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TRADICNA LIECBA

Pobyt zahffa jednu noc gratis za kazdych 7 noci pobytu,
ubytovanie s plnou penziou v hoteloch od 2* do 47,
lekarske vysetrenie, 20 lieCebnych procedur / tyzden.
Ponuka plati do 25. 4.2021.

Kontakt a rezervacie: +421 33 775 9957, res.pn@sk.ensanahotels.com
ensanahotels.com/piestany
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Mili ¢itatelia,

Slnko a jeho li¢e nam hned’ priniesli lep-
$iu naladu. Situacia s pandémiou sa tiez
zda sa upokojuje a svetlo na konci tunela
zacina byt viditel'né. Bola by Skoda si to
teraz pokazit’ a uz vobec ndm nepomaha
vyplakavat nad tym, ¢o sa nam to stalo.
Je to len okamih. Len okamih nasho zi-
vota. Skuska, ktord nam prisla povedat,
Ze mame spomalit’ a upratat si priority.
Averu to aj robi, aj ked’ vzdy, ked’ sa rodi
nieco nové, je to sprevadzané bolestou.
Tych bolavych miest sa poc¢as pandémie
ukazalo niekol'’ko. Vel'mi viditelnou
ranou je rozpoltend spolo¢nost. Hlava
smrdi aj v tomto pripade od hlavy,

no tol'’ko nizkovibra¢nych energif aZ
nenavisti, kol'’ko sprevadza pandémiu
na socialnych siet’ach, je sol' v otvorenej
rane. Takmer nulova spolupatri¢nost,
nepripustnost iného nazoru, hejty. To
ukazala tazka doba. Patrim k 'udom,
ktori pracuji na home office a ked’ uz
musim vyjst von, niekedy mam pocit, zZe

som prisla do iného sveta. Tak napriklad.

Parkovala som v meste s autom. Som
Zena, nejde mi to Uplne ako sa hovori

na prvu, tak som isla skusit druhykrat.
LenzZe to uz sprevadzalo nervézne
tribenie Soféra za mnou. A stalo sa mi
to e$te na inych miestach dvakrat. Co

z toho vyplyva? Mam sa naucit parko-
vat, a smutné skonstatovanie, Ze l'udia
sd nervozni, frustrovani a vybijaju si to
na druhych.

Nechcem zniet pesimisticky, do urcitej
miery tomu spravaniu rozumiem. Aj ja
som bola taka, kym som sa nerozhodla,
Ze Stastie je vniitorné rozhodnutie. Kym
som sa nerozhodla, Ze nebudem c¢akat’
na koniec pandémie a hromzZit vSetkymi
smermi, ale najdem si ¢innost, ktora

mi bude zmysluplne vypiiiat volny ¢as
a budem sa kazdy deri na nieco teSit.

V mojom pripade to bol navrat k detské-
mu snu. Opét som zacala jazdit na koni
a okrem Sportovania ma toto nadherné
zviera uci pokoju v dusi. Ako sa k nemu
spravam ja, tak sa sprava on. Je doko-
nalym zrkadlom svojho pana. Mate zlu
naladu? Nebudete mat z jazdy radost

a to moZete byt radi, ked' vas nechd na
svojom chrbte a nezhodi vas dole, aby
ste si vyriesili najprv seba. Tesite sa na

neho? Ste v pohode? Taky bude aj on
avasa jazda bude balzamom na dusu.
Myslim si, Ze kazdy by mal mat’ svojho
kona - samozrejme obrazne. NieCo alebo
niekoho, pri kom sa stisi. Pri kom si uve-
domi, Ze tymi nenavistnymi komentarmi
na socialnych sietach sa zlo znasobuje.
Ze ,tribenie” jeho frustraciu nevyriesi.
Chcem verit, Ze ta bolest prinesie
zmenu. Ako ked’ matka poslednykrat
vykrikne a o chvil'u ma v rukach vonavé
babatko a nefalSovany pocit Stastia.

Andrea Hinkovd - Tarova

OZIVTE SVOJ OUTFIT

' ORIGINALNYMI SILONKAMI

Privitajme spolu jar tak veselo, ako
to len ide. Tento Cas prinasa okrem
teplejsich dni aj obdobie, kedy damy
oZivujd tmavé a nudné outfity fareb-
nymi kuskami. Oblecte sa do jarnych
Dedoles siloniek a vychutnajte si pre-
budzajucu sa prirodu. Vd'aka novinke
s motivmi ¢ervenych ruzi, roman-
tickych srdiecok, vel’kych bodiek,
no¢nych motylov ¢i zimnych vtaci-
kov, bude vas den zarucene veselsi.
Okrem toho, Ze budete stredobodom
pozornosti, hribka 40 DEN alebo

60 DEN zabezpecia hustotu vlakna

a priehl'adnost pancuch tak, aby ste
sa v nich citili prijemne.

Viac veselych produktov
najdete na www.dedoles.sk

Dedoles
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Zabudnite
na toto.
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Sme dieta,
pri ktorej jete vsetko,
COo mate radi.

Proteinova diéta pripravena

v najvyssej francuzskej kvalite
15% zlava pri pouziti kodu:
PRODIETIX-HARMONIA

Kod plati do: 22. 4. 2021 *

Nemozno kombinovat s inymi kuponmi, plati na vsetok (aj zlacneny) tovar

prodietix.sk
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FACEDERMA:
SLOVENSKA KOZMETIKA VYROBENA S CITOM

AKO VZNIKLA TATO LOKALNA ZNACKA,
OBLUBENA MEDZI SLOVAKMI?

rofesionalna dermatokoz-

meticka so zdravotnickym

vzdelanim a 20-ro¢nou
praxou vo svojich salénoch kra-
sy na Slovensku. Od roku 2013
je majitel'’kou kozmetickej firmy
FaceDerma. Pred 2 rokmi v sutazi
Podnikatel'’ka roka, kde sutazilo
70 podnikateliek Slovenska, skon-
¢ila tretia v skupine Inovacia. Ako
sama dodava: ,Inovovat, moderni-
zovat, vylepsovat, to je moje.”

Pribeh slovenskej znacky FaceDerma
zacal ako detsky sen dievcata, ktoré
tuzilo byt lekarkou a lieCit. Od detstva ju
zaujimala krasa a zdravy vyzor. Vesmir
to nakoniec zariadil inak. Svoju cestu

v zdravotnictve si splnila ako zdravotna
sestricka a profesiondlna dermatokozme-
ticka. Ako sama vravi:,, Prdcou v zdra-

-8

VIERKA ONDRIKOVA
L}

votnictve som pochopila cenu krdsy cez
chirurgiu bolesti. Rozhodla som sa zaloZit
si kliniku krdsy a ist’ svojou cestou. Nds
salén v Bratislave funguje od roku 1999.
Ako sme sa vyvijali aj ndzov sme inovovali a
premenovali na FaceDerma salon. Pred pdr
rokmi sme otvorili dal$i salon v Tvrdosine,
ktory sme rozbehli a predali.“ Vierka On-
drikova, majitel'’ka znac¢ky FaceDerma

Pocas prace vo svojom sal6ne si uvedo-
mila ddlezitost starostlivosti o svoju plet
tymi spravnymi produktami. ,Je vel'mi
dblezité ¢o si na seba dame pretoZe cez
koZu vsetko prenikd do organizmu, a to by
ndm nemalo byt lahostajné. KoZu mdme
len jednu a mali by sme sa o tiu starat’ ako
o najvzdcnejsi drahokam. KoZa si vsetko
pamdtd a vie ndm to po rokoch zrdtat/
oplatit’ ako sme sa o riu starali,“ Vierka
Ondrikova.

Na zéklade skuisenosti ziskanych dlhoroc-
nou praxou a nacuvanim zakaznickych po-
trieb sa rozhodla vytvorit vlastnd znacku
pletovej kozmetiky. Cielom bolo vytvorit
kvalitnt, lokalnu znacku s ¢o najvacsim
percentom prirodnych aktivnych zloziek
pre stredoeurépsky typ pleti.,, Kozmetiku,
ktord by nepoznala vek iba jeho problém,
bola by hravd, dala by sa vrstvit' a skladat’



medzi sebou. Kozmetiku, ktord by bola
ldskavd k alergikom s najmensim poctom
alergénov a parabénov a voriala prirodou.
Vychddzala som z potreby pocuvat zdkaz-
nika a namiesat' na nds stredoeurdpsky typ
pleti produkty, ktoré budii pre nds ldskavé.
Je to ako s jedlom. Vieme, ¢o si namiesame,
ked'si uvarime doma alebo o si objedndme
v restaurdcii, kde zachovdvaju lokdlnost’
surovin. V kozmetike je to rovnaké. Vieme
¢o sme si namiesali, aplikovali na tvdr a ¢o
absorbuje nasa plet.” Vierka Ondrikova.

LJETO DLHA CESTA, KYM SA
PRODUKT NARODI #

Niekol'’ko mesiacov pracovali na zloZe-
ni, ktoré by pomohlo minimalizovat,
respektive odstranovat kozmetické
problémy. Zakladom produktu mala byt
jednoduchost a suc¢asne komplexnost pre
koncového uZzivatela, ohladuplnost voci
prirode a pouzitie prirodnych surovin

v ¢o najvyssom podiele., Spolocne so sku-
pinou slovenskych odbornikov na kozmeti-
ku sme vyvinuli Specidlnu sadu produktov,
ktoré zohladriujii Specifikd stredoeurdpskej
klimy. Tento proces vytvorenia kvalitné-
ho slovenského vyrobku zahrrial: ndjst’
laboratérium na Slovensku, kde by sme
vyrabali, oslovenie obchodnych partneroy,
vymyslenie celkového konceptu znacky
afindlne zloZenie produktu. Okrem toho
zdtaZové testy originality v statnom sku-
Sobnom ustave, mikrobioldgiu, certifikdciu
a schvalovanie. Nakoniec vyber flakénov,
krabiciek, marketing, reklama... Je to dlhd
cesta, kym sa produkt narodi.” Vierka
Ondrikova.

,SOM HRDA NA TO, ZE MOZEM
PONUKAT VYSOKOKVALITNY,
SLOVENSKY PRIRODNY PRODUKT."

Podarilo sa im vytvorit zaklad s u¢inny-
mi zlozkami z prirody, ktoré vzajomne
komunikuju v hlbsich vrstvach pokozky.
Prepojili osvedceny ucinny prirodny
zaklad s novymi modernymi objavmi,
postupmi a voniami. Vytvorili lokalnu
znacku, ktorej zakladnou zlozkou st
perly, hodvab, kyselina hyaluronovj,

supervitamin a retinol. Dal§imi latkami
st makadamiovy a arganovy olej. Ako
konzervanty su pouzité grepové jadra.
Tato kozmetika nebola testovana na zvie-
ratach pretoZze pre znacku FaceDerma je
dolezité byt Setrni a ohl'aduplni vo¢i pri-
rode. , Spokojnost's vysledkom vyjadruji
hlavne nasi spokojni klienti, a to je najlepst
pocit. Oni ndm poskytuju pocit zadostuci-
nenia v podobe opisu spokojnosti a nadse-
nia z ti¢inkov nasich produktov, ich véne ¢i
dizajnu nasich obalov. Som hrdd na to, Ze
mdoZem ponukat'vysokokvalitny, slovensky
prirodny produkt.” Vierka Ondrikova.

PREMIOVA STAROSTLIVOST
»SITA“ NA VASU PLET

Znacka FaceDerma zacinala s pletovy-
mi krémami na pokozku tvare, okolie
oci, dekolt i telo. Postupne do svojho
portfolia pridavala aj iné typy kozmetic-
kych vychytavok, ktoré sa stali hitom.
NajpredavanejSimi produktami znacky
su sérum Hairplus, pletovy krém s per-
lami, LipPLUS Booster a sérum kyseliny
hyaluronove;j.

V sticasnosti je tvarou znacky FaceDerma
Lucia Hablovicova: ,Mdm uZ svoje obltibené
produkty, ktoré denne pouZivam a na tie sa
vZdy snaZim ndjst’si pdr mintit. Patria k nim
vyZivujtice sérum Hairplus na mihalnice

a obocie, ktoré robi naozaj zdzraky. VyuZi-
vam najmd FaceDema krémy a séra. Vyborne
mi sadli, mdm rada ich vériu aj textiru a naj-
md, viem Ze st robene poctivo a s ldskou.”

VITAMIN A SERUM

Sérum s vitaminom krasy a jednym z naj-
lepsich antioxidantov sti¢asnosti - retino-
lom. Podporuje produkciu kolagénu a telu
vlastnej kyseliny hyaluronovej, ¢o vedie

k redukcii jemnych vrasok. ,Vel'mi som si
obltbila sérum Vitamin A, ktoré rozZiari
moju plet’ a dodd mi sprdavnu vyZivu.” Lucia
Hablovicova

ENERGY PLUS SERUM

,Privytvdrani tohto séra, sme ani len
netusili ako vel'mi bude potrebné v sucasnej
dobe digitdlnej“konstatuje Vierka Ondri-
kovéa zo spolocnosi FaceDerma. Energy
Plus sérum pleti doddva omladzujticu
energiu - pocas dila chrani plet pred oxi-
dacnym stresom a vecer, ked' sa odliCite

a vasa pokozka je najcitlivejsia, ju chrani
pred modrym svetlom.

BIELIACE A ROZJASNUJUCE
SERUM

Rovna sa denna ddvka multivitaminu pre
vasu pokozku. Toto rychlo sa vstrebava-
juce sérum obohatené o silné antioxidan-
ty oZivuje a hydratuje pokozku, vylep-
Suje texturu pleti a ic¢inne bojuje proti
pigmentovym Skvrnam. Plet je rozziare-
na a farebne zjednotend, bez farebnych
nedokonalosti.

Vsetky produkty st dostupné nie len
na www.facederma.sk ale aj na webo-
vej stranke www.marionnaud.sk
awww.fann.sk

]
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HEADAJTE STASTIE

MALICKOSTIACH

ko si dokazeme malymi zmenami navykov

a myslenia vytvorit vac¢siu psychicku odol-

nost a nastavit si pozitivnejsi pohl'ad na svet
aj v sucasnej komplikovanej situacii?

Pred chvilou som skoncila dnesny online kou¢ing a neda
mi, aby som sa s vami nepodelila o myslienku, o ktorej
sme sa s klientkou rozpravali. Vidim to totiz takmer na
vSetkych klientoch, znamych aj priateloch. Sme unaveni,
mrzuti a mame pocit, Ze sa tento nekonec¢ny ,pandemic-
ky“ marazmus snad’ nikdy neskonci.

NEGATIVNA ENERGIA SA KULMINUJE

Ked’ sme sa s klientkou lucili, povedala mi: "ﬁakujem, Ze mi
stdle ukazujes, Ze aj ked’ sti veci naozaj zIé, neznamend to, Ze
také budii naveky a Ze tak ako po noci pride rdno, aj po tejto
zime pride jar a s riou novd nddej do novych dni.” Zaujalo ma
to najma z toho dévodu, Ze sme sa rozpravali o tom, aka
,hegativita“ sa kulminuje v nasej spolo¢nosti a ako vel'mi
sme nachylni do tohto smutku a hnevu padnuat aZ po usi.
Neviem ako vy, ale skoro vSade sa ako prva téma vytiahne
to, ako je vSetko zlé a aké zufalstvo nas eSte caka. Nepo-
pieram, Ze mame t'azké casy, ale to, Ze sa nechame do tejto
stoky vtiahnut, je do vel'’kej miery nasa vol'ba. Je totiz
jednoduchsie hnevat sa, kricat a pisat hnevlivé statusy.

Tak sme konstruovani. Ak sa pozrieme evolucne spat, nas
limbicky systém a amygdala nas ucia reagovat na hroz-
by - je to v nas miliény rokov. Preto je tak tazké, bojovat
s touto predispoziciou a snazit sa menit svoju optiku

v prospech dobrych veci.

NEVHODNA ,,POZITIVITA®

Kym si povieme, ako mdZeme ttito optiku menit' a ¢o ndm
v tom mo6Ze pomoct, je dolezité si povedat aj o opacnom
extréme, ktory sa nazyva “toxicka pozitivita”. Je to taka
akoby abnormalna pozitivita aj v nevhodnej situacii. Casto
sa s nou stretavame u l'udi, ktori sa citia vyrieseni, osvie-
teni...alebo u l'udi, ktori nechcu riesit negativne emdcie,
konflikty a podobne. To st ti neustale pozitivne naladeni
kolegovia, ktori vdm povedia na ¢okol'vek, Ze to bude
dobré a ako ste negativny a pritom vobec nereflektuja
vasu emociu. Nepocuvaja vas a dokola omielaji prazdne
frazy. Alebo su to ,guruovia“ ktori vam z pozicie toho,

Ze vSetko vedia a vSade boli, povedia, Ze vsetko je vasa
vina, lebo nemyslite pozitivne. Alebo kamaratka, ktora na
vSetko povie, Ze je super a pritom v jej o¢iach vidite iz-
kost a nezaujem. Toxicky pozitivni l'udia nas ,vytacaju do
biela“, pretoZe ndm nekoreSponduje to, Com nam hovoria,
s tym ¢o z nich citime. Takychto l'udi je potrebné si drzat
od tela. Nepovzbudia, skor v nas vyvolaju vinu.
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dbajte na seba, doprajte si kvalitny spanok a dobre jedlo,
vazte si svoje telo,
hybte sa, aj ked len 15 -20 minut denne, najdite si sport,
ktory vas bude tesit,
venujte sa vyzivnym myslienkam, vyberajte si komunikacie,
ktore vas tahaju hore,
netravte cas nad zlymi spravami, nezapajajte sa do
agresivnych diskusii,
spiste si zoznam drobnych uloh, ktore roky odkladate
a smelo sa do nich pustite,
hladajte si (udi, ktori vas vo vasich aktivitach podporia,
vychutnavajte si drobneé radosti - hortca kava, sladky
kolacik, laskava pusa,
kupte si dennik a vecer si zaznamenavajte vsetko peknée co
ste zazili.

A neprestante verit tomu, ze zase vyjde slnko a pride jar.
Pretoze nadej tu bude pre nas vzdy.

MAJTE K SEBE UCTU

Ako teda pracovat na tom, aby sme sa vedeli nastavit do
psychickej pohody? Zacala by som z tiplne bazalnymi ve-
cami. Fyziologia tela. Nastavte si spanok. Neprejedajte sa
pred spanim. Nepozerajte horory. NerieSte pred spanim
tazké témy. Ak moZzete, zutulnite si spaliiu. Venujte pozor-
nost svojej strave. To, Ze ste na home office, neznamens,
Ze musite jest zvySky z hrnca a to ¢o ostatni nedojedli.
Skuste si pripravit kvalitnejSiu stravu, ovocie, zeleninu

a zjest ju pri stole, v pokoji. To, akt kultdru mame voci
sebe a svojmu telu, sa odraza aj v naSom zivote. Doslova -
mat dctu k sebe, vazit si svoju telesni schranku a dopriat
jej radost z chutného a kvalitného jedla. Nehnevat sa na
seba, ked’ si doprajeme niekol'’ko zdkuskov. Telo vie, preco
si vypytalo sladké.

VYPNITE AGRESIVNE DISKUSIE

Nezanedbdavajte pohyb. O tom, ako sa ndm pri iom vy-
plavuju hormoény $tastia sa popisali uz celé eseje. Najdite
si ten typ pohybu, ktory vadm sedi. Na internete najdete
mnozstvo cvicebnych online programov. Nemusia to
v$ak byt hodiny. Urobte si rano a vecer joginsky pozdrav
slnku, alebo opraste nordic walking palice. Alebo si dajte
zavazok, ze prejdete vSetky panelakové schody hore
dole. Cokol'vek. Nase telo miluje pohyb. Nie je preduréené
hrdzaviet. Kfmte svoju mysel krasnymi vecami. Vypni-
te tlacové konferencie, agresivne diskusie, frustrujice
spravy. Najdite si cestu ku krasnej literature, midrym
knihdm, starym romantickym filmom. Hl'adajte veci, kto-
ré vam vycaria usmev na tvari. Aj ked' len jeden a kratky...
ale tsmev!

BUDTE VDACNI

Pestujte nieco. Nejaké nendroc¢né hobby, nieco ¢o vam
bude kazdy dei po troche ukazovat ako napredujete. Za-
sad'te nejaké kvety. Upracte skrine. Urobte si zoznam veci,
ktoré stale odkladate - napriklad cistenie plochy pocitaca
Ci fotografif v stovkach siborov. Kazdy deii si dajte jednu

malu tlohu z tohto zoznamu a dokoncite ju. Za desat’

dni je to desat veci! Malymi krokmi chod’te za vel’kymi
zmenami. Vecer si spiSte zoznam veci, za ktoré ste vda¢ni
a ktoré sa vam podarili. Hl'adajte aj malic¢kosti, akymi

su zubaté slniecko, nové veselé ponozky, ¢i prijemny Cas

s vasSimi priate'mi poc¢as online rozhovoru. Ucte sa hl'adat
dobré veci a po ¢ase budu dobré veci hl'adat vas. Nevzda-
vajte to, aj toto obdobie raz prejde a budeme na neho iba
spominat. Tak urobme preto vSetko, co méZeme, aby sme
mohli spominat aspoii na nieco dobré.

Bronislava Svrckovd, Dobry Kouc¢
www.dobrykouc.sk

1



harmonia

KRASA

INTENZIVNE PULZNE SVETLO
V NOVOM SATE - CYNOSURE ICON'
TO JE LASKA NA PRVU VLNOVU DIL.ZKU

oto oSetrenie je vhodné
pre l'udi, ktori majui dobru
pruznost pokozky, ale nie
st spokojni so za¢inajicimi znam-
kami starnutia, s pigmentaciami
arozsirenymi cievkami na tvari.

1

Osetrenie je bezpec¢né a neinvazivne.
Zakrok upravuje zmeny pleti bez
poskodenia koZzného povrchu a bez
vyradenia z beZného Zivota. Trvanie
zakroku je rozne. Zalezi od nalezu.
Niekedy staci par pulzov a inokedy
oSetrenie trva par minut. Toto oSet-
renie je vhodné na tvar, krk, dekolt,
predlaktia ¢i dorza ruk.

SVETELNY LUC STIMULUJE
TVORBU KOLAGENU

»~ModZeme si to predstavit' tak, Ze sve-
telny li¢ prechddza cez nasu koZu, aby
mohol stimulovat’ produkciu kolagénu.

12

Podla potreby si nastavujeme vinovi
diZku a silu pulzu. Tento svetelny li¢
doslova rozbije hnedy alebo Cerveny
pigment. Po osetreni bude klient citit’
Jjemné pdlenie a méZe dojst aj ku opu-
chu. Pretrvdva aj zacervenanie oSet-
rovanej oblasti.“ hovori MUDr. Marika
Pirselova z kliniky estetickej medici-
ny Dermapoint v Ziline. Podla jej slov
sa pocit palenia redukuje prilozenim
chladivého obkladu. OSetrenie je
vhodné opakovat, idealne v zimnych
mesiacoch. Po zakroku je kontraindi-
kované posobenie UV Ziarenia. Na to
je potrebné davat pozor, aby sa pre-
diSlo sekundarnej hyperpigmenacii.

ZNASOBENIE OSETRENIA
Efekt oSetrenia je mozné znasobit’

a to pri tzv. 3D alebo 4D fotoomla-
deni, kedy sa do kombinacie pouZije
radiofrekvencia, chemicky piling po-
mocou kyseliny trichlooctovej alebo
pomocou mikrofrakéného resurfacin-
gu. ,Vysledkom vsetkych fyzikdInych
zdkrokov, a teda aj fotoomladenia,

je dlhodobé zlepsenie a spevnenie
pokoZky, zjednotenie v téne, zjemnenie
pigmentdcii, zmenSenie pérov a od-
strdnenie roz$irenych Ziliek.“ dodava
Marika PirSelova

redakcia.



OKULIARE ALEBO KONTAKTNE SOSOVKY?

dveky problém kazdého, kto ma horsi zrak.

Vahate nad kontaktnymi SoSovkami, pretoZe

sa obavate ich nasadzovaniu do oka? Nedate na
klasické okuliare dopustit?

OKULIARE

UzZ viac ako 800 rokov okuliare nerozluc¢ne patria k naSmu

Zivotu. Zatial' ¢o v minulosti sa kladol déraz najma na ich

funkCnost, posledné desatrocia sa stavaji aj moédnou zalezitos-

tou. Spomeiite si napriklad na Johna Lennona a jeho ,lenonky,

Toma Cruisa s klasickymi vojenskymi okuliarmi vo filme Top

Gun. Nemusite sa tak obavat, Ze nosenie klasickych okuliarov je

mimo aktualnej médy. Vd'aka ich antireflexnym vlastnostiam

dobre chrania vase o¢i pred UV Ziarenim, alebo modrym svet-

lom z monitorov, tabletov, telefénov ¢i obrazoviek. Nespornym

benefitom je aj to, Ze pocas prasnych dni chrania vasSe o¢i pred

necistotami, alebo infekciami.

Vyhody:

» Antireflexné vlastnosti - ochrana pred UV Ziarenim.

» Ochrana pred modrym Ziarenim z monitorov a obrazoviek.

» Fyzickd ochrana pred vetrom, prachom a drobnymi necisto-
tami v oku.

» Dizajnovy doplnok.

Nevyhody:

» Okuliare s vysokou dioptriou mézu byt drahsie.

P Skreslené periférne videnie.

P Pocas zimy ¢asté zahmlievanie.

P Nepraktické pocas Sportovych aktivit (plavanie, lyZovanie,
loptové hry...).

KONTAKTNE SOSOVKY

Vacsina z vas oceni SirSie moznosti pouzitia kontaktnych SoSo-

viek pri takych Sportovych aktivitach, kde nemozno klasické

okuliare pouzivat. Viaceri z nas riesia aktudlne aj iny problém.

St nimi zahmlnené okuliare. Nosenie ruska tento problém este

zvyraznilo. Pri kontaktnych Sosovkach vam tieto starosti odpa-

davaju. Ti viac odvaznejsi si mozu vybrat z ponuky réznych fa-

rebnych prevedeni kontaktnych So3oviek. Podobne ako okuliare

sa tak mozu stat médnym doplnkom.

Vyhody:

P MoZete ich pouZivat pocas Sportovych aktivit.

» Pocas zimy sa nezahmlievaju.

» Médny doplnok - mate moznost vybrat' si farbu oci.

P Poskytujui ostry obraz - prispdsobia sa zakriveniu vasho oka.

Nevyhody:

P Aplikacia SoSoviek moze byt pre niektorych l'udi problém.

P Mesacné SoSovky si vyZzaduju starostlivost’.

» V niektorych pripadoch méZu podporovat syndrém suchého
oka.

CO NA TO ODBORNIK?

Kristyna Stébetakova, optometristka spoloénosti Alensa.
sk, on-line predajca kontaktnych SoSoviek, dioptrickych

a slnec¢nych okuliarov.

,Podobne ako bezni l'udia aj odbornici sa dlhodobo nevedia
zhodniit' na tom, ¢&i s pre ¢loveka lepsie kontaktné SoSovky,
alebo klasické okuliare. VZdy si premyslite kedy a kde budete
dané okuliare a SoSovky potrebovat. Ak Sportujete, klasické
okuliare méZu byt na pritaZ. Ak sa vam okuliare hodia a do-
tvdraju imidZ, bola by Skoda presedlat' na kontaktné Sosov-
ky. Z méjho pohladu je idedInou vol'bou kombindcia jedného
aj druhého. Ak pracujete za poclitacom, pouZite okuliare. Pri
Sporte ich vymerite sa soSovky. Obe moZnosti totiZ poskytuju
porovnatelnu kvalitu, ochranu a ostrost zraku.”




NA JAR UKAZTE SVOJE NOHY

richadza jar a spolu s nou odlozime zimné
P vrstvy oblecenia a trochu viac poodhalime
telo. Zima dala zabrat naSej pleti, pokozke
aj celému telu. Home office a zakaz vychadzania nas
navyse ,usadil“ doma a tak sme niektoré veci z nasho
kaZdodenného Zivota vypustili a iné, ako napriklad
kilogramy navyse, do Zivota prijali.

A aj ked' viacero prieskumov ukazuje, Zze COVID doba
zmenila naSe beauty spravanie a presunuli sme sa od
dekorativnej kozmetiky k vacsej starostlivosti o plet,

nase nohy ¢asto neboli pod hrubymi ponozkami viditel'né.

Pekné a udrziavané nohy su pritom vizitkou kazdej damy.
Denne svoje nohy vystavujeme vel'’kej zataZzi nielen nose-
nim celej vahy tela, ale tyrame ich napriklad aj nosenim
uzkych topanok na opatku. Otlaky, bolesti brusiek na pate
a chodidlach, hlboké praskliny & la Grand Canyon. To chce
domécu pedikuru.

TOPANKY NIE SU LEN O KRASE A MODE
Chodidlo sa sklada z 21 kosti a mnoZstva drobnych kibov,
svalov a vazov. Zo zdravotného hl'adiska je pre I'udsky
aparat idedlna topanka s pribliZne 3 - 4 cm vysokym
opatkom. KaZdy centimeter navySe predstavuje 10 per-
centné zatazenie priecnej klenby. Rovnako nevhodnou

obuvou je aj obl'ibend balerina. Nespravna obuv moze
spoOsobit rozne deformity chodidla a ma vplyv aj na ostat-
né kiby (¢lenkové, kolenné, bedrové) ¢i chrbticu.

PO KUPELI ,NOHY“ HYDRATUJTE

Najhrubsia pokozka l'udského tela sa nachadza na cho-
didle a je zataZovana celou vahou nasho tela. Ci uz noham
doprajeme relaxacny alebo oc¢istny kupel, po osuSeni
pokoZky by sme mali oSetrit nohy hydrata¢nym krémom.
Krém vyberame podla typu pokozky a dolezité je, aby

bol skuto¢ne urceny na nohy. Telové mlieko, ktorym si
natierame telo po kupeli, nie je na nohy najvhodnejsie,
zlozky krémov urcenych na chodidla dokazu preniknut do
hlbsich vrstiev pokozky.

STARAJTE SA O CHODIDLA DOMA

Jednoduchu pedikiru zvladnete aj doma. Na trhu sa
dostupné pristroje, s ktorymi to zvladne naozaj kazda. Pe-
dikér je Clovek, ktory sa dokaze chodidlam venovat vel'mi
detailne a oSetri kazdé miesto. Po oSetreni vam odporuci
domice oSetrenie hlavne pri zvysenej tvorbe zhrubnutej
koze a tiez krém podla typu pokozky. Momentalne nie je
mozné navstivit pedikéra, takZe sa zamerajte na domacu
pedikuru. Existuje viac druhov pedikur, pricom zaklad-
né su mokra a sucha. Na pediktre sa mozete stretnut aj



s kombinovanou pedikturou. Mokra pedikira sa vacsSinou
zacina tym, Ze vam pedikérka namoci nohy do vanicky

s aromatickym olejom. Po priblizne 15 minudtach pride

na rad zbavovanie odumretej koZe s pomocou skalpelu.
Nasleduje masaz, strihanie nechtov, iprava nechtového
loziska a lakovanie. Sucha pedikura je starsia a na rozdiel
od mokrej pedikury sa robi ,,nasucho”. VSetko sa tiez zaci-
na namocenim néh do vani¢ky. Potom pride na rad bruska
alebo elektricky strojcek, ktorou odstranime prebytoc-
nu kozu. Pri oSetreni na sucho predideme poraneniam
pokoZKky a tvorbe ryh. Brisny kotu¢ pokozku aj jemne
vyhladi. Po tejto Uprave moZeme absolvovat kratky kapel
anakoniec natrieme nohy hydratacnym krémom.

KREM SITY NA MIERU

Pripravky na chodidla sa delia do kategérii podla typu
pokozky. Napriklad pre diabetikov su Specialne vyvinu-
té krémy silne hydratacné, na praskliny su zase vhodné
krémy s obsahom Urea (mocovina), na kurie oka ¢i silné
otlaky krémy s kyselinou salycilovou.

OCHORENIA NOH

Mykotické ochorenia plosiek sa ¢asto rozmnozujd v spo-
lo¢nych priestoroch, ako st sprchy, sauny, bazény. Rovna-
ko mo6ze mykotické ochorenie preniest jeden z rodinnych
prislusnikov na druhého pri pouziti napriklad rovnakého
uteraka, podlozky pred sprchovacim kitom ¢i vanou.
Jednoduchsie kvasinkové ochorenie sa daju vyliecit aj
vol'ne predajnymi antimykotickymi preparatmi. Myko-
tické ochorenie nechtov je zloZitejsi proces a tu sa uz do
liecby zapaja aj diagnéza na zaklade mikrobiologického
vySetrenia zo sterov. Kurie oka su dalSia kapitola. Tie
dokazu cloveka dost potrapit hlavne, ked sa nachadzaja
v medziprstovych priestoroch. Va¢sinou vznikaja z ab-
normalneho tlaku na jednom mieste, ¢im je vyvolavana
zvySena tvorba koznych buniek. Kurie oko je v tvare
lieviku, priCom samotné oko je zatlacané do hlbsej vrstvy
koZe. K neprijemnym bolestiam dochadza, ked' kurie oko
prerastie az k nervovym zakonceniam. Tie sa vSak daju
odstranit’ spravnou pedikurou, pripadne vol'ne predaj-
nymi preparatmi a spravnym pouzitim individudlnych
korektorov, kedy zatazené miesta odlah¢ujeme a prena-
Same zataz na okolité partie. Bradavica je uz virusového
charakteru. Casto sa stava, Ze si ¢lovek zameni kurie oko
s bradavicou a opac¢ne a v snahe pomdct si samoliecbou si
aplikuje nespravny preparat.

PROBLEMY PRI NESPRAVNEJ STAROSTLIVOSTI
K ¢astym problémom patria zarastené nechty, coho do-
vodom je nespravne strihanie. Rovnako problematické su
praskliny na chodidlach ¢i vel'mi zhrubnuta koza. Prave
tento problém vznika ¢asto z nespravneho oSetrovania

”
™l

si pokozky chodidiel hlavne na mokro, kedy je pokozka
vlhka a makka. Ziletkou, britvou &i hrubou pemzou si
moZete odstranit vel'’ké mnoZstvo koZe. V domnienke ako
dobre ste si oSetrili chodidla, vAm nepride, Ze ste si skor
poskodili a sposobili ryhy, ktoré mozu viest k prasklinam.
Aj opakovanym nadmernym odstranenim koze, si mozete
sposobit jej rychlejsiu tvorbu.

redakcia

aby svrbenie,
tvrda koza ¢i praskliny
neboli trapenim

ABC KREM NA NOHY.

ochranny a antibakteridlny |

australian@
obodycare

healing ground

Hydratacny, vyzivny, sviezi

a prirodzene antibakterialny,

s prémiovym ABC Tea Tree

olejom a dalsimi prirodnymi

zlozkami na zvlacnenie suchej
aj poskodenej pokozky cho-
didiel a prstov. Zabezpecuje
prirodzent ochranu i hojenie,
zanechd skvely pocit cistoty
a zdravia. Vdaka $pecifickému
zlozeniu predchédza zapareniu,
zapachu aj zatvrdnutiu koze.

*Pri potrebe intenzivneho osetrovania
praskajlcej pokozky na pdtdch
odporticame abc Heel Repair krém.
PRECO?

prirodzend ochrana

pred zapalmi, vysusenim,
prasklinami, infekciami.

VYSLEDOK?
hladsia, jemnejsia
a tiez zdrava
pokozka!

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

Vzorky zdarma ziadajte na tel.: 0907 906 906
alebo jednoducho na www.liecivaZem.sk
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~ DOPRAJTE PLETI PO ZIME
TU PRAVU STAROSTLIVOST!

hladné pocasie, silny vie-

tor a teplota pod bodom

mrazu vycerpali v§etky
tipy pleti. Tie teraz na jar potrebu-

ju kvalitnu starostlivost. Viete ako

ju opit rozmaznat a poskytnut jej
zdravie, krasu a vitalitu?

Po chladnejsich mesiacoch potrebuje
plet v prvom rade poriadnu davku
hydratacie. Len tak si udrzi svoju
sviezost a pruznost.

HYDRATUITE

S prichodom oteplenia a stupnujucej
sa intenzity slne¢nych lucov by sme
mali zacat pouzivat krémy, ktoré
zabezpecia hydrataciu pleti. Pred
licenim sa teda vzdy nakrémujte
hydratacnym krémom. Mnohé Zeny
si chcu sen o zlatistej pokozke splnit’
hned’ s prvymi teplej§imi la¢mi.
Vyhrievanie na slniecku je sice

prijemné, ale nezabudajte na ochranu!

Spalit sa mdzete aj na marcovom
slnku a to hlavne na horach.

HYDRATACIA ZVNUTRA
Pokozku je potrebné hydratovat
nielen zvonku, ale aj zvnutra. Ak
malo pijete, je to na nej vidiet.
Denne by ste mali vypit minimalne
2 - 3 litre vody. Sladené napoje,
kavu, i colu vymente za ¢istu vodu
alebo mineralku. Zdravie a krasa
vasej pleti ide ruka v ruke nielen

s kozmetickymi pripravkami, ale aj
so zdravou zZivotospravou. Prijimajte
dostatok zdravych tukov, ktoré
najdete napriklad v tekvicovych,
slne¢nicovych a l'anovych
semienkach, rybach, mandliach,
orechoch, olivovom oleji, avokade

a olivach. Pre vlacnost a pevnost pleti

je dolezity pravidelny prisun vody
a dodrZziavanie pitného rezimu.

PILING ANO ALEBO NIE?
Piling je priatel vSetkych typov
pleti. Po zime je dobré odstranit
vysuSenu vrstvu pokozky. Sucha
pokozka vac¢sinou potrebuje piling
menej Casto, ako mastna plet. Ak
vas$a plet pésobi mdlo, alebo su na
nej Supinky, pouZzite jemny piling,
ktory si moZete pripravit sami doma
s pomocou trstinového cukru, kavy
alebo ovsenych vlociek s olivovym,
mandlovym alebo kokosovym
olejom. Plet' s touto zmesou jemne
premasirujte a zvySky zmyte.
Jemnt olejovu vrstvu mozete
nechat’ na tvari, prebytok odsajte
papierovym obruskom. Piling by si
damy so suchou pletou mali dopriat
maximalne dvakrat do mesiaca. Ten
pomdze odstranit odumreté bunky
a vznikne tak priestor pre nové,
zdravé bunky.



DAJTE PLETI KYSLIK

Sucasna hekticka doba plna stresu
neprospieva ani pleti. Kruhy pod
ocami, opuchnuté viecka, viditelné
vrasky a sucha, na pohl'ad utrapena
plet, st daii za nedostatok spanku

a sucasny stresovy sposob zZivota.
Pre zdravie ¢loveka je nevyhnutny

aj oddych. Najdite si ¢as na aktivny
pohyb na cerstvom vzduchu. Ak nie
ste Sportovy typ a beh, kor¢ulovanie,
¢i bicykel nie st pre vas, chodievajte
aspoii na dlhé prechadzky a zhlboka
dychajte. Kyslik podporuje latkovua
premenu aj obnovu pokozky

a pomaha pleti zadrziavat hydratacné
zlozky. Mat zdravd, jemnu a Ziarivia
pokozku bez chybicky krasy, je snom
snad kazdej Zeny. Pravdou vsak je, Ze
len malo z nas sa moZe tesit z takejto
pokozky. Jednym z hlavnych dévodov
je, Ze sa o pokozku nevieme spravne
starat - pouzivame krémy, tonika ¢i
gély, ktoré nezodpovedaju potrebam
nasej pokozky, produkty pouzivame
pricasto €i primalo, nedavame pozor
na datum spotreby produktov. Pricin,
preco nas pohlad do zrkadla ¢asto
netesi je viac, a pritom staci malo.
Vyhrad'te si niekol'’ko mintt v kiipel'ni
na jednoduchy test a vydajte sa

na cestu k pevnejsej pokozke

a ziarivejSej pleti.

TRI KROKY PRE ODHALENIE
TYPU VASEJ POKOZKY
Jednoduchy test si mozete spravit

v pohodli svojej kiipel'ne a nebudete
na to potrebovat ziadne profesionalne
pomdcky. Postupujte podla tychto
troch krokov a uz za par minuat budete
vediet, na ¢om ste.

1. Umyte si tvar len vodou, vynechajte
Cistiace produkty. Tvar si jemne
osuste uterakom, nesuchajte, len
jemne pritlacajte, aby ste vysali
prebytocnu vodu.

2. Pockajte hodinu, kym sa

plet dostane do svojej obvyklej
pohody. Potom na tvar pritlacte
vacSiu papierovu vreckovku alebo
jednorazovu kuchynsku utierku.

INLIGHT

Pritlacte, ale nesuchajte.

3.VSimnite si, kol'ko mastnoty

a v ktorych zdnach sa na vreckovke
zachytilo, a tiez ako vyzera vasa plet.
Teraz sa pozrieme na to, aky typ pleti
je ten vas:

LOREAL

MASTNA PLET

Ma tendenciu nadmerne sa
premastovat, vdaka comu je
vreckovka na viacerych miestach
mastna, a to vratane cela, lic
anosa. Tvar sa Casto leskne, pory
su rozsirené, Cierne bodky su
nielen na nose, ale aj licach a brade.
Tento typ pleti je nachylny na akné
a bude vyzadovat intenzivnejsiu
starostlivost. Mastnu plet by ste

"~ GARNIER

mali Cistit aspon dvakrat za den
Cistiacimi gélmi a docistovat tonikom
na baze alkoholu. U¢innym spdsobom
starostlivosti o mastnu plet je tiez
peeling, idealne dvakrat do tyzdia.

S mastnou pletou budete mat sice
viac prace, ale urcite vas potesi, ze
tento typ pokozky starne pomalSie

a prvé vrasky vas zacnu trapit az
neskdr ako u inych typov pleti.

ZMIESANA PLET

Tento typ pleti sa vyznacuje tym,

Ze niektoré casti tvare si mastné

a iné suché, kvoli ¢omu si tento

typ pokozky bude vyzadovat viac
pozornosti. Ak sa na vreckovke objavi
mastna stopa v oblasti T-zdny, t.j.
stred Cela a v oblasti nosa a brady,
mate zmieSanu plet. Prave v tejto
zoOne vas zrejme obcas potrapi
drobné akné. Ak mu chcete zabranit,
pravidelne si Cistite péry. Pomdoct by
vam mal peeling raz do tyZzdia, nie
CastejSie. Inak by ste sa mali starat’

o pokozku lic, ktoré maju vlastnosti
normalnej aZ suchej pleti. Tu by

ste nemali zabtdat na pravidelna
hydrataciu. Naopak, produkty na
odmastenie pleti by ste mali pouZzivat
vyluc¢ne na T-zénu.

CITLIVA PLET

V tomto pripade nezostal na
vreckovke ani naznak mastnoty

a plet sa navyse scervenala Ci

svrbi. Tento typ pleti vyzaduje
neustalu pozornost. Produkty, ktoré
pouzivate by mali byt predovsetkym
kvalitné a hypoalergénne, pricom
by ste sa mali vyhnut produktom

s kontroverznymi zlozkami, ako st
mineralne oleje, parabény, silikdny,
umelé farbiva a parfumy. Zakladom
vasho kazdodenného ritualu by
malo byt len Cistenie vodou alebo
produktami ur¢enymi vylucne

na citlivi plet. Tuto plet je tiez
potrebné hydratovat, a to jemnymi
antialergickymi pripravkami,

ktoré plet upokoja. Aby ste predisli
podrazdeniu, nepouzivajte pri
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starostlivosti o plet vatové tampoény, krémy radsej dna hydratovat vhodnym krémom. Pri tomto type pleti

nanasajte len ¢istymi prstami. nepouzivajte peeling, ten moze vasej pleti len uskodit.
Na prekrvenie pokoZKky je pre vas idedlna tvarova masaz.

SUCHA PLET Tento typ pokoZKy sice ocenite v obdobi puberty, pretoze

Sucha plet bude rovnako ako citliva, vyzadovat vasu nema sklony k akné, avSak po 30-tke vas potrapi. Vrasky

Specialnu starostlivost. Pri teste na vreckovke nebudu sa objavuju skor ako u inych typov pleti a byvaju hlbsie.

Ziadne stopy mastnoty a vasa plet jemne oCervenie Preto, ak si chcete uzivat mladistvy vzhlad pleti co

a bude sa Supat. Ked'Ze sucha pokozka nedokaze najdlhSie, s protivraskovou starostlivostou by ste mali

vyprodukovat dostatok mazu, aby sa mohla chranit zacat uz po 20-tke.

voci vplyvu prostredia, zostava na vas, aby ste ju

pravidelne premastovali krémom. Navyse, sucha plet NORMALNA PLET

je velmi smadna, preto by ste ju mali aspoii dvakrat do Tento typ pleti je snom kazdej Zeny, no len maloktora

z nds sa lou moZze popysit. Typicka je pre deti a dorast,
dospelé Zeny maju tento typ pokozky len zriedka. Pri
normalnej pleti sa na vreckovke ukazu malé fliacky
mastnoty. Plet je na dotyk jemna, mé zdravu ruzovkastu
alebo sneddu farbu, pory sd nezretel'né. Ak si myslite, ze
o tento typ pokozky sa netreba starat, nie je to pravda.
KaZdodenné ¢istenie a veCerné odlicenie st zdkladom
starostlivosti aj pre vas. Na hydrataciu a premastenie
pleti pouzivajte stredne mastny krém, ktory aplikujte
podla potreby.

AKO SI VYBRAT VHODNY PRIPRAVOK PRE VAS
TYP POKOZKY?

Ked'Ze uZ poznate svoj typ pleti, vyber kozmetiky bude
odteraz jednoduchsi. Pri vybere spravnej kozmetiky si
doprajte €as na preStudovanie zloZenia produktu, jeho
deklarovanych uc¢inkov ¢i mnozstva, ktoré mate na plet
aplikovat. Navyse, tie z nas, ktoré maju suchy, zmieSany
Ci citlivy typ pleti, by mali opatrne volit najma produkty
na kazdodenné pouzitie. Smerodajné by pre vas malo

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 , N . , .
prejavy P byt vhodné zloZenie produktov, a to nielen tych, ktoré

Gél vytvori na kozi prirodzeny, ochranny, vodou pouZivame na starostlivost o pokozku tvare, ale aj celého
zmyvatelny film s vybornou fyziologickou znasanlivostou, tela. Koznym problémom sa méZete vyhnat vtedy, ak

ktory nebréni pokozk ilne dychat.
ory nebram pokezie hormarne cycha siahnete po produktoch bez kontroverznych latok, ako
Natierat viackrat denne do dplného zahojenia. st mineralne oleje, parabény, silikony, umelé farbiva ¢i

zlozky pochadzajuice zo zvierat.
DOREA ) www.dorea.sk redakcia




harmonia

TIPY PRE VAS

AKO OMLADNUT

Francuzka znacka prirodnej kozmetiky NUXE
objavila zlaty gral v starostlivosti o plet bez vrasok
aviditel'nych zndmok starnutia. NUXE Super Serum
10 v sebe kombinuje iZasné anti-aging tc¢inky a pote-
Senie pre vase zmysly. Specialne vyvinuty, exkluzivny
prirodny koncentrat kyseliny hyalurénovej, vitaminu
B, a komplexu hodvéabne jemnych rastlinnych olejov
v podobe mikroperlic¢iek iZasne vyzivuje pokozku,
rozziari ju, doda jej elasticitu a vyplni drobné vrasky.
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O 10 ROKOV?

Plet vd'aka tomu pdsobi az o 10 rokov mladsie. Pri-
jemna textudra séra je prudko navykova a vasa plet sa
ho nebude vediet nabazit. Aplikuje sa pred pouzitim
denného alebo no¢ného krému NUXE a hodi sa pre
vSetky typy pleti. NUXE Super Serum 10 ma 100-per-
centné prirodné, veganske zloZenie.

Pre viac informacii a zoznam lekarni: @Nuxe_czsk,
FB Nuxe_czsk

NOCNE SERUM S RETINOLOM

Tiez si kladiete otazku, Co stoji za dobre
vyzerajucou pletou? Odpoved ponuka
retinol - ingrediencia na korekciu vra-
sok odporucana dermatolégmi vd'aka
svojej vysokej ucinnosti. Znacka L'Oréal
Paris uvadza prelomové no¢né sérum
L'Oréal Paris Revitalift Laser Pure
Retinol Night Serum, ktoré obsahuje
0,2 percent Cistého retinolu a vyhladzu-
je vSetky typy vrasok, vratane hlbo-
kych. No¢né sérum dodava pokozke

pri spravnom pouzivani trikrat viac
Cistého retinolu ako retinoly starsej
generacie s rovnakou koncentraciou.
Vysledkom je intenzivna korekcia

3

vrasok - vratane tych hlbokych - a hyd-
ratovand a pruzna plet, ktora vyzera
mladsie. Revitalift Laser Pure Retinol
Night Serum ponuka perfektni rovno-
vahu vysoko koncentrovaného €istého
retinolu a starostlivého tria prirodzene
ziskanych ingrediencii. Kyselina hyalu-
ronova, glycerin a l'ahké oleje pdsobia
v zloZen{ ako obrana pred moZnymi
vedl'ajSimi uc¢inkami retinolu, ako je
napriklad vysuSovanie, a vysledkom

je teda maximalna efektivita spojena

s pocitom pohodlia. Sérum neobsahuje
silikény a rychlo sa vstrebava.

RAD HYALURONIC ALOE SA ROZSIRUJE

Aby bola pokozka vyZivena a nevy-
zerala unavene, je potrebné do-
priat jej td spravnu starostlivost.
Co pleti poméze, je hydrata-

cia. T4 podporuje zloZenie
produktov z radu Hyaluronic [
Aloe od znacky Garnier,

a to kyselina hyaluronova
avytazok z bio aloe vera.
Najnovsie je rad obohateny

o unikatnu miceldrnu vodu

s hydrata¢nymi uc¢inkami

a Cistiacu penu, ktora jemne,
ale intenzivne Cisti péry. Rad
Hyaluronic Aloe od znacky
Garnier obsahuje zlozky ako
vytazok z bio aloe vera a ky- J
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selinu hyaluronov, ktoré
pleti dodaju pocit hyd-
] ratacie. Teraz rad tvori 7
*Ll .:Eluﬁtﬂ produktov pre komplexnu
I,J starostlivost, a to: hydra-
tac¢ny krém s gélovou tex-

E i tarou Hyaluronic Aloe Jelly,
ﬂw d’alej Hyaluronic Aloe krém,
comyoa b Hyaluronic Aloe ¢istiaci gél,
e - |': Hyaluronic Aloe textilna

maska, Hyaluronic Aloe toner
a najnovsie aj Hyaluronic Aloe
Cistiaca pena a Hyaluronic
Aloe micelarna voda.
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JE TU JAR.

DEICHMANN

VYTIAHNITE PASTELKY!

nastupom teplejsich dni sa

sa moZete teSit nielen na

odvaznejsSie modely a ma-
terialy, ale aj vzory. Farbam buda
dominovat svieze, avsak tlmené
pastelové odtiene.

Ak po dlhej zime tuzite vdSmu Sat-
niku dodat novy nadych, pozrite sa
spolu s nami na najvéacie trendy jarnej
sezony 2021.

PASTELOVE ODTIENE
NajmddnejSou farbou tejto jari je
jednoznacne levandulova. T4 sa vel'mi
lahko kombinuje s inymi odtiei-

mi a najma na jar sa vyborne hodi

k bielej, ruzovej, ale aj k farbam inych
pasteliek, ako st matova a baby blue.
Kombindaciou tychto farieb si vytvori-
te krasny, jemny kontrast a vas outfit
bude pdsobit mladistvo a jarne. Dalsi-
mi farbami, ktoré urcite nezostanu
bez povSimnutia, si pastelova modr3,
zlta a ruzova. Tieto odtiene si urcite
obl'tubite, pretoZe pripominaju teplé,
slne¢né dni, ktoré sa ndm pomaly
bliZia. A vyborne vyzeraju aj s le-
vandulovou. Zamerajte sa hlavne na
klasické kusky v podobe Siat, bluzky
Ci jarného kabatika.

HRAVE PASIKY
Hovori sa, Ze pasiky nie st na kazdu

postavu, no ak zvolite spravny strih,
df7ku a §irku, tak sa nemusite bat
toho, Ze vas pasiky budu rozsirovat.
Prave naopak. Pri spravnom vybere
si mozete byt ist4, ze rafinovane
zakryjete svoje nedostatky a zvy-
raznite prednosti. Pasiky boli dlho
vnimané len ako dovolenkovy ¢i
vyletny look, no dnes sa objavuji na
moélach svetovych navrharov a v Sat-
nikoch vSetkych médnych maniacok.
Su variabilné, hodia sa k denimu, ple-
tenym materialom, Cipke, ¢i dokonca
kozi. Tto jar urcite stavte na klasiku
obl'ibent medzi $tylovymi francuiz-
skami- kombindciu pasikov a Stylové-
ho trenckotu. Pasiky v ¢ierno-bielom



prevedeni patria stale medzi obl'ibe-
né a hlavne nadcasové. Tato sezénu
sa budu nosit na hravych komple-
toch, Satach, ale aj Stylovych topoch,
ktoré hravo skombinujete s Ciernymi
nohavicami, alebo dokonca aj fareb-
nym kostymom.

EXOTIKA V SATNIKU

Exotické vzory kvetin, palmovych
listov Ci zvieracia potlac st vel'mi
napadné a vd'aka nim vas nikto
neprehliadne. Preto sa aj tento rok
stani dominantnym vzorom. Najcas-

RESERVED
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RESERVED

tejsie ich opat najdeme na Satach Ci
nohaviciach a najma na doplnkoch.
Pre odvaznejsie ddamy mdéze byt
skvelou vol'bou obliect sa do tropic-
kého vzoru od hlavy az po paty, pre
menej odvazne je rieSenim kombi-
ndcia s neutralnymi jednofarebnymi
kuskami. Zvieracie vzory ponukaju
nekonec¢né mnozZstvo moznosti, no
treba si dat’ pozor na kombinacie. Aby
mohol zvieraci vzor skuto¢ne vynik-
nut, je idedlne volit styling v jednot-
nej farbe. Tropické a zvieracie vzory
sa bud ttto jar nosit v timenejsich
,hude” odtienoch. A pokial si k nim
zaobstarate aj Stylové doplnky, vas
outfit bude neprehliadnutel'ny.
redakcia

LA FEMME

CELLBES.SK
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CELLBES CELLBES i CELLBES

VO FARBACH ROKA

Z vla$tna kombinacia, moz-  Pantone Color Institut kaZdoro¢ne NEUTRALNA SEDA

no necakana. ZIta a Seda vyhlasuje farbu, ktora bude nasle- Ultimate Grey alebo siv4, Seda

alebo Ultimate Grey aIlu-  dujuci rok kralovat vo svete (nielen) pravdepodobne reaguje na aktualnu
minating Yellow. Dve farby boli modneho dizajnu. Tento rok zvolili situdciu vo svete, ktory je zahaleny do
naposledy zvolené v roku 2016. odbornici z institutu farby dve, a to Sedej farby, v ktorej sa svet zastavil
Tento rok zrejme experti z Pantone ultimatnu sivi a jasnu zItd. Ako na a hl'ada svetlo v boji s pandémiou. Je
Color Institut, vychadzali pri vol'be nas tieto dva odtiene posobia a ¢o to neutralna farba, vel'mi obl'ibena ¢i
z aktudlnej situacie vo svete. symbolizuju? v mobde alebo v interiérovom dizajne.




Jedna teéria psycholégie farieb hovo-
ri, Ze ju maju radi I'udia rozvazni, kto-
ri nemaju strach postavit sa kritike
aneuspechu. Siva nie je upokojujica
ani podnecujuca, je teda malo,

ak vobec emocna. Druha
psycholdgia farieb tvr-
di, Ze emoc¢ne prinasa
skor smutok, pokoru

a chudobu.

OPTIMISTICKA
7ZLTA
[lluminating Yellow - ra-
dost a optimizmus -
tym svetlom na
konci Sedého
tunelaje ra-
dost a navrat
do normal-
neho Zivota.
Zlta sym-
bolizuje ra- CELLBES
dost, tizbu
a zakladnu
I'udsku potrebu
rozvijat sa. Je to
zakladna farba, 1
povzbudzuje, oslobodzu-
je, posobi veselo a pred-
stavuje oslobodzujice
uvolnenie napitia. ZIt4
sa spéja so zavistou,
avsak reprezentuje aj
Cloveka, ktory je du-
chovne culy, vnutorne

CELLBES

bdely a ochotny sa

niecomu ucit.
Hovori sa, Ze
kto tato farbu
preferuje, difa
averi, a kto

ju odmieta,

je sklamany

a poznaceny
pocitom kriv-
dy. Potlaca
vnuitorné

tuzby, city a pria- CELLBES

nia. ZIt4 nie je -
z psychologického
hl'adiska jednoducha farba. Clovek

CELLBES ] alebo bananovej,

sobit’ fadne, avsak
prave vdaka jej
univerzalnosti sa
da I'ahko kombi-
novat' s ostatnymi

na fu musi dozriet DEICHMANN

alebo dospiet. Navyse
ta svetld, krasna zIta
je vhodna najma pre
teplé osobnostné
typy. PoteSu-
juce je, Ze ma
vela odtieriov,
takze, ak nie
ste fanasik
slnieckovej
zltej, moZete siah-
nut’ po horcicovej,

farbami. Spojenie tychto
dvoch farieb ma vyjadro-
vat’ optimizmus. Spolu
dodavaju ¢loveku oporu
v Zivote a silu pokracovat
v Zivotnej ceste. Vpustite
tato farebnu kombina-

ciu aj do svojho Satnika
zeleno Zltej Ci Cer- a osvieZte svoj sivy outfit
veno Zltej. ZIta je
farba tretej Cakry
Solar Plexus. Tato
Cakra je o sebavyjad-
reni. Spaja sa tiez so
strachom a zlostou.

Ziarivymi zZltymi kdska-
mi, ktoré rozjasnia vas
vzhlad. Siahnite po
trendovych modeloch,
ktoré dokonale pod-
Ciarknu vas styl. Ci
sarozhodnete pre vyrazny
ZIty prvok, alebo stavite skor na
jemné Zlté doplnky, je len
navas.
redakcia

VPUSTITE SI SLNKO
DO SATNIKA
ZIta si va¢sina z nas priro-
dzene spéaja so slnieckom.
Je vnimana ako pozitivna,
symbolizuje svetlo, teplo,
nadej a radost. ZIta nas
dobija energiou, dodava silu,
povzbudzuje nas v nasich
aktivitach i kreativnom myslenf
a vnasa nadej na lepSie zajtrajsky.
Oproti jasnej zltej stoji
klasicka siv4, ktora
symbolizuje neutralitu,
stabilitu, stato¢nost’
avytrvalost. Na
niekoho moZze po-



OBVEZI,TA JE ,
NEBEZPECNA PANDEMIA

j ked uZz viac ako rok ¢elime pandémii

ochorenia COVID-19, uz niekol'’ko posled-

nych desatroci tu mame aj neustale rastiicu
pandémiu obezity. Kym v roku 2016 bolo na svete
obéznych asi 650 milionov I'udi, dnes je to viac ako
800 milionov.

Na Slovensku ma 60 percent dospelej populacie nadhmot-
nost, 25 percent zapasi s obezitou a obezitou 3. stupiia
(BMI = 40 kg/m2) trpf asi 1 percento dospelej populacie
(Co predstavuje asi 33 tisic I'udi). Pacienti s nadhmot-
nostou a obezitou su rizikovou a zranitel'nou skupinou
nielen pre zname chronické choroby, ale aj pre ochorenie
COVID-19.

BYT OBEZNY, ZNAMENA BYT ZRANITELNY

Je obezita esteticky problém alebo ide o chronické ochore-
nie, ktoré patri do ruk lekara? MUDr. Lubomira Fabryova,
PhD., Specialistka na diabetes, poruchy latkovej vymeny

a vyzivy, prezidentka Slovenskej obezitologickej asociécie
(SOA) a Obezitologickej sekcie Slovenskej diabetologic-
kej spolo¢nosti (OS SDS) je za druhti moZnost a dodava:
,Udaje ziskané po¢as pandémie ndm ukazuji, Ze COVID-19
méZe pre l'udi s nadhmotnostou a obezitou znamenat vicsiu
hrozbu, ¢i uzZ ide o zhorsenie pridruZenych ochoreni, zvysSené
riziko hospitalizdcii, zvysené riziko prijatia na jednotku
intenzivnej starostlivosti s taZsim priebehom ochorenia,

s vy$Sou pravdepodobnostou nutnosti umelej pliicnej venti-
Idcie a umrtnosti.”



DLHOROCNA PANDEMIA

Svetova zdravotnicka organizacia a vyznamné odborné
spolo¢nosti na celom svete povazuju obezitu za chronic-
ké ochorenie, ktoré patri do riuk Specialistov a vyzaduje
si lieCbu zaloZenu na multidisciplindrnom principe.
Manazment obezity si vyZaduje spolupracu viacerych
odbornikov, ako napr. praktického lekara, diabetoléga,
kardioléga, dietoléga, vyzivového Specialistu, psycholdéga,
bariatricko-metabolického chirurga a dalSich Specialis-
tov. ,Obezita je pandémia, ktord si vyZaduje nielen odborny
medicinsky pristup, ale aj multidisciplindrny manaZment,
nastavenie redlne dosiahnutelnych cielov a trvalo udrZa-
tel'né rieSenia. Podstatnd je osobnd motivdcia jednotliva,
udrzatel'né ndvyky pri stravovani a pohybe, Ziclivé prostre-
die s inspirujticimi prikladmi a podporou blizkych, preko-
ndvanie prekdZok, nastavenie osobného reZimu a discipliny
ako aj sprdvne vedomosti a informdcie,” hovori doc. MUDr.
Peter Minarik, PhD., MSc., viceprezident Slovenskej obezi-
tologickej asocidcie a dodava, Ze ,obezite je mozné pred-
chddzat’ a riesit ju aj v ¢ase pandémie COVID-19“.

VELA SEDENIA SKODI, AJ KED PRAVIDELNE
SPORTUJEME

Riziko vzniku obezity a s niou suvisiacich chronickych
ochoreni negativne ovplyviuje nasa nizka fyzicka akti-
vita a sedavy sposob Zivota. Vel’ky vyznam v prevencii
iliecbe obezity ma bezna pohybova aktivita pocas diia,
prerusované sedenie a pravidelny intenzivny pohyb. , Zije-
me vo svete, ktory je prisp6sobeny na sedenie, sme obklopeni
stolickami a vel'ki cast Zivota trdvime sedenim. Z evolucné-
ho hladiska vSak Clovek nie je na takéto dIhé epizody sedenia
prispésobeny. Len pred niekol’kymi desatrociami (50-60
rokov dozadu) bol pohyb beznou sticastou dria a pohybovy
apardt bol prakticky neustdle vyuZivany, ¢i uz pri prdci

v domdcnosti, aktivhom transporte, alebo v zamestnant.

V sticasnosti dlhé epizédy sedenia zniZuji metabolizmus

a energeticky vydaj, prispievaju k tibytku kostrového sval-
stva a akumuldcii tuku, a to najmd v oblasti brucha a v or-
gdnoch, ¢o vyznamne prispieva k vzniku obezity, cukrovky
2. typu a dalsich chronickych ochoreni,“ hovori doc. MUDr.
Barbara Ukropcov4, PhD., z Biomedicinskeho centra SAV
v Bratislave.

METABOLICKO-BARIATRICKA CHIRURGIA
»Bariatricky chirurgicky zdkrok by sa mal zvdZit u pacien-
tov medzi 18. a 60. rokom Zivota, ktor{ maju BMI vys$sie ako
40,0 kg/m2, alebo u pacientov s BMI vys$sim ako 35,0 kg/
m2, pokial’ majti pridruzené ochorenia, ako je napriklad
diabetes mellitus 2. typu. Na Slovensku sa roc¢ne vykond viac
ako 300 metabolickych operdcii,” konsStatuje doc. MUDr.
Lubomir Marko, PhD., ¢len Slovenskej obezitologickej aso-
ciacie. “U vhodne selektovanych pacientov s vélou zmenit

svoj Zivotny $tyl, ddva tdto operdcia moZnost ndvratu do
normdlneho Zivota s vyznamnym dopadom na ich zdravotny

stav. Vysledky na Slovensku realizovanych metabolickych
operdcif st v zhode s medzindrodnymi Stidiami a poukazuju
na vyznamné zlepsenie aZ normalizdciu glykémie ako aj
artériovej hypertenzie u vicsiny pacientov, ktori absolvovali
tento chirurgicky vykon,” dodava MUDr. Lubomira Fabryo-
va, PhD.

redakcia
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SKLE}}()ZU MULTIPLEX OHROZUJE
SKRYTA NEDOSTUPNOST LIECBY

clerosis multiplex je celoZivotné chronické

ochorenie, ktorym trpi celosvetovo 2,8 milié-

na l'udi. Pacienti su lieceni najmodernej$ou
lie¢bou, avsak stale chybaji odborné centra liecby,
lekari - $pecialisti a psycholégovia, ktori pomahajia
pacientom psychicky sa vyrovnat so zhorsujicimi sa
priznakmi choroby.

Skleréza multiplex nie je typicky dedi¢né ochorenie. Roz-
vinie sa obycajne v mladom dospelom veku z plného zdra-
via. PriCinou je abnormélna imunitna reakcia organizmu
vyvolavajtica zapal a poSkodenie mozgu a niektorych ¢asti
miechy, teda centradlneho nervového systému.

CO SA PODIELA NA VZNIKU OCHORENIA?
Ochorenie sa obycajne za¢ina medzi 18. - 40. rokom
Zivota, postihuje viac Zeny ako muZov. ,Presnd pricina
ochorenia nie je stdle zndma, predpokladd sa, Ze v urcitom
momente sa spusti zdpalovy proces, v ktorom maju déleZitu
tlohu bunky imunitného systému. Tieto titoc¢ia a poskodzuju
telu vlastné struktiry v mozgu a mieche,” hovori doc. MUDr.
Jarmila Szilasiov4, PhD. z Neurologickej kliniky UPJS LF

a UNLP KosSice a predsedkyna Sekcie sclerosis multiplex
Slovenskej neurologickej spolo¢nosti. U kazdého jedin-
caide o suhru viacerych faktorov, ktoré sa podielaji na
vzniku ochorenia, ako st Zenské pohlavie, rasové faktory,
urcité genetické predispozicie na imunitné ochorenia,
vplyvy vonkajsieho prostredia, hlavne ¢astejsie virusové



infekcie, prilis slana strava, obezita, fajcenie, nedostatok
slnka a vitaminov. Slovensko patri medzi krajiny s pomer-
ne vysokou incidenciou a prevalenciou ochorenia, odha-
dom mame 8 000 l'udi s diagndzou sclerosis multiplex.

DIAGNOZA OCHORENIA

Stanovuje sa na zdklade medzindrodnych diagnostickych
McDonaldovych kritérii, ktorych posledna revizia pocha-
dza z roku 2017. ,Zahiriajii dokaz priznakov a symptémov
vysvetlitelnych léziami v bielej hmote centrdIneho nervo-
vého systému, dékaz ich disemindcie v priestore a Case,
privyliceni inych pricin klinickych symptémov. Diagnézu
podporuji ndlezy v likvore a magnetickej rezonancii mozgu
a miechy,” hovori]. Szilasiova. RozliSujeme tri klinické
formy ochorenia SM, a to relaps-remitujica SM, sekun-
darne-progresivna SM a primarne-progresivna forma
SM. Lie¢ba SM, nazyvana DMT liec¢bou, je farmakologic-
k3, celozivotna a ma za ciel zastavit zapalovy imunitne
podmieneny proces v centralnej nervovej sistave a navo-
dit obnovu poskodenych Struktdr mozgu a miechy. DMT
liecba, ktora je imunomodula¢nou a imunosupresivnou,
zasahuje imunitné procesy na réznej irovni. , Lie¢hou za-
stavime aktivitu, teda pocCet atakov a tvorbu novych loZisk
v centrdlnej nervovej sustave, ako aj progresiu ochorenia,
teda ndrast trvalého funkcného zneschopnenia. Liecbu
monitorujeme pravidelnymi klinickymi kontrolami, hodnote-
nim krvnych testov a vysetrenim magnetickou rezonanciou
v Specializovanych neurologickych ambulancidch pre SM,”
hovori J. Szilasiova. Na hodnotenie aktivity ochorenia

a efektu lie¢by sa vyuziva klinicka hodnotiaca stupnica
celkového funkéného zneschopnenia pri SM, nazyvana
EDSS - RozSirena stupnica stupiia disability.

AK SA OCHORENIE NELIECI

Ak sa ochorenie nelie¢i, mozno o¢akavat trvalé zhorsova-
nie, kedy prechadza z fazy zapalu do fazy trvalej nezvrat-
nej progresie (zhorSovania). Tato faza neurodegeneracie
sa uz farmakologicky neda ovplyvnit, preto je dolezita
vCasna diagnostika a liecba ochorenia. NavySe DMT ma
vys$Si ucinok, ak sa zacne v o najskorsej faze ochorenia,
teda po prvom prejave (ataku), nakol'’ko sa pozoruje
vyraznejsi a dlhodobejsi efekt zniZenia aktivity ochore-
nia. Pacient tak zotrvava dlhS$ie v zamestnani, je ekono-
micky sebestacny a spolocensky aktivny., Na Slovensku
majil pacienti so SM pristup k najmodernejsim liekom DMT,
ktorych ucinok na priebeh ochorenia bol vedecky dokdzany
a schvdleny na urovni eurdpskej liekovej legislativy, ¢o je
vel'kou vyhodou oproti niektorym okolitym krajindm, ktoré
nemajii dostupné niektoré najmodernejsie lieky pre vSetkych
pacientov. Navyse, lieCba je plne hradend zdravotnymi pois-
toviiami,“ dodava J. Szilasiova.

USKALIA V LIECEBNOM PROCESE

Lie¢ebny proces na Slovensku prinasa so sebou niekol'ko
uskali, ktoré sa tykaju celého spektra pacientov napriec
vSetkymi terapeutickymi oblastami, teda aj SM. ,Ukazuje
sa, Ze vdaZnym problémom pre pacientov je skrytd nedostup-
nost liecby a liekov. Td sa ukazuje vtedy, ked napriek do-
stupnosti modernej liecby ,na papieri“ - plne hradené lieky
v kategorizacnom zozname - sa nevedia indikovan{ pacienti
k tejto liecbe dostat. Pricin je vela a méZu sa lisit' u pacien-
tov s réznymi diagnézami. Jednou z bariér je nedostatok
lekdrov - Specialistov a odbornych centier liecby. Tdato
poddimenzovanost’ spésobuje predlZenie diagnostiky ocho-
renia, zaciatku lieCby a ndsledne aj komplikdcie s lieCbou
samotnou,” hovori PharmDr. Dominik Tomek, MPH, PhD,
MSc z Katedry klinickej farmakolégie LF SZU Lekarskej
fakulty Slovenskej zdravotnickej univerzity v Bratislave
a viceprezident AOPP. ,Ak lekdr ordinuje dve hodiny a v am-
bulancii ¢akd dvadsat pacientov, tak pacient ¢asto nemd
moznost opytat sa lekdra na vsetky problémy, s ktorymi sa
pri takejto tazkej chorobe stretdva. Rovnako aj SM sestry
maju plné ruky prdce. Ak by vSak boli posilnené odborné SM
centrd a neurolégovia by v nich ordinovali pocas celej svojej
pracovnej doby, tak by aj na pacientove otdzky bolo viac
¢asu,”“hovori Jarmila Fajnorov3, prezidentka pacientske;j
organizacie Slovensky zvéz sclerosis multiplex. V Speciali-
zovanych SM centrach maju lekari viac ¢asu vyhradeného
na svojich pacientov, centra majui svoje recepcie a do-
plnkovych pracovnikov, ktori odbremenia SM sestry od
administrativnej prace.

ZDLHAVE PROCESNE UKONY

Na pacientov pdsobia nepriaznivo aj zdlhavé procesné
ukony. Niekol'’komesac¢né ¢akanie na vySetrenie u $pecia-
listov spOsobuje, Ze sa pacientovi neskor diagnostikuje
ochorenie, a jemu sa mdze stav medzitym zhorsit. Pri
SM to mdze sposobit prechod do vyssieho $tadia ocho-
renia, teda zhorsenie pohybovych moZnosti, a zaroveii aj
naroc¢nejsiu lie¢bu pacienta. Dal$imi bariérami su aj dlhé
a komplikované atestacie lekarov, obsiahla administra-
tiva a schvalovanie protokolov. Geograficka bariéra sa
vyskytuje u ¢asti pacientov, ktori Ziju v odl'ahlych alebo
zdravotnicky nedostato¢ne zabezpecenych oblastiach.

A v neposlednom rade sem patria aj komplikovany vstup
novych lieCiv, a to molekul i biosimilarych liekov.

PSYCHOLOGICKA POMOC

SM vyraznou mierou zasahuje do autonédmie ¢loveka,

pre jednotlivca je preto vel'mi naro¢né sa vysporiadat

s obmedzenim vlastnej schopnosti postarat sa sdm o seba
arozhodovat o sebe. Po ozndmeni nevylieCitel'nej diagno-
zy sclerosis multiplex sa u vSetkych l'udi v rozli¢cnej miere
objavia znaky stresovej poruchy. ,Vicsina l'udi sa viac Ci



menej dokdZe vysporiadat’s informdciou o ochorenti, no ¢im
viac ochorenie napreduje, tym viac potrebuje kaZdy clovek
5o SM psychologickii podporu a pomoc,“hovori psycholég
PhDr. Jan Grossmann z Neurologickej kliniky Univerzit-
nej nemocnice Martin. ,Je nesmierne dbleZité, aby takdto
pomoc bola dostupnd v centrdch SM na celom Slovensku
tak, ako to je uZ pomerne beZné v krajindch Eurdpskej tinie.
Dostupnd a ticinnd psychologickd pomoc zmierriuje socidlne
a financné zataZenie l'udi so SM, ako aj ich rodin a blizkych,”
dodavaJ. Grossmann.

AKO SA SPRAVAT S INFEKCIOU COVID - 19
Pacienti so sclerosis multiplex by mali dodrziavat zak-
ladné pravidla na ochranu pred Covid-19, ako st socialny
distanc, hygienu rik, nosenie riska. Mali by mat vyvaze-
nu zdravu stravu bohatu na vitaminy, dostato¢ny pohyb
na slnku spojeny s cvi¢enim, mali by sa starat o svoje
psychické zdravie a zabezpecit si dostatok spanku.
Dolezité je neprerusovat liecbu, pravidelne navstevovat
svojho neuroldga. V pripade priznakov ochorenia Covid-19
je potrebné o najskor skontaktovat svojho neuroléga,
aby mohol prehodnotit nastavenu liecbu sclerosis mul-
tiplex. V pripade nakazenia sa Covid-19 sa u pacientov

so sclerosis multiplex o¢akava l'ahky priebeh ochorenia.
»S imunomodulaénou liecbou sa v takomto pripade pokra-
Cuje dalej, lieCba sa v§ak prerusuje v pripade, ak nastdva
zdvazny priebeh ochorenia Covid-19. Pri imunosupresivnej
liecbe je potrebné zvdZit individudlny priebeh liecby,” hovori
MUDr. Darina Slezakova, PhD. z II. neurologickej kliniky
Lekarskej fakulty Univerzity Komenského, Univerzitna
nemocnica Bratislava. Potrebny je individualizovany
pristup neuroléga ku kazdému pacientovi, ked'Ze je vel'mi
dolezité vyhnut sa reaktivacii ochorenia pri preruseni
lie¢by. Medzi problémy, s ktorymi sa potykaji neurolégo-

via pocas pandémie, patri slabsia navstevnost pacientov
v ambulanciach, ako aj absencia pravidelnych skriningo-
vych laboratérnych kontrol pri Specifickych liecebnych
procesoch. Oba faktory mozu negativne vplyvat na lieceb-
ny proces pacienta.,, MnoZstvo pacientov sa so zhorsenim
stavu sclerosis multiplex boji ist do ambulancie, resp. ani
neskontaktuje svojho lekdra. Ked’Ze je sclerosis multiplex
zdvaznym ochorenim, ktorého zhorSenie spésobuje inva-
lidizdciu pacienta, je potrebné, aby pacienti pokracovali

v pravidelnej ndvsteve lekdra,” dodava D. Slezdkova.

RIZIKOVA SKUPINA PACIENTOV

Do rizikovej skupiny SM pacientov patria l'udia so scle-
rosis multiplex nad 65 rokov (Specialne s pridruzenymi
ochoreniami), pacienti s deficitom vitaminu D, so zavaz-
nejSim postihnutim, pacienti, ktori v bezprostrednom
obdobi absolvovali intravendznu kuru kortikoidmi a v ur-
¢itych pripadoch aj ti, ktori prave zacali novi biologickt
lie¢bu. Co sa tyka pridruzenych ochoreni SM, najviac
rizikovymi su obezita, plicne ochorenia, faj¢enie, vysoky
krvny tlak a iné kardiovaskularne ochorenia. Preventivna
ochrana pred korona virusom je vel'mi zZiaduca, preto sa
odporuca pacientom so sclerosis multiplex pravidelna
zdrava strava, idealne stredomorska diéta bohata na vita-
miny. Pravidelny pobyt na slnku je idealne spojit s neja-
kou formou aktivneho cvicenia, ako napr. beh, prechadz-
ka, bicyklovanie alebo I'ahké silové cvic¢enia. Délezita je
podpora imunitného systému, z potrebnych vitaminov
ide najma o vitaminy D, A, betaglukan, zinok a omega 3
mastné kyseliny. Doéraz je potrebné dat aj na starostlivost
o psychické zdravie jedinca a dostatok spanku.

redakcia



Dviha sa vam tlak?
siahnite po konope!

Trpite zvySenym krvnym tlakom? Necakajte na fatalne na-
sledky hypertenzie alebo dozivotnu medikaciu s vedlajsi-
mi u¢inkami. Siahnite po konopnom rieseni!

Blahodarné u¢inky dlhé roky tabuizo-
vaného konopi je kone¢ne mozné maxi-
malne vyuzit dplne legélne a bezpe¢ne
vdaka vyzivovym doplnkom radu |
CannamediQ. Hypertenzin je revolu¢-
ny pripravok vyuzivajuci spojenu silu
konopi, hlohu, 'vini¢a hroznorodého
a *$afranu pre efektivinu moduldciu krvného tlaku a zachovanie dobré-
ho stavu srdca, ciev a celého kardiovaskularneho systému.! Hypertenzin
navy$e obmedzuje nervové napitie a podrazdenost,® ktoré mozu vysoky
tlak sposobovat. Funguje efektivne bez vedlajsich u¢inkov.
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vyzivovy doplnok

Revolucné, maximalne ucinné pripravky CannamediQ vyuzivajtice aktivne konope
najdete vo svojej lekarni a na www.cannamediq.sk

Palia, svrbia, bodaju?

Hemoroidy postihuju az troch zo Zaisahom do ¢ierneho je Hemostop® Gel
styroch ludi. Pri¢inou ich vzniku je Max z prémiového radu Da Vinci Academia.
predovietkym nedostatok pohybu, Vdaka unikdtnemu zloZeniu obsahujucemu
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NADOROVA BUNKA ZASAHUJE
OKOLITE ORGANY

akovina prsnika - vel'’ky strasiak Zien. Vedeli

ste, Ze rakovina prsnika najcastejSie me-

tastazuje do spadovych, ale aj vzdialenych
lymfatickych uzlin, kosti, pl'ic, pe¢ene, mozgu, ale tieZ
koze, a méZe metastazovat aj do inych tkaniv a orga-
nov?

S MUDr. Mariou Reckovou, PhD, s Narodného onkologické-
ho institutu v Bratislave, sme sa rozpravali o vSetkom, ¢o
by ste mali ohl'adne tohto ochorenia vediet.

AKO SA LISI NADOROVA BUNKA OD ZDRAVEJ
BUNKY?

Nadorova bunka sa li8i od zdravej hlavne tym, Ze st v nej
narusené normalne prirodzené kontrolné mechanizmy
rastu, delenia, ¢i prirodzeného zaniku bunky. Pre nddoro-
vé ochorenie je typicky nekontrolovany rast, a tieZ Sirenie
do okolia, alebo vzdialenych organov a tkaniv organiz-
mu. V rdmci nddorového ochorenia st rovnako dbleZité
ako nadorové bunky, tak aj bunky okolitého prostredia,

v ktorom sa nddorové bunky nachadzaju, a ktoré tvoria

aj bunky, ktoré samotné moézu podporovat vznik, rast

a udrziavanie nddorového procesu, ale sicasne je okolité
nadorové prostredie ovplyviiované nadorovymi bunkami,
ktoré sa v iom nachadzajd. Prostredie je tvorené napri-
klad bunkami imunitného systému, bunkami vaziva, alebo
cievneho rieciska.

CO SUTO METASTAZY A AKO VZNIKAJU?
Typicky pre naddorové ochorenie je nekontrolovany rast,
porusené signaly apoptézy, teda prirodzeného zaniku
buniek, ale tieZ Sirenie do blizkeho okolia a do vzdiale-
nych organov a tkaniv. Prave proces $irenia do okolitych
a vzdialenych organov a tkaniv krvnou alebo lymfatickou
cestou, je oznacovany ako metastdzovanie a metastazy by
sme mohli oznacit za nadory, ktoré stivisia s pévodnym,
tzv. primarnym nadorom, ale st lokalizované v inych or-
ganoch a tkanivach. Tym, Ze sa ochorenie rozsiri do inych
organov a tkaniv, tak ich svojim nekontrolovanym rastom
poskodzuje, ale tiez opat’ ovplyviiuje prostredie, v ktorom
sa nadorové bunky nachadzaj, a v pripade vylu¢ovania
roznych latok, ktoré sa dostavaji do obehu, mézu byt



dalej ovplyviiované aj vzdialené organy a tkaniva, ¢im sa
cely proces zacykl'uje. Prikladom mézu byt v pripade kar-
cinému prsnika metastazy v oblasti kosti, plic, pecene,
alebo mozgu.

EXISTUJE NIEKOLKO TYPOV KARCINOMOV
PRSNIKA. PODEA COHO SA ROZLISUJU?

Dalo by sa povedat Ze Ziadne ochorenie u ¢loveka nie je
identické s ochorenim u iného ¢loveka a to suvisi s tym, Ze
kazdy clovek je absoltutne unikatny nielen v ramci vlastné-
ho nadoru, ale aj okolitého prostredia organizmu, v kto-
rom sa nador nachadza. V ramci moznosti génového sek-
venovania je v sicasnosti v niektorych pripadoch mozné
rozliSovat rézne podtypy nddorovych ochoren{ z pohladu
napriklad ich prognézy, ale aj z hl'adiska toho, aké liecba
by u daného ochorenia mohla byt uc¢inn4, alebo naopak sa
da v niektorych pripadoch rozpoznat, ktora liecba G¢inna
pravdepodobne nebude. Nadory prsnika je mozné rozdelit
z hl'adiska zakladného histopatologického morfologického
nalezu na tzv. epitelové a neepitelové, pricom najcastejsie
sa vyskytuju epitelové nadory a z nich duktalny invazivny
karciném. Zriedkavejsie sa v prsnej Zl'aze moze vyskytnut
aj napriklad sarkém, alebo lymfém. Epitelové nadory sa
dalej rozdel'uju na niekol'’ko poddytpov podla toho, ¢i sa

v nich nachadzaji hormonalne receptory, HER2 receptor,
alebo zZiadne z tychto receptorov. Poznanie stavu recepto-
rov patri u karcinému prsnika medzi Standardné vyset-
renia a ma vyznam z hl'adiska prognézy a odporicane;j
liecby.

PRECO NIEKTORE Z NICH METASTAZUJU A INE
NIE?

Metastazovanie je typické pre vsetky zhubné nadory.
Schopnost metastazovat, teda vytvarat vzdialené
nadorové loziska je jednou z typickych vlastnosti zhub-
nych nadorov. V prsnej zl'aze sa vSak mézu vyskytovat aj
tzv. nezhubné, alebo benigne nadory, ktoré nemetastazu-
j4, napriklad fibroadendm, papilém a podobne.

AKE SUNAJCASTEJSIE MIESTA METASTAZ
RAKOVINY PRSNIKA?

Rakovina prsnika naj¢astejsSie metastazuje do spadovych,
ale aj vzdialenych lymfatickych uzlin, kosti, plic, pecene,
mozgu, ale tiez kozZe, a mdZze metastazovat aj do inych
tkaniv a organov.

AKO SA DA ODHALIT, ZE OCHORENIE
METASTAZOVALO?

Poznanie ¢i ochorenie metastazovalo je dolezité na za-
¢iatku stanovenia diagndzy, ale aj v priebehu ochorenia.
Dolezita je anamnéza, v ramci ktorej su zistované klinické
tazkosti pacientky, d’alej je to fyzikalne vySetrenie, pri
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ktorom je mozné zistit napriklad zvacSenie lymfatickych
uzlin, alebo koZné metastazy, pripadne vyslovit podozre-
nie na postihnutie niektorych organov, napriklad pecene,
pri jej zvacseni, alebo mozno podozrenie vyslovit na
zaklade laboratdérneho vysetrenia krvi pri zistenf odchy-
liek od normalu u niektorych laboratérnych paramet-
rov. Dal$imi vy$etreniami, ktoré mézu poméct odhalit
metastazy su zobrazovacie vySetrenia, ako napriklad
roentgenové, alebo ultrazvukové, ¢i vySetrenie pomocou
pocitacovej tomografie (CT), pripadne PET-CT, alebo
magnetickej rezonancie (NMR), scintigrafie kosti a pod.
Niekedy je potrebné zobrat vzorku tkaniva a zistit ¢i sa
jedna o metastazu.

AKE TYPY LIECBY SA DNES PRI KARCINOME
PRSNIKA POUZIVAJU?

Zakladnou liecbou pri lokalizovanom naleze je chirur-
gicka lieCba, ale td moze byt individualne indikovana aj
v pripade metastatického ochorenia. Dalej sa pouziva
radioterapia, a tzv. systémova liecba, ktorou je sihrnne
oznacovana chemoterapia, hormonadlna liec¢ba, biologicka
liecba (napr. anti-HER2 liecba, ¢i liecba , ciklibmi*, ¢i m-
-TOR inhibitor) a tiez imunoterapia.

ZALEZI AJ NA PORADI, KOMBINACIL, CI
INTENZITE TYPOV LIECBY?
Pre liecebné postupy existuji Standardné odporuicania.




Napriklad, ked je ochorenie sice lokalizované, ale roz-
siahlejsie, tak sa odporuca podat najskdr chemoterapiu,
pripadne chemoterapiu v kombindcii s cielenou lie¢bou

a v niektorych pripadoch hormondalnu liecbu a azZ po
zmenSen{ nalezu indikovat operéciu. Takato liecba je
oznacovand ako neoadjuvantna. Alebo moZze byt v pripade
lokalizovaného nalezu najskoér indikovana operacia a az
nasledne tzv. adjuvantna liecba, ktorou moze byt chemo-
terapia, pripadne chemoterapia kombinovana s anti-HER2
liecbou. Po skonceni chemoterapie moze byt este indi-
kovana radioterapia a hormonalna liecba, ale moZze byt

v individudlnych pripadoch indikovana len samotna adju-
vantna hormonalna lie¢ba, pripadne po operacii nemusi
byt v individualnych pripadoch indikovana Ziadna d’alsia
liecba. Vyber lie¢by zavisi jednak od rozsahu ochorenia,
ale aj od tzv. biologickych znakov, teda pritomnosti urci-
tych receptorov, a to hormonalnych receptorova HER2
receptoru, ¢i nepritomnosti Ziadneho z tychto receptorov.
Cielom je podla urcitych znakov identifikovat agresiv-
nejsie ochorenie a tam liecbu zintenzivnit, alebo naopak
identifikovat menej agresivne ochorenie a tam podat liec-
bu menej intenzivnu, spojent s niZ$ou toxicitou. V pripade
metastatického ochorenia je indikovana lie¢ba oznaco-
vana ako paliativna s cielom zastavenia, ¢i spomalenia
progresie ochorenia, zmiernenia symtémov, ¢iZe prejavov
ochorenia a zlepSenia kvality Zivota. V pripade napriklad
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kostnych metastaz je pouzivana okrem chemoterapie, ¢i
biologickej alebo hormondlnej liecby aj tzv. antirezorp¢-
na lie¢ba, ktora zniZuje riziko komplikacii vznikajticich

z kostnych metastaz, napriklad zlomenin, bolesti, a pri
bolestivych kostnych metastazach, ¢i hroziacej fraktire
moZe byt tiez indikovana tzv. paliativna radioterapia, ale-
bo chirurgicka lie¢ba. Paliativna radioterapia je typicky
indikovana aj v pripade mozgovych metastaz.

CO ZNAMENA PERSONALIZOVANA LIECBA PRI
RAKOVINE PRSNIKA?

Personalizovana lie¢ba, alebo tiez liecba ,,usita na mie-
ru“ znamena, Ze je liecba vyberana individualne podla
charakteristik nadoru, jeho rozsahu, a aj na zaklade
charakteristik danej pacientky. V modernom ponimanti je
personalizovana lie¢ba v uzSom slova zmysle taka, ktora
je vyberana podla urcitych biologickych znakov nadoru,
¢i nddorového prostredia.

AKO OVPLYVNUJE VYBER LIECBY KVALITU
ZIVOTA PACIENTKY?

Kazda liecba, ¢i uz chirurgicka liecba, radioterapia,
chemoterapia, biologicka lie¢ba, hormonalna lie¢ba, ¢i
imunoterapia, ma svoje Specifické neziaduce tucinky, ale
aj napriklad jednotlivé chemoterapeutika sa od seba lisia
svojimi neziaducimi u¢inkami. Va¢sina neziaducich ucin-
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kov je prechodnd, avsak niektoré neziaduce acinky mézu
byt spojené aj s dlhodobymi, aZ trvalymi nasledkami. Ci
uz prechodné, alebo dlhodobé neziaduce ucinky ovplyv-
nuju kvalitu Zivota pacientok. Pri vybere liecby st okrem
odporucaného zloZenia liecby s ohl'adom na jej ti¢innost,
zohl'adnované aj neziaduce uc¢inky individualne u kazdej
pacientky. Niektora liecba napriklad neméze byt podana
prave pre svoje neziaduce ucinky, ak by prevazili pro-
spech z danej liecby z hl'adiska jej uc¢innosti. Sicasne si je
vSak potrebné uvedomit, Ze kvalita Zivota pacientok suvi-
si aj s prejavmi samotného ochorenia a pri Gi¢innej liecbe
aj napriek jej neziaducim a¢inkom, je mozné pri dobrej
ucinosti na samotné ochorenie pozorovat zlepSenu kvali-
tu Zivota, napriklad pri zmenseni nddorového ochorenia,
ktoré spdsobovalo tlak na iné organy a tkaniva a s tym
suvisiace klinické tazkosti, alebo pri ustupe bolesti spoje-
nych s postihnutim kosti metastazami, ktoré maju Sancu
sa zmiernit, alebo kompletne ustuipit pri uc¢innej onkolo-
gickej liecbe. Existuju tieZ rozne podporné medikamen-
tézne a nemedikamentézne postupy, ktoré moézu kvalitu
Zivota pacientok pocas liecby ich onkologického ochorenia
zlepSovat a niektoré neziaduce ti¢inky zmierniovat, ako

su napriklad lieky na zmiernovanie pocitu na vracanie,
strachu, uzkosti. S tym sdvisi aj vyznam psychologicke;j

podpory, ale v sicasnosti vieme, Ze je to napriklad aj pri-
merana fyzicka aktivita, ktora moze zmiernit napriklad
unavu, alebo prejavy periférnej neuropatie a podobne.

CO MOZE OVPLYVNIT KVALITU ZIVOTA
PACIENTKY NAJVIAC
Clovek je biopsychosocialna, ale tieZ spiritualna bytost,
a kvalitu zivota ovplyvnuje kazda z tychto jeho Grovni,
teda nie je to len fyzicka, ale tieZ psychicka a socidlna
pohoda a spiritualne naplnenie. Teda okrem priznakov
vlastného ochorenia, ¢i neziaducich uc¢inkov lie¢by vo
vel'kej miere ovplyviiuje kvalitu Zivota aj psychicky stav,
napriklad pritomné stavy tzkosti, ¢i depresie moézu pod-
statnou mierou zhorSovat kvalitu zivota. M6zu napriklad
zosilnit pocitovanu bolest, alebo naopak silna motiva-
cia, viera v uzdravenie, ¢i existujici zmysel Zivota mozu
kvalitu Zivota podstatnou mierou zlepsSovat. Dolezita
ulohu z tohto pohl'adu zohrava aj existencia podporne
naladeného okolia, ¢i uz v rdmci vlastnej rodiny, priatelov,
alebo zdravotnickeho persondalu. Podpornu tlohu v ram-
ci vplyvu na kvalitu Zivota ma aj spravna Zivotosprava
a v ramci nej napriklad aj spravne davkovana fyzicka
aktivita a vyvazena strava.

redakcia
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PREKONALI STE COVID-19?
VYSKUSAJTE REHABILITACIU
V BARDEJOVSKYCH KUPELOCH

ajvac¢sim bohatstvom BARDEJOVSKYCH

KUPELOV, a.s. st ich minerilne vody.

0d 9. marca 2021 mézu poskytovat liecbu
aj pre pacientov s postcovidovym syndrémom, ktori
spiiiaja kritéria pre indikacie V/2 a V/8.

V sticasnom dramatickom pandemickom obdobi zac¢inaju
Bardejovské Kupele vyuzivat vzacne lie¢ivé mineralne
vody Herkules a FrantiSek na individualne a skupinové
inhalacie pri kiipel'nej liecbe pacientov, ktori prekonali
ochorenie COVID-19. Prave inhalacie, spolu s tzv. MLS
laserovou terapiou v kombinacii s magnetoterapiou, by
mali priniest odstranenie nepriaznivych nasledkov tohto
ochorenia.

INHALACIA LIECIVYCH MINERALNYCH VOD
,Pacienti sa po prekonanom covide staZuji na zhorsené dy-
chanie a mnohym sa zniZila aj vitdIna kapacita plic. Prdve
tu je priestor na to, aby im pomohli inhaldcie lie¢ivych mine-
rdInych véd Herkules a Frantisek.“ hovori Tamara Satan-
kov4a, ekonomicko - obchodna riaditel'’ka Bardejovskych
kupelov. Tento typ postcovidovej rehabilitacie zavadzaju
Bardejovské Kipele medzi prvymi. Medzi najcastejsie
komplikécie po covidovom ochoreni patria inava a vy-
Cerpanost, dusivy kasel, zadychanie sa uz pri miernej
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zatazi, bolesti svalov a kibov, bolesti v hrudniku, tFfpnutie
a slabost koncatin, pretrvavajtice poruchy ¢uchu a chuti,
zazivacie poruchy, silné bolesti hlavy, poruchy spanku,
pamate a koncentracie. ,Inhaldcie, spolu s novinkou-MLS la-
serovou terapiou kombinovanou s magnetoterapiou, by mali
priniest tilavu aj od tychto symptémov,” hovori T. Satanko-
va. Bardejovské Kuipele dokazu pomdct pacientom, ktori
mali stredne tazky az tazky priebeh ochorenia COVID-19.
Pobyt je vhodny pre tych klientov, ktori prekonali akidtnu
fazu ochorenia, no pretrvavaju u nich nasledky, ktoré im
brania k navratu do bezného Zivota. Rehabilitacia by mala
zacat ¢o najskor, idedlne do Styroch mesiacov od prekona-
nia choroby. Odporuc¢ana dizka pobytu je od 6 noci.

PRAMENE NA INHALACIE

Herkules sa svojim obsahom mineralnych latok

(7880 mg/1) a kysli¢nika uhlic¢itého radi k najsilnej$Sim
na Slovensku. Vyborne sa osvedcil pri chorobach zaludka
a dvanastnika, pri chorobach dychacich ciest najma preto,
Ze svojim obsahom jédu posobi mimoriadne priaznivo

na odstranovanie hlienov z dychacich ciest. Je tiez vel'mi
ucinny pri cukrovke a ma aj priaznivy vplyv na potenciu.
Podobne vysoko mineralizovany (9800 mg/1) a a¢inny

je aj pramen FrantiSek, ktory v$ak nie je vyvedeny na
kolonade a pouziva sa na mineralne kupele a inhalacie.



,,Inhaldcie minerdlok Herkules a Frantisek s vysokym obsa-
hom sodika a COZ2 sliZia na posilnenie imunity. Inhaldcie sa
poddvaju za ticelom zlepsSenia respirdcie, prekrvenia sliznice
dychacich ciest, neutralizdcie kyslej reakcie zapdlenej sliz-
nice a tieZ pdsobia antialergicky a antisepticky,” vysvetl'uje
T.Satankova.

INDIVIDUALNE A SKUPINOVE INHALACIE
Inhal4cia je imyselné vdychovanie prirodnej mineralnej
vody s teplotou 36°C za liecebnym ucelom. V Bardejov-
skych Kupeloch klienti inhaluji mineralky Herkules

a Frantisek s vysokym obsahom jédu. Skupinova inha-
lacia je obl'ibenou formou vdychovania mineralnej vody.
Uskutocnuje sa v uzatvorenej miestnosti urcenej pre
pribliZne 20 klientov, ktori spolo¢ne inhalujd mineralku
rozprasovanu $pecidlnym pristrojom do ovzdusia. Ako
sucast procedury sa odporuca skupinové spievanie, ktoré
znasobuje ucinok inhal4cie. V sticasnosti - poc¢as pandé-
mie koronavirusu, sa ,,skupinové terapie" nerobia.

KOMPLEXNA STAROSTLIVOST

Klient dostane pri pobyte komplexnu starostlivost, edu-
kaciu od lekarov a tiez medicinske prednasky, ktoré si na
vysokej odbornej urovni a dokazu klientovi objasnit jeho
problémy a odpovedat na pripadné otazky. V ramci poby-
tu ma zabezpecené racionalne stravovanie podla zdravot-
nému stavu a primerany pocet proceddr naordinovanych
lekdrom. Pri liecbe postcovidovych problémov sa vyuzi-
vaju procedury ako inhalacie, pitné kudry, oxygenoterapia,
respiracna fyzioterapia, termoterapia, vyplachovanie

a konvickovanie mineralnou vodou, sol'na jaskyiia, bio-
lampa, masaze, vodoliecba, elektroliecba a iné.

i,

HRADENE POISTOVNAMI

Odbornici z ministerstva zdravotnictva prerokovali spolu
so zastupcami kupelov v polovici februara 2021 primar-
ne diagndzy, ktoré by mali byt hradené zo strany zdra-
votnych poistovni v kiipel'nej postcovidovej liecbe. Od
9.marca 2021 je mozné posielat’ a rehabilitovat pacientov,
ihned po vypisani navrhu lekdrom a schvaleni zdravotnou
poistoviiou, ako pobyt v prirodnych liecebnych kupeloch
alebo kupelnej lieCebni. Zaroven je mozné poskytovat
naslednd zdravotnu starostlivost a pobyt v prirodnych
liecebnych kupeloch alebo kiipel'nych lie¢ebniach a to pre
pacientov s postcovidovym syndrémom, ktori spliajt
kritéria pre indikaciu V/2 Zdlhava ob$trukéna plicna
choroba alebo V/8 Plticne fibrézy, a to na zaklade navrhu
lekara na kdpel'nt liecbu v uvedenych indikaciach.

AKO TERAZ FUNGUJU KUPELE?

BARDEJOVSKE KUPELE, a.s., ako zdravotnicke zariadenie
v sucasnosti poskytuju svoje sluzby klientom zdravotnych
poistovni za prisnych podmienok dodrziavania opatre-

ni schvalenych Uradom verejného zdravotnictva SR. Od
18.januara do 30.aprila 2021 plati pre klientov zdra-
votnych poistovni Specidlna zl'ava na tirovni priblizne

50 percent z ceny ubytovania. Zdkladom hygienickych
protiepidemiologickych opatrenf je pravidelné testovanie.
Pri prichode je kazdy klient otestovany a potom nasleduje
po 10 dnoch d’alSie testovanie pre klientov, ktori si na
pobyte 21 dni, alebo po 14 diioch, ak st na 28 diiovom
pobyte. Pri ukonceni pobytu su opéat vSetci otestovani.
Klienti poistovni st tak testovani minimalne 3-krat.

Viac informacii na: www.kupele-bj.sk,
rezervacie@kupele-bj.sk
alebo telefonicky 054/4774470 (4450, 4500).
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NEZIADU@E [’J@INKY @ASTO
UKONCUJU LIECBU

azdy deviaty pacient zvykne liek, ktory mu

sposobuje tazkosti, vysadit. A to bez toho,

aby sa o tomto kroku vopred poradil so
svojim lekarom.

Vacsina chronickych pacientov deklaruje, ze liecbu dodr-
Ziava presne podla pokynov lekara.

BEZ PORADY S LEKAROM

Prieskum 2muse realizovany koncom minulého roka na
reprezentativnej vzorke 606 respondentov ale zarovei
ukazal, Ze pacienti sa nespravaju v uzivani svojich liekov
vzdy bezpecne. Takmer 11 percent opytanych pripustilo,
Ze pokial po uziti lieku pocituju tazkosti, vysadia svoju
lie¢bu bez porady s lekarom. Naopak, pri zlepSenf zdra-
votného stavu ukon¢i lie¢bu takmer 6 percent pacientov
a to aj napriek tomu, Ze podl'a pokynov lekara by mali

v uzivani lieku pokracovat. Kazdy dvadsiaty pacient si,
dokonca, vyberie predpisany liek z lekarne, ktory ani
nezacne uzivat. Lekara o tom neinformuje.

BEZ LIECBY ZOSTAVAJU NELIECENT

Pacienti sa ¢asto rozhodnu ukoncit svoju liecbu pre
tazkosti, ktoré po uziti lieku pocituju. Niekedy sa do-
konca rozhodnu s lieCbou ani nezacat, pretoZe jej prinos
zatienia mozné rizika. ,Pacienti si vdcsinou neuvedomuji,
Ze svojim rozhodnutim prerusit predpisanti lieCbu bez toho,
aby sa o tomto kroku vopred poradili s lekdrom, zostdvaju
nelie¢eni,“ hovori MUDr. Marian Séth, prezident Asociacie

sukromnych lekarov SR. Ako dodava, v désledku toho sa
moZe zdravotny stav pacienta nad’alej zhorsovat a zni-
zit' jeho Sance na Uspesnu liecbu ¢i skomplikovat dalSiu
lie¢bu v budicnosti.

NEZIADUCE UCINKY SA NEMUSIA PREJAVIT

Pri kazdom lieku je potrebné pocitat s moznym vyskytom
neziaducich ucinkov. ,Ak sa u pacienta objavi neZiaduci uci-
nok, je délezité o tom informovat' lekdra a spolocne hladat’
int vhodnt alternativu, ktord pacientovi prinesie rovna-

ky tcinok, a zdroven bude pacientom dobre tolerovand,”
vysvetl'uje MUDr. M. Séth. Vac¢sina liekov sa podla jeho
slov da vhodne nahradit inym liekom, napriklad od iného
vyrobcu, s mierne odliSnym zloZenim v pomocnych lat-
kach, no stale s rovnakym uc¢inkom. Naj¢astejSim zdrojom
informacii o neziaducich ucinkoch je pribalova informacia
lieku. Zoznam neziaducich uc¢inkov v pribalovom letaku
ma upriamit pozornost na mozné reakcie na liek, ktoré

sa vSak u daného pacienta nemusia vébec vyskytnut.
Zoznam neziaducich uc¢inkov by preto nemal vyvolavat
obavy a byt dévodom na ukoncenie liecby. Niekedy sa
pacienti stretnd v ambulancii lekara s odporucanim, aby
pribalovt informaciu necitali vobec. Nastavenie liecby,
ktora prinesie pacientovi ¢o mozno najvacsi profit s o
mozno najmens$imi negativnymi vplyvmi, by v§ak mala
byt vysledkom vzajomnej spoluprace a komunikacie me-
dzi pacientom a lekarom.

redakcia



HEILBAD - SPA

POST COVID

LIECEBNO-REHABILITACNY POBYT

7 diiovy pobyt (6 noci) po prekonani ochorenia COVID-19

Komplexny individualny lie¢ebny program je zamerany na lie¢bu konkrétnych tazkosti klienta
pod dohladom odborného zdravotnickeho persondlu. Pri lie¢be komplikdcii po prekonanom
COVID-19 vyuzivame nase minerdlne vody, individualny pristup ku kazdému klientovi, edukaéné aktivity.

Lie¢ebny program obsahuje: *ubytovanie °plntipenziu - vySetrenie a konzultaciu lekara $pecialistu

Lie¢ebno-rehabilita¢ny program obsahuje: ° rehabilitaciu na posilnenie dychacieho, kardiovaskularneho
apohybového aparatu ¢ procedury podla aktualneho zdravotného stavu klienta: inhalacia, masaze, bioptron,
magnetoterapia, laserterapia, oxygenoterapia, zabal CO2, termalne kupele, solna jaskyiia, termoterapia

Pobyt v LD Lysec - cena 54,- €/osoba/noc,
Pobyt v LD Mier - cena 49,- €/osoba/noc

priplatok za jednol6zkovu izbu 21,- €/noc.

Na pobyt je mozné sa prihldsit na zaklade odporucdenia svojho lekara
s vymennym listkom v zmysle aktudlne platnych vyhlasok a opatreni.

& 046/5116 362

& info@kupele-bojnice.sk

E ﬂ E LE 'ﬂ' »trg cpk@kupele-bojnice.sk
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SLOVENSKO ZIYHAVA
V LIECBE DIABETU

ukrovka alebo Diabetes mellitus je naj-

rozsirenej$im chronickym ochorenim.

V roku 2018 bolo na Slovensku 355 895
diabetikov, z toho 21 372 novodiagnostikovanych,
a trend vyskytu ochorenia rastie.

Napriek tomu bojujeme s margindlnymi problémami, ako
je nedostatoCnd pristupnost najmodernejsej liecby, prilis
vysoké doplatky za lieky, planované odobratie ¢asti agen-
dy Specialistom - diabetoldgom, ako aj negativny vplyv
pandémie Covid-19.

AKTUALNY STAV VO SVETE A U NAS

Cukrovka alebo Diabetes mellitus je chronicka porucha
latkovej premeny, ktora je charakteristicka zvysSenou
hladinou cukru v krvi, ¢o je spdsobené nedostatkom alebo
nespravnym vyuzivanim inzulinu v tele. Vyskyt cukrovky

anajma 2 typu ma celosvetovo stapajtci trend. V stcas-
nosti ma cukrovku 463 miliénov I'udi na svete a predpo-
klada sa, Ze do roku 2025 sa pocet chorych na diabetes
zvySina 700 miliénov I'udi. Na Slovensku bolo v roku 2018
celkom 355 895 evidovanych pacientov s cukrovkou.
Vyskyt cukrovky predstavuje 6,5 percent z celkovej popu-
lacie. V roku 2018 bol niektory z typov diabetes mellitus
zisteny u 21 372 novych pacientov. Je potrebné pocitat’ aj
s vel'kym poctom nediagnostikovanej cukrovky bez kli-
nickych priznakov. Tym padom moZe byt skutoCny pocet
l'udi s cukrovkou cez 400 tisic.

DIABETES MELLITUS

Glukédza je zakladnym zdrojom energie pre nase telo.
Bunky vyuZzivaju energiu, ktora vznika pri spalovani
glukdzy - nepotrebnd glukdza ziskana z jedla sa uklada
v peceni a pecen ju medzi jednotlivymi dennymi jedlami



»spaluje“, teda uvolniuje do krvi. Inzulin je latka (hormén),
ktory produkuju Specidlne bunky (beta bunky) pankrea-
su (podzaludkovej zI'azy). Je nevyhnutny na to, aby bunky
v organizme mohli vstrebat’ glukézu, ktora cirkuluje

v krvi. Inzulin v podstate ,otvara“ bunku na prijem gluké-
zy, preto jeho nedostatok znemoZiiuje normalne fungo-
vanie buniek. Diabetes mellitus je chronické ochorenie,
pri ktorom sa v tele prestane vytvarat inzulin alebo sa

ho netvori dostatok, pripadne ho organizmus nedokaze
spravne vyuzit. Ak sa gluk6za spravne nespotrebuje,
zacne sa hromadit a jej hladina v krvi sa zvysuje. Nad-
merné mnozstvo glukdézy v krvi pomaly nic¢i krvné cievy,
nervovy systém, ale aj iné organy a tkaniva. Prave toto je
pricinou neskorsich komplikacii, ktoré so sebou diabetes
prinasa.

DIABETES 1. TYPU

Zvycajne sa vyskytuje u mladych I'udi a u deti. Pri tomto
type ochorenia ide o poruchu funkcie pankreasu, ktory
straca schopnost produkovat inzulin. Vac¢sinou je sp6-
sobend autoimunitnym ochorenim. Do urcitej miery je
nachylnost na diabetes 1. typu dedi¢na. Urcité faktory
prostredia (virusy, chemikalie) m6Zu aktivovat reakciu
tela, ktora moéze viest k vzniku cukrovky. Pacienti s diabe-

»

Kupele BRUSNO

8-dnovy liecebny pobyt

tom 1. typu sd odkazani na kazdodenn liecbu inzulinom,
inak by im hrozilo amrtie.

DIABETES 2. TYPU

Vyskytuje sa obycajne u starsich l'udi. Je tiez vyvolany
poskodenim pankreasu, hoci proces vyvinu trva ovela
dlhSie nez pri diabete 1. typu. U diabetikov 2. typu sice
pankreas tvori inzulin, ale nedokaze ho produkovat’

v dostato¢nom mnoZstve alebo ho organizmus nedokaze
spravne vyuZzit.

GESTACNY (TEHOTENSKY) DIABETES
MELLITUS

Tymto ndzvom sa oznacuje akykol'vek stuperi intolerancie
glukdzy, ktord sa po prvykrat zisti pocas tehotenstva.
Celosvetovo sa vyskytuje prijednom z 25 tehotenstiev

a prinasa komplikacie pre budiicu mamicku i jej dieta.
Po skonceni tehotenstva diabetes obyc¢ajne vymizne,
avs$ak deti zien, ktoré nim pocas tehotenstva trpeli, maju
v budicnosti vyssie riziko rozvoja cukrovky 2. typu. Asi
u polovice Zien, ktoré trpeli gestatnym diabetom melli-
tus, vznikne diabetes 2. typu v priebehu 5 - 10 rokov po
porode.

Prekonali ste COVID-19, ale Va$ zdravotny stav stale nie je tplne v poriadku?
Pripravili sme pre vas pobyt zamerany na problémy s pohybovym, nervovym a kardiovaskularnym ochorenim
v stvislosti s POST-COVIDOVYM syndrémom.

POBYT ZAHRNA:

» 7 x ubytovanie v dvojlozkovej izbe,

LIECEBNY PROGRAM A VYBER
PROCEDUR JE ZAMERANY NA:

» zlepSenie celkovej fyzickej a psychickej kondicie,

BONUS

» 7x plnd penziu formou bufetu, Vstup do rehabilitatného bazéna,

na zaklade doporucenia lekara.

» vstupnu lekérsku prehliadku, » posilnenie oslabenych svalov,

» 21 lieCebnych procedr:
3 x vanovy mineralny kipel, 3 x oxygenoterapia,
5xinhalécie, 4 x elektroliecba, 3 x klasicka masaz
Ciastocna, 3 x individuéalny telocvik*

» zlepsenie dychania,

» regeneraciu organizmu, KB SPA s.r-0.
Kipelna 1/2,976 62 Brusno

tel.: +42148 4311511

tel.: +421 910 838 328

e-mail: rezervacie@kupelebrusno.sk
@ @ Kipele Brusno
www.kupelebrusno.sk

» podporu imunitného systému.

VCASNE NASADENIE REHABILITACIE JE TYM NAJLEPSiM ROZHODNUTIM!

V domacom prostredi je priebeh dlhodoby a zloZitejsi.

DOPLATKY: Dari z ubytovania 1 € osoba/noc. Priplatok za jednol6Zkovt izbu 13 € osoba/noc.



INE SPECIFICKE TYPY DIABETU

Iné Specifické typy diabetu mézu byt spdsobené napri-
klad genetickou poruchou, ochorenim pankreasu, uziva-
nim niektorych liekov ¢i niektorymi infekciami. Do tejto
skupiny sa zarad'uju dedi¢né poruchy B-buniek (MODY -
cukrovka dospelych, vyskytujica sa u mladych I'udi) a de-
di¢né poruchy té¢inku inzulinu. Dalej sem patria choroby
podzaltidkovej Zlazy, ako st zdlhavé zapaly pankreasu,
nadory pankreasu a stavy po operacii pankreasu, cukrov-
ka pri poruchach zliaz s vntitornou sekréciou, cukrovka
vyvolana liekmi (vysoké davky glukokortikoidov, vysoké
davky tiazidovych diuretik) alebo niektorymi chemicky-
mi latkami, infekcie (vrodena rubeola, cytomegalovirus)
ainé zriedkavé dedi¢né syndromy s vyskytom cukrovky.

KOMPLIKACIE CUKROVKY

Neliec¢ena alebo nespravne lie¢ena cukrovka moze spo-
sobit’ zavazné komplikacie, ktoré maju za nasledok vazne
az zivot ohrozujuce zdravotné problémy. Cukrovka je
hlavnym rizikovym faktorom mikrovaskularnych (o¢i,
obli¢ky, nervové vlakna) aj makrovaskularnych (srdcovo
- cievnych, mozgové cievy, koronarne cievy) komplikacif.
Chronické komplikacie cukrovky su v sicasnosti hlavnou
pri¢inou zvysenej chorobnosti a imrtnosti. Je dokazané,
Ze diabeticka retinopatia (postihnutie o¢i) je hlavnou pri-
¢inou slepoty u dospelych v produktivnom veku. Postih-
nutie obliciek pri cukrovke je hlavnou pri¢inou zlyhania
obli¢iek. Diabeticka neuropatia vedie k amputacii dolnych
koncatin. Cievne mozgové prihody st u cukrovkarov

2 - 4 krat CastejSie ako u nediabetikov a 2 tretiny diabeti-
kov zomiera na kardiovaskuldrne ochorenia.

DIABETES A KARDIOVASKULARNE
OCHORENIA

Kardiovaskularne ochorenia st najvacsim svetovym
zabijakom na svete. V roku 2016 bolo zaznamenanych

57 miliénov Umrti na svete a z toho 31 percent z dévodu
kardiovaskularnych ochorenti (z toho 6,7 miliéna z dovodu
mozgovej prihody). O¢akavana dizka Zivota u 60 - ro¢né-
ho diabetika so sprievodnym kardiovaskularnym ocho-
renim je aZ o 12 rokov kratsia ako u ¢loveka bez diabetu
a bez kardiovaskuldrneho ochorenia. Uz pri cukrovke je
jeho Zivot skrateny o 6 rokov a ak ma sucasne cukrovku aj
kardiovaskularne ochorenie tak je to 12 rokov.

MYTY O CUKROVKE

O cukrovke koluje medzi l'ud'mi stale vel'a mytov a stale
niektoré z nich nie st prekonané. Jednym z najcastejsich
je, ze len obézni l'udia mézu dostat cukrovku. Nie je to cel-
kom tak, aj ked’ tym faktorom, ktory moéze za tento mytus
je to, Ze vel'a obéznych l'udi ju redlne ma. V detstve nas ro-
dicia strasili, Ze ked’ budeme jest vela sladkosti, dostane-
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PRIZNAKY OCHORENIA

Medzi najcastejsie varovne priznaky patria:
nadmerné mocenie
nadmerny smad
nadmerny prijem tekutin
svrbenie
vycerpanost, slabost
pretrvavajuci pocit hladu
nizsia vykonnost
chudnutie bez znamej priciny
poruchy ostrosti zraku
kozne infekcie alebo infekcie pohlavnych organov
amykozy
plesnove ochorenie chodidiel
nedostatok zaujmu a koncentracie
pocit brnenia ¢i palenia v koncatinach
pomale hojenie ran
zvracanie a bolest zaludka

Niekedy moze ochorenie pretrvavat aj niekolko rokov
takmer bez priznakov, takze jedinou Sancou na odhalenie
Jje vysetrenie krvi. Diabetici maju hladinu cukru nalacno (po
minimalne osemhodinovom nejedeni) viac ako 7,0 mmol/|

Rizikove faktory este neznamenaju, ze cukrovka skutocne
prepukne, avsak zvysuju pravdepodobnost prepuknutia
ochorenia.
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me cukrovku. Pravda je, Ze si m6zeme akurat tak pokazit’
zuby, aj ked' istd pravdepodobnost tu je. Ak totizZ budeme
konzumovat vela sladkych jedal, méZeme pribrat, stat sa
obéznymi a ,dostat” cukrovku. Cukrovka nie je ndkazliva
choroba a deti z nej Zial nevyrastu. U deti sa vyskytuje
najma cukrovka I. typu, ¢o je sposobené imunologicky,
cukrovka je vSak celozivotna. V sticasnosti sa u deti obja-
vuje aj cukrovka II. typu, ktora sa kedysi vyskytovala skor
v strednom a starSom veku.

CO ROBIT PRE LEPSI ZIVOT S CUKROVKOU?
Liec¢ba cukrovky zavisi od typu a Stadia ochorenia.
Vsetkym pacientom sa odporuca najma zmena Zivotného
Stylu, ktora zahrna:

Racionalne stravovanie - pacient s diabetom si musi
spravne vyberat potraviny a tiez spravne odhadnut
mnoZstvo sacharidov. Dal$im ddleZitym parametrom
potravy pre diabetika je glykemicky index, teda rychlost
uvolniovania glukézy z konkrétnej potraviny.
Pravidelnu fyzicki aktivitu - na priaznivy efekt staci
30 - 45 minat miernej fyzickej aktivity denne. Pomaha pri
kontrole glykémie, zlepSuje citlivost organizmu na inzu-
lin, pomdha znizit telesnd hmotnost i krvny tlak, zlepSuje
spektrum krvnych tukov a podobne. Okrem aerébnych
aktivit su potrebné aj silové cvicenia na podporu svalo-
vej hmoty, Co je velmi dolezity metabolicky organ, ktory
pomaha aj pri metabolizme glukézy.

Upravu telesnej hmotnosti - obezita a diabetes spolu
vel'mi uzko suvisia. UZ zniZenie hmotnosti o 5 percent
pomdze znizit riziko vzniku cukrovky, ale aj kardiovas-
kularnych ochoreni u obéznych l'udi. ZniZenie hmotnosti
zlepSuje glykemicku kontrolu, upravi krvny tlak i krvné
tuky.

CUKROVKA A COVID19

Liecba diabetu sa v tomto roku vyrazne skomplikovala.
Napomohol tomu st¢asne uradujici Covid-19, a to nielen
u nakazenych diabetikov, u ktorych prichadza k zvysené-
mu riziku tazsieho a komplikovanejsieho priebehu ocho-
renia Covid-19, ale aj u nenakazenych diabetikov. Vplyvom
reStrikénych protipandemickych opatreni u nich nastava
pokles navstev pacienta u lekara, obmedzenie diétnej
stravy a horsia kvalita stravovania (finan¢né nasledky
krizy, negativne psychické nastavenie a i.), nedostatok po-
hybu i stres. To vSetko vplyva na zhorsSenie metabolicke;j
kontroly a zvySené riziko akutnych aj chronickych kom-
plikécii, ktoré sucasne mozu zvySovat aj riziko désledkov
pri eventudlnej naslednej infekcii COVID-19., DéleZitou
tlohou diabetoldga je preto previest pacientov obdobim
trvania pandémie s ¢o najnizsim rizikom désledkov a zod-
povedne rozhodniit, kedy prevldda riziko ndkazy a kedy
dosledky samotného diabetu,” hovori Doc. MUDr. Zbynek

Schroner, PhD., podpredseda Slovenskej diabetologickej
spolocnosti. Z tohto dévodu diabetolégovia vyzyvajui pa-
cientov, aby napriek naro¢nému pandemickému obdobiu
pravidelne komunikovali so svojim diabetolégom a dodr-
Ziavali zasady predpisane;j lieCby.

DODRZIAVAJTE PREDPISANU LIECBU

DoleZité je brat predpisant liecbu, jest zdravi stravu,
podporovat imunitny systém a zdravu ¢revnu fléru, vyhy-
bat sa stresu, dopriat si dostatok odpocinku a udrziavat
si pozitivne myslenie. Nesmieme zabudat na podporu
imunitného systému. Odporuca sa pohyb na Cerstvom
vzduchu a slnku, zdrav4 strava s obsahom bielkovin, mi-
neralnych latok, stopovych prvkov, vitaminov s dorazom
na vitamin D a tieZ prijem ryb, huib, strukovin a podobne.
Doplnkova forma na posilnenie imunity sa nachadza v hu-
bach, ustriciach, zazvore, v pSeni¢nych klickoch, zelenom
Caji, brokolici, cesnaku a podobne. Starajte sa aj o ¢revnu
fléru konzumaciou kyslomlie¢nych produktov, probiotik
a prijmu tekutin.

ANTIDIABETIKA MOZU ZVYSOVAT RIZIKO

Preco sa na Slovensku stale zamedzuje liecba, ktora
zachranuje zivoty diabetikov? Donedavna bolo takmer
jedinym cielom lie¢by diabetu pribliZit sa k normalnym
hodnotam glykémie. Nie je na tom nic zvlastne, pretoze
zvysSena hladina cukru v krvi je hlavnym prejavom diabe-
tu a je tiez dokazané, Ze lepSia kontrola glykémie sa spaja
s niz$im rizikom mikrovaskularnych komplikécif, ktoré sa
prejavuju najma postihnutim oci ¢i obli¢iek. AvSak efekt



intenzivnej glykemickej kontroly na kardiovaskuldrne
ochorenia, ktoré sprevadzaji najméi diabetes I typu a st
aj hlavnou pri¢inou umrti, zostava otazny a pri tychto
pacientoch pretrvava vyrazne vyssi vyskyt a tiez horsia
progndza a to aj pri vytazenej liecbe inymi liekmi, ktoré
sa pouzivaju pri lieCbe srdcovo cievnych ochoreni. Navyse
sa ukdzalo, Ze viaceré antidiabetikd méZu zvySovat riziko
obavaného srdcového zlyhavania. ,DIhych 15 rokov v prie-
behu rokov 2000 az 2015 bolo pre diabetolégov obdobim
skepsy a nenaplnenych ocakdvani. TtiZobne ocakdvany
prelom nastal na jeseri 2015, kedy vysli von vysledky prvej
Studie zameranej na liecbu srdcovo - cievnych ochoreni v su-
vislosti s novou lieCbou antidiabetik. Jej vysledky vyvolali
obrovské nadsenie a nasledovali dalsie d6kazy, ktoré tieto
tvrdenia potvrdzovali. Zrazu sme mali vyrazni moZnost
zlepsit Zivot pacientov zdsahom do prejavov tych najvdZnej-
Sich sprievodnych ochoreni diabetu, akymi st srdcovo cievne
ochorenia, mozgovo cievne ochorenia, ¢i ochorenia obliciek.
Konecne sa podarilo vyvinut' lieky, ktoré dokdZu diabeti-
kom zniZit rizikd tychto pridruZenych ochoreni. Tieto nové
farmakd vedil k redukcii timrti so srdcovo cievnych pricin

aZ o 38 percent, umrti z akejkolvek priciny o 36 percent,

k redukcii potreby hospitalizdcie pre srdcové zlyhdvanie

0 35 percent a k redukcii ochorenia obliciek o 39 percent.”
hovori Doc. MUDr. Emil Martinka, PhD, zo Slovenskej
diabetologickej spolo¢nosti.

LEKARI VOLAJU PO KOMUNIKACII SO STATOM
Je tu vSak problém. Lekari majd v rukach vel'mi efektiv-
nu skupinu liekov, len ju nemo6zu adekvatne pouzivat,
nakol'ko to neumoziuji tzv. indikacné obmedzenia pre
hradend liecbu. Tie vSak vznikli eSte pred rokmi, kedy
neboli zndme priaznivé acinky tychto liekov. Za cely cas
sa vSak nezmenili a to aj napriek opakovanych podnetom
a ziadostiam zo strany lekarov aj pacientskych zdruzeni.
Kym Referencné terapeutické odporicania naprie¢ Euré-
pou aj vyspelym svetom uz davno povazuju tieto lieky za
dorazne odporucané, na Slovensku pretrvavaju nelogické
poziadavky, ktoré ich odstivaji na druhu az tretiu priecku
s povinnostou pouzit najskor farmaka, ktoré kardio-
vaskularne riziko potencionalne zvysujt. ,Neddvno bol
publikovany manifest, ktory priamo vyzyva k pouZivaniu
tychto novych liekov, ktoré okrem medicinskych poskytuju
aj ekonomické benefity (napriklad v podobe menej hospita-
lizovanych pacientov). Slovensko vsak kvéli rozhodnutiam
svojich tiradov nadalej zostdva asi uZ jedinou eurépskou
krajinou, ktoré sa rozhodlo svojim pacientom tiito liecbu
nedopriat. Ako odbornici sme ¢akali aspori pozvanie do
diskusie, porovndvanie argumentov, hladanie kompromisov
alebo aspori vyslovenie ndzoru, zdd sa vsak, Ze hlas vedy

a medzindrodnych odporiicani, nestacia a vébec ich nepo-
trebuju. Zrejme maju vlastné predstavy o vlastnej medicine.
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RIZIKOVE FAKTORY

Pozname viacero faktorov, ktore zvysuju riziko vzniku
cukrovky. Patria medzi ne najma:

dedicnost

vek

obezita a sedavy sposob zivota

vysoky krvny tlak

nedostatok fyzickej aktivity

chyby v zivotosprave matky pocas tehotenstva, nevhodna

vyziva dietata vo vcasnom obdobi zivota

stres a/alebo depresia

fajcenie
Rizikove faktory este neznamenaju, ze cukrovka skutocne
prepukne, avsak zvysuju pravdepodobnost prepuknutia
ochorenia.

Sme niiteni vyslovit’ vel'mi kriticky postoj k situdcii s mo-
dernou lieCbou diabetu na Slovensku a vyzvat' kompetentné
orgdny k diskusii.“ dodava E. Martinka. Dal$im problémom
je avizovana snaha Ministerstva zdravotnictva o presun
lahs$ich stadii diabetu pod patronat vSeobecnych lekarov.
»Je pre nds nepochopitelné, Ze ked’ sa onkologicki pacienti
méZzu liecit' u Specialistu onkoldga, kardiaci u kardioléga,
preco by diabetici mohli navstivit Specialistu - diabetoléga
az v pripade zdvaZnych komplikdcii? Ved’ aj my mdme prdvo
na najlepsiu odbornii starostlivost,” hovorf Ing. Jozef Borov-
ka prezident OZ Zvaz diabetikov Slovenska.

Andrea Hinkovd - Tarovd



Aktivne a Setrne odstranuje uSny maz! ...
ZNIZUJE RIZIKO ZAPALU UCHA L G

Cistenie usi je délezitou sucastou kazdodennej hygieny. Na ich ¢istenie sa va¢sinou vyuzivaju vatové
tycinky. Tie vSak Casto zatlacaju usny maz hlbsie do zvukovodu, ¢o méze sposobit neprijemny zapal.
Predstavujeme vam preto Gc¢innu a bezpeénu revoluciu v Cisteni usi.

Academia, ktora i¢inne odstraruje nadmerny usny maz. Tym preventivne zamedzuje tvorbu us-
nej mazovej zatky, ¢im znizuje riziko zapalu ucha. AurisClean funguje na revoluénom principe
aktivneho kyslika. Vdaka nemu dochadza k odlu¢eniu usného mazu od koze vonkajsieho zvukovodu.
Unikatne zlozenie a pohodlna forma aplikacie tejto zdravotnickej pomocky garantuje bezpecné pouzi-

vanie tak u dospelych, ako aj u deti. — - " .
UCINNE A BEZPECNE S AKTIVNYM KYSLIKOM

N a pravidelnd u$nu hygienu odportic¢ame vyskasat novinku AurisClean z prémiovej rady Da Vinci

zdravotnicka pomocka

Natrite to akné s pomocou konope

Trapi vas neustéle objavujuce sa akné? Nasadte na nevzhladné vyrazky
a upchaté péry nevsednu a maximalne ucinnu zbran — konope!

knea osetrujtice sérum s vysokym obsahom konopného oleja, arnikou,
A tymianom a $alviou rychlo upokojuje akitne prejavy akné, mierni zacer-

venanie vyrazok a obmedzuje vznik upchatych, zac¢ervenanych a zapalenych
porov. Pridajte Aknea sérum do svojej kabelky a majte ho po ruke kedykolvek, ked
sa neprijemné vyrazky objavia. Coskoro nebude po probléme ani stopa.

Vyskusajte aj dalsSie konopné pripravky radu Aknea zamerané
na starostlivost o problematicku plet. Dostanete v lekarnach,
zdravych vyzivach a na

Potrebujete ucinny
MULTIBYLINNY SIRUP
pri kasli’

STOPKASEL PRE DETI sirup Dr. Weiss® je vyni-
moc¢ny unikatnou kombinaciou bylinnych extraktov
s nasobnym efektom 5 bylin, medzi ktorymi je napr.
*skorocel alebo materina duska, ¢i slez, ktoré ula-

5 vuju pri kasli a $krabani v krku a upokojuju podraz-

| deny krk. Tento vynimoc¢ny sirup bol vytvoreny

_ % $pecidlne pre deti, aby v plnej miere poskytoval
R silny a sucasne $etrny ucinok. Ako jediny bylinny

HERBALMED | HeraaL MED > sirup obsahuje tiez beta-glukdny a dalej selén pre

|~ HOT DRINK -

o g by, g S

podporu imunitného systému deti.

vyZzivovy doplnok

Dostali ste sa v chladnych dnoch do problémov s nachladnutim? Potrebujete pomoct pri

prékonévanl’ jeho nésledkov? Nie je ni¢ jednoduchsie ako siahnut po osvedé¢enom prostriedku

- horicom bylinnom népojil

yskusajte origindlne instantné napoje HERBALMED® a priznakmi nachladnutia. Prirodné zloZenie napoja nezatazuje lad-

Hot drink Dr. Weiss, ktoré st na slovenskom trhu jedine¢-  viny, pecen, srdce ani iné organy a navyse, vdaka Setrnému a vyva-

né. Vdaka unikatnej kombindcii 20 extraktov z lie¢ivych bylin ~ Zenému zloZeniu, je mozné tento napoj kombinovat s liekmi vratane
su tieto napoje pre organizmus vydatnou podporou v boji s kaslom  antibiotik a mézu ho uzivat aj tehotné Zeny.
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AKO VYZRIET NA CELULITIDU?

de obdobie, kedy zacneme viac odhalovat svoje

telo. A pomarancova koza si nevybera a dokaze

potrapit $tihlu aj zaoblenii postavu. Co stoji za
jej vznikom, €o ju zvyrazni a ¢o naopak pomaha s jej
vymazanim?

Nevzhladna koZa v oblasti stehien, sedacich svalov a za-
docka je estetickym problémom, ktory postihuje vel'ku
vacsinu Zien. MuZom sa vyhyba ako cert kriZa a hlavnym
vinnikom st genetické predispozicie. Pocas materstva su
vazivové tkaniva v pokozke namahané a umoziuju tak
vel'ké rozpitie, a to celulitide skuto¢ne sved¢i.

0 CO IDE?

Zvacsené tukové bunky su vytlacané na povrch koze

a vznikajui nevzhladné nerovnosti a hrbol¢eky. V inkri-
minovanych partidch dochadza aj k obmedzeniu toku

krvi a lymfy. Jej vznik ma na svedomi mnoho sptstacich
faktorov. Sedavy spdsob Zivota, jedalnicek bohaty na
tucné a sladké potraviny, tvorba toxinov a ich hromadenie
v tele, fajCenie, nedostato¢ny pitny rezim, hormonalne
zmeny v dosledku tehotenstva, menopauzy, ale aj vplyvom
pouzivania hormonalnej antikoncepcie.

CELULITIDA SA ROZLISUJE NA 4 TYPY

1) Pomarancova koZe sa objavi len v okamihu, kedy po-
kozku stlacime. Tu je tok lymfy eSte v poriadku.

2) Celulitida je jemne viditel'na aj bez stlacenia pokozky
prstami. Na povrch vystupuji jemné nerovnosti, ktoré sa

prejavia zo vSetkého najskor na vnitornej strane stehien.
Pocas lezania sa vSak pomarancova koZza napne a vyhladi.
3) Celulitida je viditel'na bez ohl'adu na poziciu, v ktorej
sa nachadzate. Nerovnosti si enormnejSieho charakteru.
Mnoho odbornikov uz v tejto faze zacina bit na poplach,
pretoze esteticky problém prechddza do toho zdravotné-
ho.

4) Dochadza k degeneracii tukovych buniek. PokoZka je
na dotyk tuh4, bolestiva a opuchnutg, ¢o poukazuje na
hromadiace sa tekutiny, ktoré lymfa nedokaze odvadzat.

AKO S CELULITIDOU ZATOCIT, KED JU UZ
MATE?

Zacnite sa racionalne a zdravo stravovat, obmedzte tu¢né
a sladké. Konzumujte kvalitné bielkoviny, prospesné
celozrnné varianty namiesto bieleho peciva. Namiesto pa-
renej knedle si zamilujte bulgur alebo kuskus. Cestoviny
preferujte tie z konjaku a postrazte si celkovy kaloricky
prijem. Pohyb je délezity. Beh, plavanie, pilates, joga. Co-
kolvek, ¢o je vam blizke. Stavte na prudy vlaZnej a stude-
nej vody. Pokozka sa vypne a tok krvi aj lymfy dostant
zelenu. Pite dostatok tekutin. Stavte na midre mobilné
aplikacie, ktoré vam postrazia prijem tekutin. Zabudni-
te na sladké limondady a preferujte neperlivé napoje bez
cukru. Uplne postaéi voda z vodovodu so $tavou z citréna
alebo limetky.

Vel'mi déleZitd je tprava jeddlnicka. Skiiste ho trosku odlah-
cit' a vyskusajte napriklad tento skvely recept.



RIZOTO Z CERVENE) REPY S FENIKLOM
A GRILOVANYM SYROM

© Potrebujeme:

« 1 balenie konjakovej ryZe Slim Pasta
v ndleve

« 1 ks predvarenej cervenej repy

« 1 ks fenikla

« 200 gramov balkdnskeho syru

« olivovy olej

« kvalitné grilovacie korenie

« mleté Cierne korenie, sol’

© Postup:

1. Ocistite fenikel a odstrarite zelené
vyhonky. Tie si nechajte na neskor.
Fenikel nakréjajte na silnejsie platky

priecne, aby drzal tvar. Posypte ho
troskou grilovacieho korenia a ugri-
lujte na panvici na kvapke olivového
oleja az do zmaknutia. Staci par minut
z kazdej strany. Platok fenikla si nechaj-
te na kazdu porciu a zvy$ok nadrobno
nakréjajte.

2.Teraz si pripravte rizoto. Cerventi
repu nastruhajte nahrubo a dajte na
priblizne 1 minttu prehriat na panvi-
cu. RyZu Slim Pasta vyberte z obalu,
niekol'’kokrat preplachnite pod tec¢icou
vodou a vloZte do misky. K ryzi pridajte

cervenu repu, nakrajany fenikel a vSet-
ko premiesajte.

3. Balkansky syr nakrajajte na silnejsie
platky, dajte nasucho na rozpalent pan-
vicu a prudko orestujte z kazdej strany,
kym sa nevytvori zlatista korka.

Syr servirujte k rizotu, pridajte platok
fenikla, okoreiite a osol'te (pozor na
syr, ktory je sdm o sebe slany). Na zaver
posypte zelenymi vyhonkami fenikla.




SPA APHRODITE RAJECKE TEPLICE SO SPICKOVOU REHABILITACIOU

NAVSTIVTE SPA REHAB CLINIC

Kipele Spa Aphrodite Rajecké Teplice st zamerané
na liecbu pohybovych, dychacich, nervovych chorob
a chordb z povolania. Pre navstevnikov su vsak skve-
lym miestom na nacerpanie novej potrebnej pozitiv-
nej energie. Na spominani prevenciu a imunitu v boji
proti virusom ma blahodarny vplyv prave komplex
bazénov s termalnou liec¢ivou vodou, vodoliecebné
terapie a réozne procedury.

ODBORNA STAROSTLIVOST

Moderna komplexnd kipel'nd starostlivost u nas vyuziva
okrem prirodnych lie¢ivych zdrojov najmé rehabilitaciu,
ktora je siborom met6d aplikovanych na obnovu zdravia.
Okrem nasho vysokovzdelaného a odborného personalu -
lekari, zdravotné sestry, fyzioterapeuti, nutri¢ny terapeut
- mame nasu novu $pickovia SPA REHAB CLINIC s najmo-
dernej$imi certifikovanymi rehabilitacnymi pristrojmi,
ktoré mdézeme povazovat za druh ,lieku”.
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,,SPA REHAB CLINIC je spickovo vybavené rehabilitacné cen-
trum, v ktorom sa nds zdravotnicky tim venuje diagnostike,
prevencii a lieCbe bolestivych stavov pohybového apardtu.
Nasou zdkladnou viziou je poskytovanie vysoko tcinnych
metod na rychle odstrdnenie bolesti a ndslednii obnovu
sprdvnych pohybovych stereotypov. Sluzby nasej rehabilitac-
nej kliniky sti urcené pre ndvstevnikov kiipelov, ale i klientov
zo Sirokej verejnosti, ktori hladaji komplexnii prevenciu,
diagnostiku a terapiu pohybového systému,” objasnil mys-
lienku SPA REHAB CLINIC riaditel Spa Aphrodite Peter
Lalis.

Ak budete mat moZnost navstivit svetozname kupele Spa
Aphrodite v Rajeckych Tepliciach, tak na zaklade vyset-
renia lekarom budete méct vyuzivat moderné a Spickové
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pristroje, ako st Imoove, Record, rovnako zabezpecujeme

pre klientov komplexny rozbor krvi na vitamin D, imu-
nitné bunky, analyzu zloZenia tela $pecidlnym pristrojom
Tanita MC-780 a dal$iu diagnostiku na prevenciu a liecbu
bolestivych stavov pohybového aparatu.

UPOZORNENIE: O bezpecnost I'udi je postarané, pretoze
zdravotnickym persondlom zrealizujeme testovanie na
ochorenie COVID-19 antigénovymi testami, spolu s potvr-
denim o absolvovani testu.

www.spa.sk
shop.spa.sk

VT e “@* SPA APHRODITE
| ‘J RAJECKE TEPLICE

KUPELE
OTVORENE

REHABILITACIA
A LIECBA

www.spa.sk
BlizSie informdcie na
00421 41 549 42 56 alebo spa@spa.sk




AKO NEZAJEDAT STRES

kiuisenosti so ,zajedanim” stresu ¢i emécii,

najma ak sme vo vypitej situacii, ma vacSina

Z nas. Ak ste sa po neobvykle naro¢nom dni
rozveselili porciou zmrzliny alebo kiiskom ¢okolady,
zatial ¢o ste sa ventilovali kamaratke, je to v poriad-
ku.

Ak je vsak emocionalne jedenie prvou a najcastejSou
reakciou na negativne myslienky €i pocity, je na ¢ase to
zmenit.

CO JE TO EMOCIONALNE JEDENIE?

Za emocionalnym alebo stresovym jedenim moze byt
napriklad vedomé rozhodnutie. Vytoci vas $éf a vaSou
reakciou je objednat’ si obl'ibenu pizzu. Deje sa to najma
vtedy, ked’ siahate po jedle, aby ste unikli pred zlymi
pocitmi, ktoré preZivate. Dufate, Ze vdaka jedlu sa budete
citit' lepsie. Castejsie vSak ide iba o bezduchii reakciu na

neurcité negativne emdcie, ktoré neviete identifikovat.
Mozno ani neviete, ¢o vas trapi, ale ste si celkom isti, ze
jedlo je ta jedina vec, ktord vam pomoZze.

AKO ROZLISITE EMOCIONALNY VZHEAD OD
KLASICKEHO?

Existuje niekol'’ko znakov, ktoré vam pomoézu rozlisit
emocionalny vzhlad od skuto¢ného fyzického hladu. Emo-
cionalny hlad sa zvycajne objavuje nahle. Staci len pocitit
stres Ci napatie a bum! Mate chut na Cipsy. Na druhej
strane, fyzicky hlad ma tendenciu prichddzat postupne.
Zacinate pocitovat hlad, ale mézete pockat, kym sa najete
- tym mate ¢as urobit rozumné rozhodnutie, aby ste tento
hlad uspokojili zdravym jedlom. Emocionalny hlad zvyc¢aj-
ne sposobuje tuzbu po jedlach sladkych, plnych tukov ¢i
vysoko kalorickych. Nejde len o chut’ na ¢okoladu - naj-
radsej by ste si dali rovno kus cokoladove;j torty. Pre po-
rovnanie, ked pocitujete fyzicky hlad, ste ochotni zvazit



niekol'’ko moznosti, ktoré vas hlad uspokoja, o znamena,
Ze urobite aj lepsiu vol'bu vo vybere jedla. Akondahle je vas
fyzicky hlad uspokojeny, plny zalidok vam dava signal, Ze
uz mate dost a vtedy aj prestanete jest. No ak si motorom
emocie, ignorujete, ¢co vam hovori zalidok a nakoniec
toho zjete ovela viac, len aby ste sa citili lepSie. Stresové
jedenie vam mo6ze v danu chvil'u zdvihnat naladu, ale
hanba a pocit viny vas vzapati dobehnu. Ked' totiz dojete
jedlo, ktoré realne uspokojuje vas fyzicky hlad, zvycajne
sa potom necitite previnilo.

TIPY AKO SA VYSPORIADAT SO ZAJEDANIM
STRESU

Ved'te si potravinovy dennik. Prehl'ad o konzumovanom
jedle vam moéze pomdct zistit, ¢o je spustacom vasho
stresového jedenia. Kedykol'vek citite potrebu jest, pozna-
menajte si, aky pocitujete hlad na stupnici od 1 do 10 (1 =
som taka hladna, az odpadavam; 10 = som totalne preje-
dend). Takisto si zapiste, ako sa v danom momente citite.
Co vyvolalo vasu potrebu jest’? Ste naozaj hladni - alebo
pocitujete smutok ¢i izkost'?

Stojte si za svojimi pocitmi. Uz viete, Ze emdcie st spus-
tacom vasho hladu, tak preco ich nepriznat? Je v poriadku
byt obcCas nahnevany, vystraseny, osamely alebo znudeny.
Sice moze ist’ o neprijemné pocity, no nie s nebezpecné

- anie vZdy je nutné ich nejako napravat. Nechajte svoje
emocie prirodzene odist bez toho, aby ste ich sudili. Su
také, aké su.

Pracujte na schopnosti ako sa so svojimi pocitmi vy-
sporiadat. Vzdy, ked budete jest v reakcii na stres, je to
len pripomienka, Ze nezvladate svoje emocie. Ked na vas
dol'ahne stres, skuste si polozit otazku: ,Co najhorsie sa
stane, ked nebudem jest?“ Ano, tiroveii stresu moze este
trochu stupnut, ale ten pocit aj pominie. Ak nechate stres
jednoducho plynut, moZete pritom zistit, Ze dana situacia
nie je pravdepodobne az taka zl3, ako ste si mysleli. Cvicte
toleranciu svojich emdcii alebo skuste najst iny spdsob,
ako sa vyrovnat so stresom.

Hl'adajte alternativy k stresovému jedeniu. Skuste raz
za ¢as popremyslat o svojich pocitoch a o tom, ako vyrie-
Sit vaSe problémy. Urobte si zoznam veci, ktoré mozete
robit namiesto jedenia. Chod’te na prechadzku, aby ste si
vycistili hlavu, pocavajte hudbu, meditujte, Citajte, alebo
zavolajte kamaratke a porozpravajte sa.

Oducte sa svoje zlé navyky. Emocionalni jedaci neusta-
le zivia mysSlienku, Ze najlepSim spdsobom, ako lieCit
negativne emdcie, je jedlo. Rovnako ako iné zlé navyKky, aj
emocionalne jedenie sa deje skor, ako ste mali moznost

o tom premyslat. Napriklad jeden zly den sa moZe rovnat
piatim hodindm pozerania televizie a kilu zmrzliny. Mu-
site sa preto ,odnaucit” od svojich zlozvykov a v pripade
zlého dna vyskusSajte robit nieco iné.

Cakajte. Emocionalni jedéci sa ¢asto obavaju, e ak sa
nenajedia v momente ako tuiZia po jedle, bude sa tato
tuzba len zhorsovat. Ked' vSak chvil'u poc¢kaji, mozno ich
prekvapi fakt, Ze toto nutkanie pominie. Namiesto toho,
aby ste sa okamZite podriadili svojej tiZbe, povedzte si, Ze
pockate niekol'’ko minut. Je celkom pravdepodobné, Ze vas
nieco zaujme alebo sa pustite do inej aktivity a tizba po
jedle tak po chvili pominie.

Bud'te sami k sebe laskavi a uprimni. Svoju rolu urcite
zohrava aj trpezlivost, ked’ chcete zmenit svoje navyky,
najma ak sa tykajua ,zajedania“ stresu. Ak vam vSak tento
zlozvyk prerastol cez hlavu a zda sa vam, Ze uz nic neza-
bera, zvazte individualne poradenstvo alebo skupinovu
terapiu.

Susan Bowermanovd, riaditel’ka pre vzdeldvanie v oblasti vyZi-
vy spolocnosti Herbalife Nutrition



ZDRAVIE SI CHRANIME AJ VYB/EROM
SPRAVNYCH POTRAVIN

: ! dravie by malo byt v sticasnosti nasou najvys-
Sou prioritou. Preto by sme mali prijimat’
zmysluplné rozhodnutia, aby sme telu zabez-

pecili dostato¢nu vyZivu; z1€é rozhodnutia totiZ moézu

mat’ za nasledok prejedanie ¢i siahanie po nutri¢ne
chudobnych jedlach.

»Je prirodzené, Ze vsetci pocitujeme viac stresu, nez zvy-
Cajne. Stres vsak nie je dobrym spolocnikom. Pod jeho
vplyvom l'udia siahajt po nie prili§ zdravych jedldch a tiez
ich to méZe zldkat na vysoko kalorické jedld, ktoré im sice
prindsSaju pocit pohodlia a nasytenia, no ¢asto maji vysoky
obsah tuku, soli &i cukru, a tak im pravdepodobne nedoda-
Jju vela déleZitych Zivin, ktoré podporuju celkové zdravie,
vrdtane imunitného systému,”“ hovori Susan Bowermanova,
riaditel'’ka pre vzdelavanie v oblasti vyzivy spolo¢nosti
Herbalife Nutrition.

ZIVINY, KTORYCH POTREBUJEME VIAC

Prvym krokom v ramci zdravého doméaceho stravovania
je zamyslenie sa nad prijmom spravnych Zivin. Ak je
vasSim cielom zdrava a vyvazena strava, ktora podpo-
ruje imunitny systém, potom venujte va¢siu pozornost
zakladnym Zivindm, ktoré by sa mali stat neoddelitel'nou
sti¢astou vasho jedalnicka. Ci uz robite nakup, varite ale-
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bo zvazujete vyzivové doplnky, ubezpecte sa, Ze konzu-
mujete dostatok nasledovnych zZivin:

e Vlaknina. Vldknina je zndma tym, Ze pomaha udrziavat
pravidelna stolicu. Jedla s vysokym obsahom vldkniny st
syte pri relativne nizkom obsahu kalérif. Niektoré druhy
vlakniny tieZ napoméahajut tvorbe ,dobrych“ baktérii

v traviacom trakte, ktoré podporuji imunitu, pretoze
sluzia ako pociato¢na obranna linia pri vytlacani potenci-
alne Skodlivych baktérii, ktoré by sa mohli do traviaceho
traktu dostat.

e Hor¢ik. Aj ked nejde o mineral, nad ktorym obvykle
uvazujeme, hor¢ik prispieva k spravnemu fungovaniu sto-
viek telesnych funkcii. Vplyva na stav nasho imunitného
anervového systému, podporuje ¢innost svalova pomaha
nas$im bunkam pri vyrobe energie.

 Vitamin D. Vac¢Sina l'udi si so zdravymi kostami spaja
najma vapnik, no kosti potrebuju aj vitamin D, pretoze
prave ten pomdaha telu vstrebavat vapnik z prijimane;j
potravy. Vitamin D je tieZ potrebny na spravnu funkciu
svalov a podporuje ¢innost imunitného systému.

« Draslik. Tento mineral podporuje funkciu nervov a sva-



lov a poméha regulovat krvny tlak. Draslik tieZ podporuje
chemické reakcie v tele, ktoré generuji energiu z potravy.

o Zelezo. Jednou z kli¢ovych funkcii Zeleza je podpora
transportu kyslika do buniek a tkaniv. Ak nemate do-
statok Zeleza, vase telo nedokaze vytvarat hemoglobin
amoze dojst k anémii.

7 AKEJ STRAVY VIEME TIETO ZIVINY ZISKAT?
Druhym krokom v radmci zdravého domaceho stravovania
je teda vyber potravin, vdaka ktorym si budete vediet
uvarit zdravé a nutri¢ne bohaté jedla. Vacsinu z dolezi-
tych zivin najdete v potravinach, ktoré je mozné nakupo-
vat aj vo vacSich mnoZstvach, maju dlhsiu dobu spotreby,
takze vydrzia az do d'alSieho vac¢Sieho nakupu.

* Suché potraviny ako ovsené vlocky, SoSovica i celo-
zrnné cestoviny a cerealie mozu byt skvelym zdrojom
vlakniny, Zeleza a horcika. Niektoré cerealie su obohatené
aj o vitamin D. NajddlezitejSie je uistit sa, aby ste naozaj
kupovali ,celozrnné vyrobky*, preto venujte pozornost
tomu, ¢o sa uvadza na obale.

¢ Ovocie a zelenina st skvelym zdrojom vldkniny

a draslika. Jedna mrkva poskytuje odportucany denny pri-
jem betakaroténu, ktory pomaha chranit zdravie buniek,
vratane buniek imunitného systému. Telo tieZ premienia
betakarotén na vitamin A, ktory je ddlezity pre zdravie
pokozky.

¢ Zelenina je plna mineralov a vitaminov. Majte na
pamati najma tie druhy zeleniny, ktoré vydrzia najdlh-
Sie: cibula, zemiaky, brokolica, kapusta, ruzickovy kel ¢i
mrkva. Mrazené ovocie a zelenina maju rovnaké vyzivo-
vé hodnoty ako ich Cerstvé naprotivky, takZze si pokojne
urobte zasoby.

* Fermentované potraviny su takisto dobrou vol'bou,
poskytuju totiz prospesné probiotika (,dobré baktérie“)
traviacemu systému. Niektoré fermentované potraviny,
ako napriklad tempeh alebo grécky jogurt, su tiez vynika-
jucim zdrojom rastlinnych bielkovin (a jogurt je zaroven
aj skvelym zdrojom vapnika) a obe tieto potraviny maju
relativne dlhd trvanlivost.

* Konzervované potraviny si akymisi ,zachrancami”

s dlhou trvanlivostou, takZe sa nemusite obavat skorych
datumov spotreby. Vol'te produkty s nizkym obsahom so-
dika a zasobte sa paradajkami (¢i uz ide o omacku, pretlak
¢i krajané kusky), fazul'ou, vyvarmi, tuniakom, lososom,
sardinkami, kuracim masom a orechami. V konzerve sa
daju kupit aj dalsie druhy zeleniny, ako napriklad kukuri-

ca, tekvica i chilli papricky.

AKO SKLADOVAT POTRAVINY?

Po nakupe je nutné sa o potraviny aj naleZzite postarat,
aby sme v ¢o najvacsej miere predisli ich plytvaniu. Ako
nato?

» Suché potraviny, ako st napriklad fazula, ryZa alebo
cestoviny, skladujte na chladnom a suchom mieste.
 Vicsina konzervovanych vyrobkov ma datum spot-
reby roky vzdialeny, ¢o znamena, Ze ich moZete bezpecne
skladovat v Spajzi.

* Poznajte rozdiel medzi vyrazmi ,minimalna trvanli-
vost“ a ,datum spotreby“. Napriklad vajcia m6zu zostat’
Cerstvé a bezpec¢né po dobu 3 - 5 tyzdnov od ich zaktpe-
nia, ¢o je pravdepodobne esSte dlho po datume ich mini-
malnej trvanlivosti uvedenej na obale.

TIPY AKO PRIPRAVOVAT JEDLO

»Zeleninu a ovocie len zIahka umyte. Ak je prvé, po com
siahate, skrabka, skiiste to prehodnotit. KoZa a Supky

z ovocia a zeleniny byvaji dobrym zdrojom vitaminov,
minerdlov a vldkniny,” hovori S. Bowermanova a podla jej
dal$ich odporucani je potrebné sledovat, coho sa zbavuje-
te. V hlubikoch brokolice je totiz viac vitaminu C a vapnika
ako v jeho ruzickach, v stopkach Spargle je viac vyzivnych




latok ako v jej Spickach. Tvrda duzina ananésu v jeho
strede ma najvyssiu koncentraciu bromelainu, prirodné-
ho enzymu, ktory poméaha traveniu. ,UZ malé mnoZstvo
zdravého tuku pomdha pri vstrebdvani karotenoidov, takzZe
napriklad len niekol'ko pldtkov avokdda v Spendtovom Saldte
alebo trocha olivového oleja v paradajkovej omdcke dokdZe
zvysit' ich absorpciu.” dodava S. Bowermanova.

TIPY AKO SI PRIPRAVIT ZDRAVE JEDLO

7. POTRAVIN, KTORE MATE DOMA

Ked' uZz mate $pajzu aj mraznic¢ku dobre zasobend a potra-
viny st uskladnené spravne a bezpecne, mozete sa pustit
do pripravy zdravych jedal.

e Zacnite s bielkovinami. Na vyber mate Zivocisne
bielkoviny (syr, vajcia, tuniak v konzerve, losos ¢i kuracie
maso) aj rastlinné bielkoviny (fazul'u, hrasok ¢i SoSovicu,
pripadne tofu alebo tempeh).

* Pridajte zdravé sacharidy. Existuje vela vhodnych
zdrojov cukrov, ktoré poskytuju dostatok vitaminov,
mineralov, vlakniny a fytonutrientov. Skuste pridat zele-
ninu, ovocie a obilniny, ako hnedt ryZzu, quinou, celozrnné
cestoviny, celozrnné pecivo alebo kukuric¢né tortilly.

* Premeiite zvysky na nové jedla. Jedla, ktoré varite,
planujte tak, aby mali dvojité vyuzitie. Ak napriklad pri-
pravujete kuracie maso, ¢i uz na grile alebo na prirodno,
pokojne ho urobte viac a ¢o zostane, mdzete pridat do
zajtrajSich cestovin.

e Pripravte si vyvazené jednoduché jedla - ¢i uz ide

o polievky alebo dusené jedla so zeleninou, tzv. casseroles,
najlepsie je, ked obsahuju vsetko (bielkoviny aj zeleninu)
v jednom. Takto méate hlavné jedlo aj s prilohou bez toho,
aby ste ich museli pripravovat samostatne.

* Ndjdite upotrebenie potravinam, ktoré uz takmer
vyzeraju, Ze to majd za sebou. Existuje viacero sposobov,
ako co najlepsie vyuzit potraviny, ktoré rychlo podliehaju
skaze, aj ked' za¢nu vyzerat akosi ,smutne”. Napriklad,
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ked' su paradajky prili§ mdkké na to, aby ste si ich nakra-
jali do Salatu, mozete ich eSte bez problémov premenit na
chutni domacu paradajkovi omacku.

« Co s bananmi, ked uZ st hnedé &i flakaté? Doprajte
im viac zivota tym, Ze ich oSupete a date do mraznicky.
Neskor ich mozete pouzit ako prisadu do svojho smo-
othie! Polievky, dusené jedla ¢i Salaty, su vynikajuce jedla,
ktoré moézu obsahovat vela réznych ingrediencif kl'udne
aj s kratSou dobou spotreby.

CO SO ZVYSKAMI?

Pokial ide o zvysky, existuje ve'mi jednoduché pravidlo
nakladania s potravinami, ktoré znie ,dve hodiny, dva
palce, $tyri dni“ (z angl. two hours, two inches, four days).
Cisla tak tvoria ,pravidlo 2-2-4".

¢ 2 hodiny - Pravidlo dvoch hodin znamen3, ako dlho
zostavaju jedla bezpecné pri izbovej teplote po vytiahnuti
z rury alebo z grilu - alebo v pripade studenych jedal, ako
dlho méZu bezpecne zostat mimo chladni¢ky. Po uplynuti
¢asového limitu by mali byt jedla vloZené do chladnicky,
pripadne mraznicky.

* 2 palce - Pravidlo dvoch palcov znamen3, Ze zvysky
jedla by ste mali skladovat v plytSich nadobach - s vys-
kou najviac dva palce (¢iZe pribliZne 5 cm) - aby sa jedlo
v nich rovnomerne a rychlo chladilo. Ak st totiz nadoby
prilis hlboké, vychladnutie jedla v strede nddoby trva
prilis dlho.

¢ 4 dni - Toto pravidlo hovori, Ze chladené zvysky jedal
by ste mali spotrebovat do $tyroch dni. Po uplynuti tejto
doby by ste ich mali vyhodit.

Teraz je skvely Cas na to, aby ste boli v kuchyni kreativ-
ni - moZe vas prekvapit, aké chutné jedla viete pripravit

z ingrediencii, ktoré uz mate doma!

redakcia



VYMENTE PLASTY ZA SKLOI

Vy eSte stale kupujete sytent vodu

a vlacite domov tie tazké flase

z obchodu? Zbytoc¢ne zatazujete svoj
rozpocet aj Zivotné prostredie jed-
norazovymi plastovymi flasami. Ak
vam aspoii trochu zalezi na prirode

a prostredi, v ktorom Zijete, vymerite
ich za lacnejsi a ekologickejsi variant.
Elegantny dizajnovy SodaStream
Crystal v bielej alebo ciernej farbe so

harmonia
TIPY PRE VAS s

sklenenou flaSou vam doma pripravi

presne taku sytent vodu, na aki mate ‘f*‘
prave chut. Stac¢i otocit kohutikom, ﬁ
naplnit flasu vodou a bublinkami “ 7
a Cerstvej perlivej vody nasytenej
bublinkami presne podla vasej chuti

sa napijete hoci aj o polnoci.

Viac na www.sodastream.sk a FB/
IG SodaStream Slovakia.

S—

JAR V STARBUCKS BUDE SKUTOCNE ZELENA

Marec priniesol do Starbucks zavan jari a s nim aj novu
ponuku, ktora bude v tomto roku zelensia, ako kedy-
kol'vek predtym. Okrem vynimoc¢nych nipojov na baze
¢aju matcha, si vo svojej obl'ibenej kaviarni budete moct
vychutnat aj veganske alternativy svojich obl'ibenych
napojov alebo sa potesit Sirokou ponukou $alok, flias ¢i
tumblerov. Ak ndhodou nepoznate jedine¢ny zeleny Caj
matcha, pocas tejto jari je ten najlepsi ¢as ho ochutnat.
Tradi¢ny japonsky napoj matcha prekvapfi nielen ne-
tradi¢nou farbou, ale aj jedine¢nou chutou. Chut tohto
napoja je Specificks, ale vynikajico kombinovatel'na

s mliekom, mlie¢nymi alternativami a sirupmi.

V Starbucks si tento jedine¢ny zeleny ¢aj, ktory vas hned’
na prvy pohlad ohuri svojou sytou smaragdovou far-
bou, mbéZete vychutnat podobe Matcha Lemonade, ktora
v sebe spdja mikromlety zeleny ¢aj matcha v kombinacii
s osvieZujicou limonadou. Vysledkom je osvieZujico

sladky a lahodny népoj, ktory ma Ziarivy zeleny odtien.
Ak davate prednost jemnej chuti, odporti¢came siahnut po
Matcha Green Tea Latte, ktoré vam v Starbucks pripravia
v horucej aj l'adovej verzii. Tento krémovy, jemne sladky
napoj ocari vase zmysly. Doplneny o vas oblibeny sirup
sa stane vas$im favoritom a nebudete verit, Ze zelend mé6ze
chutit’ tak dobre.

Starbucks sa sfarbuje na zeleno aj v pripade ochrany
zivotného prostredia a pomdct moZete aj vy. Ak si svoj na-
poj nechate pripravit do vlastného hrnceka alebo tumble-
ra, uSetrite 0,30 € z ceny napoja a tieZ prispejete k mensej
zatazi prirody. Ak eSte nemate svoj tumbler alebo cold
cup, urcite si vyberiete z aktudlnej ponuky v Starbucks,

v ktorej najdete dizajnové $alky a termosky, znovupou-
Zitel'né pohdre, ale aj flase, ktoré udrzia teplotu vasho
napoja, ¢i uz sa chcete zahriat alebo osviezit.

UZite si prichod jari v Starbucks a oslavte ho so zelenymi
novinkamil!
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EXTRA STAVNATE A PLNE SVIEZOSTI - ZAZITE TO A DOMAI

Zda sa vam, Ze je vSetko inak ako pred
rokom? Pracujeme na home office, uci-
me sa online, stretdvame sa len virtu-
alne, cvicime v obyvacke, stolujeme iba
vo vlastnej kuchyni. Prispdsobili sme sa
a vSetko sa zrazu da - len to chce ostat’
fresh! Doprajte si pri kazdej domace;j
aktivite extra $tavnaté osvieZenie,

len tak pre chut, na ,dobitie bateriek”
¢i za odmenu. Zuvaéky Mentos Pure
Fresh ldkaji na zahryznutie svojou
Stavnatou napliiou. Su extra vel'ké

- pre vydatnu radost zo Zuvania si

nepotrebujete dat naraz dve Zuvacky;,
postacijedna. A ¢o je skvelé, obsahuju
vytazok zo zeleného ¢aju, ale Ziadny
cukor! V ponuke st v réznych baleniach
a prichutiach - okrem mentolovych

aj jahodové, limetkové, citrénové ¢i

s prichutou cukrovej vaty. Vyskusajte
ich vSetky - pocas firemného callu, pri
sledovani obl'ibeného serialuy, po jedle,
pred cvicenim, pri hrani hier aj pocas
prechadzok v prirode!

www.mentos.sk

STOP VIRUSOM, BAKTERIAM, PLESNIAM AJ MIKROBOM!

Pocas pandémie travime najviac asu
doma. Je vSak vas domov skutocCne
bezpecny pre deti, dospelych aj seniorov?
Na kazdodennt dezinfekciu a pre vzdy
sviezi vzduch s vyhodami aromaterapie
vyuzite Cistiacu silu a ozdravny poten-
cil prirody! Aromaesencialny cistiaci
sprej Puressentiel funguje ako prirodny
biocid. Obsahuje az 41 esencialnych olejov
v 100 % prirodnej kvalite, ktoré s preu-
kazatel'nou uc¢innostou likviduju virusy,
baktérie, plesne aj mikréby vo vzduchu, na
kobercoch, gauci, bytovych textilidch aj na
dotykovych plochach u vas doma. Kazda
flasticka produktu obsahuje vytazky z 10
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kg rastlin a tie najcistejSie prirodné vytaz-
ky pre bezpecny a krasne vonavy domov.
V pohodli domova aj poruke v kabelke by
vam nemal chybat ani antibakterialny
gél Puressentiel, ktory eliminuje virusy
a baktérie a vd'aka pridanym esencidlnym
olejom a aloe vera aj oSetruje a rozmaz-
nava pokozku na rukach. Kupite v part-
nerskych lekarnach Puressentiel, ¢istiaci
sprej Puressentiel 200 mlza OC 21,70 €,
antibakterialny gél Puressentiel za OC
4,60 €.

Pre viac informécii a zoznam lekarni:
@puressentiel_czsk FB puressentiel.czsk

PRIVITAJTE JAR BEZ DYMU A ZAPACHU.
NASTAL CAS NA VELO!

Jarny vanok prinasa pre vSetkych
dospelych uzivatel'ov nikotinovych
produktov hortcu novinku z trépov

- nikotinové vreciska VELO Tro-

pic Breeze Mini s niz§im obsahom
nikotinu (len 6 mg), mens$imi rozmermi
vrecusok a prichutou tropického ovocia
- mandarinok, marakuje a manga. Od
marca je tak v trafikach, obchodoch

s tabakovymi vyrobkami a na ¢erpacich
staniciach az 8 roznych VELO variantov
s rozli¢nymi prichutami a intenzitou
nikotinu. S potencialne niz$im zdra-
votnym rizikom st VELO alternativou
pre tych, o sa nevedia uplne vzdat

nikotinového nutkania, chct vSak byt
zodpovednejsi k sebe aj k svojmu okoliu.
Pri uziti VELO nevznika dym a zapach:
vrecusko sa vklada pod horna peru, kde
sa z neho nikotin uvoltiuje postupne cez
sliznicu ustnej dutiny. To praje u(s)po-
kojeniu nikotinového nutkania aj pocas
dlhej cesty autom, v lietadle, uprostred
mitingu alebo po boku osoby, ktorej by
dym a zapach z cigarety mohli preka-
zat. OMC VELO: 4 €.

Su urcené vylucne pre dospelych uzi-
vatelov nikotinovych produktov!
VELO si moZete objednat bezpecne
aj na: www.govelo.sk



Premiove produkty z lekarne

Vypytajte si v lekarni prémiové produkty, ktoré je dobré mat doma hlavne v jarnom obdobi.

Imunita po zime

AZ 300 MG KOLOSTRA V DENNEJ DAVKE,
AZ 5 PREMIOVYCH AKTiIVNYCH LATOK V 1 KAPSULE.

* Kolostrum obsahuje velké mnoZstvo nutriéne vzacnych latok,
ktoré uchovavame pomocou Specialnej technolégie spracovania.

* 5 aktivnych latok poskytuje naozaj Siroké spektrum pdsobenia
na tak komplexny systém, akym je imunita.

* Kolostrum s beta- glukanmi, organickym selénom, zinkom
a znackovym vitaminom C prispieva k spravnej funkcii
imunitného systému.

* Vysoké standardy v produkte Kolostrum s beta-glukanmi forte™
uzatvara znackova rastlinna kapsula K-CAPS®.

Prichystajte chrupavky na Lletné dobrodruzstva

JEDINEENA 6- ZLOZKOVA KOMBINACIA ;,' armys® JIEss
V STAROSTLIVOSTI O CHRUPAVKY. — EE:-'

* Najlepsie hodnoteny v nezavislom teste klbovej vyZivy dtest
5/2016 (19 testovanych preparatov). Inovo 5 forte
je vhodné uZivat pre aktivnych Sportovcov, muzov po 35-ke
a vSetkych seniorov po dobu minimalne 3-och mesiacov.

* Vyvazené zloZenie obsahuje glukdzamin sulfat, chondroitin sulfat,
MSM, kyselinu hyalurénovd, kolagén Il. typu a vitamin C, ktory
prispieva k spravnej tvorbe kolagénu a k spravnej funkcii 80 e e
chrupaviek a kosti. < i

Zlepsite si kvalitu spanku

SPANOK PRE NAROCNYCH

* Exkluzivny produkt na spanie s obsahom aZz 12 aktivnych zloZiek.

» 1 mg melatoninu, ktory prispieva k skrateniu ¢asu
potrebného na zaspanie.

* Extra silnd zmes, ktora kombinuje Latky zo starostlivo vyberanych
bylin medovky lekarskej, valeriany lekarskej, chmelu obycajného,
mucéenky opletavej, levandule Gzkolistej a extraktu zeleného &aju.

¢ Obsahuje vitamin B,, B, a By,, ktoré prispievajd k spravnemu
fungovaniu nervového systému a psychiky a vitaminy B,, B, ktoré
prispievaju k zniZzeniu Gnavy a vycerpania.

I, FERARTRANY YRS Y HEh raa

» Nenavykovy.

INFOLINKA VEETKY NASE PRODUKTY NAJDETE NA . 5 "
DOSTUPNE V KAZDEJ DOBREJ LEKARNI Cie- Bl

ﬂ' EarTiy= ad 0850 184 314 @ www.barnys.sk L Ly AKO AJV SIETACH LEKARNI
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HUBERT GRAND - PRE
TYCH, KTORI SI VEDIA
ZIVOT VYCHUTNAT

Tento prémiovy sekt je spojenim sviezosti a Stylovosti

a ucaruje aj narocnému zakaznikovi. V kolekcii Hubert
Grand najdete vacSinou polosuché Sumivé vina, ale aj
Specialitu Hubert Grand Zero dosage, CiZe verziu bez
pridaného cukru (tzv. Brut Nature). Si vyrobené met6-
dou Charmat, pri ktorej druhotné kvasenie hotovych vin
prebieha v uzavretych tankoch vel’kych objemov. Vyhodou
je zachovanie Cerstvosti, intenzity arémy vina, ale aj lepsia
kontrola kvality a konzistencie vysledného produktu.
www.hubertonline.sk

LEGENDA V LUXUSNEJ VERZII
KARPATSKE BRANDY XO

Na jeho dokonalé vyzretie ¢akali odbornici a vyrobcovia viac ako
10 rokov. Nova XO verzia pravého slovenského brandy je najlu-
xusnej$im produktom tejto legendarnej znacky. Oznacenie XO
znamena, Ze dozrievalo v Specialnych dubovych sudoch viac ako
10 rokov, dokonca tato Specidlna Sarza uzrela svetlo sveta azZ po
17-tich. Ma nadhernu sytu jantarovu farbu so zelenkastym nady-
chom, vyzretu voiiu dubového dreva a tabakovych listov a jemné
stopy kavy a ¢okolady. Ma delikatnu, dlhotrvajicu chut dreva

a vinneho destilatu na pozadi s jemnym kakaovym maslom. Svojou
vynimoc¢nostou je vhodné ako origindlny darcek ale hodi sa aj

na sviato¢ny stol. Najdete ho priamo u vyrobcu prostrednictvom
online www.karpatskebrandy.sk

[ET 1Lt TFTe.

SAMROLE S TVAROHOVO BYLINKOVOU
PLNKOU. JEDNA BASEN!

papierom na pecenie, potrieme rozslaha-
nym vajickom a pecieme v rozohriatej rire
na 200 stupiiov asi 15-20 minut do zlatista.
Vyberieme z rury a nechame vychladnut.
Na plnku vymieSame v miske tvaroh, jogurt
a olivovy olej a mixérom ich Sl'ahame asi

5 minut do nadychanej krémovej natier-

ky. Priddme nasekané bylinky, hor¢icu,

sol’ a korenie a opat kratko premieSame
mixérom. Plnku ddme do zdobiaceho vrecka
a plnime do upecenych Samroliek. Poda-
vame ako predjedlo alebo ako pochutinu
klahodnému ruZovému vinu Frankovka
modra rosé, neskory zber z radu Poézia
od Vitis. www.vitis.sk

Originalny velkono¢ny recept vytvorila Mi- = ——
chaela Smolova (@SistersBakery) a versSe na

oslavu zivota, znovuzrodenia a jari umne do-
pisali privlastkové vina z radu VITIS Poézia.

Potrebujeme: 1 balenie listkového
cesta,1 vajce na potieranie,250 g krémo-
vého nizkotu¢ného tvarohu,5 PL bieleho
jogurtu,1 PL olivového oleja,1 CL medovej
hor¢ice, par listkov medvedieho cesnaku,
par vetviciek kopru, pazitka, sol’ a korenie.

Postup: Rozval'kané listkové cesto nare-
Zeme na 1.5 cm hrubé pasy. Tie po jednom
obmotame okolo formiciek - riirok na mini
Samrole. Poukladdme ich na plech vystlany
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.SEAR ZONA DAVA GRILOVANIU VYSSI LEVELS,
POCHVALUJE SI ZDENEK POHLREICH

bjavte perfektny grilovaci systém so SEAR

zOnou a vase grilovacky sa stani legen-

darnymi. Spokojny je s nim aj najznamejsi
kuchar Siroko - daleko, Zdenék Pohlreich.

Grilovanie je viac, nez len opekanie klobasok. Je to vasen,
pri ktorej vznika fantastické jedlo a nezabudnutel'né spo-
mienky. Nezalezi na tom, ¢i ste zacCiato¢nik alebo skuseny
grilmajster, ¢i sa pridfzate klasickych BBQ receptov alebo
idete podla svojej fantazie, ani ¢i chystate vydatny obed,
I'ahk veceru, sladké maskrty alebo slané drobnosti. Gri-
lovanie na griloch Weber postva tuto ¢innost do novych
dimenzii, v ktorych vznikaju Stavnaté steaky, vonavé
grilované ryby a hydina, tak akurat prepecena zelenina
aneodolatel'né dezerty z rostu. Pokial ale chcete objavit
viac, pokial chcete z4jst za hranice dosial poznanych
moznosti, pokial ocenujete kvalitu a viete, Ze prave vy ste
ti, kto si ju zasluzia, vase naroky uspokoji iba perfektny
grilovaci systém od Weberu - grily so SEAR zdnou.

CO JE SEAR ZONA?

Su to tri blizko seba umiestnené horaky vytvarajice
z6nu, ktora sa ohrieva ovela rychlejSie, nez iné oblasti,
¢im sa vyrazne skracuje ¢as potrebny na zohriatie rostov.
Spoznate ju podla malého ¢erveného horaka. Plynové
horéky s teplotou aZ 800 °C zohrievaju liatinovy grilova-

Zdenék Pohlreich
_odporaca pri grilovani
vyuzit grily Weber
SOISEAR zénou

cirostna 420 °C a ten rovnomerne distribuuje teplo do
pripravovaného pokrmu. , Pri vel'mi vysokych teplotdch

sa mdso zbytocne vysusuje. Takto sa vSak rychlo zatiahne

a ziska chrumkavii kérku, pod ktorou sa skryvajiu jemné
vidkna Stavnatej svaloviny,” vysvetl'uje ambasador grilov
znacky Weber, Zdenék Pohlreich, ktorého ani nemusime
predstavovat. SEAR z6nou disponuju grily Spirit SP-335
Premium GBS, Spirit EPX-325s GBS, Genesis II EX-335
GBS, Genesis Il EP-335.

AKO SEAR ZONA FUNGUJE?

Grilovat zacnete ako obvykle. So zatvorenym poklopom
vyhrejete gril Genesis na cca 300 - 320 °C, ¢o trva asi

15 minut, a vypnete horak mimo SEAR zény. Zapalite
SEAR z6nu a date prilezitost jedlu, ktoré chcete grilovat
C¢i opekat. V zavislosti od pripravovaného jedla opekajte
kazdu stranu 1 aZ 4 minuty, potom presuiite suroviny do
Casti rostu s nizSou teplotou a dokoncite proces grilova-
nia. Dvorny kuchar grilov Weber odporuca aj opacny po-
stup: skuste jedlo najprv pripravit klasickym sp6sobom

a pred koncom ho presunte do SEAR zény. ,Searingom do-
siahnete zaujimavu texturu a chutovy kontrast, vdaka comu
je jedlo este delikdtnejsie. Cim Castejsie budete so SEAR
z6nou grilov Weber pracovat' a experimentovat, tym viac
neskutocne chutného jedla sebe a svojim hostom pripravite,
dodava Zdenék Pohlreich.

“«

Gril Weber Spirit
EPX-325 siGBS,
zarucuje dokonalu ...
grilovacku

1.-1".‘
1
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UROBTE SI RADOST

NA VEEKU NOC

el'’ka noc bude tento rok ina. To v§ak nezna- prechadzkou po slne¢nej like a potom si ako rodina

mena, Ze si nemoZeme pripravit typické aj sadnite k slavnostne pripravenému stolu a stravte

menej typické lahédky patriace k tomuto spolu ¢as. PrinaSame vam niekol'ko in$piracii, ktoré
sviatku. Vel'’ka noc bude tento rok od 2. do 5. aprila vam tieto dni m6Zu urobit’ esSte krajsie.

a vy sa na nu mdzete naladit napriklad spolo¢nou



DOMACI KVASKOVY MAZANEC

Naroé¢nost’: jednoducha priprava
Cas pripravy: asi 15 mintt
Vystaéina: 6 - 8 porcii

© Potrebujeme:

« 60 gramov hrozienok

v 2 PL rumu

« 120 ml mlieka

« 100 gramov masla

« 300 gramov polohrubej miiky

« 180 gramov hladkej miiky

« Stipku soli

« 1 balicek DroZdia Dr. Oetker

« 1 balicek RaZného kvdsku Dr. Oetker
« 100 gramov cukru

« 1 balicek Vanilinového cukru Dr. Oetker
« 1 balicek Finesse citrénovej kéry Dr. Oetker
« Stipku mletého muskdtového orieska
v 1vajce

v 2 Atky

© Potrebujeme na posypanie:
v 1vajce
« 80 gramov mandlovych pldtkov

© Okrem toho potrebujeme:
« plech na pecenie (30 x 40 cm)

© Postup:

1. Na pripravu cesta namocime hrozien-
ka do rumu a nechame ich asi hodinu
macerovat. V kastroliku zohrejeme mlie-
ko a nechame v nom rozpustit' maslo.

V mise zmieSame obe muky so solou,
drozdim, kvaskom, cukrom, vanilino-
vym cukrom, citrénovou kérou a muska-
tovym orieskom.

2. Pridame vajce, %itky, maslo roz-
pustené v mlieku a hrozienka a ruc¢ne
vypracujeme dohladka. Cesto poprasime
mukou, prikryjeme utierkou a nechame
asi 45 mintt na teplom mieste kysnut.

3. Vykysnuté cesto premiesime na po-
mucenej pracovnej ploche a vytvorime
gulaty bochnik s priemerom asi 18 cm.
Bochnik prenesieme na plech vyloze-

ny papierom na pecenie, prikryjeme
utierkou a nechdme eSte asi 15 mintt
kysntt. Potom ho potrieme pomocou
Stetca alebo pierka rozslahanym vajcom
a posypeme platkami mandli. Do stredu
ostrym nozom vytvorime nie vel'mi
hlboky kriz. Vlozime do predhriatej riary
a peCieme.

Elektricka riara: 190 °C
Teplovzdus$na rura: 170 °C
Plynova rira: stupein 3
Cas pecenia: asi 45 minut

4. Mazanec nechame vychladnuit a pred
podavanim pocukrujeme.




Narocnost’: stredne naro¢na priprava
Cas pripravy: asi 35 mintt
Vystacina: 1 roladu

© Potrebujeme na cesto:

v 400 gramov Cerstvého spendtu

v 5 Zltkov

« 50 gramov smotanového syra

« 1 zarovnanti KL soli

« 3 zarovnané PL hladkej miky

« 1 zarovnanti KL Kypriaceho prdsku do
peciva Dr. Oetker

« 5 bielkov

© Potrebujeme na napli:

« 1 téglik Creme VEGA Dr. Oetker

« 1 pretlaceny strucik cesnaku

« 1 zarovnanu KL soli

« 1 zarovnanti PL Cerstvého tymianu
« 20 gramov strihaného parmezdnu
« 12 kuskov suSenych rajcin

© Este potrebujeme:

« ponorny mixér

« elektricky rucny slaha¢

« plech na pecenie (30 x 40 cm)

© Postup:

1. Na pripravu cesta sparime Spenat
horicou vodou a 2 mintty ho nechame
v nej postat. Potom vodu scedime a zo
Spenatu vytlacime Co najviac vody.

2.V mise zmieSame Spenat so 7itkami,
smotanovym syrom, sol'ou, mikou

a kypriacim praskom. Ponornym mi-
xérom rozmixujeme. Bielky vyslahame
elektrickym ru¢nym sl'ahacom nastave-
nym na najvyssi stupei dotuha a zl'ahka
vmieSame do zmesi. Cesto rovhomerne
rozotrieme na plech vyloZeny papierom
na pecenie. VloZime do predhriatej riry
apecieme.

SPENATOVA ROLADA

Elektricka rura: 180 °C
Teplovzdus$na rira: 160 °C
Plynova rura: stupen 3
Cas pecenia: asi 15 minut

3. Na pripravu naplne v mise zmieSame
Creme VEGA s cesnakom, sol'ou a tymia-
nom.

4. Upeceny plat preklopime na papier
na pecenie posypany parmezanom,
stiahneme papier, na ktorom sa plat pie-
kol, a nechame vychladnut. Potom plat
potrieme napliiou, poukladdme na neho
suSené paradajky nakrajané na malé
kusky a zrolujeme.

5. Roladu odlozime do chladnicky aspon
na 2 hodiny stuhntit.



PANNA COTTA S FIALKAMI

Narocnost’: jednoducha priprava © Potrebujeme na ozdobenie: 2. Nasledne ju postupne rozlievame do
Cas pripravy: asi 10 mintt « 15 kvietkov fialiek nebo inych jedlych poharov a prekladdme kvietkami. Odlo-
Vystaci na: 4 porcie kvietkov Zime asponi na 2 hodiny do chladnicky
« 1 PL prdskového cukru stuhntt.
© Potrebujeme na dezert:
« 500 ml rastlinnej smotany alebo © Okrem toho potrebujeme: 3. Pred podavanim ozdobime povrch
kokosového mlieka « 4 pohdre dezertu zvyskom kvietkov, ktoré popra-
« 1 balicek VEGA Gélu Dr. Oetker Sime praskovym cukrom.
« 35 gramov prdskového cukru © Postup:
« 1 balicek Trstinového cukru mlety 1. Na pripravu dezertu nalejeme do © Tip: VEGA Gél moZeme pouzit’ aj
vanilkovy struk Dr. Oetker kastrdlika smotanu. Priddme VEGA Gél, v kombinécii s klasickou smotanou na
« 15 kvietkov fialiek alebo inych jedlych cukor a trstinovy cukor a zamieSame. $lahanie z kravského mlieka.
kvietkov Zmes privedieme do varu a asi 1 mintitu
povarime.



TVAROHOVE SUSIENKY

« 2 balicky Vanilkového cukru Dr. Oetker

Narocnost’: jednoducha priprava
Cas pripravy: asi 20 minit
Vystaci na: asi 30 - 40 kusov

© Potrebujeme na cesto:

v 400 gramov hladkej muky

« 1a % bali¢ka Kypriaceho prdsku do
peciva Dr. Oetker

V' 75 gramov cukru

« 200 gramov polotucného tvarohu

« 100 ml oleja

« 50 ml mlieka

« 1vajce

© Potrebujeme na potretie a obalenie:
« 75 gramov rozpusteného masla
« 100 gramov prdskového cukru

© Este potrebujeme:
« 2 plechy na pecenie
« vel'’konoc¢né formicky na vykrajovanie

© Postup:

1. Na pripravu cesta zmieSame v mise
muku s kypriacim praskom a cukrom.
Pridame tvaroh, olej, mlieko a vajce
arucne vypracujeme hladké cesto.

2. Cesto na pomucenej pracovnej ploche
pomocou val'ka vyval'kame na plat
hruby asi 1 cm a pomocou formiciek
vykrajujeme rozne vel’kono¢né motivy.
Poukladdme ich na plechy vylozené

papierom na pecenie.

3. Povrch potrieme pomocou Stetca
alebo pierka rozpustenym maslom.
VloZime do predhriatej rary a peCieme.

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

Cas petenia: asi 15 minut (1 plech)

4. SuSienky hned’ po upeceni opat po-
trieme maslom, obalime v praskovom
cukre zmie$anom s vanilkovym cukrom
anechdme vychladnut.



NEPECENA SMOTANOVA TORTA BLACK & WHITE

Narocnost’: jednoducha priprava
Cas pripravy: asi 30 mintt
Vystaci na: asi 12 porcif

© Potrebujeme:

v 250 ml mlieka

« 1 bali¢ek Zelatiny na stuZenie krémov
Dr. Oetker

v 450 gramov kyslej smotany

« 450 ml smotany na slahanie

v 200 gramov prdskového cukru

© Potrebujeme na polevu:

« 5 zarovnanych PL Cierneho kakaa Dr. Oetker

« 5zarovnanych KL cukru

« 1 bali¢ek Zelatiny na stuZenie krémov
Dr. Oetker

« 5 PL mlieka

« 250 ml vody

© Este potrebujeme:
« elektricky rucny slahac
« tortovil formu (@ 23 cm)

© Postup:

1. Na pripravu torty zohrejeme v kas-
tréliku mlieko so Zelatinou. Mlieko sa
nesmie varit. Odstavime, vymieSame do
rozpustenia Zelatiny a nechame vychlad-
nat.

2.V mise vySlahame kysli smotanu

so smotanou a cukrom elektrickym
rucnym Sl'ahacom dohladka. Opatrne
vmieSame mlieko so Zelatinou a vy-
mieSame metlickou dohladka. Zmes
nalejeme do olejom vymastenej tortovej
formy a uhladime. Povrch prikryjeme

alobalom. OdloZime do chladnicky asi na
2 hodiny stuhnut.

3. Na pripravu polevy zmieSame v kas-
troliku kakao, cukor, Zelatinu, mlieko
avodu a vymieSame dohladka. Postavi-
me na mierny ohen a zohrejeme. Odsta-
vime a nechdme asi 1 hodinu chladntt.
Potom nalejeme na povrch stuhnute;j
torty.

4. Tortu nechame v chladnicke stuhnit,
najlepsie cez noc.

© Tip: Pod4dvame za studena. MdZeme
ozdobit ovocim, domacou $l'ahackou
alebo bielkami vysl'ahanymi s cukrom.




MUFFINY S GLAZUROVANYMI JABLKAMI

Naroé¢nost’: jednoducha priprava
Cas pripravy: asi 40 mintt
Vystaéina: 12 porci

© Potrebujeme na cesto:

v 200 ml mlieka

« 1 vdcsi bandn

« 250 gramov spaldovej miiky

« 1 balicek Kypriaceho prdsku s vinnym
kameriom Dr. Oetker

« 1 zarovnanii PL Prirodného kakaa
Dr. Oetker

« 5 PL oleja

« 50 ml javorového sirupu

« 50 gramov lieskovo-orieskovej ndtierky
alebo kyslejsieho dZemu napr. z ribezIi
alebo visni

© Potrebujeme na obloZenie:

« 3jablkd (olipané a nakrdjané na tenké
pldtky)

« 50 gramov masla

« 3 balicky Trstinového cukru
karamelového Dr. Oetker

« 1 KL Vanilkovej pasty Dr. Oetker

« 50 ml citrénovej Stavy

« Stipku soli

© Este potrebujeme:
« ponorny mixér
v formu na muffiny

2%

« papierové kosicky na muffiny

© Postup:

1. Na pripravu cesta v mlieku rozmi-
xujeme banan pomocou ponorného
mixéra dohladka. V mise zmieSame
muku s kypriacim praskom a kakaom.
Priddame mlieko s bananom, olej a sirup
a metlickou vymieSame dohladka.

2. Do formy vloZime koSi¢ky a nanesie-
me do nich polovicu cesta. Pomocou ly-
Zi¢ky rozdelime na cesto lieskovo-ories-

kovu natierku alebo dZem a zakryjeme
zvySnym cestom. VloZime do predhria-
tej rary a pecieme.

Elektricka rira: 180 °C
Teplovzdus$na rira: 160 °C
Plynova rira: stupen 3
Doba pecenia: asi 20 mintt

3. Na plech vyloZeny papierom na
pecenie rozlozime jablka, pokvapkame
Stavou z citréna a polejeme 2 lyZicami
rozpusteného masla premiesaného s 1
KL Vanilkovej pasty. Po kratkom ogri-
lovani do zmaknutia, zasypeme jablka
karamelovym trstinovym cukrom
anechame v rare nez skaramelizuju. Na
povrch vychladnutych muffinov nane-
sieme ogrilované jablka.

© Tip: Jablkd modzeme pred grilovanim
mierne pokvapkat brandy.



Doma upeceny chuti najlepsie!
Razny kvasok Dr. Oetker doda Vasmu peceniu
dokonalu, mierne kyslastu kvaskovu chut a vonu.
Vhodny na pouzitie aj do tradiénych sladkych
receptov.

Recept na Domaci kvaskovy mazanec a dalSie
kvaskové recepty na sladké i slané pecenie
najdete na www.oetker.sk/kvasok

Dr.Oetker
(2

Kuvalita je najleps? recept. ¢} L
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PRINESTE SI DO INTERIERU UTULNOST
A NADYCH MODERNOSTI

inimalizmus a nadej - slova, ktoré sa stali

vol'bu Sedej, znazornujicu vytrvalost a sta-
tocnost, a Zltej, reflektujiicu optimizmus, ako farieb
roku 2021.

Pozrime sa, ako ich m6Zeme kombinovat' v interiéri.

Existuju kritéria, vd'aka ktorym moZzno urcit, ktora farba

je pre konkrétnu miestnost v interiéri vhodna. Teplymi
odtienimi (z1ta) mozno do priestoru dostat utulnost, naopak,
chladnymi (Seda) dodat nadych modernosti. Podl'a psychol6-
gie farieb ovplyviiuje kazda farba I'udské vnimanie a pocity
inak - jedna vytvara pokoj a pohodu, ina vzbudzuje agresiu

a tuzbu.

SKUSTE EXPERIMENTOVAT

JZltd Jje sldavnostnd farba, ktord vyvoldva pocit radosti. Pdso-
bi povzbudivo, symbolizuje slne¢nt silu a energiu, idedinym
priestorom v interiéri je pre riu kuchyria. Sedd méZe byt vnima-
nd ako formdlna, neutrdlna, déstojnd a autoritativna, v obyva-

cej izbe bude svetlejsi odtieri pésobit’ elegantnym a vzdusnym
dojmom, navyse opticky zvdcsi priestor,”“ vysvetl'uje Tadeas
Tenkl, odbornik z oddelenia farieb v projektovych marke-
toch Hornbach. Pri vol'be farieb je tieZ jednou z moZnosti ich
kombindcia, avsak musia spolu ladit. V jednej miestnosti by

sa nemali objavit viac ako Styri farebné spojenia.

HARMONIA A POCIT BEZPECIA

Vytvorit si ttulny priestor chce davku predstavivosti a krea-
tivnu dusu. V prepojeni s aktualnymi trendami dokazete svoj
domov premenit na oazu pokoja, kde sa budete citit harmo-
nicky a zaroveii bezpecne. Pod'me sa teraz pozriet trochu
bliZsie na tieto farby:.

ULTIMATE GRAY

Ako sa hovori, dspech je stavany na zakladoch, a také st aj
odtiene Sedej farby, ktoré maju svoje miesto vo svete interié-
rového dizajnu. Ultimate gray predstavuje pocit istoty, ktora
je podstatou kazdého domova. Najdete v nej stalost, vyrovna-
nost’ a odolnost, ktoré vytvoria bublinu ochrany, z ktorej sa
vam nebude chciet odist.



ILLUMINATING YELLOW

Odtiene Zltej farby predstavuju bezhrani¢nti davku ener-
gie. V spojeni so Sedou tvoria silnd suhru vyvolavajicu
pocity Stastia, sily a odvahy, ktoré vas domov povysia na
ind aroven. Kto by nechcel kazdy den vstavat do pozitiv-
neho rana?

DIZAINOVE OMIETKY VO FARBE ROKA

V pripade, Ze samotna farba nestaci a je potrebné na stene
nechat rozohrat trochu kreativnosti, zarucene poslu-

zia omietky s r6znymi efektmi. Nekonvencna Struktara
avzhlad kamenia, beténu, bridlice ¢i metalického nateru,
dodaji vdSmu interiéru originalitu a charakter. VeI'mi
jednoduché je pouzitie uz hotovych dizajnovych omietok
v roznych prevedeniach. So spravnym naradim dosiahnete
tieto skvelé efekty dvoma aZ troma pracovnymi krokmi.

CELLBES.SK CELLBES.SK
iy

DOPLNKAMI K DOKONALOSTI
Vyber spravnych doplnkov dokaZe vas milovany priestor

vyladit do dokonalosti. Princip je jednoduchy - ak mate toho, ¢o sa momentdline deje vo svete - sme trochu pozasta-
v miestnosti vyraznejsi kusok, zvol'te prirodnejsie prvky. veni v Sedej farbe. Okrem toho mdme radi Sedu! Pozrime sa
Naopak, ak mate postel ¢i sedacku na nase ulice, obleCenie a zariadenie

v Sedej farbe, nebojte sa expe- interiérov - to je urcite jedna
rimentovat’ s detailmi v Zltej z oblibenych farieb, ktoru
farbe, ktoré vaSmu interié- si l'udia volia”, hovori

ru dodaju zivot a pozitivnu Marta Suchodolska. Podla
energiu. Vysledny efekt jej slov je interpretacia
zavisi od vasich preferen- Ultimate Grey do interiéro-
cii a vkusu, podstatné je vého jazyka pomerne jed-
vsak zariadit si byvanie tak, noducha, nakol'’ko je tato
aby ste sa v iom citili prijemne. farba vybornym zakladom
pre mnohé aranZovania a hodi
SEDA TVORI VYBORNY ZAKLAD sa prakticky ku vietkym ostatnym far-
Ako vnima tieto dve farby v interiéri bam. ,Kombindcia, ktoru pontika Pantone Color
Marta Suchodolska, kreativna riadi- Institute, teda neutrdlnu a vyrazni farbu,
tel'ka spolo¢nosti Westwing? ,, Myslim sa hodi ku konceptu aranZovania , 80
si, Ze len vel'mi mdlo l'udi tipovalo percent neutrdlna, 20 percent farba”,
odtieri Sedej ako jednu z farieb roka dodéava Marta Suchodolska.

2021. Podl'a méjho ndzoru je to rezonancia

CELLBES.SK

ZLTA MA VELA ODTIENOV

7Zlta je radost, slnko, optimizmus a tiZba opustit domov

a vyrazit niekde von. ZItd nam dodava energiu a silu
konat. Na druhej strane nie je ju l'ahké interpretovat v in-
teriéroch. ,Nebojte sa tejto farby, ale neinterpretujte Illumi-
nating Yellow prilis doslovne a stopercentne. Institit ndm
svojim tipom ddva na vyber a sami by sme mali ndjst’ odtier,
ktory ndm najviac vyhovuje a bude ladit’ s nasim interiérom.
Nezabtdajte, Ze ZItd md vela odtieriov, napriklad bandnovy,
ktory je dost' podobny béZovej farbe, alebo horcicovy s pri-
mesou hnedej alebo zlatej,“ dodava Marta Suchodolska.

redakcia
CELLBES.SK
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Priprava jedla v kuchyni nemusi byt
ziadna nuda, ak vam pri vareni a peCeni
pomahaju elektrospotrebice, ktoré slo-
venska znacka Orava odela do $ik outfi-
tu. VSetky lahodia oku, vabia k dotyku
a prekvapia vas svojimi schopnostami.
Lis na ovocie Orava Taurus precizne
odstavuje ovocie a zeleninu a vd'aka
maximalnej vytaznosti z nich ziskava
zdravy mok, ktory obsahuje az 10x viac
biologicky aktivnych latok neZ Stava

z beZnych od$tavovacov. Hriankovaé
Orava Crispo pripravuje chrumkavé

harmonia

TIPY PRE VAS
ATRAKTIVNA STVORICA DO KUCHYNE

arozvoniavajice hrianky, vd'aka funk-
ciam Defrost a Reheat dokonca z chleba
z chladni¢ky a mrazni¢ky. Antikorova
rychlovarna kanvica Orava Hiluxe
s integrovanym teplomerom ohreje
vodu presne tak, ako je to idealne pre
zaliatie réznych druhov ¢ajov, kavy aj
kase. Multifunkény ponorny mixér
3 v1O0rava RM-800 R hravo zvladne
sl'ahat, mixovat' aj sekat suroviny na
polievky, omacky, natierky, smoothies,
krémy do kolacov, sorbety i zmrzlinu.
www.orava.eu

PRI PRIPRAVE VEL KONOCNYCH DOBROT
SI TO ODPRACUJE ZA VAS

Vysokokvalitny multifunkény ku-
chynsky robot Orava Chef 1 sa stane
vas$im zboZniovanym pomocnikom pri
priprave jedal na slavnostnu vel'’konoc-
nu tabul'u. Tento na slovo vzaty $éf vo
vasej kuchyni toho dokaZze netrekom:
miesa, hnetie, miesi, mixuje, struha,
melie, Slahd a s jeho pomocou budete
mat aj tie najnarocnejsie kuchynské
zadania expresne hotové. Je vybaveny
1400 W motorom, 6 rychlostami a re-
Zimom Pulse. V az 7-litrovej antikorove;j
mise pripravi vd'aka planetarnemu sys-
tému mieSania dokonalé cesto aj krémy

do kolacov, v sklenenej mise s objemom
1,5 1 rozmixuje vSetko na polievky,
omacky aj zdravim nabité smoothies.
Na kovovom mlynceku pomelie méso,
nastruha aj nakraja na platky zeleninu
do salatov a vd'aka Sikovnej Sabléne na
tvarovanie cukroviniek budete mat’
napecené skor, nez pridu prvi Sibaci.
Pre extra bohaté prislusenstvo a vSet-
ko, ¢o v kuchyni dokaZe, budete tohto
$éfa zarucene milovat. MoZe byt vas za
299 €.

www.orava.eu

MAX|I UPRATOVANIE S MINI NAMAHOU - ORAVA
LAUTUS UMVYJE AJ POVYSAVA

Zvladnite jarné upratovanie bez pre-
silenych zapasti a bolesti chrbta! So
Sikovnym pomocnikom vas aj vel'’ké
Cistenie, drhnutie, leStenie a vysavanie
bude bavit. Multifunkény cistic okien
Orava Lautus s mokrym a suchym
odsavanim necistot je kombinaciou
dokonale priliehajuce;j stierky a od-
savaca. Okna najprv umyte vodou

s trochou saponatu a potom ich uz len
»prejdite” zhora dole cisticom. Ten
Spinavu vodu odsaje ako maly vysa-
vac do 120 ml nadrzky bez kontaktu

vaSich ruk so zneclistenou vodou. Okna
vylesti tak, Ze na nich neostane ziadna
Spina. Ergonomicky sadne do ruky,
vdaka 360-stupiiovej otocnej hlave
a nizkej hmotnosti sa l'ahko obsluhuje
a do boja s necistotami vo vyskach je
vybaveny teleskopickou tycou. Ocenite
ho aj pri Cisteni zrkadiel, obkladaciek,
sklenenych stolov ¢i sprchového kuta.
Vyborne poslizi aj na suché vysavanie
zaclon, gauca a posteli. M6Ze byt vas za
3990 €.

www.orava.eu



INSPIRUJTE SA:
AKO TO ROBIA MODERNE MAMICKY

enovat sa naplno detom, postarat sa o do-

macnost a stihnit pritom vsetky svoje

obl'ibené serialy je niekedy nad I'udské sily.
Niektoré Sikovné mamicky to vS§ak zvladnu. InSpirujte
sa ich radami.

Anna 0., KoSice

»Mala som vecny problém vsetko stihnut. Pocas toho ako bol
manZzel v prdci som sa musela naplno venovat' ndSmu malé-
mu. K tomu nakupit, uvarit' a upratat. Vecer, ked’ sa manzel
vrdtil z prdce, som si konecne mohla od iinavy vyloZit' nohy.
VZdy som mala slabost na juhoamerické seridly. St oddycho-
vé, nendrocné a ked’ vynechdte jeden diel, ni¢ dramatické sa
nestane. Pravidelne som vsak bola z celého dria tak unavend,
Ze som po piatich minttach zaspala. Inokedy som sa v tom
Case eSte motala v kuchyni a nestihla som ho vébec. Dnes to
uz robim inak. Manzel ndm kiipil Lepsia.TV - poskytovatela
rodinnej TV cez internet. Odvtedy si pozriem svoju tele-
novelu prdve vtedy, ked’ mdm &as. UZ mi tak neunikne ani
jeden diel. A vecer ked’ mald zaspi, s manZelom si vyberieme
z archivu nejaky dobry film a uZijeme si ¢as aj pre seba.”

Maria F., Zilina

,S manzelom sme si pred niekol'’kymi rokmi kipili chatu. Je
na okraji malej dedinky na strednom Slovensku. Uptitalo
nds krdsne prostredie, kde je v porovnani s velkym mestom
absoliitne ticho a pokoj. Rovnako sme predpokladali, Ze to
bude vhodny priestor na stretdvanie sa s nasimi zndmymi.
Rodinné grilovacky majti totiz nieco do seba. Na vytvorenie
dobrej atmosféry ndm vsak dlhodobo nie¢o chybalo. Neve-

dela som prist’ na to, o by to malo byt. ManZel mal ndpad
zaobstarat’ si LepSia.TV. Okrem TV tam mdme k dispozicii
viac ako 20 000 rddif z celého sveta. Na grilovacku na terase
ako stvorené. Vyberieme svoje obltibené stanice a o prijem-
ny podmaz je postarané. Rovnako aj keby si chcel niekto
zatancovat. Odvtedy pravidelne organizujeme aj filmové
vecery. Lepsia. TV pontika viac ako 108 stanic vrdtane tych
prémiovych. Najlepsie je na tom to, Ze Lepsia.TV si vieme
objednat’ len vtedy, ked’ chodime na chalupu. Nie sme totiz
viazani Ziadnymi zmluvami ¢i zmluvnymi pokutami. Takdto
flexibilita, Siroky vyber filmov, seridlov a rozhlasovych stanic
je skveld. Odvtedy sa u nds ndvstevy citia velmi dobre a po-
suvaju si u nds kl'u¢ku.”

Andrea B., Stiavnické bane

»Minuly rok sme si kiipili rodinny dom. S manzelom to bol
nds spolocny sen. Jeho ldkalo najmd to, Ze bude mat’ pokoj

a moznost zaparkovat. Ja som mala obavy z velkych sta-
rosti, spojenych so starostlivostou o dom. Deti v§ak nadsené
neboli. Mysleli sme si, Ze sa budu hrat' celé dni vonku a na
telku ani nepomyslia. Mylili sme sa. Prestahovanie na dom
tak nase deti niesli vel'mi taZzko. Riesenim bola LepS$ia.TV. Tu
méZu sledovat nielen na telke, ale aj na mobile (i tablete.
Ten mladsi sleduje Nicklodeon a ten starsi je dlhodobo
fanusik Cartoon Network. Lep$ia.TV md totiZ v ponuke aZ
10 tématickych stanic pre deti. K tomu je k dispozicii az
30-driovy archiv. Ked' je vonku zIé pocasie, vedia sa tak pri-
jemne zabavit pokym prideme z prdce.”

www.lepsiaTV.sk
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NA CO MYSLIET

PRI VYBERE MARKIZY

jarnym a letnym mesia-
com neodmyslitel'ne patri
osedenie na terase alebo

balkéne. AZ s markizou ho ale
privediete k dokonalosti. Ked' si
budete chciet dopriat energiu zo
slnka alebo chytat bronz, nechate
jujednoducho zvinuti. Akonahle
vas ale slnko za¢ne obtaZovat
a zatuzite po tieni, markiza pride
vhod. Akt ale vybrat? Mala by
splnit vSetky vase priania a tieZ
ladit' s dizajnom budovy. Délezité

je mysliet aj na technické moZnosti

vasho domu ¢i bytu.

TIENENIE NA TERASU AJ
BALKON

Markiza vas ochrani pred sInkom aj
jemnym dazd’'om, a navySe sa stane
elegantnym prvkom vasho domu ¢i
bytu. Efektivne zatieni nielen balkon
alebo lodziu pri byte, ale tieZ terasu
rodinného domu. Oproti pergole
nevyzaduju markizy naro¢né staveb-
né upravy. Ale ak uz mate zatepleny
dom, musite pocitat so zasahom do
muriva - vysuvné markizy sa kotvia
na stenu alebo do stropu.

72

Na ukotvenie markizy je potrebné za-
istit dostatok priestoru nad oknom.
,V pripade, Ze vdam nad okennymi rd-
mami neostdva Ziadny priestor, zvolte
radsej do prednej casti balkéna zvislu
fasddnu clonu, ktorej ldtka je fixovand
lankom alebo vo vodiacich listdch,”
odporuéa Filip Simara, obchodny
riaditel najvacsieho ¢eského vyrobcu
tienenia CLIMAX so Sirokou sietou
predajcov aj na Slovensku. Kym si
markizu do bytu zaobstarate, neza-
budnite sa tieZ poradit s majitelom



domu. Fasada aj balkdn su totiz spravidla v jeho vlastnic-
tve, pripadne majetkom SBD.

OTVORENA ALEBO KAZETOVA MARKIZA?

Na trhu sa objavuju dva zakladné typy markiz. Otvorené
markizy ponuikajui jednoduchu konstrukciu a privetiva
cenu. Obl'ibend je napriklad markiza Klasik, ktora sa vy-
znacuje najma velkym vysuvom a moznostou naklapat jej
ramena l'ubovol'ne podla vysky slnka. Latka otvorenych
markiz je navinuta na hriadeli. Nie je teda chranena pred
dazd’'om, slnkom alebo snehom. Hriadel ale mozZete zakryt
pomocou striesky.

Najobltibenej$im sp6sobom zatienenia moderného domu
su kazetové markizy. Ich latka je ukryta v hlinikovom
boxe, ktory ju ochrani pred vlhkom ¢i plesiiami. Kazety
markiz m6Zu mat zaobleny alebo hranaty tvar. Vdaka
tomu ich zladite s akoukol'vek stavbou a jej fasadou. K ro-
dinnym aj bytovym domom postavenym v minimalistic-
kom $tyle sa napriklad hodi elegantna hranat4 kazetova
markiza Segno, ktora vynika velkym vysuvom aj ¢istym
dizajnom navrhnutym talianskymi navrharmi.

LATKA NA MIERU KAZDEMU DOMU

Markizu zladite s va§im domom ¢i bytom tieZ vd'aka
$irokému vyberu farieb aj dekorov latok. Akrylové latky,
z ktorych sa markizy vyrabaju, st uz naimpregnované,
lahko sa udrzuju a ich farby ani na slnku nevyblednu.
Niektoré markizy moZete doplnit o vysuvny volan,
napriklad kazetovad markizu Kaseta. Volan zaisti tien aj
pocas nizkeho vecerného slnka a zaroven bude ozdobou
kazdej terasy. Na zatienenie terasy méZete vyuZit tiez
boént markizu, ktora sa kotvi do fasady domu. U¢inne vas
ochrani pred bo¢nym vetrom a zaisti potrebné sukromie.

OPTIMALNA VYSKA A SKLON

Markizu vyberajte tiez podl'a rozmerov plochy, ktoru
potrebujete zatienit. Vytiahnuty predny profil markizy
by mal byt idedlne vo vysSke 2 m, aby vdm neprekazal.

Pokial si vyberiete markizu s prednym volanom, ktorého
Standardna vyska byva 20 az 30 cm, potom je vhodné ju
umiestnit eSte o nieCo vyssie.

»DédleZité je pripevnit markizu tak, aby jej sklon bol aspori
14 stupriov. Vdaka sklonu totiZ pri daZdi voda lepsie odtekd
a zniZuje sa riziko, Ze sa vim markiza daZdom pokazi. Mar-
kiza ale sluZi predovsetkym na tienenie, nie ako ndhrada
ddzdnika," vysvetluje Filip Simara. Impregnované latky
sice odolaju slabej prehanke, ale pred silnym dazdom je
potrebné markizu vzdy stiahnut.

MOTORICKE OVLADANIE CHRANI PRED
POSKODENIM

Pri vybere markizy si tiez starostlivo rozmyslite, ako

ju chcete ovladat. Markizy je mozné stahovat rucne
pomocou kl'uky. Vyrazne pohodlnejsie je ale ovladanie
prostrednictvom nastenného vypinaca, dial’kového ovla-
dania alebo inteligentnej aplikacie. Ak sa rozhodnete pre
elektrické ovladanie, je potrebné na balkén alebo terasu
zabezpeclit s predstihom privod elektriny.

Motorické ovlddanie je oproti manualnemu plynulejsie

a SetrnejSie ku konstrukcii. NavySe markizu ochrani pred
nepriaznivymi vplyvmi pocasia. Ak fuka vietor, veterny ¢i
otrasovy senzor markizu zatiahne a zabrani tak jej posko-
deniu. Vdaka tomu vam dlhSie vydrzi. Slne¢ny senzor zase
zabezpeci, Ze sa pri intenzivnom slne¢nom svite markiza
automaticky vysunie. Na terase alebo balkéne tak budete
mat prijemnu klimu eSte pred prichodom domov.

Tienenie pomocou markizy ochrani pred hortac¢avou
nielen vas, ale aj vonkajsi nabytok alebo dlazbu na terase
a sucasne zabrani tomu, aby doslo k prehriatiu prilahlej
izby.

Viac informacii a in§piracie najdete na:
www.servisclimax.sk.
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VZTAHY

SPOLOCNE SME SILNEJSI!

avrat do normalu si Zelame vsetci. Cakame
a verime, Ze sa nie¢o koneéne zmeni. Cakame
vSak zbytocne. Tou zmenou sme my.

Ci sa pozrieme do matematiky, genetiky, ¢i samotnej
prirody, systém nijdeme vsade. Cokol'vek urobime ako
jednotlivec, ovplyviiuje svet, skupinu, systém, v ktorom
zijeme. Ked' mame dobru naladu, je radost nas stretnut.
Tou zlou dokazeme pokazit den kazdému, kto si trufa
skrizit nam cestu. Mate v sebe obrovska silu, ste priprave-
ni ju vyuzit?

CELOK JE VIAC AKO SUCET JEHO CASTI

Vedel to uz Aristoteles a tuto myslienku si od neho pozi-
c¢ali aj mnohé psychologické smery. Spolo¢ne sme silnej-
$i. Byt sucastou niecoho vacsieho v nas vyvolava pocit
spolupatricnosti, pocit, Ze niekam patrime. Hreje nas to
pri srdci, ved kto by chcel bludit svetom sdm? Patrime do
nasej rodiny, partie, panelaku, ulice, krajiny, kontinentu ¢i
sveta. Vstupny bonus existencie v komunite je in§piracia,
podpora, vzajomna motivacia, zaujem a akasi zodpoved-
nost jeden za druhého. CiZe niekedy mozno budete musiet
susedovi vyvencit psa, inokedy dostanete pozvanie na
party alebo flasSu vina z dovolenky. Ku skupine sa mdzete
aj nepriznavat, samozrejme, ale tak ¢i tak ju ovplyviujete.

/

Vzajomne v3ak prichddzate o vSetky vaSe jedine¢né vlast-
nosti a prinosy a o pocit, Ze vase “stado” stoji za vami.

SME IBA TAKI SILNI AKO NAJSLABSI CLANOK
NASHO TiMU

Plati to v Sporte aj v Zivote. Nemusite behat maratdny ani
robit roznozku medzi dvoma kamiénmi ako Jean-Claude
van Damme. Cim ste ale silnej$i, tym silnejsia je komunita,
v ktorej Zijete. Ked' sa ale po prehyrenej noci rozhodnete
vyslapat' s partiou na Krivan, svoju dbleZzitost si uvedomi-
te vel'mi rychlo. Dobri kamarati vas na tom kopci pockaju,
ked vy dole ,funite“ a obiehaju vas slimaky. Pri tretej
vynutenej prestavke moZzno za¢nu prevracat oami aj ti
najblizsi, akokol'vek vas maju radi. Vase vlastné svedomie
vam potvrdi, Ze v tomto pripade ste najslabsi clanok vy

a spomal’ujete cely svoj tim.

SKAMARATTE SA SO SVOJIM TELOM

Doc. RNDr. Viktor Bielik, PhD., Sportovy fyziol6g a vedec
tvrdi, Ze v nasom tele neustale prebieha vymena informa-
cii.,, Ludsky organizmus predstavuje dokonalil informacnii
siet' tvorent riadiacimi strediskami, satelitmi a monito-
rovacimi stanicami. Prostrednictvom mnoZstva malych ¢i

vdcsich molekil sa vzdjomne informuji vsetky systémy tela.
CiZe vplyv stresu, ¢i uZ fyzického alebo psychického, na imu-



nitu nie je ndhodny. Funguje to vSak aj opacne, kedy sprdvne
Ziveny a fungujiici trdviaci systém, v ktorom tieZ sidli imu-
nita, modeluje nasu ndladu, psychicky aj celkovy zdravotny
stav. Netreba zabtidat' ani na vyznam pravidelného pohybu
a kvalitného spdnku.” Potvrdi to aj nasSe telo. Pocuvate, ¢o
vam hovori? Byt s vlastnym telom kamarat ma obrovské
vyhody a aj ked' sa jeho rec zo slovnika nenaucite, hovorf
k vam. Ked' nas boli hlava, mozno sme ju ,prepalili“, alebo
sme to prehnali s ohnivou vodou. Nikdy nie je neskoro
zacat telo pocuvat a robit pre neho nieco zmysluplné.

A nemusite hned’ otofit cely svoj svet naruby.

POHYB A ODDYCH, PODPORI STRAVA

Maratén na prvy pokus nezabehnete, ak nie ste Chuck
Norris, kazdodennu prechadzku ale zvladnete. A me-
dailu za vytrvalost si mézete vyrobit aj sami. Ak nie ste
hamizni, postaci vam dobry pocit, o ktory sa postaraju
endorfiny vytvarajuce sa pocas fyzickej nAmahy vo vasom
tele. Ak vas spanok nestoji za vela, vymente vankus alebo
prehodnotte no¢né surfovanie po socidlnych sietach. Uz
len tym sa zvysi kvalita vasho spanku a rano dostanete
za odmenu viac energie. Tak si urobite nehmotnu radost
anebude vdm smutno za zatvorenymi obchodmi. Dosta-
tok pohybu a oddychu podpori vyvazena strava. ,Samotnd
ddvka probiotik vds maraténsky cas nezlepsi. Pravidelnd
konzumdcia mlie¢nych fermentovanych vyrobkov viak
méZe posilnit’ vds imunitny systém, vdaka ktorému obidete
chorobu a budete schopny trénovat'viac. Ved' bez prdce nie
st koldce a bez tréningu nie je ani vykon®, hovori V. Bielik.
Obranyschopnost organizmu zvysuju napriklad vitaminy
Ci probiotika, ktoré mézeme prijimat’ z r6znych zdrojov.
Actimel je jedna z moznosti, ako si podporit organizmus.
Obsahuje zivé kultury a telu dodava extra davku vitami-
nov D a B6, ¢im posiliiuje vas imunitny systém.

STARAJTE SA O SVOJHO DUCHA

V sticasnej dobe sa na nas zo vSetkych stran sypu ne-
gativne spravy, zakazy, obmedzenia, a tym sa ndm do
pozornosti dostavaji samé negativne veci. V hlave si viak
dokazeme upratat, sta¢i kontrolovat, ¢o do nej pastame.
Chce to trochu sustredenia, ale zvladne to kazdy. Zac¢ni-
me znova malym krokom. Zmeiite uhol pohladu a skuste
vdacnost. Pre¢o? Dévodov sa pontika hned’ niekol'’ko.
Vd'acnost zlepSuje nase fyzické a psychické zdravie,
zlepSuje kvalitu spanku a pomaha zmiernovat stres. Pocit
vdacnosti rovnako podporuje uvolfiovanie dopaminu.
Vd'aka neuroplasticite spésobuje zmeny v mozgu, vdaka
ktorym sa uc¢ime lepsie rozumiet druhym. Pod’'akovat’
mozete za ¢okol'vek, strechu nad hlavou, zl'avu v obchode,
zachvat smiechu, ktory ste dostali len tak, ¢i telu, Ze to

s vami zvlada.

UROBTE TENTO SVET LEPSIM UZ DNES

Je mnoho veci, ktoré mézeme urobit, aby sme sa citili
lepSie. Zacnite dnes. Prechadzkou, dobrym jedlom, slovom
dakujem. Malymi krokmi otvorte priestor obrovskej sile,
ktora sa vo vas skryva. Sile, ktorou zmenite svet. Pod'me
na to! Spolo¢ne sme silnejsi.

redakcia
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olf ma bohatu historiu. Prvé pravidla vznikli

vroku 1744. V jeho zaciatkoch ho hravali

pastieri. Ked' sa starali o stada, triafali dre-
venymi palicami do kamienkov, neskér ich vymenili
za drevené guli¢ky, ktoré triafali do ciela. Casom sa
stal tento $port tak popularny, Ze kral Jakub ho svoj-
im vojakom zakazal, pretoZe sa im pacilo viac tréno-
vat, ako bojovat.

V sticasnosti existuji voci golfu urcité predsudky. Vraj ide

o drahy, elitarsky Sport len pre vrchnych 10 tisic. Nie je to
v8ak pravda, golf moZze hrat kaZzdy, je to dokonca medzige-
neracny Sport, ktory mozu hrat celé rodiny, vratane starych
rodicov a ich vnukov. NavySe ma mnozstvo zdravotnych be-
nefitov a pocas hry ste na Cerstvom vzduchu. Ma tieZ vyborny
vplyv na Zivotné prostredie. Pomaha odburavat ekologické
zataze v pode a v krajine. Tam, kde sa o golfové Sportovisko
staraju, sa ¢asto vratia povodné fauny - mloky, bociany, kapy-
bary, volavky a iné.

ZVYSTE SI SEBADOVERU

Golf moZete hrat sami, aj v skupine. Obidva pripady posiliiuju
socialne vizby a prispievaju k zdraviu. Studia, ktord usku-
tocnili v USA na 814 respondentoch, ukazala spojitost medzi
hranim golfu a zvySenim pocitu sebestacnosti a uvedomenia
si vlastnej hodnoty a sebaddvery. Golf je tiez vnimany ako
dolezity pri zvladani roznych postihnuti a disfunkcif, vratane
demencie. Socialna komunikacia ma pozitivne a¢inky. Psycho-
logicka Susan Pinker vysvetluje fyzické benefity komunikacie
v prostredi golfu tym, Ze sa tvori dopamin, ktory navodzuje
dobry pocit a zmieriiuje bolest. Je ako prirodzene produkova-
né morfium. Kazda socidlna komunikacia na golfovom ihrisku
moZze podporit mentalne zdravie. Roger Hawkes, byvaly
hlavny lekar The EuropeanTour hovori: ,Socidlna komunikdcia
je rizikovym faktorom, ktory bol podceriovany. Mentdlne zdravie
je v tychto casoch vel'mi déleZité a rozumnd fyzickd aktivita sa
spdja so znizenim uzkosti a redukciou depresie.” Jedna austral-
ska $tudia zistila, Ze Zeny bojujuce s depresiou, ktoré sa v prie-
mere 2,5 hodiny venovali miernemu cviceniu (vratane golfu),
boli menej ovplyvnené depresiou ako na zaciatku vyskumu.
Ak chcete vediet, ako golf bojuje proti uzkosti a podporuje
sustredenie, pozrite si film Legenda o sldvnom névrate. Nielen
hviezdne obsadenie robi tento film unikatny.

ZDRAVOTNE BENEFITY

Viac ako 300 vedeckych s$tudii zaoberajicich sa vztahom
golfu a zdravia exaktne tvrdi, Ze golf ma viac ako pozitivne
zdravotné benefity pre vSetky vekové skupiny, pohlavia, bez
ohladu na geografické a socioekonomické pozadie. Golfom sa
predlZuje Zivot. Golf podporuje fyzické a mentalne zdravie.
Robi zivot I'udi lepsim. Deje sa to tym najjednoduchsim spdso-
bom, vezmite si napriklad radost z dobrého odpalu. V tychto

Casoch neistoty a napatia spdsobenych pandémiou Covid-19,
sme vdacnejsi za okamihy duSevného pokoja. A golf sa navyse
deje v nadhernom prostredi.

ZELENE CVICENIE

Vyskumnici na univerzite v anglickom Essexe vypracovali
studiu, ktora potvrdila synergické efekty a vyhody fyzickej
aktivity, ked’ sa odohrava priamo v prirode. Zauzival sa vyraz
»Zelené cvicenie“. Golfova prax hovori, Ze ked' ste na ihrisku
pat hodin, nachodite cez desat kilometrov vo sviznom tempe.
Nie je to ziadna prechadzka ruzovym sadom. Tak to vyzera
len vo filmoch. Naopak kazd( jamku musite hrat v danom
¢asovom intervale. Na to dozeraji marsali na ihrisku. Jedno-
ducho na golfe ,sa maka“. Golf celosvetovo hré a uziva si 60
173 500 I'udi na 33 161 Sportoviskach. Patri tak medzi desat’
najoblibenejsich Sportov vedla futbalu, bedmintonu, stolné-
ho tenisu, volejbalu, basketbalu, kriketu, pozemného hokeja,
baseballu a tenisu.



VIAC AKO ODPORUCANE DAVKY ZDRAVIA

Vroku 2017 prisla Svetova zdravotnicka organizicia s Glo-
bal Action Plan s iniciativou na podporu fyzickej aktivity.
Pravidelna fyzicka aktivita je totiZ vybornou prevenciou pred
ochorenim srdca, infarktom myokardu, cukrovkou, rakovinou
prs a Criev. Prispieva tiez k prevencii vysokého krvného tlaku,
nadvahy a obezity. Je uzko prepojena s mierou dusevného
zdravia, zbrzdenim, ¢i oddialenim priznakov demencie a zlep-
Senim kvality Zivota. DneSna spolo¢nost’ si musi uvedomit, ze
jednému zo Styroch dospelych chyba fyzicka aktivita a viac
ako 80 percent deti v adolescentom veku sa nedostatocne
hybe. Odporucané davky pohybu st pritom pre I'udi vo veku
18-64, aj 65+, na hodnote 150 minut fyzickej aktivity miernej
alebo 75 mindt energickej intenzity tyZdenne. Alebo kombina-
cia obidvoch. Detom v adolescentom veku (5-17 rokov) sa od-
poruca minimalny pohyb 60 minit od mierneho po energicky
denne. A golf je unikatny v tom, Ze sa mu moZzete venovat do

ovela vyssieho veku v porovnani s inymi Sportmi.

GOLF SA NEMERIA LEN MEDAILOVYMI VYKONMI

Golf ukazuje silnil ekonomicku a spolocenskt hodnotu pre

spoloc¢nost. Vyskumy ukazali, Ze:

- 39 percent deti hra golf s mamickami,

- iba 18 percent hra primarne s otcami,

- golf ma bohatu histériu - prvé pravidla v roku 1744,

- zlepSuje obranu pred kardiovaskularnymi ochoreniami -
zlepSuje hladinu krvnej glukézy,

- zvySuje sebavedomie, vylepSuje sebaddveru a zniZuje uz-
kost,

- pomaha zlepSovat medziludské vztahy, kontrolu emdcii
a socialne vztahy,

- znizuje hladinu cukru v krvi a obezitu,

- zniZuje riziko vyskytu cukrovky o 30-40 percent,

- vyznamne napomaha predchadzat demencii, ktora dnes
trapi takmer 50 miliénov I'udj,

- golfsa hra v priemere na 7 000 m? vonkajsieho prirodného
prostredia (plocha 10 futbalovych ihrisk)

- divaci na golfovych turnajoch nachodia v priemere
11 500 krokov denne, prekonavaji tak minimalnu odporu-
¢anu dennud davku zdravého pohybu,

(zdroj: www.golfdigest.com)
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