvanie Zuvacky. Polas jej preZiiva-
nia sa totiZ zvysuje prietok krvi do mozgu, ¢o podla mnohych
odbornikov méZe byt'v stresovych situdcidch ndpomocné.

redakcia
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ianoce sa nezadrzatel'ne blizia. Nezabudni-

te preto objednat darceky v predstihu. Iba

tak budete mat garanciu, Ze ich budete mat’
v pohodli domova riadne a véas. UkdZeme vam ako
na to.

1 PRIPRAVTE SI ZOZNAM DARCEKOV

e Ajvdaka koronavirusu nakupovanie vianoc-
nych darcekov bude iné. Va¢sina z nds vymeni tila-
nie sa po obchodoch za kliknutie na webové stranky
roznych e-shopov. Na internete moZzete stravit celé
hodiny prezeranim stoviek poloziek. Odporucame
vam urobit si ndkupny zoznam darcekov. Vypiste si
mena kazdého, komu na Vianoce chcete nieco darovat.
Ku kazdému menu pripiste navrhy darcekov. Ziska-
te tak jasny a jednoduchy navod ako postupovat pri
nakupovani. Rovnako sa tak vyhnete tomu, zZe by ste
kupili nieCo bez premyslania.

2 URCITE ST ROZPOCET

e Redlne zhodnotte vaSe finantné moznosti

a podla nich navrhujte jednotlivé darceky pre vasich
blizkych. Nespoliehajte sa na viano¢né odmeny, ktoré
tento rok nemusia prist. Ak uvazujete nad tiverom,
dobre si prepocitajte urok a precitajte si podmienky
jeho splacania. Rodinny rozpocet moze odl'ahcit aj to,
ak nebudete podliehat médnym trendom. Vyberte si
darceky, ktoré su praktické, vasi blizky ich pocas roka
vyuziju alebo spotrebuja. Nezabudajte, Ze vianoc¢na
pohoda nie je viazana na hodnotu darceka, ale na
radost, ktoru nim vykuzlite.

3 VYBERTE SI OVERENE E-SHOPY

e Prindkupe na internete bud'te obozretny.
Existuje totiz viacero neseridéznych predajcov, ktori
vam objednany tovar nedodaju, alebo majt problém
vyplatit peniaze pri vrateni tovaru. Pred nakupom na
internete si dobre preverte predavajiuceho. Odporuca-
me vam nakupovat od overenych predajcov. Jednym

z poznavacich znakov je aj logo Zasielkovne na ich
stranke. ,DIhodobo spolupracujeme s vybranymi-eshop-
mi, ktoré maju stovky spokojnych zdkaznikov a dobré
referencie,” konstatuje Alexander Janco, chief executi-
ve officer Zasielkovne na Slovensku.

4 NAKUPUIJTE S PREDSTIHOM

e Ak sa chcete vyhnut predviano¢nému stresu,
nakupujte darc¢eky s predstihom. Dorucovatelia zasie-
lok st kazdoro¢ne pred koncom roka plne vytazeni.
Kazdy z nas totiz hl'ada nieco, ¢im potesit rodinu ¢i
priatelov. Ak si objednate tovar s dorucenim cez Za-
sielkovnu do 18. 12. 2020, garantuju vam dodanie na
vydajné miesto eSte pred Vianocami. Nenechavajte si
tak nadkupy na poslednu chvil'u.

5 VYMENTE KURIERA ZA VYDAJNE
o MIESTO

Predviano¢ny zhon je neraz v znameni neustalych
vybavovaciek. Mnohi z vids nemaju Cas cely den ¢akat,
kedy kuriér donesie sl'ibeny balik, alebo povaha vasej
prace nedovoluje odist z pracoviska a osobne si ho
vyzdvihnut. ,Vymerite tento stres za vyzdvihutie balika
na niektorom z viac ako 1 000 vydajnych miest Zdsiel-
kovne. Je len na vds, ¢i si ho vyberiete za rohom, kde
pracujete, alebo blizko vdsho bydliska. Je to pohodIné,
rychle a bez zbytocného cakania na kuriéra Ci v rade na
poste,“ dodava Alexander Janco, chief executive officer
Zasielkovne na Slovensku.



Nedajte STRIAM

Ziadnu sancu!

Tehotenstvo, puberta a rychly
rast Ci znizenie vahy su pre
pokozku velmi naro¢né. Koza
sa napina a ¢asto dochadza

k jej popraskaniu a vzniku
strii. Dolezita je predovSetkym
prevencial

ko zaru¢eny pomocnik zame-
Aran)’/ na problematiku strii sa

vyborne osvedcil telovy krém
Elasti-Q® Exclusive. Je uréeny naj-
ma pre tehotné a dojciace zeny, ale
odporuca sa pouzivat vsetkym, kto-
ri strie uZ maju. Pripravok obsahuje
kombinaciu elastinu, D-pantheno-
lu, kyseliny hyalurénovej a vitaminu
E, ktoré pokozku nie len chrénia,
ale pomaéhaju tiez k jej hydratacii
a pruznosti. Elasti-Q® Exclusive
krém je teraz obohateny o ucinné
latky pupocnik a kozinec, ktoré
pokozkuregenerujuavyhladzujqg,
a zarovei zvysuju jej pevnost.

odrazdena plet
po pouziti ruska?

PAMAT
AKO SLON

N4

iuzste seniorka, manazér, $tu-
Cdent alebo mamicka staraju-

ca sa o0 malé deti, urcite mate
niekedy pocit, Ze sa nedokazete
sustredit na mnozstvo povinnos-
ti ainformacii pretoze vam zlyha-
va pamat. Skuste posilnit svoju
koncentraciu, sustredenie a pa-
mat Uplne preverenou a prirodnou
cestou — prostrednictvom ginkga
a lecitinu. Vysoky obsah extrak-
tu rastliny Ginkgo biloba pontika
GinkgoMax +LECITIN® z prémio-
vého radu Da Vinci Academia,
pomdaha tak s narastom veku
udrziavat pamat a znizuje jej
stratu. Prave vdaka mnozstvu gin-
kga tiez posobi na myslienkovu
koncentraciu.

REGEMASK! RUSKO je $pecialne vyvinuty pripravok s unikatnym
zloZenim pre starostlivost o podrazdenu plet po pouZiti risok
a inych ochrannych pomécok.

m okamzite a dokonale regenerujepodrazdent plet

vyzivovy doplnok

Zakupite v kazdej dobrej lekarni!
www.regemask.sk

PLANTHE

LABORATORIES

ZDRAVIE A KRASA
V JEDNEJ KVAPKE

PRIPRAVOK

PLANTHE LABORATORIES
HYALURONOVE SERUM
ODPORUCA EVA BURESOVA

To najlepsie
z LEKARNE aj vo vyhodnom baleni
90+30 tob. ZADARMO

PREVRATNA REVOLUCIA
V STAROSTLIVOSTI O VASU PLET

PLANTHE HYALURONOVE SERUM OMLADZUJUCE

JEDINECNA KOMBINACIA KYSELINY HYALURONOVEJ A RUZOVEJ
VODY S EXTRAKTAMI ZELENEHO CAJU A CHMELU PRE EFEKTIVNE
OMLADENIE PLETI.

o DOKONALE VYPLNA VRASKY, VYPINA A KOMPLEXNE OMLADZUJE PLET

o EFEKTIVNE POKOZKU HYDRATUJE, VYZIVUJE A REGENERUJE

o POSILNUJE PRUZNOST PLETI A UCINNE JU CHRANI PRED STARNUTIM

o BEZ CHEMICKYCH KONZERVANTOV

J

DOSTUPNE V LEKARNACH!
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PLLUCA TERAZ ZAZIVAJU
TAZKE CASY

Iica s primarnym ciel'om Koronavirusu. Vi-

rus po vdychnuti napadne pliicne tkaniva, ¢o

sposobuje zapaly a problémy s dychanim, a ak
sa infekcia eSte zhorsi, moZe sa vyvinut zapal plc.

Pneuménia je typ zapalu pliic, ktory napliia vzduchové
vaky organov tekutinou. Vac¢sina pripadov koronavirusu
je mierna a daju sa liecit vdomacom prostredi. V zavaz-
nych pripadoch sa v§ak mé6ze vyvinut syndrém aktitnej
respiracnej tiesne. Takyto stav si vyzaduje, aby boli
pacienti napojeni na ventilator a na kyslik. Ak telo nema
dostatok kyslika, mohlo by to viest k zlyhaniu dychania,
¢o by zase mohlo viest k zlyhaniu organov a nasledne

k smrti. V niektorych zavaznejsich pripadoch nového
koronavirusu moze dojst k urcitému zvyskovému po-
Skodeniu plc, ale miera zotavenia a vysledky sa liSia od
¢loveka k ¢loveku.

ZOSTANTE ZDRAVI S CHOCHP

Ak chcete predchadzat’ ochoreniu na koronavirusu, je

dobré sa drzat tychto pravidiel:

- Zostaiite doma.

- Vyhybajte sa chorym l'udom (alebo bud’te v bezpeci
doma s chorym ).

- Precvicte si socidlny distanc a noste risko, ak musite
{st von.

- Nedotykajte sa tvare (vratane nosa, ust a o¢i).

- Casto &istite a dezinfikujte pouzivané povrchy a pred-
mety.

- Sledujte kvalitu vzduchu.

- Vyhybajte sa stresu.

- Zostante v kontakte so svojimi lekarmi - vyuzite tele-
medicinu.

- Dodrziavajte predpisany lieCebny plan.



KORONAVIRUS A FAJCENIE

FajCenie a vypary z cigariet mézu spdsobit zapal v pl'a-
cach, ako aj zniZenie pl'icnych a imunitnych funkcif.
Dlhodobif faj¢iari a pouzivatelia elektronickych cigariet su
vystaveni vysokému riziku vzniku chronickych plicnych
stavov a zavaznych infekcii. Lludia, ktori fajc¢ia, majua pat-
krat vyssiu pravdepodobnost chripky a dvakrat vyssiu
mieru zapalu plc. Prestat fajcit je jednym z najlepsSich
sposobov ochrany pred virusovymi infekciami, vratane
koronavirusu. Pandémia COVID-19 sa nadalej $iri do ce-
1ého sveta, a hoci vac¢sina l'udi je bez priznakov, alebo ma
iba mierne priznaky, u vyznamnej ¢asti sa objavi zdvazna
reakcia. Je vel'mi dolezité najst rizikové faktory alebo
komorbidity spojené so zavaznym ochorenim COVID-19
na ochranu zranitel'nych oséb a na umoznenie obozretné-
ho pridelovania zdrojov. Z dévodu vel'kého poctu faj¢iarov
by mierne zvysenie rizika malo vyrazny vplyv na verejné
zdravie. Ukazalo sa tiez, Ze chronicka obstrukcéna choro-
ba pl'ic zvysuje zavaznost COVID-19 a fajc¢enie tabaku je
jednou z hlavnych pri¢in chronickej obstrukcnej choroby
plc.

CHOCHP JE ZAVAZNE PEUCNE OCHORENIE
Chronicka obStrukéna choroba plic (CHOCHP) je zavazné
pl'icne ochorenie, pri ktorom dochadza k obmedzeniu
prietoku vzduchu v dychacich cestach, ktoré je sposobené
ich ziZenim, inymi slovami obstrukciou. Toto ziZenie je
dosledkom dlhodobého a opakovaného zapalu dychacich
ciest, deStrukcie a zjazvenia pl'icneho tkaniva a rozdu-
tia pl'ic tzv. emfyzému. Prvotnym znakom ochorenia je
progresia, teda priechodnost dychacich ciest sa postupne
zhorsuje, najma pocas vydychu. Najc¢astejSim dovodom
vzniku ochorenia na CHOCHP je fajcenie alebo vdycho-
vanie inych skodlivin, ako su rézne plyny, toxické latky,
virusy ¢i znecistené zivotné prostredie. Ochorenie sa pre-
javuje problémami s dychanim a kaslom. Tieto symptémy
trapia pacientov hlavne rano. Pri CHOCHP nastava Cias-
tocné alebo uplné upchatie niektorej ¢asti dychacich ciest
hlienovo-hnisovym hlienom, kvéli comu vznika pretrva-
vajica dychova nedostatocnost.

POSKODENIE DYCHACICH CIEST

Chronicka obstrukéna choroba plc je teda pojem, ktory
popisuje poSkodenie dychacich ciest v désledku bud’
chronického zapalu, alebo emfyzému plc, alebo oboch
sucasne. V sucCasnosti uz existuji ucinné moznosti liecby,
ktoré prinasaju al'avu od priznakov a niektoré dokazu
ovplyvnit aj samotnu pri¢inu ochorenia. CHOCHP je
lieciteIné, neda sa vSak zvratit a poSkodenie plc, ktoré
uz sposobilo, sa uz neda celkom vyliecCit. Preto je dolezité,
aby pacienti vyhladali lekdra v¢as a zacali sa ucinne liecit
¢o najskor.

NAJVIAC POSTIHNUTI PACIENTI

Na Slovensku sa na CHOCHP lieci pribliZne 80 000 pa-
cientov. Spomedzi krajov ma najvyssi vyskyt CHOCHP
PreSovsky a KoSicky kraj, naopak najmenej I'udi sa s touto
chorobou lieci v Bratislavskom kraji. Celosvetovo po-
stihuje CHOCHP asi 12 percent obyvatel'stva. Kazdy rok

si ochorenie vyZziada asi 3 miliény obeti. V jednotlivych
krajindch sa pritom vyskyt ochorenia méze vyrazne lisit,
napriklad st zname pripady, ked’ v rdmci jedného Statu su
medzi roznymi skupinami obyvatel'stva vel'ké rozdiely.
NajcastejSie byvaja postihnuti 'udia starsi ako 60 rokov,
ktori fajcia alebo v minulosti faj¢ili. Vyskyt ochorenia sa
medzi pohlaviami postupne vyrovnava, i ked’ stale je v za-
stipeni medzi pacientmi menej Zien ako muzov.



RIZIKOVE FAKTORY

Fajcenie je najvacsi rizikovy faktor a najc¢astejSou pri-
¢inou vzniku CHOCHP. Vystelku dychacich ciest cigare-
tovy dym poskodzuje a spdsobuje v nich zapal. Cim viac
Clovek fajci, tym sa imerne zvysSuje aj riziko ochorenia.
Na CHOCHP v priemere ochorie asi kazdy Siesty fajciar,
ktory denne vyfaj¢i 20 cigariet a kazdy Stvrty spomedzi
tych, ktori vyfaj¢ia denne 2 Skatul'’ky cigariet. Ludia,
ktori nikdy nevyskusali cigarety, len zriedka ochorejti na
CHOCHP, aj ked’ aj pasivne fajcenie je jednym z rizikovych
faktorov. Vek ako faktor tieZ suvisi s CHOCHP. Ochorenie
postihuje najcastejsie 'udi nad 40 rokov a vekom sa jeho
vyskyt v populacii zvySuje. Priemerny vek v ¢ase stano-
venia diagndzy je 67 rokov. Viac ako polovica pacientov je
vSak mladsich ako 65 rokov. K rizikovym faktorom patria
aj rizikové povolania (napriklad tazba dreva ¢i uhlia,
prace v praSnom alebo zadymenom prostredi), dalej
vystavenie Skodlivindm, astma (astmatici maju az 12-krat
vysSie riziko, Ze ich postihne CHOCHP), ale aj genetické
faktory (rodinny vyskyt ochorenia je zriedkavy. Vrodena
geneticka porucha sposobuje menej ako 1 zo 100 pripadov
CHOCHP).

CHOCHP SA DA PREDCHADZAT

Toto ochorenie nie je zvratitel'né ochorenie a poSkodené
pl'ica uz nikdy nebudt v pévodnej kondicii. Da sa vsak
predchadzat tomu, aby vobec v 'udskom tele vzniklo.
Moznosti prevencie suvisia s ovplyvnenim rizikovych fak-
torov, ktoré rozvoj ochorenia sposobuju. Ludia by sa mali
vyhybat prasnému a zadymenému prostrediu. A druhym
vaznym odporucanim je, Ze by mali skoncovat' s fajce-
nim. Je to to najdodleZzitejsie, Co musi ¢lovek pri prevencii
CHOCHP urobit. Idedlne je zahodit cigarety skor, ako
stihnu pl'ica poskodit. No aj ked’ ¢lovek prestane fajcit az
vo vCasnej$ich §tadiach uz vzniknutej CHOCHP, moze to
vyznamne ovplyvnit postup ochorenia a jeho prognézu
do najblizsich rokov.

AKO SPOZNAT CHOCHP PODLA PRIZNAKOV?
Typickym prvym priznakom ochorenia je kasel. VacsSinou
ide o produktivny kasel s vykasliavanim hlienov. Na za-
¢iatku ochorenia sa objavuje, potom opat vymizne, no ako
ochorenie postupuje, kasel je stale trvalejsi, oznacuje sa
aj ako chronicky. Va¢sSina pacientov ho vnima ako bezny
tzv.v,fajciarsky kasel
priputaju pozornost. Dychavi¢nost a chrapot su najcastej-
$imi dévodmi, preco I'udia vyhl'adaja lekara a su aj hlav-
nou pricinou invalidity a vzniku uzkosti. Pacient m4 totiz
pocit, Ze nemdze Uplne vydychnut. Ako désledok opakova-
ného zapalu a/alebo rozdutia pl'ic vznika ztZenie, ktoré
sa prejavuje poruchou priechodnosti dychacich ciest

a obmedzenim prudenia vzduchu v dychacich cestach. Zo

G

a az zavaznejSie priznaky potom

zaciatku sa problémy s dychanim objavuju len po fyzickej
aktivite ¢i namahe, napriklad pri chodzi do schodov. Po-
stupne sa vSak zhorsuji a moézu sposobit vazne tazkosti,
najma ak ¢lovek dalej faj¢i. Hlieny su charakteristicky
symptoém, poskodené dychacie cesty produkuju omnoho
viac hlienov, ako tie zdravé a pri CHOCHP kasel obyc¢aj-
ne sprevadza vykasliavanie vel'’kého mnozstva hlienov

v priebehu celého dna.

DVA TYPY CHOCHP

Podl'a mechanizmu, ako choroba poskodzuje plica, ju
rozdelujeme na 2 typy. U vacsiny pacientov sa vSak kom-
binuju. Emfyzém pluc (emfyzematicky typ) alebo inak



Jrozdutie” plic znamena pretrvava-
juce zvacsenie vzdusnych priestorov,
ktoré suvisi s poSkodenim stien prie-
dusniciek (bronchiolov). V po¢iatoc¢-
nych stadiach sa nemusi prejavovat,
neskor pacienti zaznamenavaju ¢oraz
zavaznejSiu dychavicnost, zavazni
stratu hmotnosti a vidno aj sudkovity
tvar hrudnika. Bronchitida (bron-
chiticka forma) sa prejavuje najma za-
palom dychacich ciest a zmenami na
ich tkanive s nadprodukciou hlienu.
Jeho chronicka nadprodukcia urych-
l'uje zhorSovanie pl'icnych funkcii

a zvysuje riziko infekcii. S tym stvi-
sia aj nasledné hospitalizacie. Zmena
tkaniva postihuje vystelku dychacich
ciest, dochadza aj k zmenam svalstva
dychacich ciest a najma k zjazveniu
tkaniva priedusiek. Zmeny vedu

k zUZeniu priesvitu dychacich ciest,
zvySenému odporu v nich a zniZenej
elasticite dychacich ciest, ako aj pod-
pornych elastickych $truktur, ktoré
pomahaju udrzat otvorené dychacie
cesty. Prejavy bronchitidy pozname
ako pretrvavajuci kasel. Takto ho
oznacujeme, ak trva viac ako 3 mesia-
ce 2 po sebe iddce roky a je spojeny

s vykasliavanim hlienu. K bronchitide
sa pridruzujua ¢asté infekcie, v pokro-
Cilych stadiach vyrazna dychavic-
nost, piskanie na hrudniku, opuchy
amodré zafarbenie pier, nechtov

¢i pokozky.

SUVISIACE OCHORENIA
CHOCHP sa c¢asto diagnostikuje
stucasne s d'alSimi ochoreniami, ¢o
suvisi aj s vy$$im vekom pacientov.
NajcastejSie sa u pacientovs CHOCHP
vyskytuju aj srdcovocievne ocho-
renia, vysoky krvny tlak, osteopo-
réza, poruchy pohybového aparatu,
depresia, obezita alebo naopak pokles
hmotnosti bez zjavnej pric¢iny a cuk-
rovka.

LIECBA CHOCHP

Cielom liecby chronickej obstrukénej
choroby plic je zmiernenie priznakov
ochorenia, zlepSenie tolerancie nama-

hy a celkového stavu a kvality Zivota
pacienta, zavedenie systému preven-
cie a liecby komplikacii ochorenia
(né&slednych exacerbacif), ovplyv-
nenie postupu ochorenia a zniZenie
umrtnosti. Spravna liecba CHOCHP
dokaze pacientovi priniest mnoho ro-
kov kvalitného Zivota, ochorenie v$ak
nevylieci a Skody, ktoré uz v dycha-
cich cestach vznikli, sa nedaju napra-
vit. Preto ¢im skor sa s lieCbou zacne,
tym su vyhliadky pre pacientov
lepsie. Na liecbu CHOCHP sa pouziva
viacero typov liekov. Obycajne trva
1-3 mesiace, kym je mozné zhodnotit,
Cije liecba uc¢inna a pacientovi sedi na
mieru. Pokial pacientovi neprinasa
viditeI'né zlepSenie, lekar moZe liecbu
upravit alebo pridat dalsi typ lieku.
Pri spravnej a dostatocnej liecbe by
mal pacient citit il'avu od priznakov
ochorenia a mal by sa znizit aj poCet
nahlych zhorseni (exacerbacii). Pa-
cient by mal pocitit zmiernenie kasla
a dychavi¢nosti a mal by sa celkovo
citit lepsie.

T JOKEN ,‘_' / C

SN2, SoOrs,
racjariaracl]

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

patentovany vyzivovy dopinok

VYSOKOCISTY A STABILIZOVANY
PCSO-524™]ipidovy komplex

- vo svojej aktivnej frakcii obsahuje jedinec-
nu kombinaciu morskych lipidov a extra
podiel Omega-3 polynenasytenych mastnych
kyselin, vratane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorym
sa pripisuje priaznivé posobenie v organizme
celkove. Pre udrziavanie zdravia a povzbu-
denie postaci VaSmu organizmu 1kps denne.
Pre upokojenie neziaducich prejavov v orga-
nizme a zlepSenie celkového stavu postacia
2-4 kps denne, ¢o je velmi dolezité hlavne u ludi
s problémom zndsanlivosti farmaceutickych
produktov a ich vedlajsich Gcinkov.

Odbornici odporucaju Lyprinol ako primérny
doplnok k prirodzenej vyzive a k podpore zdra-
via celkove, pri astme, zapale kibov, ciev, koze,
regeneracii po operdciach 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.
Problém nastdva vtedy, ked’ zdpalovy proces
pretrvdva a stane sa chronickym. Extrakt lipi-
E dovej frakcie musle neobsahu-
je proteiny a je bezpecny aj pre
ludi alergickych na mdkkyse.”

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

alebo u dovozcu na tel. ¢.: 0907 906 906
O www.liecivaZem.sk
www.lyprinol.sk

Krajina pévodu: kontrolované najcistejsie vody Nového Zélandu.




enovat sa naplno detom,
ustriehnut domaceho
milacika ¢i postarat sa
o domacnost, je niekedy nad l'ud-
ské sily. Niektoré Sikovné mamicky
to vSak zvladnu. InSpirujte sa ich
radami.

Anna 0., KoSice

»Mala som vecny problém vsetko stihntit.
Pri odchode z domu som si nebola istd, ¢i
som zatvorila vsetky oknd, vypla Zehlicku
alebo zamkla vchodové dvere. V jednej
ruke dieta, v druhej taska. Ten denno-
denny frmol si nedokdZete predstavit’
Dnes to uZ robim inak. ManZel nam dal
do domu nainstalovat rodinny alarm
JABLOTRON. V mobilnej aplikdcii si
kedykolvek pozriem, i je doma vsetko

v poriadku. OkamZite som informovand,
ak by sa u nds dialo cokolvek podozrivé.
Rovnako si viem cez mobil na dial’ku
skontrolovat’ oknd, dvere &i vchodovii brd-
nu. JABLOTRON mi uSetril uz vela ¢asu.
Nemusim sa domov vracat' a kontrolovat,
Ci je vSetko v poriadku a ¢i som na nic¢
nezabudla. Ten pocit je na nezaplatenie.”

MariaF,, Zilina

S manzelom sme si pred niekol'kymi rokmi
kupili chatu. Je na okraji malej dedinky na
strednom Slovensku. Uptitalo nds krdsne
prostredie, kde je v porovnani s vel'kym
mestom absoliitne ticho a pokoj. Rovnako
sme predpokladali, Ze pre malého to bude
idediny priestor na vikendovy relax. Md tam

INSPIRUJTE SA:

AKO TO ROBIA

SIKOVNE MAMICKY

vela moZnosti hrat'sa vonku. Ako sme
takmer kaZdy vikend prichddzali na chatu,
vzdy sme dlho ¢akali na to, pokym kiirenie
rozohreje priestory. Prist' do studenej cha-
lupy nie je ni¢ prijemné. Najmd v chladnych
mesiacoch. Preto sme sa rozhodli pre alarm
JABLOTRON. Nielen Ze chatu pocas tyZdiia
chrdnime, ale cez mobil dokdZeme oviddat’
ktirenie. V piatok dopoludnia manZel cez
mobilnu aplikdciu MyJABLOTRON zapne na
chate kiirenie a prideme do prijemne vyku-
renej chalupy. Nds problém sa tak elegantne
vyriesil.”

Andrea B., Stiavnické bane

,Minuly rok sme si kiipili rodinny dom.

S manzelom to bol nds spolocny sen. Jeho Id-
kalo najmd to, Ze bude mat’ pokoj a moznost’
zaparkovat. Ja som mala obavy z vel'’kych
starosti, spojenych so starostlivostou o dom.
Nase deti sa zase nevedeli dockat’ bazéna,
ktory sme si dali urobit' za domom. UZ sa

v riom videli kazdy letny den. Zistili sme, Ze

s bazénom to nie je len tak. Ked' chalani prisli
zo skoly, voda bola studend. My sme v tom
Case boli v prdci, a tak sme im ohrievanie
bazéna nevedeli zapnut. Dlho sme premysla-
li, ¢o s tym. Chvilu som aj [utovala, Ze sme si
ten bazén dali urobit. ManZel viak prisiel na
to, Ze ohrev vody v bazéne sa dd regulovat’
aj cez mobil. Stacil ndm k tomu JABLOTRON.
Je to alarm, ktory md okrem ochrany ndsho
domova aj mnoZstvo praktickych a uZitoc-
nych funkcif. Jednou z nich je aj reguldcia
ohrevu bazéna. Dnes ndm deti zavolajii

a bud’ja, alebo manZel im cez mobilnu
aplikdciu zapneme vykurovanie. Ked' pridu
zo skoly, voda je akurdt.”

Marta K., Nitra
»,Mdme dve malé deti a pri nich musim mat’
oci na stopkdch v podstate nonstop. Zatial

Co jeden chce spat, druhy hladd, kam vsade
by sa skryl. Preto im pocas celého dria musim
venovat' maximum pozornosti. Ak by som
mala neustdle kontrolovat, ¢i je doma vsetko
v poriadku, asi by som sa zbldznila. Ako za-
neprdzdnend mamicka oceriujem cokolvek,
¢o mi ulahci Zivot. Ako napriklad otvdranie
gardZze zablikanim dialkovymi svetlami.

Ako Soférujem a sticasne jednym okom
pozerdm na deti, nemusim hladat’ klice

v kabelke. Druhou vychytdvkou, ktort mi
manzel zaobstaral, je automatické zavlaZo-
vanie trdvnika. To méZem zapniit' na dial'ku
prostrednictvom aplikdcie MyJABLOTRON.
Nastavit'si to m6Zem vopred na konkrétny
deri a Cas. Dovtedy sa mi totiZ neraz stdvalo,
Ze na polievanie som zabudla a na trdvniku
vznikali suché mapy. Dnes je to jednoduché.
Staci kliknut'v mobilnej aplikdcii a je to vy-
riesené. JABLOTRON mi tak ulahcuje kaZdo-
denny Zivot. Vdaka nemu je Zivot prijemnejs{
a zvlddnem viacero veci sticasne.”



PRECO POTLACATE BOLEST KLBOV TABLETKAMI?

d'aka unikatnej liecbe sa pacienti
zbavili nielen bolesti kibov, ale aj
jej priciny!

Stovky slovenskych pacientov hovoria

o prekvapivych vysledkoch. Dlhoro¢né
problémy s artrézou ¢i osteoporézou su
prec. O novej liecebnej met6de hovori
odbornicka MUDr. Soria Paule z Centra
liecby ochoreni pohybového aparatu.

CO JE SKUTOCNOU PRICINOU NA-
SICH BOLESTI?

Medzi naj¢astejsie dévody bolesti kibov
patri pretaZenie. Prichddza vekom, ne-
spravnym zivotnym Stylom ¢i nadvahou.
Najcastejsie je vSak spojené s procesom
starnutia, ndro¢nym zamestnanim, ale aj
nespravnym spdsobom S$portovania. Po-
krocila artrdza sa prejavuje bolestou uz
aj pocas relativneho pokoja. Poskodeny
kib reaguje zapalom, opuchom, zvy$enou
bolestou i obmedzenym pohybom v kibe.

AKE SU MOZNOSTI PRI RIESEN] TOH-
TO PROBLEMU?

Ked' uz nepostacuji bezné lieCebné
metody, prichadza na rad operacné
riedenie, prip. umeld ndhrada kibu. To si
vSak vyzaduje dlhé tyZdne az mesiace
rekonvalescencie, pri ktorej je navrat do
prace Casto problematicky:.

AKO SA DA VYHNUT OPERACII ClI
UMELEJ NAHRADE KLBU?
Az donedavna u nas neexisto-
vala Ziadna terapia, ktora by
riesila ubytok chrupavky ¢i
kostnej hmoty, teda samotnu
pricinu ochorenia. Klasicka
lie¢ba bola zamerana na
docasné potlacenie bolesti

a oddialenie operacného
rieSenia. Pokrok v medicine sa
vSak vyrazne prejavil aj v tejto
oblastia lekari v Nemecku
vyvinuli kauzalnu (pri¢inni)
terapiu, ktorou je molekular-
na biologicko - stimulacna
metoda (MBST terapia). Jej
vysledkom je narast objemu
chrupavky v kiboch prilie¢be
artrézy a zvysenie hustoty
kosti pri liecbe osteoporézy.

DOKAZE NASTARTOVAT
REGENERACNY PROCES
V POSKODENYCH BUN-

KACH KLBOV A KOSTI?

Ano, to je jej najvac¢si prinos. Terapia
obnovuje funkénost’ pohybového apa-
ratu, a to bez akéhokol'vek opera¢ného
zasahu. Je to celosvetovo najticinnejsia
neinvazivna terapia na oSetrenie ochore-
ni kibov a kosti. Na poprednych klinikach
vo Svaj¢iarsku a Nemecku sa metdda
uspesne vyuziva uz viac ako 20 rokov

s vySe 80 percentnou Uspesnostou, ¢o je
v medicine nie¢o nevidané.

AKO PREBIEHA LIECBA ?

Liecba prebieha v modernej lieCebnej
jednotke, ktorid mame uz aj na Sloven-
sku. Nachadza sa v Leviciach. Pracuje

v podstate na tom istom principe ako
MRI diagnosticka metdda. Elektromag-
netické polia st1 vSak omnoho slabsie ako
pri MRI snimkovani. Co to znamena? Ze
terapia je Uplne bezpecna a bez akych-
kol'vek negativnych ucinkov spojenych
s jej pouzivanim.

KOLKYM PACIENTOM UZ UNIKATNA
MBST TERAPIA POMOHLA?

Vo svete je to uz uplne bezna lieCebna
procedura, takZe sa to snad’ ani neda
spocitat. Aj na Slovensku sa bolesti chrb-
ta a kibov zbavilo uz vel’ké mnozstvo
pacientov. Liecba je bezbolestna a nema
Ziadne vedlajsie ucinky.

»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 zlepSenti. Odvtedy neberiem
Ziadne lieky proti bolesti.”

Anka, 59r., Lu¢enec

TAKZE JE TATO LIECBA NAOZAJ
BEZPECNA?

Ako odbornicka s 40-ro¢nou praxou mé-
Zem povedat, Ze ano. Chodia k nam pa-
cienti, ktori uz absolvovali snad’ vsetky
dostupné moznosti lie¢by kibov. Aviak
nikdy som u pacientov nevidela tak evi-
dentné zlep$enie stavu kibov, ako u l'udi
po absolvovani MBST terapie. Liecba

je bezbolestna a nema Ziadne vedl'ajsie
neziaduce ucinky. Nehrozi Ziadne riziko
infekcie, krvacania ¢i zrastov. Vyhodou
je, Ze pacient nemusi prerusit svoje
pracovné ¢i pohybové aktivity. Usttpe-
nie bolesti a zlepenie pohyblivosti kibu
Casto nastupuje uz pocas terapie.

KDE POMAHAJU SLOVENSKYM
PACIENTOM?
Na Slovensku je MBST terapia posky-
tovana v Leviciach, konkrétne v Sun
Medical centre. Mame s fiou uZ viac ako
6 - ro¢né skusenosti, pomocou ktorych
dokazeme terapiu nastavit presne
podla individualnych potrieb pacienta
a dosiahnut jej maximalnu
ucinnost. Nasim pacientom
vychadzame v Ustrety posky-
tovanim terapie aj vo vecer-
nych 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
posudia vas zdravotny stav
aindividualne nastavia
terapiu presne podla vasich
potrieb.

Sun Medical centrum,
A.Kmefta 39, Levice
www.medtec.sk

tel. 0949 67 77 99
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ezbolestné kontrakcie, rychly priebeh, ¢i

spontanna forma porodu. Kazda z nas si svoj

porod vysnivala uz davno pred nim, no okol-
nosti sa niekedy nevyvijaji podl'a nasich predstav.
Nie vSetky Zeny maju $tastie na rychly porod a mnoho
deti neprichadza na svet prirodzenou cestou.

Dnes je uz cisarsky rez celkom beznym operacnym zakrokom,
ale je ddlezité, aby rodicka nepodcenila svoj zdravotny stav
avenovala dostato¢nu pozornost vzniknutej jazve. Ako sa

o fu starat' po navrate z nemocnice?

PLANOVANA ALEBO AKUTNA FORMA

Cisarsky rez je jednou z foriem opera¢ného vedenia porodu

a patri medzi najcastejSie porodnicke operacie. M6Ze mat’
planovanu alebo akutnu formu. ,,Pri pldnovanej forme zdkroku
Jje vdcsinou dovodom napriklad chronické ochorenie tehotnej,
deformita panvy, nadmernd vel'kost plodu, prie¢na ¢i Sikmd po-
lohu plodu alebo vcestnd placenta,” objasnuje Elena Drapacova
z 0Z Elen. K akutnemu zakroku dochadza v priebehu porodu.
Dévod vznika rychlo, preto aj samotné rozhodnutie a vykona-
nie je rychle. Naj¢astejSimi pricinami st nedostatok kyslika
pre plod, pred¢asné odlucovanie placenty a krvacanie.

PO NAVRATE Z PORODNICE

Po prichode domov je potrebné venovat zvysent pozornost
jazve, ktora vznikla po operacii. , Starostlivost o toto miesto

je déleZitd hned’ od prvych dni, aby sa zhojilo funkéne a dobre.
Zndmky po zdkroku budii na brusku viac-menej viditel'né cely
Zivot a budii mamicke pérod pripominat’ navzdy,”“ hovori E.
Drapacova. ,,Mnohé Zeny po pdrode cisdrskym rezom nepoci-
tuju Ziadne problémy, zasitd rana sa hoji a tym pddom nemaju
potrebu riesit zvysenti starostlivost,” dodava. NelieCenie opero-
vanej partie v budiicnosti moze byt pricinou gynekologickych
problémov alebo bolesti pohybového aparatu.

FAKTORY PODIEEAJUCE SA NA HOJENI

Na hojeni sa podiela niekol'’ko faktorov, ktorych vysledkom je
normalne alebo patologicky zhojena jazva., Normdlne zhojend
rana vyzerd nendpadne, je hladkd, jemnd, nesvrbi a ani si ju Zena
neuvedomuje, pretoZe splynie s okolim. Pop6rodnd stopa po ope-
racnom zdkroku, ktord sa hoji patologicky, méZe mat’ niekol'ko
typov prejavu. Takzvanu hypotroficki jazvu spésobuje nedosta-
tok kolagénu a vyzerd bledsie, je menej odoind na mechanické
podnety. Jej opak - hypertrofickd jazva vznikne nadprodukciou
kolagénu, je vyvysend, Cervend a zvycajne sa dostane do normd-
lu aZ po urcitom Case,“ vysvetl'uje rozdiely E. Drapacova. Ak
ide o keloidné hojenie, najcastejsie je sposobené nadmernym
rastom tkaniva v operovanej asti bruska. , Takto zrastené
miesto nie je len kozmetickym problémom, ale méZe spdsobit’
komplikdcie aj z medicinskeho hladiska. Okrem iného sa méZe

prejavit’ aj po niekol'’kych mesiacoch od porodu a mdlokedy sa
casom zlepsi,“konstatuje E. Drapacova.

AKO SA O SEBA STARAT

Na druhy den po sekcii, po odstraneni krytia, je dolezité do-
tykat sa oblasti Cerstvo operovanej ¢asti a jej okolia jemnym
trenim a poklepkavanim, pretoZe prave tak v nej rodicka zno-
va prebudza citlivost. ,,Mnoho Zien md strach sa jazvy dotknuit,
md zvldstny pocit z tejto zmeny na svojom tele. Je podstatné,
aby Zena dokdzala prijat tento prvok ako svoju sticast,” hovori
porodna asistentka a ako osvedceny tip na regeneraciu odpo-
ruca aj sprchovanie, ktoré prijemne pdsobi na oblast celého
bruska a vobec celého tela. Dalsim dbleZitym aspektom pri
hojeni je dychanie. Podporuje mnoho funkcii v tele, zlepsu-

je metabolizmus, spanok, eliminuje inavu, pomaha lepsie
zvladnut psychicku aj fyzickt zataz. Pozitivne ovplyviiuje

aj hojenie a citlivost operovanej partie po sekcii. ,,Vhodné je
brusné dychanie i uZ v sede, stoji, ale najiicinnejsie je v lahu na
brusku,” odporuca Drapacova.

5 RAD PRE POZITIVNE HOJENIE PO SEKCII

1.Do porodnice si vezmite vol'né, vzdusné nohavicky.

2.Noste vol'né oblecenie bez stahovacieho lemu, ktory by
tlacil na lymfaticky systém.

3.Na oporu bruska pomoze brusny pas, pripadne pevna Sat-
ka, do ktorej si stiahnete brusko.

4.Dolezité je natieranie jazvy vhodnymi olejmi a mastami -
idedalne po sprche, pripadne na noc.

5.Po pdrode navstivte fyzioterapeuta, ktory sa zaobera
lymfatickou masazou pripadne tejpovanim a odbornym
pristupom pomoze a poradi.

Dermatolégovia tvrdia, Ze jazvy sa hoja v priemere jeden

rok. Minimalne taku dobu je potrebné venovat' svoju pozor-
nost miestu po operdcii. Vel'mi ddlezité je aj psychologické
hladisko a schopnost Zeny akceptovat jazvu ako sucast samej
seba.



_ DARUJTE
TELEVIZNYCH HRDINOV

Setkych televiznych a serialovych hrdinov

najdete na jednom mieste. Je nim posky-

tovatel televizie cez internet LepS$ia.TV.
Ta totiz pontka az 107 televiznych stanic, vratane
prémiovych a 67 HD kanaloch.

Uzivajte si vSetkych seridlovych hrdinov neobmedze-
ne. Lepsia.TV najnovsie ponuka pre svojich zakaz-
nikov az 100-dniovy archiv pre seridly a dokumenty
vybranych TV kanalov. V Cesku aj na Slovensku ide

o najdlhsi televizny archiv v ponuke poskytovate-

lov TV cez internet. ,Ak vds zaujme seridl, ktory beZ{
aktudlne v televizii, vdcsinou vam 30-driovy archiv
nestaci na to, aby ste si ho mohli pozriet’ od zaciatku.
Vys$li sme tymto Castym poZiadavkdm nasich zdkaznikov
v ustrety a ako jediny na trhu sme spustili 100-driovy ar-
chiv,“konStatuje Pavel Gorecki za Lepsia.TV. Ak dané
programy nemaju 100-dniovy archiv, k dispozicii mate
doterajsi 30-dnovy. Aj ten patri na slovenské pomery
k nadStandardnym ponukam televiznych operatorov.
Vacsina poskytovatelov televizie cez internet totiz
pontka len 7-dnovy archiv.

BOHATY DETSKY SVET

Lepsia.TV dlhodobo pontka Siroky zaber televiznych
stanic pre rodinnd pohodu. Dokazuje to aj vel'ky
vyber $pecializovanych kanalov pre deti. Patri sem
napriklad Jojko - stanica pre deti vo veku 4-12 rokov,
ktora uvadza rozpravky a programy pre deti vylu¢ne

v slovenskom jazyku ¢i Nicklodeon. Ide o najlepSiu
detsku TV stanicu. Mali divaci v nej ndjdu vSetkych
svojich oblibenych hrdinov, ako napriklad Spon-
geboba, Alvina a Chipmunkov, Kizelné kmotricky,
Tlapkovu patrolu a mnoho dalsich. V ponuke najdete
aj popularnu detsku stanicu Cartoon Network, ktora
vysiela v ceskom jazyku. Mladi Titani, Power play-
ers ¢i Tony Tube. To je len niekol'ko seridlov o ktoré
vasSe deti nebudt chciet prist. Obibeny je aj anglicky
detsky kandl Boomerang. Tam sa deti m6zu tesSit na
oblibeného Agenta Binkyho, Toma a Jerryho alebo na
dobroruzstva Scooby-Doo.

BEZ OBMEDZENI

Pustit siich mdZete na tablete, mobile, notebooku ¢i
klasickej TV. K tomu neobmedzené nahravanie relacii,
fungovanie v ramci EU a 20 000 radif celého sveta. Do
pozornosti davame aktudlnu akciu, kedy si mézete
sluzbu Lepsia.TV vyskusat iba za 0,10 euro za prvy
mesiac. Nasledne vas sluzba vyjde len na 7,39 euro
mesacne. Akcia je dokonca vratane HBO. A to vSetko
bez zavazkov ¢i zbyto¢nych zmluv. Je len na vas, kol'ko
mesiacov chcete sluzbu vyuzivat. Takyto lacny darcek
sa skutocne oplati a potesi aj toho najnarocnejsie-

ho ¢lena vasej domacnosti. Neskon¢i tak zapadnuty
niekde v zasuvke ¢i na hromade inych nepotrebnych
darcekov. S Lep$ia.TV totiZ stavite na istotu!

www.leps$ia.TV
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ANDREJ BICAN SA DOSTAVA

OPAT DO FORMY

namy slovensky moderator a zabavac An-

drej Bican si presiel obdobim, kedy aktivne

cvicil. Potom prestal a ru¢icka na vahe mu
ukazala cez 90 kilogramov. To ho nastartovalo k tomu
so sebou nieco robit. Z Instagramu Zuzky Vackovej
zistil, Ze trénuje s osobnym trénerom a rozhodol sa to
vyskusat tiez. Zvolil si dokonca toho istého trénera -
Lubosa Gsch.

»~Mdme stanovené ciele a Andrej je realista, takZe tam odpa-
ddvajil predstavy o tom, Ze zajtra chce mat dole 10 kilogra-
mov a pozajtra idedlne 10 kilogramov spit, ale vo forme
svalovej hmoty. Je u neho triezvost, takZe v ramci reguldcie
tréningu, stravy a dalsieho denného rezimu, sa snazime
tuto liniu naladovat' do aktudlnych moznosti a tak, aby sa
podobala idedlnemu scendru, aby sa telo a kondicia vyvi-
jali ¢o najlepsie,“ hovori o svojom zverencovi Lubos Gsch,

0

profesiondlny osobny tréner a Specialista na tvarovanie
postavy.

CVICENIE BEZ VEDOMEHO STRAVOVANIA
»Jeden rok som cvicil dokonca velmi aktivne, ale nepremys-
lal som pritom nad stravovanim a celkovo Zivotnym $tylom.
Nebola v tom Ziadna komplexnost, myslel som si, Ze v§etko
»dobehnem" cvicenim. Navyse som bol presvedceny, Ze ked’
sa clovek nehybe a zrazu zacne, vysledky sa rychlo dostavia.
To je vsak prekonand tedria,” hovori Andrej Bi¢an na margo
svojho predchadzajticeho cvicenia. Ked'Ze velmi nezabra-
lo, ricka motivacie iSla dole a cvicenie do tizadia.

ZMENA STRAVOVACICH NAVYKOV
AZ kym sa nedostal k spominanej hranici 90 kilogramov
na vahe. ,Musel som s tym nieco zacat robit, pretoZe toto

vy

vie vel'mi rychlo vygradovat do ovela vyssich Cisiel a kaz-



dy, kto s tym nepocita, si méZe ubliZit' ndrastom nezdra-

vej hmotnosti. Zacal som teda znovu cvicit’ a pritom som
premyslal aj nad tym ¢o jem, kedy a ako. Zmenil som svoje
stravovacie ndvyky, s ¢im prichddzali prvé uspechy. Z 90
kilogramov som sa dostal na 77,77 - to bola méta, ktorti som
si stanovil. Ked’ som sa dostal na tiito vahu, dal som si tresku
a Saldt a poriadne to oslavil. A zase sa to vratilo,“ hovori
Andrej Bican.

DRUHY RYCHLOSTNY STUPEN

Zistil tiez, Ze jeho vel’kym problémom je voda, ktora je
naviazana na alkohol. Zacal bicyklovat, behat a stale
hl'adal nieco na to, aby zaradil druhy rychlostny stupen.
,Vsetko sa dd dosiahnut’v spleti Casu, ale je to mozné aj
rychlejsie, ked' sa k tomu pridd silovy, aktivny pohyb. Videl
som na socidlnej sieti, Ze moja kamardtka Zuzka Vackovd
cvi¢i doma a k nej domov chodi tréner aj s celym vybavenim.
Pre mria je to velmi déleZity clovek, pretoZe bez osobného
trénera (a ¢asto ani s nim) sa neodlepim z gauc¢a a musi ma
»Vyhecovat®. Toto bol start - chut’ sa hybat, viac sa hybat,
zrychlit proces chudnutia a dosiahnut’ zase vysledok okolo
77 kilogramov.”

CVICENIE DOMA

Tu sa zacina jeho spolupraca s LuboSom Gsch. Aké su
prednosti cvicenia s trénerom doma? , Socidlne prostredie
fitness centra md svoje vyhody aj nevyhody. U miia st tie
nevyhody este vdcsie, nakol'ko som zndma osobnost. Navyse,
ked’idem do fitness centra, stratim len cestovanim vela
casu. Ked’ som doma, pride Lubos, vykladd ¢inky a prislusen-
stvo a ja si este dordbam veci na PC. Ked’ si vSetko pripravi,
okamZite som v tréningovom procese. Nie je ni¢ medzitym.
To isté je aj pri odchode. Vo fitness centre musim ist' po
tréningu do sprchy, doma to mézem odloZit az kym vychlad-
nem. Casto sa mi stdvalo, Ze ked’ som isiel z fitness centra,

v aute som sa eSte potil, takZe td sprcha bola zbytoénd.
Ekonomicky to vychddza rovnako, pretoZe keby som isiel

do fitness centra a zaplatil vstupné a trénera, vyjde ma to
rovnako,”“konStatuje Andrej Bican.

VIDITEENE ZMENY

Pokial ide o zmenu jedalnicka Andrej Bican hovori, Ze je
v $tadiu uvedomovania si prijimania potravy. , Viem, Ze
ked’si ddm napriklad pivo, zadrZi mi to minimdlne 2 litre
vody a to st pre mria 2 kilogramy na 2 dni. Pokial’ ide

o tazké jedld, tie sa snazim vylucit. Ale ked’ som cely tyZderi
zodpovedny, v nedel’u si doprajem. Takto to mdm nastavené
a ¢o ma najviac bavi, su viditel'né zmeny. Ked' ide ¢lovek
okolo zrkadla a tam vidi iného, vzpriameného ¢loveka, s pod-
chytenym bruchom - to je najviac. Navyse, aj moja mama
si uz vsimla zmenu na mne. Po mesiaci aktivneho cvic¢enia
prichddzate a ste iny. Po dvoch mesiacoch je to este lepSie

a po troch verim, Ze si to v§imnu aj televizni divdci, lebo to je
vel'mi déleZité. Vel'mi sa nato tesim, lebo mdam za sebou ob-
dobie, kedy som mal 90 kilogramov a urobim si zostrih toho
ako som vyzeral a ako vyzerdm teraz. Zase si budem méct’
obliect fit slim koselu, pretoZe to brucho sa strdca a verim,
Ze sa strati.”

MEDZI AKTIVNYM CVICENIM

Llubos Gsch cvici s Andrejom Bicanom dvakrat do tyzdna.
Andrej medzi cviceniami s osobnym trénerom cvici aj
podla knihy Za¢ni cvicit s POHYBom pre muzov. ,Ked’ ¢lo-
vek zacne cvicit, tak endorfiny naskakujii aj mimo aktivneho
tréningu. Ked' je vonku skaredo a nemézZem ist’ behat alebo
na bicykel a musim zostat' doma, tak cvi¢im podla knihy.
Vicsina cvikov, ktoré cvicime na tréningu je aj v knihe,

a je to skvely ndvod na pripomenutie si toho, ako ten cvik
sprdvne urobit. Pri dodrziavani sprdvnej techniky si clovek
neubliZi. Aj na to je dobry osobny tréner. MoZete zdvihat'
¢inky a pritom si ubliZit, ale ked’ mdte pri sebe osobného
trénera, tak sa to nestane.” dodava Andrej Bican.
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NOVY ROK - NOVY ZIVOT.

AKO NA TO?

osledny mesiac v roku hodnotime vSetky

uspechy, pady a snaZime sa najst sposob, ako

sa niekam posunit ¢i uz v praci, vo vztahu
alebo zdravSom stravovani. Potom pride rad predsa-
vzati a odhodlania, hlavne v oblasti chudnutia a na-
stavenia novych stravovacich navykov, ktoré maju
malokedy dlhi trvacnost.

Ako sa vSak nastavit a udrzat’ si nase ciele o vysnivanej
postave tak, aby nds po mesiaci neomrzeli? Vytrvalost
je nevyhnutne déleZita pri napliiani akychkol'vek cielov
a zmien. Ked budete dodrziavat jednotlivé kroky, vasa
vidina nového Zivota bude jasnejsia a cela cesta jedno-
duchsia.

JASNY CIEL A OPORA

Ako prvé je nevyhnutné stanovit si svoj vysnivany ciel
a pripravit sa na mozné prekazky., Bez jasného pldnu
sa totiz k vytycenému ciel'u len taZko dostanete a ak dno,
cesta k nemu bude pravdepodobne kl'ukatd a tinistd.

0d zaciatku treba mat jasnu predstavu ¢o chcete, ako to
dosiahnete, kedy zacnete, ako dlho to redlne méZe trvat,
aké bariéry vdim méZu v dosiahnuti vasej méty zabrdnit,
a tieZ, ¢o sa stane, ak do svojho ciel'a pridete,“ hovori

Martina Dvorakova, vyzivova odbornicka na ketodiétu,
ktord odporuca diétny program KetoDiet.

ZDIELAJTE SVOJU CESTU

Idealne je celd vasu cestu s niekym blizkym zdiel'at’ ¢i uz
s najlepSou kamaratkou, muZom alebo mamou. Jednodu-
cho s niekym, kto sa k vam bud’ prida alebo bude mini-
malne vasou psychickou oporou a spovednikom. V Case,
ked' to budete chciet celé skoncit vam jednoducho pove-
dia - NEVZDAVA] SA. Velmi poméha pri udrZiavani ciela
aj zapisovanie si kazdého jedného pokroku. Ved malic-
kosti vytvaraju celok, a tych bude na vasej ceste vela.
,Odfotte sa predtym, ako zacnete chudniit. Vela mojich
klientok l'utuje, Ze to na zaciatku neurobili. Na fotografif je
zmena vidiet ovela viac ako v zrkadle, v ktorom sa vidime
kaZzdy deri a malické pokroky v riom nevnimame. Ked’ v§ak
porovndme fotografiu zo zaciatku a potom napriklad na
konci kaZzdého mesiaca, zmena bude obrovskd,” radi M.
Dvorékova.

PRAVIDELNA STRAVA PLNA BIELKOVIN
Spravna diéta nie je o tom, Ze prestanete jest. Prave nao-
pak!,Zdkladnym predpokladom stihlej postavy je zdravd,
vyvdZend strava. Ak tiiZite po trvalej zmene, jedzte pravi-
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delne pdtkrdt denne po 2 aZ 3 hodindch a pite dostatocné
mnoZstvo tekutin, aby vase telo nezadrziavalo vodu a vy-
plavovalo von vsetky toxiny,” vysvetl'uje M. Dvorakova.
Jest pravidelne neznamena v priebehu celého dna kon-
zumovat rezen so zemiakmi. VSetko ma svoje pravidla.
,Ked' zniZime prisun sacharidov a zvysime prijem bielko-
vin, zmeni a hlavne zrychli sa aj nds metabolizmus. Telo sa
pribliZzne po troch drioch takéhoto stravovania dostane do
stavu ketdzy, ¢o v praxi znamend, Ze energiu zacne cerpat’
z uloZenych tukov,” hovori M. Dvotrakova. V kombinacii

s pravidelnym pohybom a dostato¢nym pitnym rezimom
zacne telo spalovat’ vlastné tuky a vy budete chudnut.

VYHRA JE V PRAVIDELNOSTI

Pri pravidelnom jedeni I'udia ¢asto vynechavaju desiatu
¢i olovrant. Vtedy sd idealnou vol'bou rychle snacky ¢i
proteinové napoje, ktorych priprava je extrémne rychla
a dostatocne vas zasytia. Dolezité je nemat pocity hladu
anaopak ani vel'’kého prejedenia. ,,Jedlo musi byt nds
priatel’a nemal by vyvoldvat stres. Na druhej strane, ak
tiZime dosiahnut’ trvalil zmenu, nestaci ,len” pravidelne

a vyvdzene jest isté obdobie, ale osvojit'si stravovacie
ndvyky natrvalo. Mali by sme ich brat’ ako novy Zivotny styl
a riadit’' sa nim o najdlhsie,” radi Specialistka.
CERSTVY VZDUCH

Vd'aka akémukol'vek pohybu ste o krok bliZsie k svojim
vytizenym cielom, v rdmci redukcie vahy. Ak nie ste za-
stancom fitness centier, uprednostiujete rychlu chédzu
¢i prechadzky, aj to sa pocita. Ako sa vravi vzdy je lepSie
urobit nieco, ako nic. Ak vSak chcete vidiet realne kroky,
musi sa aj samotna prechadzka stat vasou aktivnou

a pravidelnou ¢innostou. Je to skvely sposob ako si
vycistite hlavu a zaroven jednoducho naplnite denny
odporucany limit 20 000 krokov.

ODDYCHNUTE TELO, ODDYCHNUTA MYSEL
Casto sa stava, Ze z prace chodime unaveni, bez ener-
gie a nalady. Sme schopni akurat tak l'ahnut si rovno
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PODPORTE PITNYM REZIMOM
AJ ZHADZOVANIE KilL

Nielen pocas chudnutia by malo vase travenie spravne
fungovat. Podporit sa da Inulinom, ¢o je rozpustna cakankova
vlaknina, ktora prispieva k normalnej funkcii criev. Dalsim
dolezitym procesom v nasom tele je metabolizmus lipidov
(metabolizmus tukov). Dochadza pri nom k rozkladaniu tukov
za ucelom vytvorenia bunecnej energie. Prave metabolizmus
tukov velmi dobre podporuje Garnicia Kambodzska a podiela
sa na nom aj Matcha ¢aj. Poslednou zlozkou, ktora podporuje
biochemicke reakcie v nasom organizme, je Bromelain - zmes
enzymov. To vsetko su latky, ktore v klasickej kave nenajdete.
Obohatte svoj bezny kavovy ritual o tieto blahodarne ziviny.
Svoj ranny ¢i poobedny kofeinovy napoj zamente za KetoMix
Zmes kavy na podporu chudnutia. Doprajte svojmu telu nieco
naviac
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do postele, nie to uvazovat esSte nad nejakym cvicenim
Ci pripravou vecere. Prave preto ma pravidelny oddy-

ch a navodenie si prijemnej atmosféry vel'mi délezity
vyznam. Vytvorte si doma svoj kutik pokoja. Vytiahnite
sviecky, svetielka oblibent knihu a uvarte si k tomu
Salku dobrého caju ¢i kakaa. Podstatné je nachvil'u sa za-
stavit, spomalit a orientovat na seba. Ak to budete robit
pravidelne aj cvicenie a zdravsie stravovanie bude mat
pre vas odrazu iny vyznam. Cas, ktory venujete svojmu
vnutru a telu, sa vdm vrati v podobe energie a vacsej
chuti {st’ za svojimi ciel'mi. Hlavne vase telo a mysel sa
vam zato srde¢ne podakuju.

redakcia
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. STOP
Potrebujete ucinny kaslu!

. ) _MULTIBYLINNY SIRUP
ANO SPANKU,  prikasli* pre vase dieta?

nie c h ra’ paniu! STOPKASEL PRE DETI sirup Dr. Weiss® je vynimo¢ny uni-

kitnou kombinaciou bylinnych extraktov s ndsobnym efek-
tom 5 bylin, medzi ktorymi je napr. *skorocel alebo ma-

Chrape vas partner? Ak
ste odpovedali ano, po-
tom urcite viete, Ze je to
jeden z najotravnejsich

terina duska, ¢i slez, ktoré ulavuju pri kagli a $krabani v krku
a upokojuju podrazdeny krk. Tento vynimo¢ny sirup bol vy-
tvoreny $pecidlne pre deti, aby v plnej miere poskytoval silny
a sucasne $etrny ucinok. Ako jediny bylinny sirup obsahuje tiez

vyzivovy doplnok

vyzivovy doplnok

zvukov na planéte! beta-glukany a dalej selén pre podporu imunitného systému deti.

Chrapanie je sposobe- eve o o

né najmi predienym | OdOINEjSia imunita?

miklym podnebim, kto- * Zima, spolu s virusovou sezénou, je naro¢né obdobie, ktoré
ré sa pri nadychu a vydy- sy P . . svur o e,

. je skuskou pre nasu imunitu. Mame nizsi prijem vitaminov,
chu chveje. Alkohol alebo s Lo % . o ey vy
tabletky na spanic méZu mineralov, vlakniny z Cerstvej zeleniny aj ovocia a tiez nizsi

chrdpanie navyse e$te zhorsit. Odbornici preto pohyb na cerstvom vzduchu.

radia sa im vyhnut, upravit Zivotospravu a uZi- Preto prebudte svoju imunitu s vyZzivovym doplnkom Imunit®
vat vhodny pripravok z lekarne. Uéinny je tstny 5PreveMax s 'vitaminmi C, B6 a selénom pre spravnu funk-
sprej Pssst!°’FORTE, teraz s novym obohatenym ciu imunitného systému'. V zloZeni najdete aj kyselinu listovt,
zlozenim pre maximalnu u¢innost. Obsahuje ktord znizuje mieru tunavy a vyerpania aj pocas naro¢nych
unikdtnu G¢innd zlozku VOLUME CONTROL zimnych mesiacov. Navyse je pripravok obohateny o nukleo-
COMPLEX™, ktord je jedine¢nou kombindciou tidy, ziskané zo sladkovodnej riasy chlorelly a beta-glukany
rastlinnych extraktov a latok, ktoré pdsobia na z hlivy ustricovej. Cmulacie tablety s prijemnou jahodovou
mikké éasti hornych dychacich ciest. Ustny sprej chutou posobia priamo na sliznici Gstnej dutiny, a tym zaistuju
je ucinny uz od prvej noci. rychle posobenie tc¢innych latok uz po 5 minutach od uzitia!

Teraz exkluzivne vo vyhodnom baleni 60 + 20 tabliet ZADARMO!

Donna HAIR pre krasne vlasy

Trapi Vas zvysené vypadavanie, [dmanie a matny vzhlad
vasich vlasov?

vyzivovy
doplnok

Nové darcekové
balenie

Stavte na Specializovant vlasovil vyzivu z lekdrne DonnaHAIR S
s regeneracnym

FORTE so zvy$enym obsahom aminokyselin (az 3 aminokyseli- i

ny, najviac na trhu), pivovarskych kvasnic a biotinu, ktory pod- Donna HAIR PERFECT
poruje normédlny rast vlasov, pomdaha pri lamani a §tiepeni a udr- NAVYEE.

Ziava ich lesk. Navyse je tento pripravok obohateny o extrakt Zihlavy
dvojdomej, ktora podporuje tvorbu keratinu tvoriaceho az 90% $truktury
vlasov. Pripravok DonnaHAIR FORTE je $pecidlne prisposobeny tiez pre
potreby tehotnych a doj¢iacich zien.

ajako

3% oblubeny pripravok teraz
g il AIR PERFECT, 200 ml

regenerany $ampon DonnaH
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TIPY PRE VAS
U(S)POKOJENIE BEZ OBTAZOVANIE OKOLIA

Ked' vas dostihne nikotinové nutkanie, nemusite sia-

hat po cigarete. Bez otravného dymu a zapachu najdete
u(s)pokojenie aj vtedy a tam, kde je to nevhodné alebo
nemozné. British American Tobacco vie, Ze nikotinova
tazba si nevybera a moZze vas dobehnut aj pocas dlhej
cesty autom, v lietadle, uprostred dlhého mitingu, ked’
musite mat nasadené rusko, alebo ste vdomacnosti

s 'ud'mi, ktorym dym a zapach z cigarety prekaza. Preto
uz aj na Slovensko prind$a modernu alternativu pre
vSetkych dospelych uzivatelov nikotinovych produktov

- nikotinové vrecuska VELO bez obsahu tabaku a s po-
tencialne niz§im zdravotnym rizikom. V pripade potreby
si vrecusko vlozite pod peru a nikotin sa z neho postupne
uvolni do tela cez sliznicu tstnej dutiny. Vybrat' si mézete
zo siedmich variantov v r6znych prichutiach a s r6znou
intenzitou nikotinu. K mentolovym prichutiam patri VELO
Polar Mint, X-Freeze, Freeze, ¢i Ice Cool so zdvanom maty

i horskych bylin. Spomedzi ovocnych prichuti sa atrak-
tivne VELO Urban Vibe s prichutou Ceres$ni a brusnic,
VELO Tropic Breeze s prichutou mandarinok, maracuje
amanga, ¢i VELO Berry Frost s nddychom malin, borievok
a ostruzin. S uréené vylucne pre dospelych uzivatelov
nikotinovych produktov. Kupite ich v trafikach, obcho-
doch s tabakovymi vyrobkami aj na Cerpacich staniciach,
0C: 4,90 €. Viac o produkte na: Facebook VELO SK
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BUBLINKY PRE C

SodaStream nie je len pristroj na
vyrobu sytenej vody. Je to rieSenie,
ako chranit Zem pred zbyto¢nym
plastom. Ved' kol'ko jednorazovych
plastovych flias so sytenou vodou
kupite ro¢ne v obchode a potom
vyhodite? Ze separujete? To je chva-
lyhodné. Aj na separaciu vSak treba
vynaloZit energiu, spotrebovat vodu
a tiez vyprodukovat urcité mnoZzstvo
Skodlivin, bez ktorych sa ziadna vy-
roba nezaobide. Nie je jednoduchSie

V

STEJS

U /EM

zaobstarat sijeden pristroj s flasou,
ktora vam vydrzi az tri roky kazdo-
denného pouzivania? A teraz navyse
dostanete v limitovanej ¢ierno-bie-
lej edicii megapack za cenu bezného
balenia 69,99 € spolu s pristrojom,
bombickou a vel'kou fl'asou aj dve
malé praktické fl'asky a 750 ml sirupu
s prichutou Cola. Viac na:
www.sodastream.sk

a FB/IG SodaStream Slovakia.
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PRE ZDRAVY NOS, DUTINY A DYCHACIE CESTY: OBRANA BATERIOTERAPIOU!

Nadchu a jej komplikacie si uz nemusi-
te ,odovzdavat“ medzi ¢lenmi rodiny
ani trpiet opakovanymi zapalmi.

V prevencii a lieCbe ochoreni, ktoré od
jesene do jari trapia deti aj dospelych,
vyskisajte bakterioterapiu! U¢inne
bojuje s nddchou a jej komplikaciami -
zapalom nosovych a prinosovych dutin,
stredného ucha, mandli a dychacich
ciest., Podstatou je, Ze sa snazime na
sliznicu nosa a hitana dostat' prospesné
mikréby, aby tam Zili a blokovali miesto
zlym, patogénnym baktéridm vyvoldva-
jucim zdpaly a opakované komplikdcie,”
hovori otorinolaryngolég MUDr. Jan
Sojak. Probioticky sprej do nosa
Rinogermina obsahuje kombinaciu
dvoch starostlivo skiimanych probiotic-
kych kmeniov (Streptococcus salivarius
24SMBc a Streptococcus oralis 89a),
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ktoré na sliznici nosa a nosohltana vy-
tvoria ochranny biofilm proti usidleniu
a mnoZeniu patogénov. Dobré bakté-
rie sa po vstreku mnozia aZ 5-krat
rychlejsie. Prave biobariéra na sliznici
nosa a hltana sa postara o to, Ze nadcha
a sopliky neprerastu do komplikacii,
alebo mé choroba l'ahsi priebeh. Hlien
v dutinach sa skvapalni, takze nos ide
lahSie vyfikat. Rinogermina je vhodna
aj po uzivani nosovych antibiotickych
kvapiek pre rychlejsiu regeneraciu no-
sovej sliznice, aby bola schopna ui¢inne
odrazit opatovny utok patogénov. Rino-
germina je vhodna pre dospelych a deti
od 9 mesiacov, odporuca sa jej uzitie
v 3 cykloch pocas 7 dni s mesaénym
odstupom. Kupite v lekarnach, odporu-
¢ana cena trojbalenia: 25 €.
www.rinogermina.sk



IMUNITA a OBRANYSCHOPNOST ORGANIZMU

Imunita

? 1 SILNA OCHRANA BUNIEK

InoCell™ FORTE

2

Kolostrum s BETA-GLUKANMI

vyzivovy doplnok

InoCell™ FORTE

3 AKTIVNA VNUTORNA OCISTA

ACTIValoe® FORTE

vyzivovy doplnok

OBDARUJTE SVOJICH BLIZKYCH
PREMIOVOU KVALITOU.

Dostupné v lekarhach a na web stranke www.barnys.sk.

Obrazky v pozadi inzercie maji
len informaény a graficky charakter.
Q INFOLINKA VSETKY NASE PRODUKTY NAJDETE NA

0850 184 314 www.barnys.sk
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KULINARIUM

ROZVONAJTE SI DOMOV

VIANOCAMI

eciete na Vianoce stale to isté? Medovniky,

medvedie labky, vanilkové rozky? Tie k Via-

nociam jednoznacne patria. Vyskusajte tento
rok svoju vianoc¢ni tabul'u obohatit este o nieco

VIANOCNA STOLA S ORIESKAMI A MANDLAMI

iné. PrinaSame vam niekol'’ko receptov z tradi¢nych
viano¢nych surovin, ktoré zarucene potesia vsetky
mlsné jazycky.

Narocnost’: jednoducha priprava
Cas pripravy: asi 40 minut
Vystaci na: asi 20 porcif

© Potrebujeme na naplii:

v 200 gramov krému z lieskovych
orieskov

« 200 gramov nahrubo
nasekanych vlasskych orechov

© Potrebujeme na cesto:

v 400 gramov hladkej muiky

« 100 gramov strihanych mandli

« % balicka Kypriaceho prdsku
do peciva s vinnym kameriom
Dr. Oetker

v 175 gramov cukru

v 1 zarovnanu kdvovii lyZicku
Pernikového korenia Dr. Oetker

« 1 zarovnanii kdvovu lyZicku
mletej Skorice

« Stipku soli

v 1 kdvovu lyZicku Vanilkovej
pasty Dr. Oetker

v 250 gramov polotuc¢ného
tvarohu

« 150 gramov zmdknutého masla

v 1vajce

© Potrebujeme na potretie
aposypanie:

« 50 gramov rozpusteného masla

« 2 zarovnané polievkové lyZice
prdskového cukru

© Este potrebujeme:
« plech na pecenie

© Postup:

1. Na pripravu naplne v mise zmie-
Same krém z lieskovych orieSkov
s orechmi.

2.Na pripravu cesta v mise zmie-
$ame muku s mandlami, kypria-
cim praskom, cukrom, korenim,
Skoricou a sol'ou. Pridame pastu,
tvaroh, maslo a vajce a ru¢ne
vypracujeme hladké cesto.

3. Na pomucenej pracovnej ploche
vyval'kdme z cesta pomocou val'ka
plat s rozmermi 30 x 35 cm. Napln
rovnomerne nanesieme na plat
cesta a nechdme po stranach asi

3 cm vol'ny okraj. Okraje prehne-
me k ndplni a vytvorime $télu.
Stélu opatrne prenesieme na plech
vyloZeny papierom na pecenie.
VloZime do predhriatej rtry a pe-
Cieme.

Elektricka riara: 180 °C
Teplovzdus$na rira: 160 °C
Plynova rura: stupeni 3
Cas peéenia: asi 60 mintt

4. Hortcu $télu potrieme pomocou
Stetca alebo pierka maslom, po-
cukrujeme a nechame vychladnut.



Narocnost’: jednoducha priprava
Cas pripravy: asi 20 minut
Vystacina: 70 kusov

© Potrebujeme na cesto:

« 350 gramov hladkej miiky

« 120 gramov mletych viasskych orechov

« 100 gramov prdskového cukru

v 250 gramov zmdknutého masla

V' 2 zarovnané polievkové lyZicky
Cierneho kakaa Dr. Oetker

© Potrebujeme na krém:

« 100 gramov zmdknutého masla

« 100 gramov prdskového cukru

Vv 40 gramov mletych vlasskych orechov

PLNENE ORECHY

© Okrem toho potrebujeme:
« formicky na orechy

« plechy na pecenie

« elektricky ru¢ny slaha¢

© Postup:

1. Na pripravu cesta v mise zmieSame
muku s orechami a cukrom. Priddme
maslo a ru¢ne vypracujeme na hladké
cesto. Cesto rozdelime na polovicu.
2.Jednu polovicu cesta zafarbime
kakaom. Cesta postupne vtlacime do
vymastenych formiciek. Formicky roz-
loZime na plech na pecenie. VloZime do
predhriatej riry a pec¢ieme.

Elektricka rura: 160 °C

Teplovzdus$na rira: 140 °C
Plynova rira: stupern 2
Cas pecenia: asi 8 minat

3. PeCivo nechame kratko vychladnuat
aihned ho vyklopime z formiciek.

4. Na pripravu krému v mise vysl'ahame
maslo elektrickym ru¢nym sl'ahacom
na najvysSom stupni do peny. Priddme
cukor a orechy a vyslahdme dohladka.
Vzdy svetlé a tmavé orechy zlepujeme
krémom k sebe.

TIP: Cierne aj svetlé orechy pecieme spo-
lu na jednom plechu, aby sme podla svet-
lych rozpoznali, ¢ije Cierne cesto spravne
upecené. Orechy uchovavame v chlade.
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PERNIKOVE SNEHULIAKY

Narocnost’: jednoduché

Cas pripravy: asi 20 minut
Celkovy Cas pripravy: asi 60 mintt
Vystaci na: asi 15 kusov

© Potrebujeme na cesto:

v 2 vajcia

v 140 gramov prdskového cukru

« 100 gramov zmdknutého masla alebo
margarinu

« 2 polievkové lyZice tekutého medu

« 3 -4 zarovnané kdvové lyZicky
Pernikového korenia Dr. Oetker

v 400 gramov hladkej muky

v 1 zarovnanu kdvovtl lyZicku Jedlej sédy
Dr. Oetker

© Na poliatie a ozdobenie:
« 2 balicky Polevy svetlej Dr. Oetker
« Farebné tubicky Dr. Oetker

« Zdobiacu polevu tmavti Dr. Oetker
« Zdobenie Dr. Oetker

© Okrem toho potrebujeme:

« 2 formicky na vykrajovanie v tvare
koliesok (¢ 7 cma g 3 cm)

« 2 plechy na pecenie

© Postup:

1. Na pripravu cesta v mise vymieSame
vajcia s praskovym cukrom a maslom
alebo margarinom. Priddme med a kore-
nie a kratko zamieSame.

2. Potom priddme muku so sé6dou a ruc-
ne vypracujeme na hladké cesto. Cesto
nechame odpocivat v chladnicke asi 30
mintt.

3. Na pomtcenej pracovnej ploche cesto
pomocou val'ka vyval'kame na vyssi plat
hruby asi 5 mm a pomocou formiciek

na vykrajovanie vykrojime 15 mensich

a 15 vacsich koliesok. Poukladame ich
na plechy vyloZené papierom na pecenie.
Vlozime do predhriatej rtry a peCieme.

Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdus$na rura: 160 °C
Plynova rura: stupen 3

Cas pecenia: asi 10 minit (1 plech)

4. Pernicky nechame vychladnut’.

5. Na poliatie rozpustime polevu podla
navodu na obale. Vacsie koliesko vzdy
zlepime dZemom s malym kolieskom

a polejeme pripravenou polevou.

6. 0dlozZime do chladnicky stuhnut.

7. Potom dozdobime tubi¢kami a zdo-
biacou tmavou polevou podla vlastnej
fantazie.



POLENTOVY KOLAC S CITRONOVOU NAPLNOU

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

© Potrebujeme na cesto:

v 200 gramov zmdknutého masla

« 180 gramov cukru

« 1 balic¢ek Vanilinového cukru Dr. Oetker

v Y kdvovej lyZicky soli

v Y5 kdvovej lyZicky Vanilkovej pasty
Dr. Oetker

v kéru a stavu z dvoch chemicky
neosetrenych citrénov

« 3vajcia

v 250 gramov mandlovej miicky

« 120 gramov polenty

« 1 zarovnanti kdvovt lyZicku
Kypriaceho prdsku do peciva Dr. Oetker

© Potrebujeme na polevu:

« 200 gramov prdskového cukru

« 100 gramov kyslej smotany

« 1 polievkovti lyZicu stavy z citréna

« kéra z jedného chemicky neoSetreného
citréna

© Okrem toho potrebujeme:
« tortovil formu (P 26 cm)
« elektricky ru¢ny slaha¢

© Postup:

1. Na pripravu cesta v mise vyslahame
maslo s cukrom, vanilkovym cukrom,
solou, pastou, kérou a Stavou z citréna
dohladka. Po jednom zasl'ahame vajcia
a vmieSame mandl'ovi micku zmieSanu
s polentou a kKypriacim praskom dohlad-

ka.

2. Cesto nanesieme do vymastenej a pa-
pierom na pecenie vyloZenej tortovej
formy. VloZime do predhriatej riry

a pecieme.

Elektricka rira: 160 °C
Teplovzdus$na rira: 140 °C
Plynova rira: stupen 2
Doba pecenia: asi 50 minut

3. Kolac¢ nechame vychladnut.

4. Na pripravu polevy v miske zmiesSa-
me cukor s kyslou smotanou a §tavou

a vymieSame dohladka. Polevu rozotrie-
me na kolac¢ a posypeme nastrihanou
korou.




VIANOCNY KOLAC S OVOCIM

Narocnost’: jednoducha priprava
Cas pripravy: asi 40 mintt
Vystaci na: asi 24 porcii

© Potrebujeme na cesto:

« 150 gramov susenych marhul’
nakrdjanych na malé kisky

v 150 gramov hrozienok

« 150 gramov susenych brusnic

« 3 polievkové lyZice brandy alebo rumu

« 170 gramov zmdknutého masla

« 150 gramov trstinového cukru

« 1 balicek Trstinového cukru rumového
Dr. Oetker

v 180 gramov hladkej miiky

v 4vajcia

« 150 gramov Cerstvych alebo
mrazenych ribezli

© Potrebujeme na ozdobenie:

« 2 polievkové lyZice marhulového dZzemu

« 1 balicek Marcipdnu Dr. Oetker

« 1 balicek Fonddnu bielej potahovacej
hmoty Dr. Oetker

© Okrem toho potrebujeme:
« plech na pecenie (20 x 30 cm)
« elektricky rucny slahac

© Postup:

1. Na pripravu cesta marhule, hrozienka
a brusnice vlozime do misky, pokvapka-
me ich brandy alebo rumom a nechdme
cez noc alebo aspon 2 hodiny macerovat.
V mise vysl'ahdme maslo s oboma cuk-
rami elektrickym ru¢nym s'ahacom na
najvyssom stupni dohladka.

2. Priddme muku, vajcia, ribezle a ma-
cerované ovocie a dokladne vymieSame

dohladka. Cesto nanesieme do vymaste-

nej formy vyloZenej papierom na pecenie
a uhladime. Vlozime do predhriatej rary
a pecieme.

Elektricka rira: 160 °C
Teplovzdus$na rura: 140 °C
Plynova rira: stupei 2
Doba pecenia: asi 60 mintit

3. Kol&¢ nechdme vychladnit. Potom ho
potrieme 1 polievkovou lyZicou dZzemu.
4. Na ozdobenie pomocou val'ka vyval'ka-
me marcipan na obdiznik s rozmermi 20
x 30 cm a polozime ho na kola¢. Marcipan
potrieme 1 polievkovou lyZicou dzemu.
Fond4n vyvalkame na obdlZnik s roz-
mermi 20 x 20 cm a poloZime na kol4c.
TIP: Kolac¢ bez marcipanu a fondanu
mozno zamrazit.



PERNIKOVE TIRAMISU

Narocnost: jednoducha priprava
Cas pripravy: asi 30 minit
Vystaci na: asi 4 porcie

© Potrebujeme na cesto:

« 250 gramov hladkej miiky do pernika
Dr.Oetker

« 140 gramov cukru

« 1 polievkovil lyZicu kakaa

v 1 polievkovii lyZicu medu

v 25 gramov zmdknutého masla

v 2 vajcia

© Potrebujeme na krém:
« 1 balicek Crema Tiramist Dr.Oetker
« 300 ml studeného mlieka

© Potrebujeme na poliatie a posypanie:

« 1 kdvovii lyZicku instantnej kdvy

« 100 mlvody

« 1 zarovnant kdvovt lyZicku mletej
Skorice

© Potrebujeme na krém:

« 2 plechy na pecenie (30 x 40 cm)
« formicky na vykrajovanie

« elektricky rucny slaha¢

© Postup:

1. Na pripravu cesta zmieSame na doske
muku, kypriaci prasok, cukor, kakao,
med, maslo a vajcia. Ru¢ne vypracujeme
na hladké cesto.

2. Pripravime si dva plechy vyloZené pa-
pierom na pecenie. Cesto rozdelime na
polovice. Jednu polovicu pomocou val'ka
vyval'kdme na plat hruby asi 5 mm

a pomocou formiciek povykrajujeme
rozne tvary. Zvysok cesta po povykra-
jovani priddme k druhej polovici. Tito
Cast' vyval'kame na plat 30 x 40 cm, ale
nevykrajujeme.

3. Povykrajované tvary prenesieme na
prvy plech a vyval'kané cesto prenesie-
me na druhy plech. Vlozime do predhria-

tej riry a pecieme.

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

Plynova rura: stupen 3

Doba pecenia: asi 10 minut (1 plech)

4. Pernicky a plat nechame vychladnut.
Plat po vychladnuti rozdrvime pomocou
valka.

5. Na pripravu krému vysl'ahdme zmes
na krém s mliekom elektrickym ru¢nym
Sl'ahacom podl'a navodu na obale. Do po-
harov vrstvime vzdy 2 polievkové lyZice
z rozdrveného platu, ktoré prelejeme
kavou a 2 polievkovymi lyZicami krému.
4. Povrch poprasime skoricou a prikras-
lime pernickom. Dezert odloZime do
chladnicky stuhnut.







v mesiacoch
januar - februar
2021

so zlavou

20%

www.kupele-bj.sk tel.:054/477 4450, -4470
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CIERNOBIELE VIANOCE?
DOKONALY PAR

W

ierna farba v interiéroch

vyvolava vela kontrover-

zii - na jednej strane je
vel'mi elegantna a nad¢asova, na
druhej strane - m6Ze posobit tro-
chu depresivne. Biele aranZovanie
vyzera prilis sterilne, a ¢ierne zase
prili§ mrazivo. Preto ich spojenie
vytvara dokonaly par.

=

1 NEBOJTE SA CIERNEJ

e Ajked sanam tato farba nespdja
s Vianocami, urcite je in! Biela a Cier-
na su dva zivly, na ktorych mozete
postavit aranzovanie celého interiéru.
Cierno-biely duet sa hod{ do kazdého
priestoru. Dobre sa spaja prakticky

s kazdym materidlom: drevom, koZou
¢i mramorom. Pokuste sa vyhnut
,total black looku” - ak si zvolite ¢ierny
nabytok, skombinujte ho s doplnkami

a textiliami v jasnom odtieni. Cierny
vianoCny stromcek najkrajsie vynikne
v svetlom interiéri.

2 TENTO NEBANALNY
e DUET DOPLNITE
NADYCHOM LESKU
Kombinujte ¢iernu s prvkami, ktoré sa
trblietaju a odrazaju svetlo, ¢o vnesie do
aranzovania energiu. Vyborne vyzera
kombindcia ¢iernej so zlatou, ale skvele



vyzeraju aj kombindcie so striebornym
alebo kristalovym sklom.

3 VYBERTE SI JEDNODUCHE
e TVARY

Vianocné ozdoby v Style Black & White su
dokonalym riesenim pre minimalistov -
nahradenim tradicnej slavnostnej palety
farieb ¢iernou, znovu objavime svet klasic-
kych tvarov, materidlov a geometrie.

4 STAVTE NA JEDNU VELKU
e DEKORACIU

Vianoc¢na dekordcia interiéru v ¢ierno-bie-
lom $tyle je natol'’ko intenzivna, Ze niekedy
ju staci vniest len prostrednictvom malych
prvkov. MéZete I'ubovol'ne davkovat
mnozstvo Ciernej a bielej. Napriklad jedna
z nich moze byt dominantna a druha len na
doplnkoch. Viano¢ny veniec na stél alebo
krasna ¢ierna zavesena hviezda v okne.
Pridana hodnota - ¢ierne ozdoby st nadca-
sové a niektoré z nich moézu tspesne zdobit
interiér aj po Vianociach!

5 UROBTE PRVY KROK
o Akste zastancom aranzova-
nia v klasickom $tyle, ale vas intriguje
¢ierno-biela paleta farieb, vyskusajte to!
Zacnite napriklad neformalnou vecerou
pre znamych. Nabytok a doplnky vo far-
bach Black & White vdm umoznia ziskat
vel'kolepy efekt.

Text a foto: Westwing
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VIANOCNA RUZA:

KDE SA VZALA A AKO SA O NU STARAT?

rysStec najkrajsi, znamejsi ako viano¢na ruza,
P je typickym kvetom pre adventné obdobie. Jej

druhy znamy nazov poinsettia sa odvija od
priezviska prvého vel'vyslanca USA v Mexiku; Joel Ro-
berts Poinsett ju totiZ v roku 1825 ako prvy priviezol
do Spojenych Statov americkych.

A kde sa vzalo spojenie s Vianocami? Najznamejsia je legenda
o dievcati, ktoré tidajne v 16. storoc¢i v Mexiku nemalo peniaze
na to, aby mohlo JeZiSovi venovat dar na oslavu jeho narode-
nia. Povest hovori, Ze anjel diev¢atu poradil, aby po ceste do
kostola natrhala burinu a polozila ju na oltar. Ked’ tak urobila,
z buriny zacali pucat’ karminovo Cervené kvety. Farba kvetov
ma odkazovat na JeziSovu krv preliatu pri ukrizovani, tvar
listov na betlehemsku hviezdu.

SYMBOL VIANOC

Pravdou vsak je, Ze za spojenim s Vianocami stoji Sikovna pro-
pagacia kvetu rodinou nemeckych emigrantov Eckovych. Ti
mali poinsettiu v obl'ube natol'ko, Ze si v Amerike zaobstarali
jej sad. A okrem iného zdokonalili techniku Stepovania, vd'aka
¢omu bolo mozné kvetinu zaslat aj do televiznych stanic, kde
ju vystavili odo Diia vdakyvzdania az do Vianoc. Jeden z Ecko-
vych potomkov navyse za ti¢elom propagdcie s kvetinou sam
vystupoval vo viano¢nych relaciach. Az v 90. rokoch minulého
storocia jeden univerzitny badatel objavil met6du, vdaka
ktorej kvety Eckovych vyzerali tak krasne. Tym ukon¢il mo-
nopol Eckovych a konkurencny boj prispel k masivnejSiemu
rozSireniu vianocnej ruze, a to aj u nas.

VYBER RASTLINY A SPRAVNA STAROSTLIVOST
Viano¢ni ruzu zvy¢ajne kupujeme v obdobi adventu. Casto



plni tlohu milého darceka pre nasich
blizkych. Ak si vyberieme zdravi rastlinu

a doprajeme jej zodpovedajucu starostlivost,
ni¢ nebrani tomu, aby bola pychou nasho
domova aj po Vianociach. Ak je to mozné,
nekupujte rastlinu vo vonkajsich priesto-
roch. Chlad ani prievan jej nerobia dobre
alahko by sa mohlo stat, Ze vdm doma po
niekol'kych diioch v teple opada. , Vyberajte
dobre urasteny kus, ktory nemd zazltnuté
listy. Listy by mali byt pevné a na pohlad by
mali mat'sytu farbu. Pri ndkupe dajte pozor
aj na prepravu. Ked' si kvet ponesiete domov,
ochrdrite ju pred chladom, napriklad zabale-
nim do niekol'kych vrstiev papiera. Teplotny
Sok pri transporte totiz méze zahubit’ aj silnu
zdravu rastlinu, hoci moZe ist’ o niekol'ko
mintit,“ upozornuje Daniel Brychta, odbornik
z oddelenia zahrady projektovych marketov
Hornbach.

AKO JU ZALIEVAT?

Doma kvet umiestnite na miesto, ktoré

je chranené pred prievanom a nie je na
priamom slnku. Aj zimné slnko moZze cez
okno znasobit svoju silu a popalit rastline
listy. Optimalny je polotieni a teplota okolo
20 stupniov. Zalievku doprajte vianocnej ruzi
pravidelne, ale pozor na mnozstvo vody.
Zemina by mala byt stale vlhka, v podmiske
by ale nemala zostavat voda. Na preliatie je
viano€na ruza vel'mi citliva a ak k nemu doj-
de, skaza kvetu je obvykle rychla a nevratna.
Pokial' naopak nedopatrenim viano¢na ruza
povadne, malo by stacit’ ju znovu zaliat
avcelku rychlo sa spamata. Raz za mesiac je
vhodné rastline dopriat vyzivu a prihnojit
ju.

AKO NA FAREBNE LISTY

Ak chcete, aby vam kvetina opatovne
vykvitla, pripravte sa na vcelku naro¢ny
proces. Ak mdme viano¢nil ruzZu doma dihsiu
dobu a chceme, aby mala na Vianoce opdt’
nddherne syto sfarbené listy, musime zacat

s pripravou najlepsie osem tyZdriov vopred.
Kvetinu zacneme zakryvat, aby bola v tplnej
tme - idedlne najmenej 12 hodin denne, a to
az do Vianoc.” dodava D. Brychta. Ak sa vam
podari viano¢nu ruzu uchranit pred svetlom,
odmenou vam bude nadherna kvetina vo
svojich tradi¢nych farbach.




harmonia

TIPY PRE VAS

FRITUJTE, VYPRAZAJTE A PECTE - BEZ VYCITIEK SVEDOMIA

Mate chut na chrumkavé hranolceky,

vyprazany syr, fritované kuracie nugety,
miluje zeleninu a morské plody v azij-

skom tempura cesticku? Nad tymto

gastro hitmi malych aj vel'kych, ktoré sa
pripravuju na rozpalenom oleji, vSak vy-
zZivovi poradcovia a osobni tréneri krutia
hlavami a varuju pred rizikom zvySenia

cholesterolu, nadvahou a tazkostami

s travenim. Preto ich pripravujte Setrnej-
Sie, takmer bez pouzitia oleja! Fritovanie,
pecenie a vyprazanie horucim vzduchom
namiesto prepaleného oleja je vel'kym hi-
tom v modernom stravovani 21. storocia.
S tym vam ochotne poméze digitalna

teplovzdusna fritéza Orava Airy 1.

Pocas tepelnej tpravy Cerstvych aj

mrazenych surovin v nej cirkuluje hortci
vzduch, vd'aka ¢omu budi chrumkavé
delikatesy zo vSetkych stran fajne pre-
pecené, ostant vsak Stavnaté a vy siich
moZzete dopriat bez vycitiek svedomia.
Orava Airy 1 sa rychlo nahreje a pontka
12 prednastavenych varnych programov
alebo moznost jednoduchého nastavenia
teploty a Casu pripravy podla osobnych
preferencii na dotykovom LED paneli.
M4 az 4,6-litrovi varnt nadobu s nepri-
I'navym povrchom a pri priprave jedla
vam uSetri az 60 percent ¢asu. Rychla
vecera, pochutky na party ¢i slavnostny
obed v zdravsej verzii tak bude na tanieri
skor, nez by ste sa nazdali. M6zZe byt
vaSaza 99 €. www.orava.eu
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PRI STAROSTLIVOSTI O PLET VSADTE NA ULTRAZVUK!

Pedantnou pomocnickou pri oCist-
nych ritudloch pokozky tvare, krku

a dekoltu je ultrazvukova Spachtlic-
ka na cistenie pleti Orava Venera
1. Dokladne, avsak Setrne zbavi plet
odumretych buniek a zo zanesenych
pérov hibkovo odstrani toxické latky
a baktérie spdsobujuce zapaly pokoz-
ky a akné. Jemnou masazou stimuluje
krvny obeh, aby sa plet preziarila do
krasy, redukuje vrasky a odstranuje

kruhy pod o¢ami. Pri praci jemne
vibruje, vd'aka ¢omu je oCista niekol-
konasobne ucinnejsia ako klasické
manudlne Cistenie. Je vhodna aj pre
citlivt plet. Funguje na nabijatel'nu
Li-ion batériu, ktoru I'ahko nabijete
aj pripojenim k pocitacu. Vyzera sik
a zmesti sa aj do kozmetickej tasticky,
aby ste ju mali poruke v prospech
krasnej pleti i na cestach. Moze byt
vaSa za 44,90 €. www.orava.eu
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SUPER STIHLY FESAK NA PRIPRAVU HRIANOK

Chrumkavé, rozvoniavajuce
hrianky, do ktorych je radost’
zahryznut, vdm expresne
pripravi hriankova¢ na 2
hrianky Orava HR-109 v ele-
gantnom super slim dizajne.
Ked'Ze je extra Stihly, nezabe-
rie vela miesta ani na malej
pracovnej doske. 5 teplotnych
stupiiov opecenia chleba,
funkcia Stop pre okamzité
vypnutie, svetelna signalizacia
pri dokonceni dlohy a automa-
tické vypnutie pri nec¢innosti
charakterizuju tohto uzkeho,
avsak vel'mi schopného ku-
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chynského pomocnika, ktory
vam vdaka funkcidm Reheat

a Defrost pripravi poriadne
porcie chrumkavych hrianok
na sladko aj na slano i z chleba
vytiahnutého z mraznicky. Pri
manipulacii s pe¢ivom a opeka-
ni hrianok padaju omrvinky do
zasobnika v hriankovaci, ktory
Iahko vytiahnete a vysypete,
aby vdm na pracovnej doske
neostal neporiadok. Méze byt
vas za 24,90 €.

www.orava.eu
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DOMACNOST

ELEGANTNY LOOK
A ERO RIESENTA

ktualne trendy v kuchyniach charakterizuju

tri hlavné ¢rty: harmonicky dizajn, premys-

lené schované tloZné priestory a kombino-
vanie zaujimavych materialov. Kuchyne st elegantné,
stylom kopiruji obyvacku a pouzivaji sa v nich mate-
ridly z udrzatel'nych alebo obnovitel'nych zdrojov.

Kuchynsky nabytok s jemnymi reliéfmi a metalickymi odles-
kami v tmavych farbach od matnej ¢iernej cez rozne odtiene
sivej az po kobaltovo modr €i Salviovo zelent nastupil ako
zaujimavy trend uz v predchadzajucej sezéne a teraz nabera
na sile., Tmavd elegancia pristane najmd kuchyniam s do-
statkom svetla, s vel'kymi oknami alebo domdcnostiam, kde

je kuchyria spojend s obyvackou,“hovori navrharka kuchyn
Magdaléna Boriova z Oresi.

DO KUCHYN PRICHADZA ODVAZNOST

Nielen dizajnéri, ale aj majitelia kuchyi st ¢oraz odvazne;jsi
a neboja sa kombinovat’ zaujimavé materialy ¢i rozne povr-
chové ipravy kuchynského nabytku. Jedalensky nabytok je
pestry, Stylovou vol'bou st jemné pastelové odtiene stoliCiek,
skriniek a doplnkov. ,Hoci je biela stdle Ziadand a rovnako

st in aj toskdnske alebo province kuchyne, aktudine st médne
aj kombindcie Ciernych matnych ploch s farebnymi akcentmi,
pretoZe miestnost’ by nemala byt zariadend v jednej farbe.
Dopyt je aj po dekoroch z dreva v tmavom i svetlom prevedeni.
Priestor doladia vel'ké plochy, ako sti steny a podlaha,”konsta-
tuje M. Boriova. Efektnym doplnkom st 3D tapety a spotre-
bice v retro style. O slovo sa v kuchyni intenzivne hlasi drevo
v €o najprirodzenejsej podobe, ziadana je priznana kresba
dreva na nabytku alebo pracovnej doske, neopracované svetlé
drevo, drevené lamely. Do naSich kuchyni sa vracia priroda

a zakaznici si ¢oraz CastejSie vyberaji materialy z udrzatel-
nych zdrojov.
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JE TO NAOZAJ KUCHTYNA? JE!

Krasna kuchyila uzZ nema len vstavané spotrebice, novinkou
st aj vstavané skrine. Kuchynsky nabytok pdsobiaci ako
kompaktny celok s jeho minimalistickym dizajnom ¢oraz viac
pripomina obyvacku. Kuchyia je jednoducho miesto, kde sa
nielen vari, ale aj Zije, debatuje, kde sa odohrava socialny zivot
rodiny a tomu sa prisposobuje celkovy vzhlad a charakter
priestoru. ,Moderné kuchynské skrinky nemaijti tichyty, miesto
toho st vybavené systémom click-open alebo inym riesenim
otvdrania, aby sa podporil celkovy moderny a funkcny dizajn
kuchyn,” opisuje M. Boriova. Pod!a jej slov je €o najviac veci
schovanych, aby kuchyna posobila kompaktne a bez rusivych
prechodov sa plynule spajala s ostatnym obyvacim priesto-
rom. V3etky police a organizéry na kuchynsky riad ¢i potravi-
ny su sofistikovane ukryté za dverami vel'kych skrin. Celé to
ma nddych modernej elegancie.

ZAUJIMAVE KOMBINACIE
Srdcia slovenskych domacnosti si uz stihli ziskat nové mate-
ridly v kuchyni - keramika a umely kamer. V novych kuchy-
niach sa miesaju rozne textury a kombinuji sa nové dvojice
materidlov: betén s drevom alebo kov s umelym kamerniom.
Dizajnéri kuchyn k sebe kladu aj rozne textury z jedného
materialuy, ale v réznych farbach. ,Kombinovanie tmavého
ndbytku s plochami vo svieZich farebnych akcentoch je vizudlne
zaujimavé a dobré riesenie nielen pre mensie kuchyne. Tento
trend je vel'mi ldkavy, p6sobi noblesne a dd sa predpokladat, Ze
vydrzi niekol'ko rokov,“radi skisena navrharka. Kombinuje
sa v celom priestore, vratane stien, ktoré mézu byt namalo-
vané farbou kontrastujucou s farbou kuchynského nabytku,
ozvlastnené metalickou alebo 3D tapetou, v pripade bieleho
¢i bledého kuchynského nabytku na niektorych plochach
dokonca ¢iernou.

redakcia
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GAUC ALEBO STASTIE

Maro$ Molndr, Lucia Pastierovd Carnd

Kondi¢ného trénera Marosa Molnara pozna
celé Slovensko z televiznych obrazoviek,
kde v relacii Extrémne premeny pomahal
chudnut obéznym Zendm aj muzom. Teraz
prichddza s motiva¢nou knihou Gauc alebo
Stastie, aby pohodInych postavil z gaucov,
kde uvelebeni ¢akaji na zazrak, a umoz-

nil im n3jst skuto¢né Stastie v zdravSom
Zivotnom S$tyle. Maro$ svojim nasadenim,
pribehom a sériou uc¢innych cviceni in$pi-

ruje a odovzdava skusenosti, nadobudnuté rokmi, ktoré
stravil s profesionalnymi Sportovcami, ale aj trénovanim

beZnych klientov. V knihe sa dozviete o jeho
spoluprici so slovenskymi a svetovymi
Sportovymi hviezdami, ale aj o detstve

v Ziari nad Hronom ¢i o krasnom vztahu

s manZzelkou Zuzanou. Najdete v nej aj viac
ako stopatdesiat cvikov, ktoré sa mozete na-
ucit robit spravne, tak aby vas ni¢ nebolelo
a citili ste sa fit bez ohl'adu na vek ¢i vahu.

A nechybaju stravovacie odporuicania a tipy.
Nie kazdy ma moznost cvic¢it s MaroSom
Molnarom nazivo, ale vd'aka tejto knihe
moZe mat kazdy jeho rady poruke a menit

sa den ¢o dei. Tak Co si vyberiete - gauc alebo $tastie?
Kniha vy$la vo vydavatel'stve Ikar
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OBKLOPENY PSYCHOPATM|

Thomas Erikson

Stretli ste uz milého, ndpomocného a najma
mimoriadne charizmatického ¢loveka, ktory
na vas okamzite zaposobil? A viete, Ze to
mozno bol psychopat? Urcite to poznate -
niekto vas ohtri svojim Sarmom, a skor nez
sa nazdate, zistite, Ze si s vami robi, ¢o chce.
Verite jeho slovam, pretoze zneju dobre,
hoci st to ¢asto 1zi. Taha za vase nitky az do
posledného dychu. Pravdepodobne mate jed-
ného z nich vo svojom okoli - ¢i uz ide o $éfa,
kolegu, priatela alebo pribuzného. Psycho-

patov je v spolocnosti viac, nez si myslite.
Ich manipulativne spravanie v§ak mozete
odhalit vd'aka pokracovaniu uspesného titu-
lu Obklopeny idiotmi od Thomasa Eriksona,
Svédskeho experta na komunikaciu. Pros-
trednictvom konkrétnych pribehov realnych
I'udi vam Erikson vo svojej novinke ukaze,
ako spolahlivo rozoznat’ prejavy psychopa-
tie v beznom Zivote, odhali vdm techniky
sktisenych manipulatorov a nauci vas, ako sa
im branit. Zacitajte sa a prekuknite potenci-
alnych psychopatov, kym nie je neskoro!
Kniha vysla vo vydavatel'stve Motyl
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TEMNE ZAKUTIA SRDCA

Frangoise Saganovd

V minulom roku zazilo Francizsko vy-
nimoc¢nd literarnu udalost. VySiel novy,
doteraz nevydany roman legendarne;j
spisovatel'ky Francoise Saganovej. Stalo
sa tak Sest'desiatpat rokov po jej slavnom
debute Dobry den, smutok a patnast rokov
po smrti autorky, ktora sa stala symbo-
lom nezavislosti a neviazanosti mladej
povojnovej generacie. Teraz vychadza
roman Temné zakutia srdca v slovenskom
preklade Beaty Pandkovej. Posledny ruko-
pis Francoise Saganovej, ktory objavil jej
syn Denis Westhoff, vychadza v autentic-
kej podobe, a hoci je nedokonceny, dycha

z neho typicka saganovska rafinovanost,

slobodomysel'nost a vasnivé zaujatie I'ud-
skymi citmi, ich rozporuplnost a premen-
livost. Autorka s eleganciou, nadhl'adom

a Sarmom zobrazuje krutd, miestami gro-
teskni rodinnd dramu, odohravajicu sa

v provinénom meste Touraine v 80. rokoch
minulého storocia. Deju nechyba napatie

a takmer kriminalna zapletka s otvore-
nym koncom. Roman Temné zakutia srdca
je presved¢ivym dokazom rozpravacského
majstrovstva autorky, ktora - povedané
slovami Jacqua Chiraca - s citom a bys-
trostou odhalovala ducha a vdsne I'udského
srdca”.

Kniha vysla vo vydavatel'stve Sloven-
sky spisovatel
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OHEN V SRDC

Zuzana Sulajovd

Fascinujuci historicky pribeh z obdobia

Rakusko - Uhorska na prelome 18. a 19.

storocia. Krasna, vzdelana a mudra Katari-

na sa pohybuje vo svete politiky, je dvojitou

Spionkou, a zaroven Zenou, ktora tuzi po

laske. Vychoval ju biskup Viskupi¢ v chorvat-

skom Grici. Roman néas zavedie do noblesne;j

Viedne, toskanskej Florencie aj chorvatskeho

Grica a tiez do korunovac¢ného mesta Prespo-

rok. Rakuska monarchia je mnohonarodna

a zacinaju sa $irit narodnoslobodzovacie

myslienky utlac¢anych slovanskych narodov.

Katarina je l'avobocek Leopolda Habsburské-

ho a chranenkytiou jeho predchodcu Jozefa II.
Habsburského. Tuto krvnu spriaznenost

sa vSak dozvie az potom, ako ozndmia spolu so synom
Leopolda Habsburského arcivojvodom Karolom zasnuby.
Toho si ako $piénka mala naklonit na svoju stranu a $irit
cez neho myslienky osvietenstva, no zal'ibila sa do jeho

povahy. Jej srdce vSak patrilo inému. Mad'arskému groéfovi

Istvanovi Orlyovicsovi. Navyse je Spionka a zalibenie

oslabuje. Leopold zomiera, na jeho miesto nastupuje Fran-

tiSek II. a vo Francuzsku zuri revoltcia. V Eurépe to vrie.
Francuzska revolucia ukazala, Ze vSelico moze byt inak.
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SMROT

Hrdinovia nového Karikovho mysteri6ézneho tri-
leru zazivaju t najhorsiu no¢ni moru. V pustom
regidne pol'sko-slovenského pohranicia ich
prenasleduje veterny démon, pred ktorym niet
uniku. No¢na jazda autom, naokolo tma a l'udo-
prazdna pustina. Prizrak stareny v pohrebnych
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PRECO JA?

nového roka vystrasena, s otazkou, na kto-

Andrea Coddington

ACH

Siria sa revolu¢né myslienky, trény sa otriasaju, utlaéané
narody hrdo zdvihaju hlavy a pozaduju pravo
na sebaurcenie, vlastni re¢ a nabozensk slo-
bodu. V habsburskej risi sa do politiky, ktora
bola odjakziva doménou muZov, nendpadne,
no o to razantnejsie prediera krasna a mudra
Zena, odchovana na idealoch slobody a rov-
nosti. Pred osobnym stastim uprednostnuje
narodné zaujmy. MuZi jej padaju k noham,
panovnici na¢tvaju jej radam. Povabnd a bys-
tra Rina mieSa karty medzinarodnej politiky
so Sarmom, dévtipom, v krasnych krinoli-
nach, no aj v muzskom prezleceni ako dvojita
$pidnka, ale aj ako Zena ¢inu, ked’ sa pokusi
oslobodit odsudenych jakobinov z vazenia
v Pesti, ked' uteka pred tyranskym manze-
lom, bojuje o svoje deti, oSetruje ranenych v presporskom
lazarete alebo brani svoje mesto pred pal'bou franciz-
skych diel. Spiénka Katarina, sirota slovenského povodu,
bola chanenkynou, milenkou, druzkou aj manzelkou. No
to, po Com tuzi najviac, jej stale unika medzi prstami. Stat
po boku milovaného muza sa zd4 byt nemozné. Katarina
vyhrala uz nemalo bojov, no boj o vlastné stastie je pre nu
ten najtazsi.
Kniha vy$la vo vydavatel'stve Tatran

Satach, ktory je blizsie zakazdym, ked' ¢o i len
na chvil'u zastanete. Fenomén halného vetra je
v Pol'sku dobre zndmy a zdokumentovany. Ked’
fuka, stupa pocet nasilnosti, nehod, vrazd aj
samovrazd. Ako vSak tento vietor suvisi s pre-
kliatym cestnym usekom pri Zapadnych Tatrach
a s prizrakom stareny v iernom, ktory sa tam
zjavuje?

Kniha vysla vo vydavatel'stve Ikar

ru neexistuje odpoved — Preco ja? Doteraz

Zensky roman od tspesnej slovenskej best-
sellerovej autorky, ktorého jednou z tém je
aj onkologické ochorenie. Hlavna hrdinka
SasSaje v manzelstve neStastna. Dusi v sebe
odpor k vlastnému muzovi, no napriek
vSetkému vo vztahu zotrvava, ved navo-
nok sa niet na ¢o stazovat. Za vybuchov
prvych silvestrovskych ohniostrojov sa jej
Zivot dramaticky zmeni a ona vstupuje do
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zdrava Zena sa ocitd na onkoldgii, odstrih-
nuta od svojich najblizsich pre pandemické
opatrenia. V hlave sa jej vynaraju najhorsie
scendare. Cely Zivot sa starala o blaho os-
tatnych, robila len to, o sa od nej ocakava,
a pritom si odopierala vlastné §tastie. Co
je vSak horsie, aj lasku. Dostane eSte Sancu
napravit to?

Kniha vysla vo vydavatel'stve Ikar






Na ceste k lepSiemu zajtrajsku.



