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Milí čitatelia,
Slnko a jeho lúče nám hneď priniesli lep-
šiu náladu. Situácia s pandémiou sa tiež 
zdá sa upokojuje a svetlo na konci tunela 
začína byť viditeľné. Bola by škoda si to 
teraz pokaziť a už vôbec nám nepomáha 
vyplakávať nad tým, čo sa nám to stalo. 
Je to len okamih. Len okamih nášho ži-
vota. Skúška, ktorá nám prišla povedať, 
že máme spomaliť a upratať si priority. 
A veru to aj robí, aj keď vždy, keď sa rodí 
niečo nové, je to sprevádzané bolesťou. 
Tých boľavých miest sa počas pandémie 
ukázalo niekoľko. Veľmi viditeľnou 
ranou je rozpoltená spoločnosť. Hlava 
smrdí aj v tomto prípade od hlavy, 
no toľko nízkovibračných energií až 
nenávisti, koľko sprevádza pandémiu 
na sociálnych sieťach, je soľ v otvorenej 
rane. Takmer nulová spolupatričnosť, 
neprípustnosť iného názoru, hejty. To 
ukázala ťažká doba. Patrím k ľuďom, 
ktorí pracujú na home office a keď už 
musím vyjsť von, niekedy mám pocit, že 
som prišla do iného sveta. Tak napríklad. 
Parkovala som v meste s autom. Som 
žena, nejde mi to úplne ako sa hovorí 

na prvú, tak som išla skúsiť druhýkrát. 
Lenže to už sprevádzalo nervózne 
trúbenie šoféra za mnou. A stalo sa mi 
to ešte na iných miestach dvakrát. Čo 
z toho vyplýva? Mám sa naučiť parko-
vať, a smutné skonštatovanie, že ľudia 
sú nervózni, frustrovaní a vybíjajú si to 
na druhých.
Nechcem znieť pesimisticky, do určitej 
miery tomu správaniu rozumiem. Aj ja 
som bola taká, kým som sa nerozhodla, 
že šťastie je vnútorné rozhodnutie. Kým 
som sa nerozhodla, že nebudem čakať 
na koniec pandémie a hromžiť všetkými 
smermi, ale nájdem si činnosť, ktorá 
mi bude zmysluplne vypĺňať voľný čas 
a budem sa každý deň na niečo tešiť. 
V mojom prípade to bol návrat k detské-
mu snu. Opäť som začala jazdiť na koni 
a okrem športovania ma toto nádherné 
zviera učí pokoju v duši. Ako sa k nemu 
správam ja, tak sa správa on. Je doko-
nalým zrkadlom svojho pána. Máte zlú 
náladu? Nebudete mať z jazdy radosť 
a to môžete byť radi, keď vás nechá na 
svojom chrbte a nezhodí vás dole, aby 
ste si vyriešili najprv seba. Tešíte sa na 

neho? Ste v pohode? Taký bude aj on 
a vaša jazda bude balzamom na dušu. 
Myslím si, že každý by mal mať svojho 
koňa – samozrejme obrazne. Niečo alebo 
niekoho, pri kom sa stíši. Pri kom si uve-
domí, že tými nenávistnými komentármi 
na sociálnych sieťach sa zlo znásobuje. 
Že „trúbenie“ jeho frustráciu nevyrieši.
Chcem veriť, že tá bolesť prinesie 
zmenu. Ako keď matka poslednýkrát 
vykríkne a o chvíľu má v rukách voňavé 
bábätko a nefalšovaný pocit šťastia.    

Andrea Hinková - Tarová 

Editorial

Privítajme spolu jar tak veselo, ako 
to len ide. Tento čas prináša okrem 
teplejších dní aj obdobie, kedy dámy 
oživujú tmavé a nudné outfity fareb-
nými kúskami. Oblečte sa do jarných 
Dedoles siloniek a vychutnajte si pre-
búdzajúcu sa prírodu. Vďaka novinke 
s motívmi červených ruží, roman-
tických srdiečok, veľkých bodiek, 
nočných motýľov či zimných vtáči-
kov, bude váš deň zaručene veselší.  
Okrem toho, že budete stredobodom 
pozornosti, hrúbka 40 DEN alebo 
60 DEN zabezpečia hustotu vlákna 
a priehľadnosť pančúch tak, aby ste 
sa v nich cítili príjemne.

Viac veselých produktov
nájdete na www.dedoles.sk 

OŽIVTE SVOJ OUTFIT
ORIGINÁLNYMI SILONKAMI
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votníctve som pochopila cenu krásy cez 
chirurgiu bolesti. Rozhodla som sa založiť 
si kliniku krásy a ísť svojou cestou. Náš 
salón v Bratislave funguje od roku 1999. 
Ako sme sa vyvíjali aj názov sme inovovali a  
premenovali na FaceDerma salón. Pred pár 
rokmi sme otvorili ďalší salón v Tvrdošíne, 
ktorý sme rozbehli a predali.“ Vierka On-
dríková, majiteľka značky FaceDerma

P  rofesionálna dermatokoz-
metička so zdravotníckym 
vzdelaním a 20-ročnou 

praxou vo svojich salónoch krá-
sy na Slovensku. Od roku 2013 
je majiteľkou kozmetickej firmy 
FaceDerma. Pred 2 rokmi v súťaži 
Podnikateľka roka, kde súťažilo 
70 podnikateliek Slovenska, skon-
čila tretia v skupine Inovácia. Ako 
sama dodáva: „Inovovať, moderni-
zovať, vylepšovať, to je moje.“ 

Príbeh slovenskej značky FaceDerma 
začal ako detský sen dievčaťa, ktoré 
túžilo byť lekárkou a liečiť. Od detstva ju 
zaujímala krása a zdravý výzor. Vesmír 
to nakoniec zariadil inak. Svoju cestu 
v zdravotníctve si splnila ako zdravotná 
sestrička a profesionálna dermatokozme-
tička. Ako sama vraví: „Prácou v zdra-

Počas práce vo svojom salóne si uvedo-
mila dôležitosť starostlivosti o svoju pleť 
tými správnymi produktami. „Je veľmi 
dôležité čo si na seba dáme pretože cez 
kožu všetko preniká do organizmu, a to by 
nám nemalo byť ľahostajné. Kožu máme 
len jednu a mali by sme sa o ňu starať ako 
o najvzácnejší drahokam. Koža si všetko 
pamätá a vie nám to po rokoch zrátať/
oplatiť ako sme sa o ňu starali,“ Vierka 
Ondríková.

Na základe skúseností získaných dlhoroč-
nou praxou a načúvaním zákazníckych po-
trieb sa rozhodla vytvoriť vlastnú značku 
pleťovej kozmetiky. Cieľom bolo vytvoriť 
kvalitnú, lokálnu značku s čo najväčším 
percentom prírodných aktívnych zložiek 
pre stredoeurópsky typ pleti. „Kozmetiku, 
ktorá by nepoznala vek iba jeho problém, 
bola by hravá, dala by sa vrstviť a skladať 

FACEDERMA:
SLOVENSKÁ KOZMETIKA VYROBENÁ S CITOM

AKO VZNIKLA TÁTO LOKÁLNA ZNAČKA,
OBĽÚBENÁ MEDZI SLOVÁKMI?

VIERKA ONDRÍKOVÁ
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medzi sebou. Kozmetiku, ktorá by bola 
láskavá k alergikom s najmenším počtom 
alergénov a parabénov a voňala prírodou. 
Vychádzala som z potreby počúvať zákaz-
níka a namiešať na náš stredoeurópsky typ 
pleti produkty, ktoré budú pre nás láskavé. 
Je to ako s jedlom. Vieme, čo si namiešame, 
keď si uvaríme doma alebo čo si objednáme 
v reštaurácii, kde zachovávajú lokálnosť 
surovín. V kozmetike je to rovnaké. Vieme 
čo sme si namiešali, aplikovali na tvár a čo 
absorbuje naša pleť.“ Vierka Ondríková.

„JE TO DLHÁ CESTA, KÝM SA 
PRODUKT NARODÍ.“ 

Niekoľko mesiacov pracovali na zlože-
ní, ktoré by pomohlo minimalizovať, 
respektíve odstraňovať kozmetické 
problémy. Základom produktu mala byť 
jednoduchosť a súčasne komplexnosť pre 
koncového užívateľa, ohľaduplnosť voči 
prírode a použitie prírodných surovín 
v čo najvyššom podiele. „Spoločne so sku-
pinou slovenských odborníkov na kozmeti-
ku sme vyvinuli špeciálnu sadu produktov, 
ktoré zohľadňujú špecifiká stredoeurópskej 
klímy. Tento proces vytvorenia kvalitné-
ho slovenského výrobku zahŕňal: nájsť 
laboratórium na Slovensku, kde by sme 
vyrábali, oslovenie obchodných partnerov, 
vymyslenie celkového konceptu značky 
a finálne  zloženie produktu. Okrem toho 
záťažové testy originality v štátnom skú-
šobnom ústave, mikrobiológiu, certifikáciu 
a schvaľovanie. Nakoniec výber flakónov, 
krabičiek, marketing, reklama... Je to dlhá 
cesta, kým sa produkt narodí.“ Vierka 
Ondríková.

„SOM HRDÁ NA TO, ŽE MÔŽEM 
PONÚKAŤ VYSOKOKVALITNÝ, 
SLOVENSKÝ PRÍRODNÝ PRODUKT."

Podarilo sa im vytvoriť základ s účinný-
mi zložkami z prírody, ktoré vzájomne 
komunikujú v hlbších vrstvách pokožky. 
Prepojili osvedčený účinný prírodný 
základ s novými modernými objavmi, 
postupmi a vôňami. Vytvorili lokálnu 
značku, ktorej základnou zložkou sú 
perly, hodváb, kyselina hyaluronová, 

supervitamín a retinol. Ďalšími látkami 
sú makadamiový a argánový olej. Ako 
konzervanty sú použité grepové jadrá. 
Táto kozmetika nebola testovaná na zvie-
ratách pretože pre značku FaceDerma je 
dôležité byť šetrní a ohľaduplní voči prí-
rode. „Spokojnosť s výsledkom vyjadrujú 
hlavne naši spokojní klienti, a to je najlepší 
pocit. Oni nám poskytujú pocit zadosťuči-
nenia v podobe opisu spokojnosti a nadše-
nia z účinkov našich produktov, ich vône či 
dizajnu našich obalov. Som hrdá na to, že 
môžem ponúkať vysokokvalitný, slovenský 
prírodný produkt." Vierka Ondríková.

PRÉMIOVÁ STAROSTLIVOSŤ 
„ŠITÁ“ NA VAŠU PLEŤ
Značka FaceDerma začínala s pleťový-
mi krémami na pokožku tváre, okolie 
očí, dekolt i telo. Postupne do svojho 
portfólia pridávala aj iné typy kozmetic-
kých vychytávok, ktoré sa stali hitom. 
Najpredávanejšími produktami značky 
sú sérum Hairplus, pleťový krém s per-
lami, LipPLUS Booster a sérum kyseliny 
hyaluronovej.

V súčasnosti je tvárou značky FaceDerma 
Lucia Hablovičová: „Mám už svoje obľúbené 
produkty, ktoré denne používam a na tie sa 
vždy snažím nájsť si pár minút. Patria k nim 
vyživujúce sérum Hairplus na mihalnice 
a obočie, ktoré robí naozaj zázraky. Využí-
vam najmä FaceDema krémy a séra. Výborne 
mi sadli, mám rada ich vôňu aj textúru a naj-
mä, viem že sú robene poctivo a s láskou.“ 

VITAMÍN A SÉRUM
Sérum s vitamínom krásy a jedným z naj-
lepších antioxidantov súčasnosti – retino-
lom. Podporuje produkciu kolagénu a telu 
vlastnej kyseliny hyaluronovej, čo vedie 
k redukcii jemných vrások. „Veľmi som si 
obľúbila sérum Vitamín A, ktoré rozžiari 
moju pleť a dodá mi správnu výživu.“ Lucia 
Hablovičová

ENERGY PLUS SÉRUM
„Pri vytváraní tohto séra, sme ani len 
netušili ako veľmi bude potrebné v súčasnej 
dobe digitálnej“ konštatuje Vierka Ondrí-
ková zo spoločnosi FaceDerma. Energy 
Plus sérum pleti dodáva  omladzujúcu 
energiu – počas dňa chráni pleť pred oxi-
dačným stresom a večer, keď sa odlíčite 
a vaša pokožka je najcitlivejšia, ju chráni 
pred modrým svetlom. 

BIELIACE A ROZJASŇUJÚCE 
SÉRUM
Rovná sa denná dávka multivitamínu pre 
vašu pokožku. Toto rýchlo sa vstrebáva-
júce sérum obohatené o silné antioxidan-
ty oživuje a hydratuje pokožku, vylep-
šuje textúru pleti a účinne bojuje proti 
pigmentovým škvrnám. Pleť je rozžiare-
ná a farebne zjednotená, bez farebných 
nedokonalostí. 

Všetky produkty sú dostupné nie len 
na www.facederma.sk ale aj na webo-

vej stranke www.marionnaud.sk
a www.fann.sk 
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A  ko si dokážeme malými zmenami návykov 
a myslenia vytvoriť väčšiu psychickú odol-
nosť a nastaviť si pozitívnejší pohľad na svet 

aj v súčasnej komplikovanej situácii? 

Pred chvíľou som skončila dnešný online koučing a nedá 
mi, aby som sa s vami nepodelila o myšlienku, o ktorej 
sme sa s klientkou rozprávali. Vidím to totiž takmer na 
všetkých klientoch, známych aj priateľoch. Sme unavení, 
mrzutí a máme pocit, že sa tento nekonečný „pandemic-
ký“ marazmus snáď nikdy neskončí. 

NEGATÍVNA ENERGIA SA KULMINUJE
Keď sme sa s klientkou lúčili, povedala mi: “Ďakujem, že mi 
stále ukazuješ, že aj keď sú veci naozaj zlé, neznamená to, že 
také budú naveky a že tak ako po noci príde ráno, aj po tejto 
zime príde jar a s ňou nová nádej do nových dní.” Zaujalo ma 
to najmä z toho dôvodu, že sme sa rozprávali o tom, aká 
„negativita“ sa kulminuje v našej spoločnosti a ako veľmi 
sme náchylní do tohto smútku a hnevu padnúť až po uši. 
Neviem ako vy, ale skoro všade sa ako prvá téma vytiahne 
to, ako je všetko zlé a aké zúfalstvo nás ešte čaká. Nepo-
pieram, že máme ťažké časy, ale to, že sa necháme do tejto 
stoky vtiahnuť, je do veľkej miery naša voľba. Je totiž 
jednoduchšie hnevať sa, kričať a písať hnevlivé statusy. 

Tak sme konštruovaní. Ak sa pozrieme evolučne späť, náš 
limbický systém a amygdala nás učia reagovať na hroz-
by - je to v nás milióny rokov. Preto je tak ťažké, bojovať 
s touto predispozíciou a snažiť sa meniť svoju optiku 
v prospech dobrých vecí. 

NEVHODNÁ „POZITIVITA“
Kým si povieme, ako môžeme túto optiku meniť a čo nám 
v tom môže pomôcť, je dôležité si povedať aj o opačnom 
extréme, ktorý sa nazýva “toxická pozitivita”. Je to taká 
akoby abnormálna pozitivita aj v nevhodnej situácii. Často 
sa s ňou stretávame u ľudí, ktorí sa cítia vyriešení, osvie-
tení…alebo u ľudí, ktorí nechcú riešiť negatívne emócie, 
konflikty a podobne. To sú tí neustále pozitívne naladení 
kolegovia, ktorí vám povedia na čokoľvek, že to bude 
dobré a ako ste negatívny a pritom vôbec nereflektujú 
vašu emóciu. Nepočúvajú vás a dokola omieľajú prázdne 
frázy. Alebo sú to „guruovia“, ktorí vám z pozície toho, 
že všetko vedia a všade boli, povedia, že všetko je vaša 
vina, lebo nemyslíte pozitívne. Alebo kamarátka, ktorá na 
všetko povie, že je super a pritom v jej očiach vidíte úz-
kosť a nezáujem. Toxicky pozitívni ľudia nás „vytáčajú do 
biela“, pretože nám nekorešponduje to, čom nám hovoria, 
s tým čo z nich cítime. Takýchto ľudí je potrebné si držať 
od tela. Nepovzbudia, skôr v nás vyvolajú vinu. 

HĽADAJTE ŠŤASTIE

MALIČKOSTIACH
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MAJTE K SEBE ÚCTU
Ako teda pracovať na tom, aby sme sa vedeli nastaviť do 
psychickej pohody? Začala by som z úplne bazálnymi ve-
cami. Fyziológia tela. Nastavte si spánok. Neprejedajte sa 
pred spaním. Nepozerajte horory. Neriešte pred spaním 
ťažké témy. Ak môžete, zútulnite si spálňu. Venujte pozor-
nosť svojej strave. To, že ste na home office, neznamená, 
že musíte jesť zvyšky z hrnca a to čo ostatní nedojedli. 
Skúste si pripraviť kvalitnejšiu stravu, ovocie, zeleninu 
a zjesť ju pri stole, v pokoji. To, akú kultúru máme voči 
sebe a svojmu telu, sa odráža aj v našom živote. Doslova - 
mať úctu k sebe, vážiť si svoju telesnú schránku a dopriať 
jej radosť z chutného a kvalitného jedla. Nehnevať sa na 
seba, keď si doprajeme  niekoľko zákuskov. Telo vie, prečo 
si vypýtalo sladké. 

VYPNITE AGRESÍVNE DISKUSIE
Nezanedbávajte pohyb. O tom, ako sa nám pri ňom vy-
plavujú hormóny šťastia sa popísali už celé eseje. Nájdite 
si ten typ pohybu, ktorý vám sedí. Na internete nájdete 
množstvo cvičebných online programov. Nemusia to 
však byť hodiny. Urobte si ráno a večer jogínsky pozdrav 
slnku, alebo oprášte nordic walking palice. Alebo si dajte 
záväzok, že prejdete všetky panelákové schody hore 
dole. Čokoľvek. Naše telo miluje pohyb. Nie je predurčené 
hrdzavieť. Kŕmte svoju myseľ krásnymi vecami. Vypni-
te tlačové konferencie, agresívne diskusie, frustrujúce 
správy. Nájdite si cestu ku krásnej literatúre, múdrym 
knihám, starým romantickým filmom. Hľadajte veci, kto-
ré vám vyčaria úsmev na tvári. Aj keď len jeden a krátky…
ale úsmev!

BUĎTE VĎAČNÍ 
Pestujte niečo. Nejaké nenáročné hobby, niečo čo vám 
bude každý deň po troche ukazovať ako napredujete. Za-
saďte nejaké kvety. Upracte skrine. Urobte si zoznam vecí, 
ktoré stále odkladáte - napríklad čistenie plochy počítača 
či fotografií v stovkách súborov. Každý deň si dajte jednu 
malú úlohu z tohto zoznamu a dokončite ju. Za desať 
dní je to desať vecí! Malými krokmi choďte za veľkými 
zmenami. Večer si spíšte zoznam vecí, za ktoré ste vďační 
a ktoré sa vám podarili. Hľadajte aj maličkosti, akými 
sú zubaté slniečko, nové veselé ponožky, či príjemný čas 
s vašimi priateľmi počas online rozhovoru. Učte sa hľadať 
dobré veci a po čase budú dobré veci hľadať vás. Nevzdá-
vajte to, aj toto obdobie raz prejde a budeme na neho iba 
spomínať. Tak urobme preto všetko, čo môžeme, aby sme 
mohli spomínať aspoň na niečo dobré. 

Bronislava Svrčková, Dobrý Kouč
www.dobrykouc.sk

8 TIPOV PRE KRAJŠÍ ŽIVOT
•	 dbajte na seba, doprajte si kvalitný spánok a dobré jedlo, 

vážte si svoje telo,

•	 hýbte sa, aj keď len 15 -20 minút denne, nájdite si šport, 

ktorý vás bude tešiť,

•	 venujte sa výživným myšlienkam, vyberajte si komunikácie, 

ktoré vás ťahajú hore,

•	 netrávte čas nad zlými správami, nezapájajte sa do 

agresívnych diskusií,

•	 spíšte si zoznam drobných úloh, ktoré roky odkladáte 

a smelo sa do nich pustite,

•	 hľadajte si ľudí, ktorí vás vo vašich aktivitách podporia,

•	 vychutnávajte si drobné radosti - horúca káva, sladký 

koláčik, láskavá pusa,

•	 kúpte si denník a večer si zaznamenávajte všetko pekné čo 

ste zažili. 

 A neprestaňte veriť tomu, že zase vyjde slnko a príde jar. 

Pretože nádej tu bude pre nás vždy.
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T  oto ošetrenie je vhodné 
pre ľudí, ktorí majú dobrú 
pružnosť pokožky, ale nie 

sú spokojní so začínajúcimi znám-
kami starnutia, s pigmentáciami 
a rozšírenými cievkami na tvári.

Ošetrenie je bezpečné a neinvazívne. 
Zákrok upravuje zmeny pleti bez 
poškodenia kožného povrchu a bez 
vyradenia z bežného života. Trvanie 
zákroku je rôzne. Záleží od nálezu. 
Niekedy stačí pár pulzov a inokedy 
ošetrenie trvá pár minút. Toto ošet-
renie je vhodné na tvár, krk, dekolt, 
predlaktia či dorzá rúk. 

SVETELNÝ LÚČ STIMULUJE 
TVORBU KOLAGÉNU
„Môžeme si to predstaviť tak, že sve-
telný lúč prechádza cez našu kožu, aby 
mohol stimulovať produkciu kolagénu. 

Podľa potreby si nastavujeme vlnovú 
dĺžku a silu pulzu. Tento svetelný lúč 
doslova rozbije hnedý alebo červený 
pigment. Po ošetrení bude klient cítiť 
jemné pálenie a môže dôjsť aj ku opu-
chu. Pretrváva aj začervenanie ošet-
rovanej oblasti.“ hovorí MUDr. Marika 
Piršelová z kliniky estetickej medicí-
ny Dermapoint v Žiline. Podľa jej slov 
sa pocit pálenia redukuje priložením 
chladivého obkladu. Ošetrenie je 
vhodné opakovať, ideálne v zimných 
mesiacoch. Po zákroku je kontraindi-
kované pôsobenie UV žiarenia. Na to 
je potrebné dávať pozor, aby sa pre-
dišlo sekundárnej hyperpigmenácii. 

ZNÁSOBENIE OŠETRENIA
Efekt ošetrenia je možné znásobiť 
a to pri tzv. 3D alebo 4D fotoomla-
dení, kedy sa do kombinácie použije 
rádiofrekvencia, chemický píling po-
mocou kyseliny trichlooctovej alebo 
pomocou mikrofrakčného resurfacin-
gu. „Výsledkom všetkých fyzikálnych 
zákrokov, a teda aj fotoomladenia, 
je dlhodobé zlepšenie a spevnenie 
pokožky, zjednotenie v tóne, zjemnenie 
pigmentácii, zmenšenie pórov a od-
stránenie rozšírených žiliek.“ dodáva 
Marika Piršelová

redakcia.

INTENZÍVNE PULZNÉ SVETLO
V NOVOM ŠATE -  CYNOSURE ICON®:

TO JE LÁSKA NA PRVÚ VLNOVÚ DĹŽKU
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O  dveký problém každého, kto má horší zrak. 
Váhate nad kontaktnými šošovkami, pretože 
sa obávate ich nasadzovaniu do oka? Nedáte na 

klasické okuliare dopustiť? 

OKULIARE  
Už viac ako 800 rokov okuliare nerozlučne patria k nášmu 
životu. Zatiaľ čo v minulosti sa kládol dôraz najmä na ich 
funkčnosť, posledné desaťročia sa stávajú aj módnou záležitos-
ťou. Spomeňte si napríklad na Johna Lennona a jeho „lenonky, 
Toma Cruisa s klasickými vojenskými okuliarmi vo filme Top 
Gun. Nemusíte sa tak obávať, že nosenie klasických okuliarov je 
mimo aktuálnej módy.  Vďaka ich antireflexným vlastnostiam 
dobre chránia vaše oči pred UV žiarením, alebo modrým svet-
lom z monitorov, tabletov, telefónov či obrazoviek. Nesporným 
benefitom je aj to, že počas prašných dní chránia vaše oči pred 
nečistotami, alebo infekciami.
Výhody: 
▶ Antireflexné vlastnosti  - ochrana pred UV žiarením.
▶ Ochrana pred modrým žiarením z monitorov a obrazoviek.
▶ Fyzická ochrana pred vetrom, prachom a drobnými nečisto-

tami v oku.
▶ Dizajnový doplnok.
Nevýhody: 
▶ Okuliare s vysokou dioptriou môžu byť drahšie.
▶ Skreslené periférne videnie.
▶ Počas zimy časté zahmlievanie.
▶ Nepraktické počas športových aktivít (plávanie, lyžovanie, 

loptové hry...).

KONTAKTNÉ ŠOŠOVKY
Väčšina z vás ocení širšie možnosti použitia kontaktných šošo-

viek pri takých športových aktivitách, kde nemožno klasické 
okuliare používať. Viacerí z nás riešia aktuálne aj iný problém. 
Sú nimi zahmlnené okuliare. Nosenie rúška tento problém ešte 
zvýraznilo. Pri kontaktných šošovkách vám tieto starosti odpa-
dávajú. Tí viac odvážnejší si môžu vybrať z ponuky rôznych fa-
rebných prevedení kontaktných šošoviek. Podobne ako okuliare 
sa tak môžu stať módnym doplnkom. 
Výhody: 
▶ Môžete ich používať počas športových aktivít.
▶ Počas zimy sa nezahmlievajú.
▶ Módny doplnok  - máte možnosť vybrať si farbu očí.
▶ Poskytujú ostrý obraz -  prispôsobia sa zakriveniu vášho oka.
Nevýhody: 
▶ Aplikácia šošoviek môže byť pre niektorých ľudí problém.
▶ Mesačné šošovky si vyžadujú starostlivosť.
▶ V niektorých prípadoch môžu podporovať syndróm suchého 

oka.  

ČO NA TO ODBORNÍK?
Kristýna Štěbetáková, optometristka spoločnosti Alensa.
sk, on-line predajca kontaktných šošoviek, dioptrických 
a slnečných okuliarov.
„Podobne ako bežní ľudia aj odborníci sa dlhodobo nevedia 
zhodnúť na tom, či sú pre človeka lepšie kontaktné šošovky, 
alebo klasické okuliare. Vždy si premyslite kedy a kde budete 
dané okuliare a šošovky potrebovať. Ak športujete, klasické 
okuliare môžu byť na príťaž. Ak sa vám okuliare hodia a do-
tvárajú imidž, bola by škoda presedlať na kontaktné šošov-
ky. Z môjho pohľadu je ideálnou voľbou kombinácia jedného 
aj druhého. Ak pracujete za počítačom, použite okuliare. Pri 
športe ich vymeňte sa šošovky. Obe možnosti totiž poskytujú 
porovnateľnú kvalitu, ochranu a ostrosť zraku.“

OKULIARE ALEBO KONTAKTNÉ ŠOŠOVKY?
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P  richádza jar a spolu s ňou odložíme zimné 
vrstvy oblečenia a trochu viac poodhalíme 
telo. Zima dala zabrať našej pleti, pokožke 

aj celému telu. Home office a zákaz vychádzania nás 
navyše „usadil“ doma a tak sme niektoré veci z nášho 
každodenného života vypustili a iné, ako napríklad 
kilogramy navyše, do života prijali.

A aj keď viacero prieskumov ukazuje, že COVID doba 
zmenila naše beauty správanie a presunuli sme sa od 
dekoratívnej kozmetiky k väčšej starostlivosti o pleť, 
naše nohy často neboli pod hrubými ponožkami viditeľné. 
Pekné a udržiavané nohy sú pritom vizitkou každej dámy. 
Denne svoje nohy vystavujeme veľkej záťaži nielen nose-
ním celej váhy tela, ale týrame ich napríklad aj nosením 
úzkych topánok na opätku. Otlaky, bolesti brušiek na päte 
a chodidlách, hlboké praskliny á la Grand Canyon. To chce 
domácu pedikúru. 

TOPÁNKY NIE SÚ LEN O KRÁSE A MÓDE
Chodidlo sa skladá z 21 kostí a množstva drobných kĺbov, 
svalov a väzov. Zo zdravotného hľadiska je pre ľudský 
aparát ideálna topánka s približne 3 – 4 cm vysokým 
opätkom. Každý centimeter navyše predstavuje 10 per-
centné zaťaženie priečnej klenby. Rovnako nevhodnou 

obuvou je aj obľúbená balerína. Nesprávna obuv môže 
spôsobiť rôzne deformity chodidla a má vplyv aj na ostat-
né kĺby (členkové, kolenné, bedrové) či chrbticu.

PO KÚPELI „NOHY“ HYDRATUJTE
Najhrubšia pokožka ľudského tela sa nachádza na cho-
didle a je zaťažovaná celou váhou nášho tela. Či už nohám 
doprajeme relaxačný alebo očistný kúpeľ, po osušení 
pokožky by sme mali ošetriť nohy hydratačným krémom. 
Krém vyberáme podľa typu pokožky a dôležité je, aby 
bol skutočne určený na nohy. Telové mlieko, ktorým si 
natierame telo po kúpeli, nie je na nohy najvhodnejšie, 
zložky krémov určených na chodidlá dokážu preniknúť do 
hlbších vrstiev pokožky.

STARAJTE SA O CHODIDLÁ DOMA
Jednoduchú pedikúru zvládnete aj doma. Na trhu sú 
dostupné prístroje, s ktorými to zvládne naozaj každá. Pe-
dikér je človek, ktorý sa dokáže chodidlám venovať veľmi 
detailne a ošetrí každé miesto. Po ošetrení vám odporučí 
domáce ošetrenie hlavne pri zvýšenej tvorbe zhrubnutej 
kože a tiež krém podľa typu pokožky. Momentálne nie je 
možné navštíviť pedikéra, takže sa zamerajte na domácu 
pedikúru. Existuje viac druhov pedikúr, pričom základ-
né sú mokrá a suchá. Na pedikúre sa môžete stretnúť aj 

NA JAR UKÁŽTE SVOJE NOHY
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s kombinovanou pedikúrou. Mokrá pedikúra sa väčšinou 
začína tým, že vám pedikérka namočí nohy do vaničky 
s aromatickým olejom. Po približne 15 minútach príde 
na rad zbavovanie odumretej kože s pomocou skalpelu. 
Nasleduje masáž, strihanie nechtov, úprava nechtového 
ložiska a lakovanie. Suchá pedikúra je staršia a na rozdiel 
od mokrej pedikúry sa robí „nasucho“. Všetko sa tiež začí-
na namočením nôh do vaničky. Potom príde na rad brúska 
alebo elektrický strojček, ktorou odstránime prebytoč-
nú kožu. Pri ošetrení na sucho predídeme poraneniam 
pokožky a tvorbe rýh. Brúsny kotúč pokožku aj jemne 
vyhladí. Po tejto úprave môžeme absolvovať krátky kúpeľ 
a nakoniec natrieme nohy hydratačným krémom.

KRÉM ŠITÝ NA MIERU
Prípravky na chodidlá sa delia do kategórií podľa typu 
pokožky. Napríklad pre diabetikov sú špeciálne vyvinu-
té krémy silne hydratačné, na praskliny sú zase vhodné 
krémy s obsahom Urea (močovina), na kurie oka či silné 
otlaky krémy s kyselinou salycilovou.

OCHORENIA NÔH
Mykotické ochorenia plosiek sa často rozmnožujú v spo-
ločných priestoroch, ako sú sprchy, sauny, bazény. Rovna-
ko môže mykotické ochorenie preniesť jeden z rodinných 
príslušníkov na druhého pri použití napríklad rovnakého 
uteráka, podložky pred sprchovacím kútom či vaňou. 
Jednoduchšie kvasinkové ochorenie sa dajú vyliečiť aj 
voľne predajnými antimykotickými preparátmi. Myko-
tické ochorenie nechtov je zložitejší proces a tu sa už do 
liečby zapája aj diagnóza na základe mikrobiologického 
vyšetrenia zo sterov. Kurie oká sú ďalšia kapitola. Tie 
dokážu človeka dosť potrápiť hlavne, keď sa nachádzajú 
v medziprstových priestoroch. Väčšinou vznikajú z ab-
normálneho tlaku na jednom mieste, čím je vyvolávaná 
zvýšená tvorba kožných buniek. Kurie oko je v tvare 
lieviku, pričom samotné oko je zatláčané do hlbšej vrstvy 
kože. K nepríjemným bolestiam dochádza, keď kurie oko 
prerastie až k nervovým zakončeniam. Tie sa však dajú 
odstrániť správnou pedikúrou, prípadne voľne predaj-
nými preparátmi a správnym použitím individuálnych 
korektorov, kedy zaťažené miesta odľahčujeme a prená-
šame záťaž na okolité partie. Bradavica je už vírusového 
charakteru. Často sa stáva, že si človek zamení kurie oko 
s bradavicou a opačne a v snahe pomôcť si samoliečbou si 
aplikuje nesprávny preparát. 

PROBLÉMY PRI NESPRÁVNEJ STAROSTLIVOSTI
K častým problémom patria zarastené nechty, čoho dô-
vodom je nesprávne strihanie. Rovnako problematické sú 
praskliny na chodidlách či veľmi zhrubnutá koža. Práve 
tento problém vzniká často z nesprávneho ošetrovania 

si pokožky chodidiel hlavne na mokro, kedy je pokožka 
vlhká a mäkká. Žiletkou, britvou či hrubou pemzou si 
môžete odstrániť veľké množstvo kože. V domnienke ako 
dobre ste si ošetrili chodidlá, vám nepríde, že ste si skôr 
poškodili a spôsobili ryhy, ktoré môžu viesť k prasklinám. 
Aj opakovaným nadmerným odstránením kože, si môžete 
spôsobiť jej rýchlejšiu tvorbu.

redakcia
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ABC KRÉM NA NOHY

Hydratačný, výživný, svieži  
a prirodzene antibakteriálny,  
s prémiovym ABC Tea Tree 
olejom a ďalšími prírodnými 
zložkami na zvláčnenie suchej 
aj poškodenej pokožky cho-
didiel a prstov. Zabezpečuje 
prirodzenú ochranu i hojenie, 
zanechá skvelý pocit čistoty  
a zdravia. Vďaka špecifickému 
zloženiu predchádza zapareniu,  
zápachu aj zatvrdnutiu kože.

*Pri potrebe intenzívneho ošetrovania 
praskajúcej pokožky na pätách 
odporúčame abc Heel Repair krém.
PREČO? 
prirodzená ochrana  
pred zápalmi, vysušením,  
prasklinami, infekciami.
VÝSLEDOK? 
hladšia, jemnejšia  
a tiež zdravá  
pokožka!

ochranný a antibakteriálny

Prémiové produkty AUSTRALIAN BODYCARE®
získate v LEKÁRNI, alebo u dovozcu v Poprade.

Vzorky zdarma žiadajte na tel.: 0907 906 906
alebo jednoducho na  www.liecivaZem.sk  



príjemné, ale nezabúdajte na ochranu! 
Spáliť sa môžete aj na marcovom 
slnku a to hlavne na horách.

HYDRATÁCIA ZVNÚTRA
Pokožku je potrebné hydratovať 
nielen zvonku, ale aj zvnútra. Ak 
málo pijete, je to na nej vidieť. 
Denne by ste mali vypiť minimálne 
2 – 3 litre vody. Sladené nápoje, 
kávu, či colu vymeňte za čistú vodu 
alebo minerálku. Zdravie a krása 
vašej pleti ide ruka v ruke nielen 
s kozmetickými prípravkami, ale aj 
so zdravou životosprávou. Prijímajte 
dostatok zdravých tukov, ktoré 
nájdete napríklad v  tekvicových, 
slnečnicových a ľanových 
semienkach, rybách, mandliach, 
orechoch, olivovom oleji, avokáde 
a olivách. Pre vláčnosť a pevnosť pleti 
je dôležitý pravidelný prísun vody 
a dodržiavanie pitného režimu.

C  hladné počasie, silný vie-
tor a teplota pod bodom 
mrazu vyčerpali všetky 

tipy pleti. Tie teraz na jar potrebu-
jú kvalitnú starostlivosť. Viete ako 
ju opäť rozmaznať a poskytnúť jej 
zdravie, krásu a vitalitu?

Po chladnejších mesiacoch potrebuje 
pleť v prvom rade poriadnu dávku 
hydratácie. Len tak si udrží svoju 
sviežosť a pružnosť. 

HYDRATUJTE
S príchodom oteplenia a stupňujúcej 
sa intenzity slnečných lúčov by sme 
mali začať používať krémy, ktoré 
zabezpečia hydratáciu pleti. Pred 
líčením sa teda vždy nakrémujte 
hydratačným krémom. Mnohé ženy 
si chcú sen o zlatistej pokožke splniť 
hneď s prvými teplejšími lúčmi. 
Vyhrievanie na slniečku je síce 

PÍLING ÁNO ALEBO NIE?
Píling je priateľ všetkých typov 
pleti. Po zime je dobré odstrániť 
vysušenú vrstvu pokožky. Suchá 
pokožka väčšinou potrebuje píling 
menej často, ako mastná pleť. Ak 
vaša pleť pôsobí mdlo, alebo sú na 
nej šupinky, použite jemný píling, 
ktorý si môžete pripraviť sami doma 
s pomocou trstinového cukru, kávy 
alebo ovsených vločiek s olivovým, 
mandľovým alebo kokosovým 
olejom. Pleť s touto zmesou jemne 
premasírujte a zvyšky zmyte. 
Jemnú olejovú vrstvu môžete 
nechať na tvári, prebytok odsajte 
papierovým obrúskom. Píling by si 
dámy so suchou pleťou mali dopriať 
maximálne dvakrát do mesiaca. Ten 
pomôže odstrániť odumreté bunky 
a vznikne tak priestor pre nové, 
zdravé bunky.

DOPRAJTE PLETI PO ZIME

TÚ PRAVÚ STAROSTLIVOSŤ!
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Pritlačte, ale nešúchajte.
3.	Všimnite si, koľko mastnoty 
a v ktorých zónach sa na vreckovke 
zachytilo, a tiež ako vyzerá vaša pleť. 
Teraz sa pozrieme na to, aký typ pleti 
je ten váš:

MASTNÁ PLEŤ
Má tendenciu nadmerne sa 
premasťovať, vďaka čomu je 
vreckovka na viacerých miestach 
mastná, a to vrátane čela, líc 
a nosa. Tvár sa často leskne, póry 
sú rozšírené, čierne bodky sú 
nielen na nose, ale aj lícach a brade. 
Tento typ pleti je náchylný na akné 
a bude vyžadovať intenzívnejšiu 
starostlivosť. Mastnú pleť by ste 

DAJTE PLETI KYSLÍK
Súčasná hektická doba plná stresu 
neprospieva ani pleti. Kruhy pod 
očami, opuchnuté viečka, viditeľné 
vrásky a suchá, na pohľad utrápená 
pleť, sú daň za nedostatok spánku 
a súčasný stresový spôsob života. 
Pre zdravie človeka je nevyhnutný 
aj oddych. Nájdite si čas na aktívny 
pohyb na čerstvom vzduchu. Ak nie 
ste športový typ a beh, korčuľovanie, 
či bicykel nie sú pre vás, chodievajte 
aspoň na dlhé prechádzky a zhlboka 
dýchajte. Kyslík podporuje látkovú 
premenu aj obnovu pokožky 
a pomáha pleti zadržiavať hydratačné 
zložky. Mať zdravú, jemnú a žiarivú 
pokožku bez chybičky krásy, je snom 
snáď každej ženy. Pravdou však je, že 
len málo z nás sa môže tešiť z takejto 
pokožky. Jedným z hlavných dôvodov 
je, že sa o pokožku nevieme správne 
starať – používame krémy, toniká či 
gély, ktoré nezodpovedajú potrebám 
našej pokožky, produkty používame 
pričasto či primálo, nedávame pozor 
na dátum spotreby produktov. Príčin, 
prečo nás pohľad do zrkadla často 
neteší je viac, a pritom stačí málo. 
Vyhraďte si niekoľko minút v kúpeľni 
na jednoduchý test a vydajte sa 
na cestu k pevnejšej pokožke 
a žiarivejšej pleti.

TRI KROKY PRE ODHALENIE 
TYPU VAŠEJ POKOŽKY
Jednoduchý test si môžete spraviť 
v pohodlí svojej kúpeľne a nebudete 
na to potrebovať žiadne profesionálne 
pomôcky. Postupujte podľa týchto 
troch krokov a už za pár minút budete 
vedieť, na čom ste.
1. Umyte si tvár len vodou, vynechajte 
čistiace produkty. Tvár si jemne 
osušte uterákom, nešúchajte, len 
jemne pritláčajte, aby ste vysali 
prebytočnú vodu.
2. Počkajte hodinu, kým sa 
pleť dostane do svojej obvyklej 
pohody. Potom na tvár pritlačte 
väčšiu papierovú vreckovku alebo 
jednorazovú kuchynskú utierku. 

mali čistiť aspoň dvakrát za deň 
čistiacimi gélmi a dočisťovať tonikom 
na báze alkoholu. Účinným spôsobom 
starostlivosti o mastnú pleť je tiež 
peeling, ideálne dvakrát do týždňa. 
S mastnou pleťou budete mať síce 
viac práce, ale určite vás poteší, že 
tento typ pokožky starne pomalšie 
a prvé vrásky vás začnú trápiť až 
neskôr ako u iných typov pleti.

ZMIEŠANÁ PLEŤ
Tento typ pleti sa vyznačuje tým, 
že niektoré časti tváre sú mastné 
a iné suché, kvôli čomu si tento 
typ pokožky bude vyžadovať viac 
pozornosti. Ak sa na vreckovke objaví 
mastná stopa v oblasti T-zóny, t.j. 
stred čela a v oblasti nosa a brady, 
máte zmiešanú pleť. Práve v tejto 
zóne vás zrejme občas potrápi 
drobné akné. Ak mu chcete zabrániť, 
pravidelne si čistite póry. Pomôcť by 
vám mal peeling raz do týždňa, nie 
častejšie. Inak by ste sa mali starať 
o pokožku líc, ktoré majú vlastnosti 
normálnej až suchej pleti. Tu by 
ste nemali zabúdať na pravidelnú 
hydratáciu. Naopak, produkty na 
odmastenie pleti by ste mali používať 
výlučne na T-zónu.

CITLIVÁ PLEŤ
V tomto prípade nezostal na 
vreckovke ani náznak mastnoty 
a pleť sa navyše sčervenala či 
svrbí. Tento typ pleti vyžaduje 
neustálu pozornosť. Produkty, ktoré 
používate by mali byť predovšetkým 
kvalitné a hypoalergénne, pričom 
by ste sa mali vyhnúť produktom 
s kontroverznými zložkami, ako sú 
minerálne oleje, parabény, silikóny, 
umelé farbivá a parfumy. Základom 
vášho každodenného rituálu by 
malo byť len čistenie vodou alebo 
produktami určenými výlučne 
na citlivú pleť. Túto pleť je tiež 
potrebné hydratovať, a to jemnými 
antialergickými prípravkami, 
ktoré pleť upokoja. Aby ste predišli 
podráždeniu, nepoužívajte pri 

INLIGHT

LOREAL

GARNIER
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dňa hydratovať vhodným krémom. Pri tomto type pleti 
nepoužívajte peeling, ten môže vašej pleti len uškodiť. 
Na prekrvenie pokožky je pre vás ideálna tvárová masáž. 
Tento typ pokožky síce oceníte v období puberty, pretože 
nemá sklony k akné, avšak po 30-tke vás potrápi. Vrásky 
sa objavujú skôr ako u iných typov pleti a bývajú hlbšie. 
Preto, ak si chcete užívať mladistvý vzhľad pleti čo 
najdlhšie, s protivráskovou starostlivosťou by ste mali 
začať už po 20-tke.

NORMÁLNA PLEŤ
Tento typ pleti je snom každej ženy, no len máloktorá 
z nás sa ňou môže popýšiť. Typická je pre deti a dorast, 
dospelé ženy majú tento typ pokožky len zriedka. Pri 
normálnej pleti sa na vreckovke ukážu malé fliačky 
mastnoty. Pleť je na dotyk jemná, má zdravú ružovkastú 
alebo snedú farbu, póry sú nezreteľné. Ak si myslíte, že 
o tento typ pokožky sa netreba starať, nie je to pravda. 
Každodenné čistenie a večerné odlíčenie sú základom 
starostlivosti aj pre vás. Na hydratáciu a premastenie 
pleti používajte stredne mastný krém, ktorý aplikujte 
podľa potreby.

AKO SI VYBRAŤ VHODNÝ PRÍPRAVOK PRE VÁŠ 
TYP POKOŽKY?
Keďže už poznáte svoj typ pleti, výber kozmetiky bude 
odteraz jednoduchší. Pri výbere správnej kozmetiky si 
doprajte čas na preštudovanie zloženia produktu, jeho 
deklarovaných účinkov či množstva, ktoré máte na pleť 
aplikovať. Navyše, tie z nás, ktoré majú suchý, zmiešaný 
či citlivý typ pleti, by mali opatrne voliť najmä produkty 
na každodenné použitie. Smerodajné by pre vás malo 
byť vhodné zloženie produktov, a to nielen tých, ktoré 
používame na starostlivosť o pokožku tváre, ale aj celého 
tela. Kožným problémom sa môžete vyhnúť vtedy, ak 
siahnete po produktoch bez kontroverzných látok, ako 
sú minerálne oleje, parabény, silikóny, umelé farbivá či 
zložky pochádzajúce zo zvierat.

redakcia

starostlivosti o pleť vatové tampóny, krémy radšej 
nanášajte len čistými prstami.

SUCHÁ PLEŤ
Suchá pleť bude rovnako ako citlivá, vyžadovať vašu 
špeciálnu starostlivosť. Pri teste na vreckovke nebudú 
žiadne stopy mastnoty a vaša pleť jemne očervenie 
a bude sa šúpať. Keďže suchá pokožka nedokáže 
vyprodukovať dostatok mazu, aby sa mohla chrániť 
voči vplyvu prostredia, zostáva na vás, aby ste ju 
pravidelne premasťovali krémom. Navyše, suchá pleť 
je veľmi smädná, preto by ste ju mali aspoň dvakrát do 

BEAUTYSECRET.SK BEAUTYSECRET.SKBIORGANICA.SK ZIAJA

Vysokoúčinné látky z Ľalie bielej 
sú vhodné aj pre zvlášť citlivú pokožku.

• liečia, regenerujú, upokojujú
• ťažko sa hojace rany a hnisavé rany
• preležaniny, svrbivé zápaly kože
• kiahne, poštípanie hmyzom, popáleniny
• prejavy nadmerného slnenia, herpes, akné

Gél vytvorí na koži prirodzený, ochranný, vodou 
zmývateľný film s výbornou fyziologickou znášanlivosťou,
ktorý nebráni pokožke normálne dýchať.

Natierať viackrát denne do úplného zahojenia.

www.dorea.sk

ľal iový gél

ľal iový gél
s chlorofylom
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Francúzka značka prírodnej kozmetiky NUXE 
objavila zlatý grál v starostlivosti o pleť bez vrások 
a viditeľných známok starnutia. NUXE Super Serum 
10 v sebe kombinuje úžasné anti-aging účinky a pote-
šenie pre vaše zmysly. Špeciálne vyvinutý, exkluzívny 
prírodný koncentrát kyseliny hyalurónovej, vitamínu 
B3 a komplexu hodvábne jemných rastlinných olejov 
v podobe mikroperličiek úžasne vyživuje pokožku, 
rozžiari ju, dodá jej elasticitu a vyplní drobné vrásky. 

Tiež si kladiete otázku, čo stojí za dobre 
vyzerajúcou pleťou? Odpoveď ponúka 
retinol - ingrediencia na korekciu vrá-
sok odporúčaná dermatológmi vďaka 
svojej vysokej účinnosti. Značka L'Oréal 
Paris uvádza prelomové nočné sérum 
L'Oréal Paris Revitalift Laser Pure 
Retinol Night Serum, ktoré obsahuje 
0,2 percent čistého retinolu a vyhladzu-
je všetky typy vrások, vrátane hlbo-
kých. Nočné sérum dodáva pokožke 
pri správnom používaní trikrát viac 
čistého retinolu ako retinoly staršej 
generácie s rovnakou koncentráciou. 
Výsledkom je intenzívna korekcia 

Aby bola pokožka vyživená a nevy-
zerala unavene, je potrebné do-
priať jej tú správnu starostlivosť. 
Čo pleti pomôže, je hydratá-
cia. Tú podporuje zloženie 
produktov z radu Hyaluronic 
Aloe od značky Garnier, 
a to kyselina hyaluronová 
a výťažok z bio aloe vera. 
Najnovšie je rad obohatený 
o unikátnu micelárnu vodu 
s hydratačnými účinkami 
a čistiacu penu, ktorá jemne, 
ale intenzívne čistí póry. Rad 
Hyaluronic Aloe od značky 
Garnier obsahuje zložky ako 
výťažok z bio aloe vera a ky-

Pleť vďaka tomu pôsobí až o 10 rokov mladšie. Prí-
jemná textúra séra je prudko návyková a vaša pleť sa 
ho nebude vedieť nabažiť. Aplikuje sa pred použitím 
denného alebo nočného krému NUXE a hodí sa pre 
všetky typy pleti. NUXE Super Serum 10 má 100-per-
centné prírodné, vegánske zloženie.
Pre viac informácií a zoznam lekární: @Nuxe_czsk, 
FB Nuxe_czsk

vrások - vrátane tých hlbokých - a hyd-
ratovaná a pružná pleť, ktorá vyzerá 
mladšie. Revitalift Laser Pure Retinol 
Night Serum ponúka perfektnú rovno-
váhu vysoko koncentrovaného čistého 
retinolu a starostlivého tria prirodzene 
získaných ingrediencií. Kyselina hyalu-
ronová, glycerín a ľahké oleje pôsobia 
v zložení ako obrana pred možnými 
vedľajšími účinkami retinolu, ako je 
napríklad vysušovanie, a výsledkom 
je teda maximálna efektivita spojená 
s pocitom pohodlia. Sérum neobsahuje 
silikóny a rýchlo sa vstrebáva.

selinu hyaluronovú, ktoré 
pleti dodajú pocit hyd-
ratácie. Teraz rad tvorí 7 

produktov pre komplexnú 
starostlivosť, a to: hydra-
tačný krém s gélovou tex-
túrou Hyaluronic Aloe Jelly, 
ďalej Hyaluronic Aloe krém, 
Hyaluronic Aloe čistiaci gél, 
Hyaluronic Aloe textilná 
maska, Hyaluronic Aloe toner 
a najnovšie aj Hyaluronic Aloe 
čistiaca pena a Hyaluronic 
Aloe micelárna voda.

            AKO OMLADNÚŤ            O 10 ROKOV? 

NOČNÉ SÉRUM S RETINOLOM 

RAD HYALURONIC ALOE SA ROZŠIRUJE
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k bielej, ružovej, ale aj k farbám iných 
pasteliek, ako sú mätová a baby blue. 
Kombináciou týchto farieb si vytvorí-
te krásny, jemný kontrast a váš outfit 
bude pôsobiť mladistvo a jarne. Ďalší-
mi farbami, ktoré určite nezostanú 
bez povšimnutia, sú pastelová modrá, 
žltá a ružová. Tieto odtiene si určite 
obľúbite, pretože pripomínajú teplé, 
slnečné dni, ktoré sa nám pomaly 
blížia. A výborne vyzerajú aj s le-
vanduľovou. Zamerajte sa hlavne na 
klasické kúsky v podobe šiat, blúzky 
či jarného kabátika. 
 
HRAVÉ PÁSIKY
Hovorí sa, že pásiky nie sú na každú 

S    nástupom teplejších dní sa 
sa môžete tešiť nielen na 
odvážnejšie modely a ma-

teriály, ale aj vzory. Farbám budú 
dominovať svieže, avšak tlmené 
pastelové odtiene. 

Ak po dlhej zime túžite vášmu šat-
níku dodať nový nádych, pozrite sa 
spolu s nami na najväčie trendy jarnej 
sezóny 2021. 

PASTELOVÉ ODTIENE
Najmódnejšou farbou tejto jari je 
jednoznačne levanduľová. Tá sa veľmi 
ľahko kombinuje s inými odtieň-
mi a najmä na jar sa výborne hodí 

postavu, no ak zvolíte správny strih, 
dĺžku a šírku, tak sa nemusíte báť 
toho, že vás pásiky budú rozširovať. 
Práve naopak. Pri správnom výbere 
si môžete byť istá, že rafinovane 
zakryjete svoje nedostatky a zvý-
razníte prednosti. Pásiky boli dlho 
vnímané len ako dovolenkový či 
výletný look, no dnes sa objavujú na 
mólach svetových návrhárov a v šat-
níkoch všetkých módnych maniačok. 
Sú variabilné, hodia sa k denimu, ple-
teným materiálom, čipke, či dokonca 
koži. Túto jar určite stavte na klasiku 
obľúbenú medzi štýlovými francúz-
skami- kombináciu pásikov a štýlové-
ho trenčkotu. Pásiky v čierno-bielom 

JE TU JAR.

VYTIAHNITE PASTELKY!

DEICHMANN
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prevedení patria stále medzi obľúbe-
né a hlavne nadčasové. Túto sezónu 
sa budú nosiť na hravých komple-
toch, šatách, ale aj štýlových topoch, 
ktoré hravo skombinujete s čiernymi 
nohavicami, alebo dokonca aj fareb-
ným kostýmom.

EXOTIKA V ŠATNÍKU
Exotické vzory kvetín, palmových 
listov či zvieracia potlač sú veľmi 
nápadné a vďaka nim vás nikto 
neprehliadne. Preto sa aj tento rok 
stanú dominantným vzorom. Najčas-

tejšie ich opäť nájdeme na šatách či 
nohaviciach a najmä na doplnkoch. 
Pre odvážnejšie dámy môže byť 
skvelou voľbou obliecť sa do tropic-
kého vzoru od hlavy až po päty, pre 
menej odvážne je riešením kombi-
nácia s neutrálnymi jednofarebnými 
kúskami. Zvieracie vzory ponúkajú 
nekonečné množstvo možností, no 
treba si dať pozor na kombinácie. Aby 
mohol zvierací vzor skutočne vynik-
núť, je ideálne voliť styling v jednot-
nej farbe. Tropické a zvieracie vzory 
sa budú túto jar nosiť v tlmenejších 
„nude“ odtieňoch. A pokiaľ si k nim 
zaobstaráte aj štýlové doplnky, váš 
outfit bude neprehliadnuteľný.

redakcia

RESERVED

RESERVED

RESERVED

MOHITO

TWINSET

BJÖRN BORG

TWINSET

LA FEMME

LA FEMME

CELLBES.SK

CELLBES.SK

RESERVED

21



Pantone Color Institut každoročne 
vyhlasuje farbu, ktorá bude nasle-
dujúci rok kraľovať vo svete (nielen) 
módneho dizajnu. Tento rok zvolili 
odborníci z inštitútu farby dve, a to 
ultimátnu sivú a jasnú žltú. Ako na 
nás tieto dva odtiene pôsobia a čo 
symbolizujú?

Z    vláštna kombinácia, mož-
no nečakaná. Žltá a šedá 
alebo Ultimate Grey a Ilu-

minating Yellow. Dve farby boli 
naposledy zvolené v roku 2016. 
Tento rok zrejme experti z Pantone 
Color Institut, vychádzali pri voľbe 
z aktuálnej situácie vo svete.

NEUTRÁLNA ŠEDÁ
Ultimate Grey alebo sivá, šedá 
pravdepodobne reaguje na aktuálnu 
situáciu vo svete, ktorý je zahalený do 
šedej farby, v ktorej sa svet zastavil 
a hľadá svetlo v boji s pandémiou. Je 
to neutrálna farba, veľmi obľúbená či 
v móde alebo v interiérovom dizajne. 

VO FARBÁCH ROKA

CELLBESCELLBES CELLBES
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na ňu musí dozrieť 
alebo dospieť. Navyše 
tá svetlá, krásna žltá 
je vhodná najmä pre 
teplé osobnostné 

typy. Potešu-
júce je, že má 
veľa odtieňov, 
takže, ak nie 
ste fanúšik 
slniečkovej 
žltej, môžete siah-
nuť po horčicovej, 

alebo banánovej, 
zeleno žltej či čer-
veno žltej. Žltá je 
farba tretej čakry 

Solar Plexus. Táto 
čakra je o sebavyjad-
rení. Spája sa tiež so 
strachom a zlosťou.

VPUSTITE SI SLNKO 
DO ŠATNÍKA
Žltú si väčšina z nás priro-
dzene spája so slniečkom. 
Je vnímaná ako pozitívna, 
symbolizuje svetlo, teplo, 

nádej a radosť. Žltá nás 
dobíja energiou, dodáva silu, 
povzbudzuje nás v našich 

aktivitách i kreatívnom myslení 
a vnáša nádej na lepšie zajtrajšky. 
Oproti jasnej žltej stojí 
klasická sivá, ktorá 
symbolizuje neutralitu, 
stabilitu, statočnosť 
a vytrvalosť. Na 
niekoho môže pô-

sobiť fádne, avšak 
práve vďaka jej 
univerzálnosti sa 
dá ľahko kombi-
novať s ostatnými 

Jedna teória psychológie farieb hovo-
rí, že ju majú radi ľudia rozvážni, kto-
rí nemajú strach postaviť sa kritike 
a neúspechu. Sivá nie je upokojujúca 
ani podnecujúca, je teda málo, 
ak vôbec emočná. Druhá 
psychológia farieb tvr-
dí, že emočne prináša 
skôr smútok, pokoru 
a chudobu. 

OPTIMISTICKÁ 
ŽLTÁ
Illuminating Yellow – ra-
dosť a optimizmus – 
tým svetlom na 
konci šedého 
tunela je ra-
dosť a návrat 
do normál-
neho života. 
Žltá sym-
bolizuje ra-
dosť, túžbu 
a základnú 
ľudskú potrebu 
rozvíjať sa. Je to 
základná farba, 
povzbudzuje, oslobodzu-
je, pôsobí veselo a pred-
stavuje oslobodzujúce 
uvoľnenie napätia. Žltá 
sa spája so závisťou, 
avšak reprezentuje aj 
človeka, ktorý je du-
chovne čulý, vnútorne 
bdelý a ochotný sa 
niečomu učiť. 
Hovorí sa, že 
kto túto farbu 
preferuje, dúfa 
a verí, a kto 
ju odmieta, 
je sklamaný 
a poznačený 
pocitom kriv-
dy. Potláča 
vnútorné 
túžby, city a pria-
nia. Žltá nie je 
z psychologického 
hľadiska jednoduchá farba. Človek 

farbami. Spojenie týchto 
dvoch farieb má vyjadro-
vať optimizmus. Spolu 
dodávajú človeku oporu 
v živote a silu pokračovať 

v životnej ceste. Vpustite 
túto farebnú kombiná-
ciu aj do svojho šatníka 

a osviežte svoj sivý outfit 
žiarivými žltými kúska-
mi, ktoré rozjasnia váš 
vzhľad. Siahnite po 
trendových modeloch, 
ktoré dokonale pod-
čiarknu váš štýl. Či 

sa rozhodnete pre výrazný 
žltý prvok, alebo stavíte skôr na 

jemné žlté doplnky, je len 
na vás.

redakcia
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A  j keď už viac ako rok čelíme pandémii 
ochorenia COVID-19, už niekoľko posled-
ných desaťročí tu máme aj neustále rastúcu 

pandémiu obezity. Kým v roku 2016 bolo na svete 
obéznych asi 650 miliónov ľudí, dnes je to viac ako 
800 miliónov. 

Na Slovensku má  60 percent dospelej populácie nadhmot-
nosť, 25 percent zápasí s obezitou a obezitou 3. stupňa 
(BMI ≥ 40 kg/m2) trpí asi 1 percento dospelej populácie 
(čo predstavuje asi 33 tisíc ľudí). Pacienti s nadhmot-
nosťou a obezitou sú rizikovou a zraniteľnou skupinou 
nielen pre známe chronické choroby, ale aj pre ochorenie 
COVID-19. 

BYŤ OBÉZNY, ZNAMENÁ BYŤ ZRANITEĽNÝ 
Je obezita estetický problém alebo ide o chronické ochore-
nie, ktoré patrí do rúk lekára?  MUDr. Ľubomíra Fábryová, 
PhD., špecialistka na diabetes, poruchy látkovej výmeny 
a výživy, prezidentka Slovenskej obezitologickej asociácie 
(SOA) a Obezitologickej sekcie Slovenskej diabetologic-
kej spoločnosti (OS SDS) je za druhú možnosť a dodáva: 
„Údaje získané počas pandémie nám ukazujú, že COVID-19 
môže pre ľudí s nadhmotnosťou a obezitou znamenať väčšiu 
hrozbu, či už ide o zhoršenie pridružených ochorení, zvýšené 
riziko hospitalizácií, zvýšené riziko prijatia na jednotku 
intenzívnej starostlivosti s ťažším priebehom ochorenia, 
s vyššou pravdepodobnosťou nutnosti umelej pľúcnej venti-
lácie a úmrtnosti.“ 

OBEZITA JE
NEBEZPEČNÁ PANDÉMIA
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DLHOROČNÁ PANDÉMIA
Svetová zdravotnícka organizácia  a významné odborné 
spoločnosti na celom svete považujú obezitu za chronic-
ké ochorenie, ktoré patrí do rúk špecialistov a vyžaduje 
si liečbu založenú na multidisciplinárnom princípe. 
Manažment obezity si vyžaduje spoluprácu viacerých 
odborníkov, ako napr. praktického lekára, diabetológa, 
kardiológa, dietológa, výživového špecialistu, psychológa, 
bariatricko-metabolického chirurga a ďalších špecialis-
tov. „Obezita je pandémia, ktorá si vyžaduje nielen odborný 
medicínsky prístup, ale aj multidisciplinárny manažment, 
nastavenie reálne dosiahnuteľných cieľov a trvalo udrža-
teľné riešenia. Podstatná je osobná motivácia jednotliva, 
udržateľné návyky pri stravovaní a pohybe, žičlivé prostre-
die s inšpirujúcimi príkladmi a podporou blízkych, preko-
návanie prekážok, nastavenie osobného režimu a disciplíny 
ako aj  správne vedomosti a informácie,“  hovorí doc. MUDr. 
Peter Minárik, PhD., MSc., viceprezident Slovenskej obezi-
tologickej asociácie a dodáva, že „obezite je možné pred-
chádzať a riešiť ju aj v čase pandémie COVID-19“. 

VEĽA SEDENIA ŠKODÍ, AJ KEĎ PRAVIDELNE 
ŠPORTUJEME
Riziko vzniku obezity a s ňou súvisiacich chronických 
ochorení negatívne ovplyvňuje naša nízka fyzická akti-
vita a sedavý spôsob života. Veľký význam v prevencii 
i liečbe obezity má bežná pohybová aktivita počas dňa, 
prerušované sedenie a pravidelný intenzívny pohyb. „Žije-
me vo svete, ktorý je prispôsobený na sedenie, sme obklopení 
stoličkami a veľkú časť života trávime sedením. Z evolučné-
ho hľadiska však človek nie je na takéto dlhé epizódy sedenia 
prispôsobený. Len pred niekoľkými desaťročiami (50-60 
rokov dozadu) bol pohyb bežnou súčasťou dňa a pohybový 
aparát bol prakticky neustále využívaný, či už pri práci 
v domácnosti, aktívnom transporte, alebo v zamestnaní. 
V súčasnosti dlhé epizódy sedenia znižujú metabolizmus 
a energetický výdaj, prispievajú k úbytku kostrového sval-
stva a akumulácii tuku, a to najmä v oblasti brucha a v or-
gánoch, čo významne prispieva k vzniku obezity, cukrovky 
2. typu a ďalších chronických ochorení,“ hovorí doc. MUDr. 
Barbara Ukropcová, PhD., z Biomedicínskeho centra SAV 
v Bratislave.

METABOLICKO-BARIATRICKÁ CHIRURGIA
„Bariatrický chirurgický zákrok by sa mal zvážiť u pacien-
tov medzi 18. a 60. rokom života, ktorí majú BMI vyššie ako 
40,0 kg/m2, alebo u pacientov s BMI vyšším ako 35,0 kg/
m2, pokiaľ majú pridružené ochorenia, ako je napríklad 
diabetes mellitus 2. typu. Na Slovensku sa ročne vykoná viac 
ako 300 metabolických operácií,” konštatuje doc. MUDr. 
Ľubomír Marko, PhD., člen Slovenskej obezitologickej aso-
ciácie. “U vhodne selektovaných pacientov s vôľou zmeniť 

svoj životný štýl, dáva táto operácia možnosť návratu do 
normálneho života s významným dopadom na ich zdravotný 
stav. Výsledky na Slovensku realizovaných metabolických 
operácií sú v zhode s medzinárodnými štúdiami a poukazujú 
na významné zlepšenie až normalizáciu glykémie ako aj 
artériovej hypertenzie u väčšiny pacientov, ktorí absolvovali 
tento chirurgický výkon,“ dodáva MUDr. Ľubomíra Fábryo-
vá, PhD.

redakcia
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S  clerosis multiplex je celoživotné chronické 
ochorenie, ktorým trpí celosvetovo 2,8 milió-
na ľudí. Pacienti sú liečení najmodernejšou 

liečbou, avšak stále chýbajú odborné centrá liečby, 
lekári – špecialisti a psychológovia, ktorí pomáhajú 
pacientom psychicky sa vyrovnať so zhoršujúcimi sa 
príznakmi choroby.

Skleróza multiplex nie je typicky dedičné ochorenie. Roz-
vinie sa obyčajne v mladom dospelom veku z plného zdra-
via. Príčinou je abnormálna imunitná reakcia organizmu 
vyvolávajúca zápal a poškodenie mozgu a niektorých častí 
miechy, teda centrálneho nervového systému. 

ČO SA PODIEĽA NA VZNIKU OCHORENIA?
Ochorenie sa obyčajne začína medzi 18. - 40. rokom 
života, postihuje viac ženy ako mužov. „Presná príčina 
ochorenia nie je stále známa, predpokladá sa, že v určitom 
momente sa spustí zápalový proces, v ktorom majú dôležitú 
úlohu bunky imunitného  systému. Tieto útočia a poškodzujú 
telu vlastné štruktúry v mozgu a mieche,“ hovorí doc. MUDr. 
Jarmila Szilasiová, PhD. z Neurologickej kliniky UPJŠ LF 
a UNLP Košice a predsedkyňa Sekcie sclerosis multiplex 
Slovenskej neurologickej spoločnosti. U každého jedin-
ca ide o súhru viacerých faktorov, ktoré sa podieľajú na 
vzniku ochorenia, ako sú ženské pohlavie, rasové faktory, 
určité genetické predispozície na imunitné ochorenia, 
vplyvy vonkajšieho prostredia, hlavne častejšie vírusové 

SKLERÓZU MULTIPLEX OHROZUJE
SKRYTÁ NEDOSTUPNOSŤ LIEČBY
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infekcie, príliš slaná strava, obezita, fajčenie, nedostatok 
slnka a vitamínov. Slovensko patrí medzi krajiny s pomer-
ne vysokou incidenciou a prevalenciou ochorenia, odha-
dom máme 8 000 ľudí s diagnózou sclerosis multiplex. 

DIAGNÓZA OCHORENIA
Stanovuje sa na základe medzinárodných diagnostických 
McDonaldových kritérií, ktorých posledná revízia pochá-
dza z roku 2017. „Zahŕňajú dôkaz príznakov a symptómov 
vysvetliteľných léziami v bielej hmote centrálneho nervo-
vého systému, dôkaz ich diseminácie v priestore a čase, 
pri vylúčení iných príčin klinických symptómov. Diagnózu 
podporujú nálezy v likvore a magnetickej rezonancii mozgu 
a miechy,“ hovorí J. Szilasiová. Rozlišujeme tri klinické 
formy ochorenia SM, a to relaps-remitujúca SM, sekun-
dárne-progresívna SM a primárne-progresívna forma 
SM. Liečba SM, nazývaná DMT liečbou, je farmakologic-
ká, celoživotná a má za cieľ zastaviť zápalový imunitne 
podmienený proces v centrálnej nervovej sústave a navo-
diť obnovu poškodených štruktúr mozgu a miechy. DMT 
liečba, ktorá je imunomodulačnou a imunosupresívnou, 
zasahuje imunitné procesy na rôznej úrovni. „Liečbou za-
stavíme aktivitu, teda počet atakov a tvorbu nových ložísk 
v centrálnej nervovej sústave, ako aj progresiu ochorenia, 
teda nárast trvalého funkčného zneschopnenia. Liečbu 
monitorujeme pravidelnými klinickými kontrolami, hodnote-
ním krvných testov a vyšetrením magnetickou rezonanciou 
v špecializovaných neurologických ambulanciách pre SM,“ 
hovorí J. Szilasiová. Na hodnotenie aktivity ochorenia 
a efektu liečby sa využíva klinická hodnotiaca stupnica 
celkového funkčného zneschopnenia pri SM, nazývaná 
EDSS - Rozšírená stupnica stupňa disability. 

AK SA OCHORENIE NELIEČI
Ak sa ochorenie nelieči, možno očakávať trvalé zhoršova-
nie, kedy prechádza z fázy zápalu do fázy trvalej nezvrat-
nej progresie (zhoršovania). Táto fáza neurodegenerácie 
sa už farmakologicky nedá ovplyvniť, preto je dôležitá 
včasná diagnostika a liečba ochorenia. Navyše DMT má 
vyšší účinok, ak sa začne v čo najskoršej fáze ochorenia, 
teda po prvom prejave (ataku), nakoľko sa pozoruje 
výraznejší a dlhodobejší efekt zníženia aktivity ochore-
nia. Pacient tak zotrváva dlhšie v zamestnaní, je ekono-
micky sebestačný a spoločensky aktívny. „Na Slovensku 
majú pacienti so SM prístup k najmodernejším liekom DMT, 
ktorých účinok na priebeh ochorenia bol vedecky dokázaný 
a schválený na úrovni európskej liekovej legislatívy, čo je 
veľkou výhodou oproti niektorým okolitým krajinám, ktoré 
nemajú dostupné niektoré najmodernejšie lieky pre všetkých 
pacientov. Navyše, liečba je plne hradená zdravotnými pois-
ťovňami,“ dodáva J. Szilasiová.

ÚSKALIA V LIEČEBNOM PROCESE
Liečebný proces na Slovensku prináša so sebou niekoľko 
úskalí, ktoré sa týkajú celého spektra pacientov naprieč 
všetkými terapeutickými oblasťami, teda aj SM. „Ukazuje 
sa, že vážnym problémom pre pacientov je skrytá nedostup-
nosť liečby a liekov. Tá sa ukazuje vtedy, keď napriek do-
stupnosti modernej liečby „na papieri“ – plne hradené lieky 
v kategorizačnom zozname - sa nevedia indikovaní pacienti 
k tejto liečbe dostať. Príčin je veľa a môžu sa líšiť u pacien-
tov s rôznymi diagnózami. Jednou z bariér je nedostatok 
lekárov – špecialistov a odborných centier liečby. Táto 
poddimenzovanosť spôsobuje predĺženie diagnostiky ocho-
renia, začiatku liečby a následne aj komplikácie s liečbou 
samotnou,“ hovorí PharmDr. Dominik Tomek, MPH, PhD, 
MSc z Katedry klinickej farmakológie LF SZU Lekárskej 
fakulty Slovenskej zdravotníckej univerzity v Bratislave 
a viceprezident AOPP. „Ak lekár ordinuje dve hodiny a v am-
bulancii čaká dvadsať pacientov, tak pacient často nemá 
možnosť opýtať sa lekára na všetky problémy, s ktorými sa 
pri takejto ťažkej chorobe stretáva. Rovnako aj SM sestry 
majú plné ruky práce. Ak by však boli posilnené odborné SM 
centrá a neurológovia by v nich ordinovali počas celej svojej 
pracovnej doby, tak by aj na pacientove otázky bolo viac 
času,“ hovorí  Jarmila Fajnorová, prezidentka pacientskej 
organizácie Slovenský zväz sclerosis multiplex. V špeciali-
zovaných SM centrách majú lekári viac času vyhradeného 
na svojich pacientov, centrá majú svoje recepcie a do-
plnkových pracovníkov, ktorí odbremenia SM sestry od 
administratívnej práce.  

ZDĹHAVÉ PROCESNÉ ÚKONY 
Na pacientov pôsobia nepriaznivo aj zdĺhavé procesné 
úkony. Niekoľkomesačné čakanie na vyšetrenie u špecia-
listov spôsobuje, že sa pacientovi neskôr diagnostikuje 
ochorenie, a jemu sa môže stav medzitým zhoršiť. Pri 
SM to môže spôsobiť prechod do vyššieho štádia ocho-
renia, teda zhoršenie pohybových možností, a zároveň aj 
náročnejšiu liečbu pacienta. Ďalšími bariérami sú aj dlhé 
a komplikované atestácie lekárov, obsiahla administra-
tíva a schvaľovanie protokolov. Geografická bariéra sa 
vyskytuje u časti pacientov, ktorí žijú v odľahlých alebo 
zdravotnícky nedostatočne zabezpečených oblastiach. 
A v neposlednom rade sem patria aj komplikovaný vstup 
nových liečiv, a to molekúl i biosimilárych liekov. 

PSYCHOLOGICKÁ POMOC
SM výraznou mierou zasahuje do autonómie človeka, 
pre jednotlivca je preto veľmi náročné sa vysporiadať 
s obmedzením vlastnej schopnosti postarať sa sám o seba 
a rozhodovať o sebe. Po oznámení nevyliečiteľnej diagnó-
zy sclerosis multiplex sa u všetkých ľudí v rozličnej miere 
objavia znaky stresovej poruchy. „Väčšina ľudí sa viac či 
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menej dokáže vysporiadať s informáciou o ochorení, no čím 
viac ochorenie napreduje, tým viac potrebuje každý človek 
so SM psychologickú podporu a pomoc,“ hovorí psychológ 
PhDr. Ján Grossmann z Neurologickej kliniky Univerzit-
nej nemocnice Martin. „Je nesmierne dôležité, aby takáto 
pomoc bola dostupná v centrách SM na celom Slovensku 
tak, ako to je už pomerne bežné v krajinách Európskej únie. 
Dostupná a účinná psychologická pomoc zmierňuje sociálne 
a finančné zaťaženie ľudí so SM, ako aj ich rodín a blízkych,“ 
dodáva J. Grossmann.

AKO SA SPRÁVAŤ S INFEKCIOU COVID - 19
Pacienti so sclerosis multiplex by mali dodržiavať zák-
ladné pravidlá na ochranu pred Covid-19, ako sú sociálny 
dištanc, hygienu rúk, nosenie rúška. Mali by mať vyváže-
nú zdravú stravu bohatú na vitamíny, dostatočný pohyb 
na slnku spojený s cvičením, mali by sa starať o svoje 
psychické zdravie a zabezpečiť si dostatok spánku. 
Dôležité je neprerušovať liečbu, pravidelne navštevovať 
svojho neurológa. V prípade príznakov ochorenia Covid-19 
je potrebné čo najskôr skontaktovať svojho neurológa, 
aby mohol prehodnotiť nastavenú liečbu sclerosis mul-
tiplex. V prípade nakazenia sa Covid-19 sa u pacientov 
so sclerosis multiplex očakáva ľahký priebeh ochorenia. 
„S imunomodulačnou liečbou sa v takomto prípade pokra-
čuje ďalej, liečba sa však prerušuje v prípade, ak nastáva 
závažný priebeh ochorenia Covid-19. Pri imunosupresívnej 
liečbe je potrebné zvážiť individuálny priebeh liečby,“ hovorí      
MUDr. Darina Slezáková, PhD. z II. neurologickej kliniky 
Lekárskej fakulty Univerzity Komenského, Univerzitná 
nemocnica Bratislava. Potrebný je individualizovaný 
prístup neurológa ku každému pacientovi, keďže je veľmi 
dôležité vyhnúť sa reaktivácii ochorenia pri prerušení 
liečby. Medzi problémy, s ktorými sa potýkajú neurológo-

via počas pandémie, patrí slabšia návštevnosť pacientov 
v ambulanciách, ako aj absencia pravidelných skríningo-
vých laboratórnych kontrol pri špecifických liečebných 
procesoch. Oba faktory môžu negatívne vplývať na liečeb-
ný proces pacienta. „Množstvo pacientov sa so zhoršením 
stavu sclerosis multiplex bojí ísť do ambulancie, resp. ani 
neskontaktuje svojho lekára. Keďže je sclerosis multiplex 
závažným ochorením, ktorého zhoršenie spôsobuje inva-
lidizáciu pacienta, je potrebné, aby pacienti pokračovali 
v pravidelnej návšteve lekára,“ dodáva D. Slezáková.

RIZIKOVÁ SKUPINA PACIENTOV
Do rizikovej skupiny SM pacientov patria ľudia so scle-
rosis multiplex nad 65 rokov (špeciálne s pridruženými 
ochoreniami), pacienti s deficitom vitamínu D, so závaž-
nejším  postihnutím, pacienti, ktorí v bezprostrednom 
období absolvovali intravenóznu kúru kortikoidmi a v ur-
čitých prípadoch aj tí, ktorí práve začali novú biologickú 
liečbu. Čo sa týka pridružených ochorení SM, najviac 
rizikovými sú obezita, pľúcne ochorenia, fajčenie, vysoký 
krvný tlak a iné kardiovaskulárne ochorenia. Preventívna 
ochrana pred korona vírusom je veľmi žiaduca, preto sa 
odporúča pacientom so sclerosis multiplex pravidelná 
zdravá strava, ideálne stredomorská diéta bohatá na vita-
míny. Pravidelný pobyt na slnku je ideálne spojiť s neja-
kou formou aktívneho cvičenia, ako napr. beh, prechádz-
ka, bicyklovanie alebo ľahké silové cvičenia. Dôležitá je 
podpora imunitného systému, z potrebných vitamínov 
ide najmä o vitamíny D, A, betaglukán, zinok a omega 3 
mastné kyseliny. Dôraz je potrebné dať aj na starostlivosť 
o psychické zdravie jedinca a dostatok spánku.

redakcia
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Pália, svrbia, bodajú? 
STOP hemoroidom!
Hemoroidy postihujú až troch zo 
štyroch ľudí. Príčinou ich vzniku je 
predovšetkým nedostatok pohybu, 
sedavé zamestnanie, či nadváha. 
Máte s hemoroidmi problém aj vy?

Zásahom do čierneho je Hemostop® Gel 
Max z prémiového radu Da Vinci Academia. 
Vďaka unikátnemu zloženiu obsahujúcemu 
kombináciu dubovej kôry, boswéllie, aloe 
vera a ďalších deviatich bylín pôsobí už pri 
prvotných problémoch spojených so vznikom 
hemoroidov (svrbenie, štípanie a pálenie v 
konečníku). Vo svojom zložení má boswélliu 

preukazujúcu okrem iných aj sťa-
hujúce a antioxidačné vlastnosti 

prispievajúce k rýchlej 
úľave od hemoroidov. 
Navyše obsahuje Aloe 
Vera pre upokojenie 
pokožky pri podráždení 
a svrbení v oblasti koneč-
níka.  

HemoStop® Synbio 90
   Vysoký obsah aktívnych látok, unikátne pre 

tento produkt sú obsahované 
probiotiká – vďaka ním dochádza 
k čisteniu čriev a zabezpečeniu lepšieho 
vyprázdňovania. Vďaka tomu je ústup 
od hemoroidov rýchlejší.

   Synergické pôsobenie troch skupín účin-
ných zložiek – biofl avonoidový komplex, 
synbio komplex a antioxidačný komplex, 
pomáha s problémami v oblastiach hrubé-
ho čreva a konečníka.

INZERCIA
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Máte s hemoroidmi problém aj vy

Štít pre vašu 
imunitu

Opäť ste nútení zostať v posteli a necítite sa dobre? 
Nedajte tentokrát vírusom a baktériám šancu! Spo-
znajte účinný recept z lekárne, ktorý obmedzuje mno-
ženie vírusov a baktérií a urýchľuje rekonvalescenciu.

Unikátna novinka STOPVIRUS Medical sirup Dr. Weiss zvy-
šuje odolnosť proti vírusovým a bakteriálnym infekciám 
a posilňuje imunitu organizmu. Extrakty arónie, bazy, ríbez-
le a moruše s vysokým obsahom polyfenolov a anthokyanov 
obmedzujú priľnavosť a množenie vírusov a baktérií na po-
vrchu sliznice. Pre rýchlu regeneráciu organizmu je táto zdra-
votnícka pomôcka vhodne 
doplnená o echinaceu, 
schizandru a ženšen. Gly-
kozidy obsiahnuté v tých-
to extraktoch stimulujú 
imunitnú odpoveď imu-
nitných buniek, povzbu-
dzujú organizmus pri úna-
ve a vyčerpaní a urýchľujú 
rekonvalescenciu.

Opäť ste nútení zostať v
N d jt t t k át í

Vďaka šetrnému výberu bylín 
môžu sirup bezpečne užívať aj 
tehotné a dojčiace ženy.

Dvíha sa vám tlak? 
siahnite po konope!
Trpíte zvýšeným krvným tlakom? Nečakajte na fatálne ná-
sledky hypertenzie alebo doživotnú medikáciu s vedľajší-
mi účinkami. Siahnite po konopnom riešení!

Revolučné, maximálne účinné prípravky CannamediQ využívajúce aktívne konope 
nájdete vo svojej lekárni a na www.cannamediq.sk

Blahodarné účinky dlhé roky tabuizo-
vaného konopí je konečne možné maxi-
málne využiť úplne legálne a bezpečne 
vďaka výživovým doplnkom radu 
CannamediQ. Hypertenzin je revoluč-
ný prípravok využívajúci spojenú silu  
konopí, hlohu, 1viniča hroznorodého 
a 2šafranu pre efektívnu moduláciu krvného tlaku a zachovanie dobré-
ho stavu srdca, ciev a celého kardiovaskulárneho systému.1 Hypertenzin 
navyše obmedzuje nervové napätie a podráždenosť,2 ktoré môžu vysoký 
tlak spôsobovať. Funguje efektívne bez vedľajších účinkov.
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NATRITE TO 
HEMOROIDOM!

Teraz v ponuke v lekárňach výhodné balenie 
60 + 30 toboliek aj s obľúbeným produktom 
HemoStop® GEL MAX ZADARMO



R  akovina prsníka – veľký strašiak žien. Vedeli 
ste, že rakovina prsníka najčastejšie me-
tastázuje do spádových, ale aj vzdialených 

lymfatických uzlín, kostí, pľúc, pečene, mozgu, ale tiež 
kože, a môže metastázovať aj do iných tkanív a orgá-
nov? 

S MUDr. Máriou Rečkovou, PhD, s Národného onkologické-
ho inštitútu v Bratislave, sme sa rozprávali o všetkom, čo 
by ste mali ohľadne tohto ochorenia vedieť. 
 
AKO SA LÍŠI NÁDOROVÁ BUNKA OD ZDRAVEJ 
BUNKY?
Nádorová bunka sa líši od zdravej hlavne tým, že sú v nej 
narušené normálne prirodzené kontrolné mechanizmy 
rastu, delenia, či prirodzeného zániku bunky. Pre nádoro-
vé ochorenie je typický nekontrolovaný rast, a tiež šírenie 
do okolia, alebo vzdialených orgánov a tkanív organiz-
mu. V rámci nádorového ochorenia sú rovnako dôležité 
ako nádorové bunky, tak aj bunky okolitého prostredia, 
v ktorom sa nádorové bunky nachádzajú, a ktoré tvoria 

aj bunky, ktoré samotné môžu podporovať vznik, rast 
a udržiavanie nádorového procesu, ale súčasne je okolité 
nádorové prostredie ovplyvňované nádorovými bunkami, 
ktoré sa v ňom nachádzajú. Prostredie je tvorené naprí-
klad bunkami imunitného systému, bunkami väziva, alebo 
cievneho riečiska.

ČO SÚ TO METASTÁZY A AKO VZNIKAJÚ?
Typický pre nádorové ochorenie je nekontrolovaný rast, 
porušené signály apoptózy, teda prirodzeného zániku 
buniek, ale tiež šírenie do blízkeho okolia a do vzdiale-
ných orgánov a tkanív. Práve proces šírenia do okolitých 
a vzdialených orgánov a tkanív krvnou alebo lymfatickou 
cestou, je označovaný ako metastázovanie a metastázy by 
sme mohli označiť za nádory, ktoré súvisia s pôvodným, 
tzv. primárnym nádorom, ale sú lokalizované v iných or-
gánoch a tkanivách. Tým, že sa ochorenie rozšíri do iných 
orgánov a tkanív, tak ich svojim nekontrolovaným rastom 
poškodzuje, ale tiež opäť ovplyvňuje prostredie, v ktorom 
sa nádorové bunky nachádzajú, a v prípade vylučovania 
rôznych látok, ktoré sa dostávajú do obehu, môžu byť 

NÁDOROVÁ BUNKA ZASAHUJE
OKOLITÉ ORGÁNY
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ďalej ovplyvňované aj vzdialené orgány a tkanivá, čím sa 
celý proces zacykľuje. Príkladom môžu byť v prípade kar-
cinómu prsníka metastázy v oblasti kostí, pľúc, pečene, 
alebo mozgu. 

EXISTUJE NIEKOĽKO TYPOV KARCINÓMOV 
PRSNÍKA. PODĽA ČOHO SA ROZLIŠUJÚ?
Dalo by sa povedať že žiadne ochorenie u človeka nie je 
identické s ochorením u iného človeka a to súvisí s tým, že 
každý človek je absolútne unikátny nielen v rámci vlastné-
ho nádoru, ale aj okolitého prostredia organizmu, v kto-
rom sa nádor nachádza. V rámci možnosti génového sek-
venovania je v súčasnosti v niektorých prípadoch možné 
rozlišovať rôzne podtypy nádorových ochorení z pohľadu 
napríklad ich prognózy, ale aj z hľadiska toho, aká liečba 
by u daného ochorenia mohla byť učinná, alebo naopak sa 
dá v niektorých prípadoch rozpoznať, ktorá liečba účinná 
pravdepodobne nebude. Nádory prsníka je možné rozdeliť 
z hľadiska základného histopatologického morfologického 
nálezu na tzv. epitelové a neepitelové, pričom najčastejšie 
sa vyskytujú epitelové nádory a z nich duktálny invazívny 
karcinóm. Zriedkavejšie sa v prsnej žľaze môže vyskytnúť 
aj napríklad sarkóm, alebo lymfóm. Epitelové nádory sa 
ďalej rozdeľujú na niekoľko poddytpov podľa toho, či sa 
v nich nachádzajú hormonálne receptory, HER2 receptor, 
alebo žiadne z týchto receptorov. Poznanie stavu recepto-
rov patrí u karcinómu prsníka medzi štandardné vyšet-
renia a má význam z hľadiska prognózy a odporúčanej 
liečby. 

PREČO NIEKTORÉ Z NICH METASTÁZUJÚ A INÉ 
NIE?
Metastázovanie je typické pre všetky zhubné nádory. 
Schopnosť metastázovať, teda vytvárať vzdialené 
nádorové ložiská je jednou z typických vlastností zhub-
ných nádorov. V prsnej žľaze sa však môžu vyskytovať aj       
tzv. nezhubné, alebo benígne nádory, ktoré nemetastázu-
jú, napríklad fibroadenóm, papilóm a podobne. 

AKÉ SÚ NAJČASTEJŠIE MIESTA METASTÁZ 
RAKOVINY PRSNÍKA? 
Rakovina prsníka najčastejšie metastázuje do spádových, 
ale aj vzdialených lymfatických uzlín, kostí, pľúc, pečene, 
mozgu, ale tiež kože, a môže metastázovať aj do iných 
tkanív a orgánov. 

AKO SA DÁ ODHALIŤ, ŽE OCHORENIE 
METASTÁZOVALO?
Poznanie či ochorenie metastázovalo je dôležité na za-
čiatku stanovenia diagnózy, ale aj v priebehu ochorenia. 
Dôležitá je anamnéza, v rámci ktorej sú zisťované klinické 
ťažkosti pacientky, ďalej je to fyzikálne vyšetrenie, pri 

ktorom je možné zistiť napríklad zväčšenie lymfatických 
uzlín, alebo kožné metastázy, prípadne vysloviť podozre-
nie na postihnutie niektorých orgánov, napríklad pečene, 
pri jej zväčšení, alebo možno podozrenie vysloviť na 
základe laboratórneho vyšetrenia krvi pri zistení odchý-
liek od normálu u niektorých laboratórnych paramet-
rov. Ďalšími vyšetreniami, ktoré môžu pomôcť odhaliť 
metastázy sú zobrazovacie vyšetrenia, ako napríklad 
roentgenové, alebo ultrazvukové, či vyšetrenie pomocou 
počítačovej tomografie (CT), prípadne PET-CT, alebo 
magnetickej rezonancie (NMR), scintigrafie kostí a pod. 
Niekedy je potrebné zobrať vzorku tkaniva a zistiť či sa 
jedná o metastázu. 

AKÉ TYPY LIEČBY SA DNES PRI KARCINÓME 
PRSNÍKA POUŽÍVAJÚ?
Základnou liečbou pri lokalizovanom náleze je chirur-
gická liečba, ale tá môže byť individuálne indikovaná aj 
v prípade metastatického ochorenia. Ďalej sa používa 
rádioterapia, a tzv. systémová liečba, ktorou je súhrnne 
označovaná chemoterapia, hormonálna liečba, biologická 
liečba (napr. anti-HER2 liečba, či liečba „ciklibmi“, či m-
-TOR inhibítor) a tiež imunoterapia. 

ZÁLEŽÍ AJ NA PORADÍ, KOMBINÁCII, ČI 
INTENZITE TYPOV LIEČBY? 
Pre liečebné postupy existujú štandardné odporúčania. 
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Napríklad, keď je ochorenie síce lokalizované, ale roz-
siahlejšie, tak sa odporúča podať najskôr chemoterapiu, 
prípadne chemoterapiu v kombinácii s cielenou liečbou 
a v niektorých prípadoch hormonálnu liečbu a až po 
zmenšení nálezu indikovať operáciu. Takáto liečba je 
označovaná ako neoadjuvantná. Alebo môže byť v prípade 
lokalizovaného nálezu najskôr indikovaná operácia a až 
následne tzv. adjuvantná liečba, ktorou môže byť chemo-
terapia, prípadne chemoterapia kombinovaná s anti-HER2 
liečbou. Po skončení chemoterapie môže byť ešte indi-
kovaná rádioterapia a hormonálna liečba, ale môže byť 
v individuálnych prípadoch indikovaná len samotná adju-
vantná hormonálna liečba, prípadne po operácii nemusí 
byť v individuálnych prípadoch indikovaná žiadna ďalšia 
liečba. Výber liečby závisí jednak od rozsahu ochorenia, 
ale aj od tzv. biologických znakov, teda prítomnosti urči-
tých receptorov, a to hormonálnych receptorov a HER2 
receptoru, či neprítomnosti žiadneho z týchto receptorov. 
Cieľom je podľa určitých znakov identifikovať agresív-
nejšie ochorenie a tam liečbu zintenzívniť, alebo naopak 
identifikovať menej agresívne ochorenie a tam podať lieč-
bu menej intenzívnu, spojenú s nižšou toxicitou. V prípade 
metastatického ochorenia je indikovaná liečba označo-
vaná ako paliatívna s cieľom zastavenia, či spomalenia 
progresie ochorenia, zmiernenia symtómov, čiže prejavov 
ochorenia a zlepšenia kvality života. V prípade napríklad 

kostných metastáz je používaná okrem chemoterapie, či 
biologickej alebo hormonálnej liečby aj tzv. antirezorpč-
ná liečba, ktorá znižuje riziko komplikácií vznikajúcich 
z kostných metastáz, napríklad zlomenín, bolestí, a pri 
bolestivých kostných metastázach, či hroziacej fraktúre 
môže byť tiež indikovaná tzv. paliatívna rádioterapia, ale-
bo chirurgická liečba. Paliatívna rádioterapia je typicky 
indikovaná aj v prípade mozgových metastáz. 

ČO ZNAMENÁ PERSONALIZOVANÁ LIEČBA PRI 
RAKOVINE PRSNÍKA? 
Personalizovaná liečba, alebo tiež liečba „ušitá na mie-
ru“ znamená, že je liečba vyberaná individuálne podľa 
charakteristík nádoru, jeho rozsahu, a aj na základe 
charakteristík danej pacientky. V modernom ponímaní je 
personalizovaná liečba v užšom slova zmysle taká, ktorá 
je vyberaná podľa určitých biologických znakov nádoru, 
či nádorového prostredia. 

AKO OVPLYVŇUJE VÝBER LIEČBY KVALITU 
ŽIVOTA PACIENTKY?
Každá liečba, či už chirurgická liečba, rádioterapia, 
chemoterapia, biologická liečba, hormonálna liečba, či 
imunoterapia, má svoje špecifické nežiaduce účinky, ale 
aj napríklad jednotlivé chemoterapeutiká sa od seba líšia 
svojimi nežiaducimi účinkami. Väčšina nežiaducich účin-
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TajomsTvo  
japonskej dlhovekosTi

www.biobran.sk

Japonský prípravok 
overený množstvom štúdií

   Veľký počet klinických štúdii na renomovaných svetových pracoviskách 
(vrátane Ústavu experimentálnej onkológie Slovenskej akadémie vied) 

   Vyrobený zo 100% prírodných látok, ktoré nie sú geneticky modifikované

   Osvedčený BioBran sa stal pojmom medzi pacientami, lekármi aj medzi ľudmi, 
ktorí chcú zdravo žiť a podporiť prirodzenou cestou svoj ogranizmus

IMUNOTOP s.r.o., Račianske mýto 1/B, 831 02  Bratislava

kúpiTE  v  každEj
dobrEj  lEkárni

viac  informácií  na 
www.imunoTop.sk
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02 / 4463 5707



kov je prechodná, avšak niektoré nežiaduce účinky môžu 
byť spojené aj s dlhodobými, až trvalými následkami. Či 
už prechodné, alebo dlhodobé nežiaduce účinky ovplyv-
ňujú kvalitu života pacientok. Pri výbere liečby sú okrem 
odporúčaného zloženia liečby s ohľadom na jej účinnosť, 
zohľadňované aj nežiaduce účinky individuálne u každej 
pacientky. Niektorá liečba napríklad nemôže byť podaná 
práve pre svoje nežiaduce účinky, ak by prevážili pro-
spech z danej liečby z hľadiska jej účinnosti. Súčasne si je 
však potrebné uvedomiť, že kvalita života pacientok súvi-
sí aj s prejavmi samotného ochorenia a pri účinnej liečbe 
aj napriek jej nežiaducim účinkom, je možné pri dobrej 
účinosti na samotné ochorenie pozorovať zlepšenú kvali-
tu života, napríklad pri zmenšení nádorového ochorenia, 
ktoré spôsobovalo tlak na iné orgány a tkanivá a s tým 
súvisiace klinické ťažkosti, alebo pri ústupe bolestí spoje-
ných s postihnutím kostí metastázami, ktoré majú šancu 
sa zmierniť, alebo kompletne ustúpiť pri účinnej onkolo-
gickej liečbe. Existujú tiež rôzne podporné medikamen-
tózne a nemedikamentózne postupy, ktoré môžu kvalitu 
života pacientok počas liečby ich onkologického ochorenia 
zlepšovať a niektoré nežiaduce účinky zmierňovať, ako 
sú napríklad lieky na zmierňovanie pocitu na vracanie, 
strachu, úzkosti. S tým súvisí aj význam psychologickej 

podpory, ale v súčasnosti vieme, že je to napríklad aj pri-
meraná fyzická aktivita, ktorá môže zmierniť napríklad 
únavu, alebo prejavy periférnej neuropatie a podobne.

ČO MÔŽE OVPLYVNIŤ KVALITU ŽIVOTA 
PACIENTKY NAJVIAC 
Človek je biopsychosociálna, ale tiež spirituálna bytosť, 
a kvalitu života ovplyvňuje každá z týchto jeho úrovní, 
teda nie je to len fyzická, ale tiež psychická a sociálna 
pohoda a spirituálne naplnenie. Teda okrem príznakov 
vlastného ochorenia, či nežiaducich účinkov liečby vo 
veľkej miere ovplyvňuje kvalitu života aj  psychický stav, 
napríklad prítomné stavy úzkosti, či depresie môžu pod-
statnou mierou zhoršovať kvalitu života. Môžu napríklad 
zosilniť pociťovanú bolesť, alebo naopak silná motivá-
cia, viera v uzdravenie, či existujúci zmysel života môžu 
kvalitu života podstatnou mierou zlepšovať. Dôležitú 
úlohu z tohto pohľadu zohráva aj existencia podporne 
naladeného okolia, či už v rámci vlastnej rodiny, priateľov, 
alebo zdravotníckeho personálu. Podpornú úlohu v rám-
ci vplyvu na kvalitu života má aj správna životospráva 
a v rámci nej napríklad aj správne dávkovaná fyzická 
aktivita a vyvážená strava.

redakcia
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AKCIE
pre poistencov

do 30.4.2021

predlžujeme

BARDEJOVSKÉ KÚPELE a.s.

Liečba 
postcovidového 

syndrómu hradená 
už aj zdravotnou 

poisťovňou
Prekonali ste COVID a máte 

pretrvávajúce ťažkosti?

Obráťte sa na vášho lekára 
a požiadajte o kúpeľnú liečbu u nás.

Viac informácií na www.kupele-bj.sk 
alebo na telefónnych číslach: 054/477 4323, - 4460



N  ajväčším bohatstvom BARDEJOVSKÝCH 
KÚPEĽOV, a.s. sú ich minerálne vody. 
Od 9. marca 2021 môžu poskytovať liečbu 

aj pre pacientov s postcovidovým syndrómom, ktorí 
spĺňajú kritériá pre indikácie V/2 a V/8.

V súčasnom dramatickom pandemickom období začínajú 
Bardejovské Kúpele využívať vzácne liečivé minerálne 
vody Herkules a František na individuálne a skupinové 
inhalácie pri kúpeľnej liečbe pacientov, ktorí prekonali 
ochorenie COVID-19. Práve inhalácie, spolu s tzv. MLS 
laserovou terapiou v kombinácii s magnetoterapiou, by 
mali priniesť odstránenie nepriaznivých následkov tohto 
ochorenia. 

INHALÁCIA LIEČIVÝCH MINERÁLNYCH VÔD
,,Pacienti sa po prekonanom covide sťažujú na zhoršené dý-
chanie a mnohým sa znížila aj vitálna kapacita pľúc. Práve 
tu je priestor na to, aby im pomohli inhalácie liečivých mine-
rálnych vôd Herkules a František.“ hovorí Tamara Šatan-
ková, ekonomicko – obchodná riaditeľka Bardejovských 
kúpeľov. Tento typ postcovidovej rehabilitácie zavádzajú  
Bardejovské Kúpele medzi prvými. Medzi najčastejšie 
komplikácie po covidovom ochorení patria únava a vy-
čerpanosť, dusivý kašeľ, zadýchanie sa už pri miernej 

záťaži, bolesti svalov a kĺbov, bolesti v hrudníku, tŕpnutie 
a slabosť končatín, pretrvávajúce poruchy čuchu a chuti, 
zažívacie poruchy, silné bolesti hlavy, poruchy spánku, 
pamäte a koncentrácie. „Inhalácie, spolu s novinkou-MLS la-
serovou terapiou kombinovanou s magnetoterapiou, by mali 
priniesť úľavu aj od týchto symptómov,“ hovorí T. Šatanko-
vá. Bardejovské Kúpele dokážu pomôcť pacientom, ktorí 
mali stredne ťažký až ťažký priebeh ochorenia COVID-19. 
Pobyt je vhodný pre tých klientov, ktorí prekonali akútnu 
fázu ochorenia, no pretrvávajú u nich následky, ktoré im 
bránia k návratu do bežného života. Rehabilitácia by mala 
začať čo najskôr, ideálne do štyroch mesiacov od prekona-
nia choroby. Odporúčaná dĺžka pobytu je od 6 nocí.

PRAMENE NA INHALÁCIE  
Herkules sa svojim obsahom minerálnych látok 
(7880 mg/l) a kysličníka uhličitého radí k najsilnejším 
na Slovensku. Výborne sa osvedčil pri chorobách žalúdka 
a dvanástnika, pri chorobách dýchacích ciest najmä preto, 
že svojim obsahom jódu pôsobí mimoriadne priaznivo 
na odstraňovanie hlienov z dýchacích ciest. Je tiež veľmi 
účinný pri cukrovke a má aj priaznivý vplyv na potenciu. 
Podobne vysoko mineralizovaný (9800 mg/l) a účinný 
je aj prameň František, ktorý však nie je vyvedený na 
kolonáde a používa sa na minerálne kúpele a inhalácie. 

PREKONALI STE COVID-19?
VYSKÚŠAJTE REHABILITÁCIU

V BARDEJOVSKÝCH KÚPEĽOCH
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,,Inhalácie minerálok Herkules a František s vysokým obsa-
hom sodíka a CO2 slúžia na posilnenie imunity. Inhalácie sa 
podávajú za účelom zlepšenia respirácie, prekrvenia sliznice 
dýchacích ciest, neutralizácie kyslej reakcie zapálenej sliz-
nice a tiež pôsobia antialergicky a antisepticky,“ vysvetľuje 
T.Šatanková.

INDIVIDUÁLNE A SKUPINOVÉ INHALÁCIE
Inhalácia je úmyselné vdychovanie prírodnej minerálnej 
vody s teplotou 36˚C za liečebným účelom. V Bardejov-
ských Kúpeľoch klienti inhalujú minerálky Herkules 
a František s vysokým obsahom jódu. Skupinová inha-
lácia je obľúbenou formou vdychovania minerálnej vody. 
Uskutočňuje sa v uzatvorenej miestnosti určenej pre 
približne 20 klientov, ktorí spoločne inhalujú minerálku 
rozprašovanú špeciálnym prístrojom do ovzdušia. Ako 
súčasť procedúry sa odporúča skupinové spievanie, ktoré 
znásobuje účinok inhalácie. V súčasnosti - počas pandé-
mie koronavírusu, sa ,,skupinové terapie" nerobia. 

KOMPLEXNÁ STAROSTLIVOSŤ
Klient dostane pri pobyte komplexnú starostlivosť, edu-
káciu od lekárov a tiež medicínske prednášky, ktoré sú na 
vysokej odbornej úrovni a dokážu klientovi objasniť jeho 
problémy a odpovedať na prípadné otázky. V rámci poby-
tu má zabezpečené racionálne stravovanie podľa zdravot-
nému stavu a primeraný počet procedúr naordinovaných 
lekárom. Pri liečbe postcovidových problémov sa využí-
vajú procedúry ako inhalácie, pitné kúry, oxygenoterapia, 
respiračná fyzioterapia, termoterapia, vyplachovanie 
a konvičkovanie minerálnou vodou, soľná jaskyňa, bio-
lampa, masáže, vodoliečba, elektroliečba a iné.

HRADENÉ POISŤOVŇAMI
Odborníci z ministerstva zdravotníctva prerokovali spolu 
so zástupcami kúpeľov v polovici februára 2021 primár-
ne diagnózy, ktoré by mali byť hradené zo strany zdra-
votných poisťovní v kúpeľnej postcovidovej liečbe. Od 
9.marca 2021 je možné posielať a rehabilitovať pacientov, 
ihneď po vypísaní návrhu lekárom a schválení zdravotnou 
poisťovňou, ako pobyt v prírodných liečebných kúpeľoch  
alebo kúpeľnej liečebni. Zároveň je možné poskytovať 
následnú zdravotnú starostlivosť a pobyt v prírodných 
liečebných kúpeľoch alebo kúpeľných liečebniach a to pre 
pacientov s postcovidovým syndrómom, ktorí spĺňajú 
kritériá pre indikáciu V/2 Zdĺhavá obštrukčná pľúcna 
choroba alebo V/8 Pľúcne fìbrózy, a to na základe návrhu 
lekára na kúpeľnú liečbu v uvedených indikáciách.

AKO TERAZ FUNGUJÚ KÚPELE?
BARDEJOVSKÉ KÚPELE, a.s., ako zdravotnícke zariadenie 
v súčasnosti poskytujú svoje služby klientom zdravotných 
poisťovní za prísnych podmienok dodržiavania opatre-
ní schválených Úradom verejného zdravotníctva SR. Od 
18.januára do 30.apríla 2021 platí pre klientov zdra-
votných poisťovní špeciálna zľava na úrovni približne 
50 percent z ceny ubytovania. Základom hygienických 
protiepidemiologických opatrení je pravidelné testovanie. 
Pri príchode je každý klient otestovaný a potom nasleduje 
po 10 dňoch ďalšie testovanie pre klientov, ktorí sú na 
pobyte 21 dní, alebo po 14 dňoch, ak sú na 28 dňovom 
pobyte. Pri ukončení pobytu sú opäť všetci otestovaní. 
Klienti poisťovní sú tak testovaní minimálne 3-krát. 

Viac informácií na: www.kupele-bj.sk,
rezervacie@kupele-bj.sk

alebo telefonicky 054/4774470 (4450, 4500). 
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K  aždý deviaty pacient zvykne liek, ktorý mu 
spôsobuje ťažkosti, vysadiť. A to bez toho, 
aby sa o tomto kroku vopred poradil so 

svojim lekárom. 

Väčšina chronických pacientov deklaruje, že liečbu dodr-
žiava presne podľa pokynov lekára. 

BEZ PORADY S LEKÁROM
Prieskum 2muse realizovaný koncom minulého roka na 
reprezentatívnej vzorke 606 respondentov ale zároveň 
ukázal, že pacienti sa nesprávajú v užívaní svojich liekov 
vždy bezpečne. Takmer 11 percent opýtaných pripustilo, 
že pokiaľ po užití lieku pociťujú ťažkosti, vysadia svoju 
liečbu bez porady s lekárom. Naopak, pri zlepšení zdra-
votného stavu ukončí liečbu takmer 6 percent pacientov 
a to aj napriek tomu, že podľa pokynov lekára by mali 
v užívaní lieku pokračovať. Každý dvadsiaty pacient si, 
dokonca, vyberie predpísaný liek z lekárne, ktorý ani 
nezačne užívať. Lekára o tom neinformuje.

BEZ LIEČBY ZOSTÁVAJÚ NELIEČENÍ
Pacienti sa často rozhodnú ukončiť svoju liečbu pre 
ťažkosti, ktoré po užití lieku pociťujú. Niekedy sa do-
konca rozhodnú s liečbou ani nezačať, pretože jej prínos 
zatienia možné riziká. „Pacienti si väčšinou neuvedomujú, 
že svojim rozhodnutím prerušiť predpísanú liečbu bez toho, 
aby sa o tomto kroku vopred poradili s lekárom, zostávajú 
neliečení,“ hovorí MUDr. Marián Šóth, prezident Asociácie 

súkromných lekárov SR. Ako dodáva, v dôsledku toho sa 
môže zdravotný stav pacienta naďalej zhoršovať a zní-
žiť jeho šance na úspešnú liečbu či skomplikovať ďalšiu 
liečbu v budúcnosti.

NEŽIADUCE ÚČINKY SA NEMUSIA PREJAVIŤ
Pri každom lieku je potrebné počítať s možným výskytom 
nežiaducich účinkov. „Ak sa u pacienta objaví nežiaduci úči-
nok, je dôležité o tom informovať lekára a spoločne hľadať 
inú vhodnú alternatívu, ktorá pacientovi prinesie rovna-
ký účinok, a zároveň bude pacientom dobre tolerovaná,“ 
vysvetľuje MUDr. M. Šóth. Väčšina liekov sa podľa jeho 
slov dá vhodne nahradiť iným liekom, napríklad od iného 
výrobcu, s mierne odlišným zložením v pomocných lát-
kach, no stále s rovnakým účinkom. Najčastejším zdrojom 
informácií o nežiaducich účinkoch je príbalová informácia 
lieku. Zoznam nežiaducich účinkov v príbalovom letáku 
má upriamiť pozornosť na možné reakcie na liek, ktoré 
sa však u daného pacienta nemusia vôbec vyskytnúť. 
Zoznam nežiaducich účinkov by preto nemal vyvolávať 
obavy a byť dôvodom na ukončenie liečby. Niekedy sa 
pacienti stretnú v ambulancii lekára s odporúčaním, aby 
príbalovú informáciu nečítali vôbec. Nastavenie liečby, 
ktorá prinesie pacientovi čo možno najväčší profit s čo 
možno najmenšími negatívnymi vplyvmi, by však mala 
byť výsledkom vzájomnej spolupráce a komunikácie me-
dzi pacientom a lekárom.

redakcia

NEŽIADUCE ÚČINKY ČASTO
UKONČUJÚ LIEČBU
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Pobyt v LD Lysec – cena 54,- €/osoba/noc,
Pobyt v LD Mier – cena 49,- €/osoba/noc

príplatok za jednolôžkovú izbu 21,- €/noc.

Na pobyt je možné sa prihlásiť na základe odporučenia svojho lekára
s výmenným lístkom v zmysle aktuálne platných vyhlášok a opatrení.

Liečebno-rehabilitačný program obsahuje:     • rehabilitáciu  na posilnenie dýchacieho, kardiovaskulárneho       
a pohybového aparátu     • procedúry podľa aktuálneho zdravotného stavu klienta: inhalácia, masáže, bioptron, 
magnetoterapia, laserterapia, oxygenoterapia, zábal CO2, termálne kúpele, soľná jaskyňa, termoterapia

Liečebný program obsahuje:       • ubytovanie       • plnú penziu       • vyšetrenie a konzultáciu lekára špecialistu

Komplexný individuálny liečebný program je zameraný na liečbu konkrétnych ťažkostí klienta
pod dohľadom odborného zdravotníckeho personálu. Pri liečbe komplikácií po prekonanom
COVID-19 využívame naše minerálne vody, individuálny prístup ku každému klientovi, edukačné aktivity. 

7 dňový pobyt (6 nocí) po prekonaní ochorenia COVID-19

POST COVID
LIEČEBNO-REHABILITAČNÝ POBYT

� 046/51 16 362

� info@kupele-bojnice.sk

� cpk@kupele-bojnice.sk



C  ukrovka alebo Diabetes mellitus je naj-
rozšírenejším chronickým ochorením. 
V roku 2018 bolo na Slovensku 355 895 

diabetikov, z toho 21 372 novodiagnostikovaných, 
a trend výskytu ochorenia rastie. 

Napriek tomu bojujeme s marginálnymi problémami, ako 
je nedostatočná prístupnosť najmodernejšej liečby, príliš 
vysoké doplatky za lieky, plánované odobratie časti agen-
dy špecialistom – diabetológom, ako aj negatívny vplyv 
pandémie Covid-19.

AKTUÁLNY STAV VO SVETE A U NÁS
Cukrovka alebo Diabetes mellitus je chronická porucha 
látkovej premeny, ktorá je charakteristická zvýšenou 
hladinou cukru v krvi, čo je spôsobené nedostatkom alebo 
nesprávnym využívaním inzulínu v tele. Výskyt cukrovky 

a najmä 2 typu má celosvetovo stúpajúci trend. V súčas-
nosti má cukrovku 463 miliónov ľudí na svete a predpo-
kladá sa, že do roku 2025 sa počet chorých na diabetes 
zvýši na 700 miliónov ľudí. Na Slovensku bolo v roku 2018 
celkom 355 895 evidovaných pacientov s cukrovkou. 
Výskyt cukrovky predstavuje 6,5 percent z celkovej popu-
lácie. V roku 2018 bol niektorý z typov diabetes mellitus 
zistený u 21 372 nových pacientov. Je potrebné počítať aj 
s veľkým počtom nediagnostikovanej cukrovky bez kli-
nických príznakov. Tým pádom môže byť skutočný počet 
ľudí s cukrovkou cez 400 tisíc.

DIABETES MELLITUS
Glukóza je základným zdrojom energie pre naše telo. 
Bunky využívajú energiu, ktorá vzniká pri spaľovaní 
glukózy - nepotrebná glukóza získaná z jedla sa ukladá 
v pečeni a pečeň ju medzi jednotlivými dennými jedlami 

SLOVENSKO ZLYHÁVA
V LIEČBE DIABETU

40

harmonia
zdravie



„spaľuje“, teda uvoľňuje do krvi. Inzulín je látka (hormón), 
ktorý produkujú špeciálne bunky (beta bunky) pankrea-
su (podžalúdkovej žľazy). Je nevyhnutný na to, aby bunky 
v organizme mohli vstrebať glukózu, ktorá cirkuluje 
v krvi. Inzulín v podstate „otvára“ bunku na príjem glukó-
zy, preto jeho nedostatok znemožňuje normálne fungo-
vanie buniek. Diabetes mellitus je chronické ochorenie, 
pri ktorom sa v tele prestane vytvárať inzulín alebo sa 
ho netvorí dostatok, prípadne ho organizmus nedokáže 
správne využiť. Ak sa glukóza správne nespotrebuje, 
začne sa hromadiť a jej hladina v krvi sa zvyšuje. Nad-
merné množstvo glukózy v krvi pomaly ničí krvné cievy, 
nervový systém, ale aj iné orgány a tkanivá. Práve toto je 
príčinou neskorších komplikácií, ktoré so sebou diabetes 
prináša.

DIABETES 1. TYPU 
Zvyčajne sa vyskytuje u mladých ľudí a u detí. Pri tomto 
type ochorenia ide o poruchu funkcie pankreasu, ktorý 
stráca schopnosť produkovať inzulín. Väčšinou je spô-
sobená autoimunitným ochorením. Do určitej miery je 
náchylnosť na diabetes 1. typu dedičná. Určité faktory 
prostredia (vírusy, chemikálie) môžu aktivovať reakciu 
tela, ktorá môže viesť k vzniku cukrovky. Pacienti s diabe-

tom 1. typu sú odkázaní na každodennú liečbu inzulínom, 
inak by im hrozilo úmrtie.

DIABETES 2. TYPU 
Vyskytuje sa obyčajne u starších ľudí. Je tiež vyvolaný 
poškodením pankreasu, hoci proces vývinu trvá oveľa 
dlhšie než pri diabete 1. typu. U diabetikov 2. typu síce 
pankreas tvorí inzulín, ale nedokáže ho produkovať 
v dostatočnom množstve alebo ho organizmus nedokáže 
správne využiť.

GESTAČNÝ (TEHOTENSKÝ) DIABETES 
MELLITUS 
Týmto názvom sa označuje akýkoľvek stupeň intolerancie 
glukózy, ktorá sa po prvýkrát zistí počas tehotenstva. 
Celosvetovo sa vyskytuje pri jednom z 25 tehotenstiev 
a prináša komplikácie pre budúcu mamičku i jej dieťa. 
Po skončení tehotenstva diabetes obyčajne vymizne, 
avšak deti žien, ktoré ním počas tehotenstva trpeli, majú 
v budúcnosti vyššie riziko rozvoja cukrovky 2. typu. Asi 
u polovice žien, ktoré trpeli gestačným diabetom melli-
tus, vznikne diabetes 2. typu v priebehu 5 - 10 rokov po 
pôrode.

BONUS 
Vstup do rehabilitačného bazéna,

na základe doporučenia lekára.

LIEČEBNÝ POBYT
zameraný na 
POST-   COVID SYNDRÓM

Prekonali ste COVID–19, ale Váš zdravotný stav stále nie je úplne v poriadku? 
Pripravili sme pre vás pobyt zameraný na problémy s pohybovým, nervovým a kardiovaskulárnym ochorením 
v súvislosti s POST–COVIDOVÝM syndrómom.

8-dňový liečebný pobyt

POBYT ZAHŔŇA:
 ▶ 7 x ubytovanie v dvojlôžkovej izbe,
 ▶ 7 x plnú penziu formou bufetu,
 ▶ vstupnú lekársku prehliadku,
 ▶ 21 liečebných procedúr:
3 × vaňový minerálny kúpeľ, 3 × oxygenoterapia, 
5 × inhalácie,  4 × elektroliečba, 3 × klasická masáž 
čiastočná, 3 × individuálny telocvik.*

LIEČEBNÝ PROGRAM A VÝBER 
PROCEDÚR JE ZAMERANÝ NA:

 ▶ zlepšenie celkovej fyzickej a psychickej kondície,
 ▶ posilnenie oslabených svalov,
 ▶ zlepšenie dýchania,
 ▶ regeneráciu organizmu,
 ▶ podporu imunitného systému.

VČASNÉ NASADENIE REHABILITÁCIE  JE TÝM NAJLEPŠÍM ROZHODNUTÍM!
V domácom prostredí je priebeh dlhodobý a zložitejší.

V
 D V O J L Ô Ž K O V E J  I

Z
B

E•  
  C

ENA P O BYT U   •

420 €
osoba/pobyt

DOPLATKY: Daň z ubytovania 1 € osoba/noc. Príplatok za jednolôžkovú izbu 13 € osoba/noc.

KB SPA s.r.o. 
Kúpeľná 1/2, 976 62 Brusno
tel.: +421 48 43 11 511 
tel.: +421 910 838 328
e-mail: rezervacie@kupelebrusno.sk

  Kúpele Brusno
www.kupelebrusno.sk



INÉ ŠPECIFICKÉ TYPY DIABETU 
Iné špecifické typy diabetu môžu byť spôsobené naprí-
klad genetickou poruchou, ochorením pankreasu, užíva-
ním niektorých liekov či niektorými infekciami. Do tejto 
skupiny sa zaraďujú dedičné poruchy B-buniek (MODY – 
cukrovka dospelých, vyskytujúca sa u mladých ľudí) a de-
dičné poruchy účinku inzulínu. Ďalej sem patria choroby 
podžalúdkovej žľazy, ako sú zdĺhavé zápaly pankreasu, 
nádory pankreasu a stavy po operácii pankreasu, cukrov-
ka pri poruchách žliaz s vnútornou sekréciou, cukrovka 
vyvolaná liekmi (vysoké dávky glukokortikoidov, vysoké 
dávky tiazidových diuretík) alebo niektorými chemický-
mi látkami, infekcie (vrodená rubeola, cytomegalovírus) 
a iné zriedkavé dedičné syndrómy s výskytom cukrovky.

KOMPLIKÁCIE CUKROVKY
Neliečená alebo nesprávne liečená cukrovka môže spô-
sobiť závažné komplikácie, ktoré majú za následok vážne 
až život ohrozujúce zdravotné problémy. Cukrovka je 
hlavným rizikovým faktorom mikrovaskulárnych (oči, 
obličky, nervové vlákna) aj makrovaskulárnych (srdcovo 
– cievnych, mozgové cievy, koronárne cievy) komplikácií. 
Chronické komplikácie cukrovky sú v súčasnosti hlavnou 
príčinou zvýšenej chorobnosti a úmrtnosti. Je dokázané, 
že diabetická retinopatia (postihnutie očí) je hlavnou prí-
činou slepoty u dospelých v produktívnom veku. Postih-
nutie obličiek pri cukrovke je hlavnou príčinou zlyhania 
obličiek. Diabetická neuropatia vedie k amputácií dolných 
končatín. Cievne mozgové príhody sú u cukrovkárov 
2 – 4 krát častejšie ako u nediabetikov a 2 tretiny diabeti-
kov zomiera na kardiovaskulárne ochorenia.

DIABETES A KARDIOVASKULÁRNE 
OCHORENIA
Kardiovaskulárne ochorenia sú najväčším svetovým 
zabijakom na svete. V roku 2016 bolo zaznamenaných 
57 miliónov úmrtí na svete a z toho 31 percent z dôvodu 
kardiovaskulárnych ochorení (z toho 6,7 milióna z dôvodu 
mozgovej príhody). Očakávaná dĺžka života u 60 – ročné-
ho diabetika so sprievodným kardiovaskulárnym ocho-
rením je až o 12 rokov kratšia ako u človeka bez diabetu 
a bez kardiovaskulárneho ochorenia. Už pri cukrovke je 
jeho život skrátený o 6 rokov a ak má súčasne cukrovku aj 
kardiovaskulárne ochorenie tak je to 12 rokov.

MÝTY O CUKROVKE
O cukrovke koluje medzi ľuďmi stále veľa mýtov a stále 
niektoré z nich nie sú prekonané. Jedným z najčastejších 
je, že len obézni ľudia môžu dostať cukrovku. Nie je to cel-
kom tak, aj keď tým faktorom, ktorý môže za tento mýtus 
je to, že veľa obéznych ľudí ju reálne má. V detstve nás ro-
dičia strašili, že keď budeme jesť veľa sladkostí, dostane-

PRÍZNAKY OCHORENIA
Medzi najčastejšie varovné príznaky patria:

•	 nadmerné močenie

•	 nadmerný smäd

•	 nadmerný príjem tekutín

•	 svrbenie

•	 vyčerpanosť, slabosť

•	 pretrvávajúci pocit hladu

•	 nižšia výkonnosť

•	 chudnutie bez známej príčiny

•	 poruchy ostrosti zraku

•	 kožné infekcie alebo infekcie pohlavných orgánov 

a mykózy

•	 plesňové ochorenie chodidiel

•	 nedostatok záujmu a koncentrácie

•	 pocit brnenia či pálenia v končatinách

•	 pomalé hojenie rán

•	 zvracanie a bolesť žalúdka

Niekedy môže ochorenie pretrvávať aj niekoľko rokov 

takmer bez príznakov, takže jedinou šancou na odhalenie 

je vyšetrenie krvi. Diabetici majú hladinu cukru nalačno (po 

minimálne osemhodinovom nejedení) viac ako 7,0 mmol/l.

Rizikové faktory ešte neznamenajú, že cukrovka skutočne 

prepukne, avšak zvyšujú pravdepodobnosť prepuknutia 

ochorenia.

42



me cukrovku. Pravda je, že si môžeme akurát tak pokaziť 
zuby, aj keď istá pravdepodobnosť tu je. Ak totiž budeme 
konzumovať veľa sladkých jedál, môžeme pribrať, stať sa 
obéznymi a „dostať“ cukrovku. Cukrovka nie je nákazlivá 
choroba a deti z nej žiaľ nevyrastú. U detí sa vyskytuje 
najmä cukrovka I. typu, čo je spôsobené imunologicky, 
cukrovka je však celoživotná. V súčasnosti sa u detí obja-
vuje aj cukrovka II. typu, ktorá sa kedysi vyskytovala skôr 
v strednom a staršom veku.

ČO ROBIŤ PRE LEPŠÍ ŽIVOT S CUKROVKOU?
Liečba cukrovky závisí od typu a štádia ochorenia. 
Všetkým pacientom sa odporúča najmä zmena životného 
štýlu, ktorá zahŕňa: 
Racionálne stravovanie – pacient s diabetom si musí 
správne vyberať potraviny a tiež správne odhadnúť 
množstvo sacharidov. Ďalším dôležitým parametrom 
potravy pre diabetika je glykemický index, teda rýchlosť 
uvoľňovania glukózy z konkrétnej potraviny.
Pravidelnú fyzickú aktivitu – na priaznivý efekt stačí 
30 - 45 minút miernej fyzickej aktivity denne. Pomáha pri 
kontrole glykémie, zlepšuje citlivosť organizmu na inzu-
lín, pomáha znížiť telesnú hmotnosť i krvný tlak, zlepšuje 
spektrum krvných tukov a podobne. Okrem aeróbnych 
aktivít sú potrebné aj silové cvičenia na podporu svalo-
vej hmoty, čo je veľmi dôležitý metabolický orgán, ktorý 
pomáha aj pri metabolizme glukózy. 
Úpravu telesnej hmotnosti - obezita a diabetes spolu 
veľmi úzko súvisia. Už zníženie hmotnosti o 5 percent 
pomôže znížiť riziko vzniku cukrovky, ale aj kardiovas-
kulárnych ochorení u obéznych ľudí. Zníženie hmotnosti 
zlepšuje glykemickú kontrolu, upraví krvný tlak i krvné 
tuky.

CUKROVKA A COVID19
Liečba diabetu sa v tomto roku výrazne skomplikovala. 
Napomohol tomu súčasne úradujúci Covid-19, a to nielen 
u nakazených diabetikov, u ktorých prichádza k zvýšené-
mu riziku ťažšieho a komplikovanejšieho priebehu ocho-
renia Covid-19, ale aj u nenakazených diabetikov. Vplyvom 
reštrikčných protipandemických opatrení u nich nastáva 
pokles návštev pacienta u lekára, obmedzenie diétnej 
stravy a horšia kvalita stravovania (finančné následky 
krízy, negatívne psychické nastavenie a i.), nedostatok po-
hybu i stres. To všetko vplýva na zhoršenie metabolickej 
kontroly a zvýšené riziko akútnych aj chronických kom-
plikácií, ktoré súčasne môžu zvyšovať aj riziko dôsledkov 
pri eventuálnej následnej infekcii COVID-19. „Dôležitou 
úlohou diabetológa je preto previesť pacientov obdobím 
trvania pandémie s čo najnižším rizikom dôsledkov a zod-
povedne rozhodnúť, kedy prevláda riziko nákazy a kedy 
dôsledky samotného diabetu,“ hovorí Doc. MUDr. Zbynek 

Schroner, PhD., podpredseda Slovenskej diabetologickej 
spoločnosti. Z tohto dôvodu diabetológovia vyzývajú pa-
cientov, aby napriek náročnému pandemickému obdobiu 
pravidelne komunikovali so svojím diabetológom a dodr-
žiavali zásady predpísanej liečby. 

DODRŽIAVAJTE PREDPÍSANÚ LIEČBU
Dôležité je brať predpísanú liečbu, jesť zdravú stravu, 
podporovať imunitný systém a zdravú črevnú flóru, vyhý-
bať sa stresu, dopriať si dostatok odpočinku a udržiavať 
si pozitívne myslenie. Nesmieme zabúdať na podporu 
imunitného systému. Odporúča sa pohyb na čerstvom 
vzduchu a slnku, zdravá strava s obsahom bielkovín, mi-
nerálnych látok, stopových prvkov, vitamínov s dôrazom 
na vitamín D a tiež príjem rýb, húb, strukovín a podobne. 
Doplnková forma na posilnenie imunity sa nachádza v hu-
bách, ustriciach, zázvore, v pšeničných klíčkoch, zelenom 
čaji, brokolici, cesnaku a podobne. Starajte sa aj o črevnú 
flóru konzumáciou kyslomliečnych produktov, probiotík 
a príjmu tekutín. 

ANTIDIABETIKÁ MÔŽU ZVYŠOVAŤ RIZIKO
Prečo sa na Slovensku stále zamedzuje liečba, ktorá 
zachraňuje životy diabetikov? Donedávna bolo takmer 
jediným cieľom liečby diabetu priblížiť sa k normálnym 
hodnotám glykémie. Nie je na tom nič zvláštne, pretože 
zvýšená hladina cukru v krvi je hlavným prejavom diabe-
tu a je tiež dokázané, že lepšia kontrola glykémie sa spája 
s nižším rizikom mikrovaskulárnych komplikácií, ktoré sa 
prejavujú najmä postihnutím očí či obličiek. Avšak efekt 
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RIZIKOVÉ FAKTORY
Poznáme viacero faktorov, ktoré zvyšujú riziko vzniku 

cukrovky. Patria medzi ne najmä:

•	 dedičnosť

•	 vek

•	 obezita a sedavý spôsob života

•	 vysoký krvný tlak

•	 nedostatok fyzickej aktivity

•	 chyby v životospráve matky počas tehotenstva, nevhodná 

výživa dieťaťa vo včasnom období života

•	 stres a/alebo depresia

•	 fajčenie

Rizikové faktory ešte neznamenajú, že cukrovka skutočne 

prepukne, avšak zvyšujú pravdepodobnosť prepuknutia 

ochorenia.

intenzívnej glykemickej kontroly na kardiovaskulárne 
ochorenia, ktoré sprevádzajú najmä diabetes II typu a sú 
aj hlavnou príčinou úmrtí, zostáva otázny a pri týchto 
pacientoch pretrváva výrazne vyšší výskyt a tiež horšia 
prognóza a to aj pri vyťaženej liečbe inými liekmi, ktoré 
sa používajú pri liečbe srdcovo cievnych ochorení. Navyše 
sa ukázalo, že viaceré antidiabetiká môžu zvyšovať riziko 
obávaného srdcového zlyhávania. „Dlhých 15 rokov v prie-
behu rokov 2000 až 2015 bolo pre diabetológov obdobím 
skepsy a nenaplnených očakávaní. Túžobne očakávaný 
prelom nastal na jeseň 2015, kedy vyšli von výsledky prvej 
štúdie zameranej na liečbu srdcovo - cievnych ochorení v sú-
vislosti s novou liečbou antidiabetík. Jej výsledky vyvolali 
obrovské nadšenie a nasledovali ďalšie dôkazy, ktoré tieto 
tvrdenia potvrdzovali. Zrazu sme mali výraznú možnosť 
zlepšiť život pacientov zásahom do prejavov tých najvážnej-
ších sprievodných ochorení diabetu, akými sú srdcovo cievne 
ochorenia, mozgovo cievne ochorenia, či ochorenia obličiek. 
Konečne sa podarilo vyvinúť lieky, ktoré dokážu diabeti-
kom znížiť riziká týchto pridružených ochorení. Tieto nové 
farmaká vedú k redukcií úmrtí so srdcovo cievnych príčin 
až o 38 percent, úmrtí z akejkoľvek príčiny o 36 percent, 
k redukcií potreby hospitalizácie pre srdcové zlyhávanie 
o 35 percent a k redukcií ochorenia obličiek o 39 percent." 
hovorí Doc. MUDr. Emil Martinka, PhD, zo Slovenskej 
diabetologickej spoločnosti.

LEKÁRI VOLAJÚ PO KOMUNIKÁCIÍ SO ŠTÁTOM
Je tu však problém. Lekári majú v rukách veľmi efektív-
nu skupinu liekov, len ju nemôžu adekvátne používať, 
nakoľko to neumožňujú tzv. indikačné obmedzenia pre 
hradenú liečbu. Tie však vznikli ešte pred rokmi, kedy 
neboli známe priaznivé účinky týchto liekov. Za celý čas 
sa však nezmenili a to aj napriek opakovaných podnetom 
a žiadostiam zo strany lekárov aj pacientských združení. 
Kým Referenčné terapeutické odporúčania naprieč Euró-
pou aj vyspelým svetom už dávno považujú tieto lieky za 
dôrazne odporúčané, na Slovensku pretrvávajú nelogické 
požiadavky, ktoré ich odsúvajú na druhú až tretiu priečku 
s povinnosťou použiť najskôr farmaká, ktoré kardio-
vaskulárne riziko potencionálne zvyšujú. „Nedávno bol 
publikovaný manifest, ktorý priamo vyzýva k používaniu 
týchto nových liekov, ktoré okrem medicínskych poskytujú 
aj ekonomické benefity (napríklad v podobe menej hospita-
lizovaných pacientov). Slovensko však kvôli rozhodnutiam 
svojich úradov naďalej zostáva asi už jedinou európskou 
krajinou, ktoré sa rozhodlo svojim pacientom túto liečbu 
nedopriať. Ako odborníci sme čakali aspoň pozvanie do 
diskusie, porovnávanie argumentov, hľadanie kompromisov 
alebo aspoň vyslovenie názoru, zdá sa však, že hlas vedy 
a medzinárodných odporúčaní, nestačia a vôbec ich nepo-
trebujú. Zrejme majú vlastné predstavy o vlastnej medicíne. 

Sme nútení vysloviť veľmi kritický postoj k situácií s mo-
dernou liečbou diabetu na Slovensku a vyzvať kompetentné 
orgány k diskusií.“ dodáva E. Martinka. Ďalším problémom 
je avizovaná snaha Ministerstva zdravotníctva o presun 
ľahších štádií diabetu pod patronát všeobecných lekárov. 
„Je pre nás nepochopiteľné, že keď sa onkologickí pacienti 
môžu liečiť u špecialistu onkológa, kardiaci u kardiológa, 
prečo by diabetici mohli navštíviť špecialistu - diabetológa 
až v prípade závažných komplikácií? Veď aj my máme právo 
na najlepšiu odbornú starostlivosť,“ hovorí Ing. Jozef Borov-
ka prezident OZ Zväz diabetikov Slovenska. 

Andrea Hinková - Tarová
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Dostali ste sa v chladných dňoch do problémov s nachladnutím? Potrebujete pomôcť pri 
prekonávaní jeho následkov? Nie je nič jednoduchšie ako siahnuť po osvedčenom prostriedku 
– horúcom bylinnom nápoji.

Zbaviť sa problémov s nachladnutím 
môže byť príjemné

Potrebujete účinný 
MULTIBYLINNÝ SIRUP 
pri kašli* PRE VAŠE DIEŤA?

Dos
pre
– h

STOPKAŠEĽ PRE DETI sirup Dr. Weiss® je výni-
močný unikátnou kombináciou bylinných extraktov 
s násobným efektom 5 bylín,  medzi  ktorými je napr. 
*skorocel alebo materina dúška, či slez, ktoré uľa-
vujú pri kašli a škrabaní v krku a upokojujú podráž-

dený krk. Tento výnimočný sirup bol vytvorený 
špeciálne pre deti, aby v plnej miere poskytoval 
silný a súčasne šetrný účinok. Ako jediný bylinný 
sirup obsahuje tiež beta-glukány a ďalej selén pre 
podporu imunitného systému detí.

Vyskúšajte originálne instantné nápoje HERBALMED® 
Hot drink Dr. Weiss, ktoré sú na slovenskom trhu jedineč-
né. Vďaka unikátnej kombinácii 20 extraktov z liečivých bylín 

sú tieto nápoje pre organizmus výdatnou podporou v boji s kašľom 

a príznakmi nachladnutia. Prírodné zloženie nápoja nezaťažuje ľad-
viny, pečeň, srdce ani iné orgány a navyše, vďaka šetrnému a vyvá-
ženému zloženiu, je možné tento nápoj kombinovať s liekmi vrátane 
antibiotík a môžu ho užívať aj tehotné ženy.
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Dajte 
STOP

kašľu!

Natrite to akné s pomocou konopeN
Trápi vás neustále objavujúce sa akné? Nasaďte na nevzhľadné vyrážky 
a upchaté póry nevšednú a maximálne účinnú zbraň – konope!

Aknea ošetrujúce sérum s vysokým obsahom konopného oleja, arnikou, 
tymianom a šalviou rýchlo upokojuje akútne prejavy akné, mierni začer-
venanie vyrážok a obmedzuje vznik upchatých, začervenaných a zapálených 

pórov. Pridajte Aknea sérum do svojej kabelky a majte ho po ruke kedykoľvek, keď 
sa nepríjemné vyrážky objavia. Čoskoro nebude po probléme ani stopa.

Vyskúšajte aj ďalšie konopné prípravky radu Aknea zamerané 
na starostlivosť o problematickú pleť. Dostanete v lekárňach, 

zdravých výživách a na www.cannadermsk.sk.

Aktívne a šetrne odstraňuje ušný maz!

ÚČINNE A BEZPEČNE S AKTÍVNYM KYSLÍKOMM

zd
ra

vo
tn

íck
a p

om
ôc

ka

Aj vo forme 
kvapiek.ZNIŽUJE RIZIKO ZÁPALU UCHA

Čistenie uší je dôležitou súčasťou každodennej hygieny. Na ich čistenie sa väčšinou využívajú vatové 
tyčinky. Tie však často zatláčajú ušný maz hlbšie do zvukovodu, čo môže spôsobiť nepríjemný zápal. 
Predstavujeme vám preto účinnú a bezpečnú revolúciu v čistení uší. 

Na pravidelnú ušnú hygienu odporúčame vyskúšať novinku AurisClean z prémiovej rady Da Vinci 
Academia, ktorá účinne odstraňuje nadmerný ušný maz. Tým preventívne zamedzuje tvorbu uš-
nej mazovej zátky, čím znižuje riziko zápalu ucha. AurisClean funguje na revolučnom princípe 

aktívneho kyslíka. Vďaka nemu dochádza k odlúčeniu ušného mazu od kože vonkajšieho zvukovodu. 
Unikátne zloženie a pohodlná forma aplikácie tejto zdravotníckej pomôcky garantuje bezpečné použí-
vanie tak u dospelých, ako aj u detí.



I  de obdobie, kedy začneme viac odhaľovať svoje 
telo. A pomarančová koža si nevyberá a dokáže 
potrápiť štíhlu aj zaoblenú postavu. Čo stojí za 

jej vznikom, čo ju zvýrazní a čo naopak pomáha s jej 
vymazaním? 

Nevzhľadná koža v oblasti stehien, sedacích svalov a za-
dočka je estetickým problémom, ktorý postihuje veľkú 
väčšinu žien. Mužom sa vyhýba ako čert kríža a hlavným 
vinníkom sú genetické predispozície. Počas materstva sú 
väzivové tkanivá v pokožke namáhané a umožňujú tak 
veľké rozpätie, a to celulitíde skutočne svedčí.

O ČO IDE? 
Zväčšené tukové bunky sú vytláčané na povrch kože 
a vznikajú nevzhľadné nerovnosti a hrbolčeky. V inkri-
minovaných partiách dochádza aj k obmedzeniu toku 
krvi a lymfy. Jej vznik má na svedomí mnoho spúšťacích 
faktorov. Sedavý spôsob života, jedálniček bohatý na 
tučné a sladké potraviny, tvorba toxínov a ich hromadenie 
v tele, fajčenie, nedostatočný pitný režim, hormonálne 
zmeny v dôsledku tehotenstva, menopauzy, ale aj vplyvom 
používania hormonálnej antikoncepcie.

CELULITÍDA SA ROZLIŠUJE NA 4 TYPY
1) Pomarančová kože sa objaví len v okamihu, kedy po-
kožku stlačíme. Tu je tok lymfy ešte v poriadku.
2) Celulitída je jemne viditeľná aj bez stlačenia pokožky 
prstami. Na povrch vystupujú jemné nerovnosti, ktoré sa 

prejavia zo všetkého najskôr na vnútornej strane stehien. 
Počas ležania sa však pomarančová koža napne a vyhladí.
3) Celulitída je viditeľná bez ohľadu na pozíciu, v ktorej 
sa nachádzate. Nerovnosti sú enormnejšieho charakteru. 
Mnoho odborníkov už v tejto fáze začína biť na poplach, 
pretože estetický problém prechádza do toho zdravotné-
ho.
4) Dochádza k degenerácii tukových buniek. Pokožka je 
na dotyk tuhá, bolestivá a opuchnutá, čo poukazuje na 
hromadiace sa tekutiny, ktoré lymfa nedokáže odvádzať.

AKO S CELULITÍDOU ZATOČIŤ, KEĎ JU UŽ 
MÁTE?
Začnite sa racionálne a zdravo stravovať, obmedzte tučné 
a sladké. Konzumujte kvalitné bielkoviny, prospešné 
celozrnné varianty namiesto bieleho pečiva. Namiesto pa-
renej knedle si zamilujte bulgur alebo kuskus. Cestoviny 
preferujte tie z konjaku a postrážte si celkový kalorický 
príjem. Pohyb je dôležitý. Beh, plávanie, pilates, joga. Čo-
koľvek, čo je vám blízke. Stavte na prúdy vlažnej a stude-
nej vody. Pokožka sa vypne a tok krvi aj lymfy dostanú 
zelenú. Pite dostatok tekutín. Stavte na múdre mobilné 
aplikácie, ktoré vám postrážia príjem tekutín. Zabudni-
te na sladké limonády a preferujte neperlivé nápoje bez 
cukru. Úplne postačí voda z vodovodu so šťavou z citróna 
alebo limetky. 

Veľmi dôležitá je úprava jedálnička. Skúste ho trošku odľah-
čiť a vyskúšajte napríklad tento skvelý recept.

AKO VYZRIEŤ NA CELULITÍDU?
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 Potrebujeme:
 1 balenie konjakovej ryže Slim Pasta 

v náleve
 1 ks predvarenej červenej repy
 1 ks fenikla
 200 gramov balkánskeho syru
 olivový olej
 kvalitné grilovacie korenie
 mleté čierne korenie, soľ

 Postup: 
1.	Očistite fenikel a odstráňte zelené 
výhonky. Tie si nechajte na neskôr. 
Fenikel nakrájajte na silnejšie plátky 

priečne, aby držal tvar. Posypte ho 
troškou grilovacieho korenia a ugri-
lujte na panvici na kvapke olivového 
oleja až do zmäknutia. Stačí pár minút 
z každej strany. Plátok fenikla si nechaj-
te na každú porciu a zvyšok nadrobno 
nakrájajte. 

2.	Teraz si pripravte rizoto. Červenú 
repu nastrúhajte nahrubo a dajte na 
približne 1 minútu prehriať na panvi-
cu. Ryžu Slim Pasta vyberte z obalu, 
niekoľkokrát prepláchnite pod tečúcou 
vodou a vložte do misky. K ryži pridajte 

červenú repu, nakrájaný fenikel a všet-
ko premiešajte. 

3.	Balkánsky syr nakrájajte na silnejšie 
plátky, dajte nasucho na rozpálenú pan-
vicu a prudko orestujte z každej strany, 
kým sa nevytvorí zlatistá kôrka.

Syr servírujte k rizotu, pridajte plátok 
fenikla, okoreňte a osoľte (pozor na 
syr, ktorý je sám o sebe slaný). Na záver 
posypte zelenými výhonkami fenikla. 

RIZOTO Z ČERVENEJ REPY S FENIKLOM
A GRILOVANÝM SYROM
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Kúpele Spa Aphrodite Rajecké Teplice sú zamerané 
na liečbu pohybových, dýchacích, nervových chorôb 
a chorôb z povolania. Pre návštevníkov sú však skve-
lým miestom na načerpanie novej potrebnej pozitív-
nej energie. Na spomínanú prevenciu a imunitu v boji 
proti vírusom má blahodárny vplyv práve komplex 
bazénov s termálnou liečivou vodou, vodoliečebné 
terapie a rôzne procedúry.

ODBORNÁ STAROSTLIVOSŤ
Moderná komplexná kúpeľná starostlivosť u nás využíva 
okrem prírodných liečivých zdrojov najmä rehabilitáciu, 
ktorá je súborom metód aplikovaných na obnovu zdravia. 
Okrem nášho vysokovzdelaného a odborného personálu – 
lekári, zdravotné sestry, fyzioterapeuti, nutričný terapeut 
– máme našu novú špičkovú SPA REHAB CLINIC s najmo-
dernejšími certifikovanými rehabilitačnými prístrojmi, 
ktoré môžeme považovať za druh „lieku“.

SPA APHRODITE RAJECKÉ TEPLICE SO ŠPIČKOVOU REHABILITÁCIOU

NAVŠTÍVTE SPA REHAB CLINIC
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KÚPELE
OTVORENÉ

REHABILITÁCIA
A LIEČBA

www.spa.sk

RAJECKÉ TEPLICE
SPA APHRODITE

Bližšie informácie na 
00421 41 549 42 56  alebo  spa@spa.sk

,,SPA REHAB CLINIC je špičkovo vybavené rehabilitačné cen-
trum, v ktorom sa náš zdravotnícky tím venuje diagnostike, 
prevencii a liečbe bolestivých stavov pohybového aparátu. 
Našou základnou víziou je poskytovanie vysoko účinných 
metód na rýchle odstránenie bolesti a následnú obnovu 
správnych pohybových stereotypov. Služby našej rehabilitač-
nej kliniky sú určené pre návštevníkov kúpeľov, ale i klientov 
zo širokej verejnosti, ktorí hľadajú komplexnú prevenciu, 
diagnostiku a terapiu pohybového systému,“ objasnil myš-
lienku SPA REHAB CLINIC riaditeľ Spa Aphrodite Peter 
Lališ.
Ak budete mať možnosť navštíviť svetoznáme kúpele Spa 
Aphrodite v Rajeckých Tepliciach, tak na základe vyšet-
renia lekárom budete môcť využívať moderné a špičkové 

prístroje, ako sú Imoove, Record, rovnako zabezpečujeme 
pre klientov komplexný rozbor krvi na vitamín D, imu-
nitné bunky, analýzu zloženia tela špeciálnym prístrojom 
Tanita MC-780 a ďalšiu diagnostiku na prevenciu a liečbu 
bolestivých stavov pohybového aparátu.

UPOZORNENIE: O bezpečnosť ľudí je postarané, pretože 
zdravotníckym personálom zrealizujeme testovanie na 
ochorenie COVID-19 antigénovými testami, spolu s potvr-
dením o absolvovaní testu.

www.spa.sk 
shop.spa.sk
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S  kúsenosti so „zajedaním“ stresu či emócií, 
najmä ak sme vo vypätej situácii, má väčšina 
z nás. Ak ste sa po neobvykle náročnom dni 

rozveselili porciou zmrzliny alebo kúskom čokolády, 
zatiaľ čo ste sa ventilovali kamarátke, je to v poriad-
ku.

Ak je však emocionálne jedenie prvou a najčastejšou 
reakciou na negatívne myšlienky či pocity, je na čase to 
zmeniť. 

ČO JE TO EMOCIONÁLNE JEDENIE?
Za emocionálnym alebo stresovým jedením môže byť 
napríklad vedomé rozhodnutie. Vytočí vás šéf a vašou 
reakciou je objednať si obľúbenú pizzu. Deje sa to najmä 
vtedy, keď siahate po jedle, aby ste unikli pred zlými 
pocitmi, ktoré prežívate. Dúfate, že vďaka jedlu sa budete 
cítiť lepšie. Častejšie však ide iba o bezduchú reakciu na 

neurčité negatívne emócie, ktoré neviete identifikovať. 
Možno ani neviete, čo vás trápi, ale ste si celkom istí, že 
jedlo je tá jediná vec, ktorá vám pomôže.

AKO ROZLÍŠITE EMOCIONÁLNY VZHĽAD OD 
KLASICKÉHO?
Existuje niekoľko znakov, ktoré vám pomôžu rozlíšiť 
emocionálny vzhľad od skutočného fyzického hladu. Emo-
cionálny hlad sa zvyčajne objavuje náhle. Stačí len pocítiť 
stres či napätie a bum! Máte chuť na čipsy. Na druhej 
strane, fyzický hlad má tendenciu prichádzať postupne. 
Začínate pociťovať hlad, ale môžete počkať, kým sa najete 
– tým máte čas urobiť rozumné rozhodnutie, aby ste tento 
hlad uspokojili zdravým jedlom. Emocionálny hlad zvyčaj-
ne spôsobuje túžbu po jedlách sladkých, plných tukov či 
vysoko kalorických. Nejde len o chuť na čokoládu – naj-
radšej by ste si dali rovno kus čokoládovej torty. Pre po-
rovnanie, keď pociťujete fyzický hlad, ste ochotní zvážiť 

AKO NEZAJEDAŤ STRES
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niekoľko možností, ktoré váš hlad uspokoja, čo znamená, 
že urobíte aj lepšiu voľbu vo výbere jedla. Akonáhle je váš 
fyzický hlad uspokojený, plný žalúdok vám dáva signál, že 
už máte dosť a vtedy aj prestanete jesť. No ak sú motorom 
emócie, ignorujete, čo vám hovorí žalúdok a nakoniec 
toho zjete oveľa viac, len aby ste sa cítili lepšie. Stresové 
jedenie vám môže v danú chvíľu zdvihnúť náladu, ale 
hanba a pocit viny vás vzápätí dobehnú. Keď totiž dojete 
jedlo, ktoré reálne uspokojuje váš fyzický hlad, zvyčajne 
sa potom necítite previnilo.

TIPY AKO SA VYSPORIADAŤ SO ZAJEDANÍM 
STRESU
Veďte si potravinový denník. Prehľad o konzumovanom 
jedle vám môže pomôcť zistiť, čo je spúšťačom vášho 
stresového jedenia. Kedykoľvek cítite potrebu jesť, pozna-
menajte si, aký pociťujete hlad na stupnici od 1 do 10 (1 = 
som taká hladná, až odpadávam; 10 = som totálne preje-
dená). Takisto si zapíšte, ako sa v danom momente cítite. 
Čo vyvolalo vašu potrebu jesť? Ste naozaj hladní – alebo 
pociťujete smútok či úzkosť?

Stojte si za svojimi pocitmi. Už viete, že emócie sú spúš-
ťačom vášho hladu, tak prečo ich nepriznať? Je v poriadku 
byť občas nahnevaný, vystrašený, osamelý alebo znudený. 
Síce môže ísť o nepríjemné pocity, no nie sú nebezpečné 
– a nie vždy je nutné ich nejako naprávať. Nechajte svoje 
emócie prirodzene odísť bez toho, aby ste ich súdili. Sú 
také, aké sú.

Pracujte na schopnosti ako sa so svojimi pocitmi vy-
sporiadať. Vždy, keď budete jesť v reakcii na stres, je to 
len pripomienka, že nezvládate svoje emócie. Keď na vás 
doľahne stres, skúste si položiť otázku: „Čo najhoršie sa 
stane, keď nebudem jesť?“ Áno, úroveň stresu môže ešte 
trochu stúpnuť, ale ten pocit aj pominie. Ak necháte stres 
jednoducho plynúť, môžete pritom zistiť, že daná situácia 
nie je pravdepodobne až taká zlá, ako ste si mysleli. Cvičte 
toleranciu svojich emócii alebo skúste nájsť iný spôsob, 
ako sa vyrovnať so stresom.

Hľadajte alternatívy k stresovému jedeniu. Skúste raz 
za čas popremýšľať o svojich pocitoch a o tom, ako vyrie-
šiť vaše problémy. Urobte si zoznam vecí, ktoré môžete 
robiť namiesto jedenia. Choďte na prechádzku, aby ste si 
vyčistili hlavu, počúvajte hudbu, meditujte, čítajte, alebo 
zavolajte kamarátke a porozprávajte sa. 

Odučte sa svoje zlé návyky. Emocionálni jedáci neustá-
le živia myšlienku, že najlepším spôsobom, ako liečiť 
negatívne emócie, je jedlo. Rovnako ako iné zlé návyky, aj 
emocionálne jedenie sa deje skôr, ako ste mali možnosť 

o tom premýšľať. Napríklad jeden zlý deň sa môže rovnať 
piatim hodinám pozerania televízie a kilu zmrzliny. Mu-
síte sa preto „odnaučiť“ od svojich zlozvykov a v prípade 
zlého dňa vyskúšajte robiť niečo iné. 

Čakajte. Emocionálni jedáci sa často obávajú, že ak sa 
nenajedia v momente ako túžia po jedle, bude sa táto 
túžba len zhoršovať. Keď však chvíľu počkajú, možno ich 
prekvapí fakt, že toto nutkanie pominie. Namiesto toho, 
aby ste sa okamžite podriadili svojej túžbe, povedzte si, že 
počkáte niekoľko minút. Je celkom pravdepodobné, že vás 
niečo zaujme alebo sa pustíte do inej aktivity a túžba po 
jedle tak po chvíli pominie.

Buďte sami k sebe láskaví a úprimní. Svoju rolu určite 
zohráva aj trpezlivosť, keď chcete zmeniť svoje návyky, 
najmä ak sa týkajú „zajedania“ stresu. Ak vám však tento 
zlozvyk prerástol cez hlavu a zdá sa vám, že už nič neza-
berá, zvážte individuálne poradenstvo alebo skupinovú 
terapiu. 

Susan Bowermanová, riaditeľka pre vzdelávanie v oblasti výži-
vy spoločnosti Herbalife Nutrition
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Z  dravie by malo byť v súčasnosti našou najvyš-
šou prioritou. Preto by sme mali prijímať 
zmysluplné rozhodnutia, aby sme telu zabez-

pečili dostatočnú výživu; zlé rozhodnutia totiž môžu 
mať za následok prejedanie či siahanie po nutrične 
chudobných jedlách.

„Je prirodzené, že všetci pociťujeme viac stresu, než zvy-
čajne. Stres však nie je dobrým spoločníkom. Pod jeho 
vplyvom ľudia siahajú po nie príliš zdravých jedlách a tiež 
ich to môže zlákať na vysoko kalorické jedlá, ktoré im síce 
prinášajú pocit pohodlia a nasýtenia, no často majú vysoký 
obsah tuku, soli či cukru, a tak im pravdepodobne nedoda-
jú veľa dôležitých živín, ktoré podporujú celkové zdravie, 
vrátane imunitného systému,“ hovorí Susan Bowermanová, 
riaditeľka pre vzdelávanie v oblasti výživy spoločnosti 
Herbalife Nutrition.

ŽIVINY, KTORÝCH POTREBUJEME VIAC
Prvým krokom v rámci zdravého domáceho stravovania 
je zamyslenie sa nad príjmom  správnych živín. Ak je 
vašim cieľom zdravá a vyvážená strava, ktorá podpo-
ruje imunitný systém, potom venujte väčšiu pozornosť 
základným živinám, ktoré by sa mali stať neoddeliteľnou 
súčasťou vášho jedálnička. Či už robíte nákup, varíte ale-

bo zvažujete výživové doplnky, ubezpečte sa, že konzu-
mujete dostatok nasledovných živín:

•	 Vláknina. Vláknina je známa tým, že pomáha udržiavať 
pravidelnú stolicu. Jedlá s vysokým obsahom vlákniny sú 
sýte pri relatívne nízkom obsahu kalórií. Niektoré druhy 
vlákniny tiež napomáhajú tvorbe „dobrých“ baktérií 
v tráviacom trakte, ktoré podporujú imunitu, pretože 
slúžia ako počiatočná obranná línia pri vytláčaní potenci-
álne škodlivých baktérií, ktoré by sa mohli do tráviaceho 
traktu dostať. 

•	 Horčík. Aj keď nejde o minerál, nad ktorým obvykle 
uvažujeme, horčík prispieva k správnemu fungovaniu sto-
viek telesných funkcií. Vplýva na stav nášho imunitného 
a nervového systému, podporuje činnosť svalov a pomáha 
našim bunkám pri výrobe energie.

•	 Vitamín D. Väčšina ľudí si so zdravými kosťami spája 
najmä vápnik, no kosti potrebujú aj vitamín D, pretože 
práve ten pomáha telu vstrebávať vápnik z prijímanej 
potravy. Vitamín D je tiež potrebný na správnu funkciu 
svalov a podporuje činnosť imunitného systému.

•	 Draslík. Tento minerál podporuje funkciu nervov a sva-

ZDRAVIE SI CHRÁNIME AJ VÝBEROM
SPRÁVNYCH POTRAVÍN
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lov a pomáha regulovať krvný tlak. Draslík tiež podporuje 
chemické reakcie v tele, ktoré generujú energiu z potravy.

•	 Železo. Jednou z kľúčových funkcií železa je podpora 
transportu kyslíka do buniek a tkanív. Ak nemáte do-
statok železa, vaše telo nedokáže vytvárať hemoglobín 
a môže dôjsť k anémii.

Z AKEJ STRAVY VIEME TIETO ŽIVINY ZÍSKAŤ?
Druhým krokom v rámci zdravého domáceho stravovania 
je teda výber potravín, vďaka ktorým si budete vedieť 
uvariť zdravé a nutrične bohaté jedlá. Väčšinu z dôleži-
tých živín nájdete v potravinách, ktoré je možné nakupo-
vať aj vo väčších množstvách, majú dlhšiu dobu spotreby, 
takže vydržia až do ďalšieho väčšieho nákupu.

•	 Suché potraviny ako ovsené vločky, šošovica či celo-
zrnné cestoviny a cereálie môžu byť skvelým zdrojom 
vlákniny, železa a horčíka. Niektoré cereálie sú obohatené 
aj o vitamín D. Najdôležitejšie je uistiť sa, aby ste naozaj 
kupovali „celozrnné výrobky“, preto venujte pozornosť 
tomu, čo sa uvádza na obale.
 
•	 Ovocie a zelenina sú skvelým zdrojom vlákniny 
a draslíka. Jedna mrkva poskytuje odporúčaný denný prí-
jem betakaroténu, ktorý pomáha chrániť zdravie buniek, 
vrátane buniek imunitného systému. Telo tiež premieňa 
betakarotén na vitamín A, ktorý je dôležitý pre zdravie 
pokožky.

•	 Zelenina je plná minerálov a vitamínov. Majte na 
pamäti najmä tie druhy zeleniny, ktoré vydržia najdlh-
šie: cibuľa, zemiaky, brokolica, kapusta, ružičkový kel či 
mrkva. Mrazené ovocie a zelenina majú rovnaké výživo-
vé hodnoty ako ich čerstvé náprotivky, takže si pokojne 
urobte zásoby.

•	 Fermentované potraviny sú takisto dobrou voľbou, 
poskytujú totiž prospešné probiotiká („dobré baktérie“) 
tráviacemu systému. Niektoré fermentované potraviny, 
ako napríklad tempeh alebo grécky jogurt, sú tiež vynika-
júcim zdrojom rastlinných bielkovín (a jogurt je zároveň 
aj skvelým zdrojom vápnika) a obe tieto potraviny majú 
relatívne dlhú trvanlivosť.

•	 Konzervované potraviny sú akýmisi „záchrancami“ 
s dlhou trvanlivosťou, takže sa nemusíte obávať skorých 
dátumov spotreby. Voľte produkty s nízkym obsahom so-
díka a zásobte sa paradajkami (či už ide o omáčku, pretlak 
či krájané kúsky), fazuľou, vývarmi, tuniakom, lososom, 
sardinkami, kuracím mäsom a orechami. V konzerve sa 
dajú kúpiť aj ďalšie druhy zeleniny, ako napríklad kukuri-

ca, tekvica či chilli papričky.

AKO SKLADOVAŤ POTRAVINY?
Po nákupe je nutné sa o potraviny aj náležite postarať, 
aby sme v čo najväčšej miere predišli ich plytvaniu. Ako 
nato? 

•	 Suché potraviny, ako sú napríklad fazuľa, ryža alebo 
cestoviny, skladujte na chladnom a suchom mieste.
•	 Väčšina konzervovaných výrobkov má dátum spot-
reby roky vzdialený, čo znamená, že ich môžete bezpečne 
skladovať v špajzi. 
•	 Poznajte rozdiel medzi výrazmi „minimálna trvanli-
vosť“ a „dátum spotreby“. Napríklad vajcia môžu zostať 
čerstvé a bezpečné po dobu 3 – 5 týždňov od ich zakúpe-
nia, čo je pravdepodobne ešte dlho po dátume ich mini-
málnej trvanlivosti uvedenej na obale. 

TIPY AKO PRIPRAVOVAŤ JEDLO
„Zeleninu a ovocie len zľahka umyte. Ak je prvé, po čom 
siahate, škrabka, skúste to prehodnotiť. Koža a šupky 
z ovocia a zeleniny bývajú dobrým zdrojom vitamínov, 
minerálov a vlákniny,“ hovorí S. Bowermanová a podľa jej 
ďalších odporúčaní je potrebné sledovať, čoho sa zbavuje-
te. V hlúbikoch brokolice je totiž viac vitamínu C a vápnika 
ako v jeho ružičkách, v stopkách špargle je viac výživných 
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látok ako v jej špičkách. Tvrdá dužina ananásu v jeho 
strede má najvyššiu koncentráciu bromelaínu, prírodné-
ho enzýmu, ktorý pomáha tráveniu. „Už malé množstvo 
zdravého tuku pomáha pri vstrebávaní karotenoidov, takže 
napríklad len niekoľko plátkov avokáda v špenátovom šaláte 
alebo trocha olivového oleja v paradajkovej omáčke dokáže 
zvýšiť ich absorpciu.“ dodáva S. Bowermanová.

TIPY AKO SI PRIPRAVIŤ ZDRAVÉ JEDLO 
Z POTRAVÍN, KTORÉ MÁTE DOMA
Keď už máte špajzu aj mrazničku dobre zásobenú a potra-
viny sú uskladnené správne a bezpečne, môžete sa pustiť 
do prípravy zdravých jedál.

•	 Začnite s bielkovinami. Na výber máte živočíšne 
bielkoviny (syr, vajcia, tuniak v konzerve, losos či kuracie 
mäso) aj rastlinné bielkoviny (fazuľu, hrášok či šošovicu, 
prípadne tofu alebo tempeh).
•	 Pridajte zdravé sacharidy. Existuje veľa vhodných 
zdrojov cukrov, ktoré poskytujú dostatok vitamínov, 
minerálov, vlákniny a fytonutrientov. Skúste pridať zele-
ninu, ovocie a obilniny, ako hnedú ryžu, quinou, celozrnné 
cestoviny, celozrnné pečivo alebo kukuričné tortilly.
•	 Premeňte zvyšky na nové jedlá. Jedlá, ktoré varíte, 
plánujte tak, aby mali dvojité využitie. Ak napríklad pri-
pravujete kuracie mäso, či už na grile alebo na prírodno, 
pokojne ho urobte viac a čo zostane, môžete pridať do 
zajtrajších cestovín. 
•	 Pripravte si vyvážené jednoduché jedlá – či už ide 
o polievky alebo dusené jedlá so zeleninou, tzv. casseroles, 
najlepšie je, keď obsahujú všetko (bielkoviny aj zeleninu) 
v jednom. Takto máte hlavné jedlo aj s prílohou bez toho, 
aby ste ich museli pripravovať samostatne.
•	 Nájdite upotrebenie potravinám, ktoré už takmer 
vyzerajú, že to majú za sebou. Existuje viacero spôsobov, 
ako čo najlepšie využiť potraviny, ktoré rýchlo podliehajú 
skaze, aj keď začnú vyzerať akosi „smutne“. Napríklad, 

keď sú paradajky príliš mäkké na to, aby ste si ich nakrá-
jali do šalátu, môžete ich ešte bez problémov premeniť na 
chutnú domácu paradajkovú omáčku.
•	 Čo s banánmi, keď už sú hnedé či fľakaté? Doprajte 
im viac života tým, že ich ošúpete a dáte do mrazničky. 
Neskôr ich môžete použiť ako prísadu do svojho smo-
othie! Polievky, dusené jedlá či šaláty, sú vynikajúce jedlá, 
ktoré môžu obsahovať veľa rôznych ingrediencií kľudne 
aj s kratšou dobou spotreby.

ČO SO ZVYŠKAMI?
Pokiaľ ide o zvyšky, existuje veľmi jednoduché pravidlo 
nakladania s potravinami, ktoré znie „dve hodiny, dva 
palce, štyri dni“ (z angl. two hours, two inches, four days). 
Čísla tak tvoria „pravidlo 2-2-4“.

•	 2 hodiny – Pravidlo dvoch hodín znamená, ako dlho 
zostávajú jedlá bezpečné pri izbovej teplote po vytiahnutí 
z rúry alebo z grilu – alebo v prípade studených jedál, ako 
dlho môžu bezpečne zostať mimo chladničky. Po uplynutí 
časového limitu by mali byť jedlá vložené do chladničky, 
prípadne mrazničky.
•	 2 palce – Pravidlo dvoch palcov znamená, že zvyšky 
jedla by ste mali skladovať v plytších nádobách – s výš-
kou najviac dva palce (čiže približne 5 cm) – aby sa jedlo 
v nich rovnomerne a rýchlo chladilo. Ak sú totiž nádoby 
príliš hlboké, vychladnutie jedla v strede nádoby trvá 
príliš dlho.
•	 4 dni – Toto pravidlo hovorí, že chladené zvyšky jedál 
by ste mali spotrebovať do štyroch dní. Po uplynutí tejto 
doby by ste ich mali vyhodiť.

Teraz je skvelý čas na to, aby ste boli v kuchyni kreatív-
ni – môže vás prekvapiť, aké chutné jedlá viete pripraviť 
z ingrediencií, ktoré už máte doma!

redakcia
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Vy ešte stále kupujete sýtenú vodu 
a vláčite domov tie ťažké fľaše 
z obchodu? Zbytočne zaťažujete svoj 
rozpočet aj životné prostredie jed-
norazovými plastovými fľašami. Ak 
vám aspoň trochu záleží na prírode 
a prostredí, v ktorom žijete, vymeňte 
ich za lacnejší a ekologickejší variant. 
Elegantný dizajnový SodaStream 
Crystal v bielej alebo čiernej farbe so 

Marec priniesol do Starbucks závan jari a s ním aj novú 
ponuku, ktorá bude v tomto roku zelenšia, ako kedy-
koľvek predtým. Okrem výnimočných nápojov na báze 
čaju matcha, si vo svojej obľúbenej kaviarni budete môcť 
vychutnať aj vegánske alternatívy svojich obľúbených 
nápojov alebo sa potešiť širokou ponukou šálok, fliaš či 
tumblerov. Ak náhodou nepoznáte jedinečný zelený čaj 
matcha, počas tejto jari je ten najlepší čas ho ochutnať. 
Tradičný japonský nápoj matcha prekvapí nielen ne-
tradičnou farbou, ale aj jedinečnou chuťou. Chuť tohto 
nápoja je špecifická, ale vynikajúco kombinovateľná 
s mliekom, mliečnymi alternatívami a sirupmi.

V Starbucks si tento jedinečný zelený čaj, ktorý vás hneď 
na prvý pohľad ohúri svojou sýtou smaragdovou far-
bou, môžete vychutnať podobe Matcha Lemonade, ktorá 
v sebe spája mikromletý zelený čaj matcha v kombinácii 
s osviežujúcou limonádou. Výsledkom je osviežujúco 

sklenenou fľašou vám doma  pripraví 
presne takú sýtenú vodu, na akú máte 
práve chuť. Stačí otočiť kohútikom, 
naplniť fľašu vodou a bublinkami 
a čerstvej perlivej vody nasýtenej 
bublinkami presne podľa vašej chuti 
sa napijete hoci aj o polnoci.

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

sladký a lahodný nápoj, ktorý má žiarivý zelený odtieň. 
Ak dávate prednosť jemnej chuti, odporúčame siahnuť po 
Matcha Green Tea Latte, ktoré vám v Starbucks pripravia 
v horúcej aj ľadovej verzii. Tento krémový, jemne sladký 
nápoj očarí vaše zmysly. Doplnený o váš obľúbený sirup 
sa stane vašim favoritom a nebudete veriť, že zelená môže 
chutiť tak dobre.

Starbucks sa sfarbuje na zeleno aj v prípade ochrany 
životného prostredia a pomôcť môžete aj vy. Ak si svoj ná-
poj necháte pripraviť do vlastného hrnčeka alebo tumble-
ra, ušetríte 0,30 € z ceny nápoja a tiež prispejete k menšej 
záťaži prírody. Ak ešte nemáte svoj tumbler alebo cold 
cup, určite si vyberiete z aktuálnej ponuky v Starbucks, 
v ktorej nájdete dizajnové šálky a termosky, znovupou-
žiteľné poháre, ale aj fľaše, ktoré udržia teplotu vášho 
nápoja, či už sa chcete zahriať alebo osviežiť.

Užite si príchod jari v Starbucks a oslávte ho so zelenými 
novinkami!

VYMEŇTE PLASTY ZA SKLO! 

JAR V STARBUCKS BUDE SKUTOČNE ZELENÁ
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Zdá sa vám, že je všetko inak ako pred 
rokom? Pracujeme na home office, učí-
me sa online, stretávame sa len virtu-
álne, cvičíme v obývačke, stolujeme iba 
vo vlastnej kuchyni. Prispôsobili sme sa 
a všetko sa zrazu dá – len to chce ostať 
fresh! Doprajte si pri každej domácej 
aktivite extra šťavnaté osvieženie, 
len tak pre chuť, na „dobitie bateriek“ 
či za odmenu. Žuvačky Mentos Pure 
Fresh lákajú na zahryznutie svojou 
šťavnatou náplňou. Sú extra veľké 
– pre výdatnú radosť zo žuvania si 

Počas pandémie trávime najviac času 
doma. Je však váš domov skutočne 
bezpečný pre deti, dospelých aj seniorov? 
Na každodennú dezinfekciu a pre vždy 
svieži vzduch s výhodami aromaterapie 
využite čistiacu silu a ozdravný poten-
ciál prírody! Aromaesenciálny čistiaci 
sprej Puressentiel funguje ako prírodný 
biocid. Obsahuje až 41 esenciálnych olejov 
v 100 % prírodnej kvalite, ktoré s preu-
kázateľnou účinnosťou likvidujú vírusy, 
baktérie, plesne aj mikróby vo vzduchu, na 
kobercoch, gauči, bytových textíliách aj na 
dotykových plochách u vás doma. Každá 
fľaštička produktu obsahuje výťažky z 10 

Jarný vánok prináša pre všetkých 
dospelých užívateľov nikotínových 
produktov horúcu novinku z trópov 
– nikotínové vrecúška VELO Tro-
pic Breeze Mini s nižším obsahom 
nikotínu (len 6 mg), menšími rozmermi 
vrecúšok a príchuťou tropického ovocia 
– mandarínok, marakuje a manga. Od 
marca je tak v trafikách, obchodoch 
s tabakovými výrobkami a na čerpacích 
staniciach až 8 rôznych VELO variantov 
s rozličnými príchuťami a intenzitou 
nikotínu. S potenciálne nižším zdra-
votným rizikom sú VELO alternatívou 
pre tých, čo sa nevedia úplne vzdať 

nepotrebujete dať naraz dve žuvačky, 
postačí jedna. A čo je skvelé, obsahujú 
výťažok zo zeleného čaju, ale žiadny 
cukor! V ponuke sú v rôznych baleniach 
a príchutiach – okrem mentolových 
aj jahodové, limetkové, citrónové či 
s príchuťou cukrovej vaty. Vyskúšajte 
ich všetky – počas firemného callu, pri 
sledovaní obľúbeného seriálu, po jedle, 
pred cvičením, pri hraní hier aj počas 
prechádzok v prírode!

www.mentos.sk 

kg rastlín a tie najčistejšie prírodné výťaž-
ky pre bezpečný a krásne voňavý domov. 
V pohodlí domova aj poruke v kabelke by 
vám nemal chýbať ani antibakteriálny 
gél Puressentiel, ktorý eliminuje vírusy 
a baktérie a vďaka pridaným esenciálnym 
olejom a aloe vera aj ošetruje a rozmaz-
náva pokožku na rukách. Kúpite v part-
nerských lekárňach Puressentiel, čistiaci 
sprej Puressentiel 200 ml za OC 21,70 €, 
antibakteriálny gél Puressentiel za OC 
4,60 €.

Pre viac informácií a zoznam lekární:
@puressentiel_czsk FB puressentiel.czsk

nikotínového nutkania, chcú však byť 
zodpovednejší k sebe aj k svojmu okoliu. 
Pri užití VELO nevzniká dym a zápach: 
vrecúško sa vkladá pod hornú peru, kde 
sa z neho nikotín uvoľňuje postupne cez 
sliznicu ústnej dutiny. To praje u(s)po-
kojeniu nikotínového nutkania aj počas 
dlhej cesty autom, v lietadle, uprostred 
mítingu alebo po boku osoby, ktorej by 
dym a zápach z cigarety mohli preká-
žať. OMC VELO: 4 €.
Sú určené výlučne pre dospelých uží-
vateľov nikotínových produktov! 
VELO si môžete objednať bezpečne 
aj na: www.govelo.sk 

EXTRA ŠŤAVNATÉ A PLNÉ SVIEŽOSTI – ZAŽITE TO AJ DOMA!

STOP VÍRUSOM, BAKTÉRIÁM, PLESNIAM AJ MIKRÓBOM!

PRIVÍTAJTE JAR BEZ DYMU A ZÁPACHU:
NASTAL ČAS NA VELO!
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Tento prémiový sekt je spojením sviežosti a štýlovosti 
a učaruje aj náročnému zákazníkovi. V kolekcii Hubert 
Grand nájdete väčšinou polosuché šumivé vína, ale aj 
špecialitu Hubert Grand Zero dosage, čiže verziu bez 
pridaného cukru (tzv. Brut Nature). Sú vyrobené metó-
dou Charmat, pri ktorej druhotné kvasenie hotových vín 
prebieha v uzavretých tankoch veľkých objemov. Výhodou 
je zachovanie čerstvosti, intenzity arómy vína, ale aj lepšia 
kontrola kvality a konzistencie výsledného produktu. 
www.hubertonline.sk

Na jeho dokonalé vyzretie čakali odborníci a výrobcovia viac ako 
10 rokov. Nová XO verzia pravého slovenského brandy je najlu-
xusnejším produktom tejto legendárnej značky. Označenie XO 
znamená, že dozrievalo v špeciálnych dubových sudoch viac ako 
10 rokov, dokonca táto špeciálna šarža uzrela svetlo sveta až po 
17-tich. Má nádhernú sýtu jantárovú farbu so zelenkastým nády-
chom, vyzretú vôňu dubového dreva a tabakových listov a jemné 
stopy kávy a čokolády. Má delikátnu, dlhotrvajúcu chuť dreva 
a vínneho destilátu na pozadí s jemným kakaovým maslom. Svojou 
výnimočnosťou je vhodné ako originálny darček ale hodí sa aj 
na sviatočný stôl. Nájdete ho priamo u výrobcu prostredníctvom 
online www.karpatskebrandy.sk

Originálny veľkonočný recept vytvorila Mi-
chaela Smolová (@SistersBakery) a verše na 
oslavu života, znovuzrodenia a jari umne do-
písali prívlastkové vína z radu VITIS Poézia. 

Potrebujeme: 1 balenie lístkového 
cesta,1 vajce na potieranie,250 g krémo-
vého nízkotučného tvarohu,5 PL bieleho 
jogurtu,1 PL olivového oleja,1 ČL medovej 
horčice, pár lístkov medvedieho cesnaku, 
pár vetvičiek kôpru, pažítka, soľ a korenie.

Postup: Rozvaľkané lístkové cesto nare-
žeme na 1.5 cm hrubé pásy. Tie po jednom 
obmotáme okolo formičiek – rúrok na mini 
šamrole. Poukladáme ich na plech vystlaný 

papierom na pečenie, potrieme rozšľaha-
ným vajíčkom a pečieme  v rozohriatej rúre 
na 200 stupňov asi 15-20 minút do zlatista. 
Vyberieme z rúry a necháme vychladnúť. 
Na plnku vymiešame v miske tvaroh, jogurt 
a olivový olej a mixérom ich šľaháme asi 
5 minút do nadýchanej krémovej nátier-
ky. Pridáme nasekané bylinky, horčicu, 
soľ a korenie a opäť krátko premiešame 
mixérom. Plnku dáme do zdobiaceho vrecka 
a plníme do upečených šamroliek. Podá-
vame ako predjedlo alebo ako pochutinu 
k lahodnému ružovému vínu Frankovka 
modrá rosé, neskorý zber z radu Poézia 
od Vitis.  www.vitis.sk 

HUBERT GRAND - PRE
TÝCH, KTORÍ SI VEDIA
ŽIVOT VYCHUTNAŤ 

LEGENDA V LUXUSNEJ VERZII
KARPATSKÉ BRANDY XO

ŠAMROLE S TVAROHOVO BYLINKOVOU
PLNKOU. JEDNA BÁSEŇ!

58

harmonia
tipy pre vás



O  bjavte perfektný grilovací systém so SEAR 
zónou a vaše grilovačky sa stanú legen-
dárnymi. Spokojný je s ním aj najznámejší 

kuchár široko – ďaleko, Zdeněk Pohlreich.

Grilovanie je viac, než len opekanie klobások. Je to vášeň, 
pri ktorej vzniká fantastické jedlo a nezabudnuteľné spo-
mienky. Nezáleží na tom, či ste začiatočník alebo skúsený 
grilmajster, či sa pridŕžate klasických BBQ receptov alebo 
idete podľa svojej fantázie, ani či chystáte výdatný obed, 
ľahkú večeru, sladké maškrty alebo slané drobnosti. Gri-
lovanie na griloch Weber posúva túto činnosť do nových 
dimenzií, v ktorých vznikajú šťavnaté steaky, voňavé 
grilované ryby a hydina, tak akurát prepečená zelenina 
a neodolateľné dezerty z roštu. Pokiaľ ale chcete objaviť 
viac, pokiaľ chcete zájsť za hranice dosiaľ poznaných 
možností, pokiaľ oceňujete kvalitu a viete, že práve vy ste 
tí, kto si ju zaslúžia, vaše nároky uspokojí iba perfektný 
grilovací systém od Weberu - grily so SEAR zónou.   

ČO JE SEAR ZÓNA?
Sú to tri blízko seba umiestnené horáky vytvárajúce 
zónu, ktorá sa ohrieva oveľa rýchlejšie, než iné oblasti, 
čím sa výrazne skracuje čas potrebný na zohriatie roštov. 
Spoznáte ju podľa malého červeného horáka. Plynové 
horáky s teplotou až 800 °C zohrievajú liatinový grilova-

cí rošt na 420 °C a ten rovnomerne distribuuje teplo do 
pripravovaného pokrmu. „Pri veľmi vysokých teplotách  
sa mäso zbytočne vysušuje. Takto sa však rýchlo zatiahne 
a získa chrumkavú kôrku, pod ktorou sa skrývajú jemné 
vlákna šťavnatej svaloviny,“ vysvetľuje ambasádor grilov 
značky Weber, Zdeněk Pohlreich, ktorého ani nemusíme 
predstavovať.  SEAR zónou disponujú grily Spirit SP-335 
Premium GBS, Spirit EPX-325s GBS, Genesis II EX-335 
GBS, Genesis II EP-335.

AKO SEAR ZÓNA FUNGUJE? 
Grilovať začnete ako obvykle. So zatvoreným poklopom 
vyhrejete gril Genesis na cca 300 – 320 °C, čo trvá asi 
15 minút, a vypnete horák mimo SEAR zóny. Zapálite 
SEAR zónu a dáte príležitosť jedlu, ktoré chcete grilovať 
či opekať. V závislosti od pripravovaného jedla opekajte 
každú stranu 1 až 4 minúty, potom presuňte suroviny do 
časti roštu s nižšou teplotou a dokončite proces grilova-
nia. Dvorný kuchár grilov Weber odporúča aj opačný po-
stup: skúste jedlo najprv pripraviť klasickým spôsobom 
a pred koncom ho presuňte do SEAR zóny. „Searingom do-
siahnete zaujímavú textúru a chuťový kontrast, vďaka čomu 
je jedlo ešte delikátnejšie. Čím častejšie budete so SEAR 
zónou grilov Weber pracovať a experimentovať, tým viac 
neskutočne chutného jedla sebe a svojim hosťom pripravíte,“ 
dodáva Zdeněk Pohlreich. 

„SEAR ZÓNA DÁVA GRILOVANIU VYŠŠÍ LEVEL“,
POCHVAĽUJE SI ZDENĚK POHLREICH

Zdeněk Pohlreich 
odporúča pri grilovaní 

využiť grily Weber           
so SEAR zónou

Gril Weber Spirit   
EPX-325 s GBS 
zaručuje dokonalú 
grilovačku



UROBTE SI RADOSŤ

NA VEĽKÚ NOC
V eľká noc bude tento rok iná. To však nezna-

mená, že si nemôžeme pripraviť typické aj 
menej typické lahôdky patriace k tomuto 

sviatku. Veľká noc bude tento rok od 2. do 5. apríla 
a vy sa na ňu môžete naladiť napríklad spoločnou 

prechádzkou po slnečnej lúke a potom si ako rodina 
sadnite k slávnostne pripravenému stolu a strávte 
spolu čas. Prinášame vám niekoľko inšpirácií, ktoré 
vám tieto dni môžu urobiť ešte krajšie. 
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Náročnosť: jednoduchá príprava 
Čas prípravy: asi 15 minút
Vystačí na: 6 – 8 porcií

 Potrebujeme:
 60 gramov hrozienok
 2 PL rumu
 120 ml mlieka
 100 gramov masla
 300 gramov polohrubej múky
 180 gramov hladkej múky
 štipku soli
 1 balíček Droždia Dr. Oetker 
 1 balíček Ražného kvásku Dr. Oetker
 100 gramov cukru
 1 balíček Vanilínového cukru Dr. Oetker
 1 balíček Finesse citrónovej kôry Dr. Oetker
 štipku mletého muškátového orieška
 1 vajce
 2 žĺtky

 Potrebujeme na posypanie:
 1 vajce
 80 gramov mandľových plátkov 

 Okrem toho potrebujeme:
 plech na pečenie (30 × 40 cm)

 Postup: 
1.	Na prípravu cesta namočíme hrozien-
ka do rumu a necháme ich asi hodinu 
macerovať. V kastróliku zohrejeme mlie-
ko a necháme v ňom rozpustiť maslo. 
V mise zmiešame obe múky so soľou, 
droždím, kváskom, cukrom, vanilíno-
vým cukrom, citrónovou kôrou a mušká-
tovým orieškom.
 
2.	Pridáme vajce, žĺtky, maslo roz-
pustené v mlieku a hrozienka a ručne 
vypracujeme dohladka. Cesto poprášime 
múkou, prikryjeme utierkou a necháme 
asi 45 minút na teplom mieste kysnúť.

3.	Vykysnuté cesto premiesime na po-
múčenej pracovnej ploche a vytvoríme 
guľatý bochník s priemerom asi 18 cm. 
Bochník prenesieme na plech vylože-
ný papierom na pečenie, prikryjeme 
utierkou a necháme ešte asi 15 minút 
kysnúť. Potom ho potrieme pomocou 
štetca alebo pierka rozšľahaným vajcom 
a posypeme plátkami mandlí. Do stredu 
ostrým nožom vytvoríme nie veľmi 
hlboký kríž. Vložíme do predhriatej rúry 
a pečieme. 

Elektrická rúra: 190 °C      
Teplovzdušná rúra: 170 °C
Plynová rúra: stupeň 3 
Čas pečenia: asi 45 minút 

4.	Mazanec necháme vychladnúť a pred 
podávaním pocukrujeme.

DOMÁCI KVÁSKOVÝ MAZANEC
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Náročnosť: stredne náročná príprava 
Čas prípravy: asi 35 minút
Vystačí na: 1 roládu 

 Potrebujeme na cesto:
 400 gramov čerstvého špenátu
 5 žĺtkov
 50 gramov smotanového syra
 1 zarovnanú KL soli
 3 zarovnané PL hladkej múky
 1 zarovnanú KL Kypriaceho prášku do 

pečiva Dr. Oetker
 5 bielkov

 Potrebujeme na náplň:
 1 téglik Creme VEGA Dr. Oetker
 1 pretlačený strúčik cesnaku
 1 zarovnanú KL soli
 1 zarovnanú PL čerstvého tymianu
 20 gramov strúhaného parmezánu
 12 kúskov sušených rajčín

 Ešte potrebujeme:
 ponorný mixér
 elektrický ručný šľahač
 plech na pečenie (30 x 40 cm)

 Postup: 
1.	Na prípravu cesta sparíme špenát 
horúcou vodou a 2 minúty ho necháme 
v nej postáť. Potom vodu scedíme a zo 
špenátu vytlačíme čo najviac vody. 

2.	V mise zmiešame špenát so žĺtkami, 
smotanovým syrom, soľou, múkou 
a kypriacim práškom. Ponorným mi-
xérom rozmixujeme. Bielky vyšľaháme 
elektrickým ručným šľahačom nastave-
ným na najvyšší stupeň dotuha a zľahka 
vmiešame do zmesi. Cesto rovnomerne 
rozotrieme na plech vyložený papierom 
na pečenie. Vložíme do predhriatej rúry 
a pečieme.

Elektrická rúra: 180 °C
Teplovzdušná rúra: 160 °C
Plynová rúra: stupeň 3
Čas pečenia: asi 15 minút

3.	Na prípravu náplne v mise zmiešame 
Creme VEGA s cesnakom, soľou a tymia-
nom.

4.	Upečený plát preklopíme na papier 
na pečenie posypaný parmezánom, 
stiahneme papier, na ktorom sa plát pie-
kol, a necháme vychladnúť. Potom plát 
potrieme náplňou, poukladáme na neho 
sušené paradajky nakrájané na malé 
kúsky a zrolujeme.

5.	Roládu odložíme do chladničky aspoň 
na 2 hodiny stuhnúť.

ŠPENÁTOVÁ ROLÁDA
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Náročnosť: jednoduchá príprava 
Čas prípravy: asi 10 minút
Vystačí na: 4 porcie

 Potrebujeme na dezert:
 500 ml rastlinnej smotany alebo 

kokosového mlieka
 1 balíček VEGA Gélu Dr. Oetker
 35 gramov práškového cukru
 1 balíček Trstinového cukru mletý 

vanilkový struk Dr. Oetker
 15 kvietkov fialiek alebo iných jedlých 

kvietkov

 Potrebujeme na ozdobenie:
 15 kvietkov fialiek nebo iných jedlých 

kvietkov
 1 PL práškového cukru

 Okrem toho potrebujeme:
 4 poháre

 Postup: 
1.	Na prípravu dezertu nalejeme do 
kastrólika smotanu. Pridáme VEGA Gél, 
cukor a trstinový cukor a zamiešame. 
Zmes privedieme do varu a asi 1 minútu 
povaríme. 

2.	Následne ju postupne rozlievame do 
pohárov a prekladáme kvietkami. Odlo-
žíme aspoň na 2 hodiny do chladničky 
stuhnúť.

3.	Pred podávaním ozdobíme povrch 
dezertu zvyškom kvietkov, ktoré poprá-
šime práškovým cukrom. 

 Tip: VEGA Gél môžeme použiť aj 
v kombinácii s klasickou smotanou na 
šľahanie z kravského mlieka. 

PANNA COTTA S FIALKAMI 
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Náročnosť: jednoduchá príprava 
Čas prípravy: asi 20 minút
Vystačí na: asi 30 - 40 kusov 

 Potrebujeme na cesto:
 400 gramov hladkej múky
 1 a ½ balíčka Kypriaceho prášku do 

pečiva Dr. Oetker
 75 gramov cukru
 200 gramov polotučného tvarohu
 100 ml oleja
 50 ml mlieka
 1 vajce

 Potrebujeme na potretie a obalenie:
 75 gramov rozpusteného masla
 100 gramov práškového cukru

 2 balíčky Vanilkového cukru Dr. Oetker

 Ešte potrebujeme:
 2 plechy na pečenie
 veľkonočné formičky na vykrajovanie  

 Postup: 
1.	Na prípravu cesta zmiešame v mise 
múku s kypriacim práškom a cukrom. 
Pridáme tvaroh, olej, mlieko a vajce 
a ručne vypracujeme hladké cesto.
 
2.	Cesto na pomúčenej pracovnej ploche 
pomocou váľka vyvaľkáme na plát 
hrubý asi 1 cm a pomocou formičiek 
vykrajujeme rôzne veľkonočné motívy. 
Poukladáme ich na plechy vyložené 

papierom na pečenie. 

3.	Povrch potrieme pomocou štetca 
alebo pierka rozpusteným maslom.
Vložíme do predhriatej rúry a pečieme.

Elektrická rúra: 180 °C
Teplovzdušná rúra: 160 °C
Plynová rúra: stupeň 3
Čas pečenia: asi 15 minút (1 plech) 

4.	Sušienky hneď po upečení opäť po-
trieme maslom, obalíme v práškovom
cukre zmiešanom s vanilkovým cukrom 
a necháme vychladnúť.

TVAROHOVÉ SUŠIENKY
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Náročnosť: jednoduchá príprava  
Čas prípravy: asi 30 minút
Vystačí na: asi 12 porcií

 Potrebujeme:
 250 ml mlieka
 1 balíček Želatíny na stuženie krémov 

Dr. Oetker
 450 gramov kyslej smotany
 450 ml smotany na šľahanie
 200 gramov práškového cukru

 Potrebujeme na polevu:
 5 zarovnaných PL Čierneho kakaa Dr. Oetker
 5 zarovnaných KL cukru
 1 balíček Želatíny na stuženie krémov 

Dr. Oetker
 5 PL mlieka
 250 ml vody

 Ešte potrebujeme:
 elektrický ručný šľahač
 tortovú formu (Ø 23 cm)

 Postup: 
1.	Na prípravu torty zohrejeme v kas-
tróliku mlieko so želatínou. Mlieko sa 
nesmie variť. Odstavíme, vymiešame do 
rozpustenia želatíny a necháme vychlad-
núť. 

2.	V mise vyšľaháme kyslú smotanu 
so smotanou a cukrom elektrickým 
ručným šľahačom dohladka. Opatrne 
vmiešame mlieko so želatínou a vy-
miešame metličkou dohladka. Zmes 
nalejeme do olejom vymastenej tortovej 
formy a uhladíme. Povrch prikryjeme 

alobalom. Odložíme do chladničky asi na 
2 hodiny stuhnúť.

3.	Na prípravu polevy zmiešame v kas-
tróliku kakao, cukor, želatínu, mlieko 
a vodu a vymiešame dohladka. Postaví-
me na mierny oheň a zohrejeme. Odsta-
víme a necháme asi 1 hodinu chladnúť. 
Potom nalejeme na povrch stuhnutej 
torty.
 
4.	Tortu necháme v chladničke stuhnúť, 
najlepšie cez noc. 

 Tip: Podávame za studena. Môžeme 
ozdobiť ovocím, domácou šľahačkou 
alebo bielkami vyšľahanými s cukrom.

NEPEČENÁ SMOTANOVÁ TORTA BLACK & WHITE
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Náročnosť: jednoduchá príprava 
Čas prípravy: asi 40 minút
Vystačí na: 12 porcí

 Potrebujeme na cesto:
 200 ml mlieka
 1 väčší banán
 250 gramov špaldovej múky
 1 balíček Kypriaceho prášku s vínnym 

kameňom Dr. Oetker
 1 zarovnanú PL Prírodného kakaa     

Dr. Oetker
 5 PL oleja
 50 ml javorového sirupu
 50 gramov lieskovo-orieškovej nátierky 

alebo kyslejšieho džemu napr. z ríbezlí 
alebo višní

 Potrebujeme na obloženie:
 3 jablká (olúpané a nakrájané na tenké 

plátky)
 50 gramov masla

 3 balíčky Trstinového cukru 
karamelového Dr. Oetker

 1 KL Vanilkovej pasty Dr. Oetker
 50 ml citrónovej šťavy
 štipku soli

 Ešte potrebujeme:
 ponorný mixér
 formu na muffiny
 papierové košíčky na muffiny
 
 Postup: 
1. Na prípravu cesta v mlieku rozmi-
xujeme banán pomocou ponorného 
mixéra dohladka. V mise zmiešame 
múku s kypriacim práškom a kakaom. 
Pridáme  mlieko s banánom, olej a sirup 
a metličkou vymiešame dohladka. 

2. Do formy vložíme košíčky a nanesie-
me do nich polovicu cesta. Pomocou ly-
žičky rozdelíme na cesto lieskovo-orieš-

kovú nátierku alebo džem a zakryjeme 
zvyšným cestom. Vložíme do predhria-
tej rúry a pečieme.

Elektrická rúra: 180 °C
Teplovzdušná rúra: 160 °C
Plynová rúra: stupeň 3
Doba pečenia: asi 20 minút

3.	 Na plech vyložený papierom na 
pečenie rozložíme jablká, pokvapkáme 
šťavou z citróna a polejeme 2 lyžicami 
rozpusteného masla premiešaného s 1 
KL Vanilkovej pasty. Po krátkom ogri-
lovaní do zmäknutia, zasypeme jablká 
karamelovým trstinovým cukrom 
a necháme v rúre než skaramelizujú. Na 
povrch vychladnutých muffinov nane-
sieme ogrilované jablká.

 Tip: Jablká môžeme pred grilovaním 
mierne pokvapkať brandy.

MUFFINY S GLAZÚROVANÝMI JABLKAMI
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Doma upečený chutí najlepšie!
Ražný kvások Dr. Oetker dodá Vášmu pečeniu 
dokonalú, mierne kyslastú kváskovú chuť a vôňu. 
Vhodný na použitie aj do tradičných sladkých 
receptov.
Recept na Domáci kváskový mazanec a ďalšie 
kváskové recepty na sladké i slané pečenie 
nájdete na www.oetker.sk/kvasok

Stiahnite si recept

Domáci kváskový 
mazanec

M7_OET_INZ_Žitný_kvásek-Mazanec-2021_210x280_SK_V01.indd   1 01.02.2021   11:33:39



M  inimalizmus a nádej – slová, ktoré sa stali 
pre Pantone Color Institute inšpiráciou pre 
voľbu šedej, znázorňujúcu vytrvalosť a sta-

točnosť, a žltej, reflektujúcu optimizmus, ako farieb 
roku 2021.

Pozrime sa, ako ich môžeme kombinovať v interiéri.

Existujú kritériá, vďaka ktorým možno určiť, ktorá farba 
je pre konkrétnu miestnosť v interiéri vhodná. Teplými 
odtieňmi (žltá) možno do priestoru dostať útulnosť, naopak, 
chladnými (šedá) dodať nádych modernosti. Podľa psycholó-
gie farieb ovplyvňuje každá farba ľudské vnímanie a pocity 
inak – jedna vytvára pokoj a pohodu, iná vzbudzuje agresiu 
a túžbu.

SKÚSTE EXPERIMENTOVAŤ
„Žltá je slávnostná farba, ktorá vyvoláva pocit radosti. Pôso-
bí povzbudivo, symbolizuje slnečnú silu a energiu, ideálnym 
priestorom v interiéri je pre ňu kuchyňa. Šedá môže byť vníma-
ná ako formálna, neutrálna, dôstojná a autoritatívna, v obýva-

cej izbe bude svetlejší odtieň pôsobiť elegantným a vzdušným 
dojmom, navyše opticky zväčší priestor,“ vysvetľuje Tadeáš 
Tenkl, odborník z oddelenia farieb v projektových marke-
toch Hornbach. Pri voľbe farieb je tiež jednou z možností ich 
kombinácia, avšak musia spolu ladiť. V jednej miestnosti by 
sa nemali objaviť viac ako štyri farebné spojenia.

HARMÓNIA A POCIT BEZPEČIA
Vytvoriť si útulný priestor chce dávku predstavivosti a krea-
tívnu dušu. V prepojení s aktuálnymi trendami dokážete svoj 
domov premeniť na oázu pokoja, kde sa budete cítiť harmo-
nicky a zároveň bezpečne. Poďme sa teraz pozrieť trochu 
bližšie na tieto farby. 

ULTIMATE GRAY
Ako sa hovorí, úspech je stavaný na základoch, a také sú aj 
odtiene šedej farby, ktoré majú svoje miesto vo svete interié-
rového dizajnu. Ultimate gray predstavuje pocit istoty, ktorá 
je podstatou každého domova. Nájdete v nej stálosť, vyrovna-
nosť a odolnosť, ktoré vytvoria bublinu ochrany, z ktorej sa 
vám nebude chcieť odísť. 

PRINESTE SI DO INTERIÉRU ÚTULNOSŤ
A NÁDYCH MODERNOSTI

WESTWING
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ILLUMINATING YELLOW
Odtiene žltej farby predstavujú bezhraničnú dávku ener-
gie. V spojení so šedou tvoria silnú súhru vyvolávajúcu 
pocity šťastia, sily a odvahy, ktoré váš domov povýšia na 
inú úroveň. Kto by nechcel každý deň vstávať do pozitív-
neho rána?

DIZAJNOVÉ OMIETKY VO FARBE ROKA
V prípade, že samotná farba nestačí a je potrebné na stene 
nechať rozohrať trochu kreatívnosti, zaručene poslú-
žia omietky s rôznymi efektmi. Nekonvenčná štruktúra 
a vzhľad kameňa, betónu, bridlice či metalického náteru, 
dodajú vášmu interiéru originalitu a charakter. Veľmi 
jednoduché je použitie už hotových dizajnových omietok 
v rôznych prevedeniach. So správnym náradím dosiahnete 
tieto skvelé efekty dvoma až troma pracovnými krokmi. 

DOPLNKAMI K DOKONALOSTI
Výber správnych doplnkov dokáže váš milovaný priestor 
vyladiť do dokonalosti. Princíp je jednoduchý – ak máte 
v miestnosti výraznejší kúsok, zvoľte prírodnejšie prvky. 
Naopak, ak máte posteľ či sedačku 
v šedej farbe, nebojte sa expe-
rimentovať s detailmi v žltej 
farbe, ktoré vášmu interié-
ru dodajú život a pozitívnu 
energiu. Výsledný efekt 
závisí od vašich preferen-
cií a vkusu, podstatné je 
však zariadiť si bývanie tak, 
aby ste sa v ňom cítili príjemne.

ŠEDÁ TVORÍ VÝBORNÝ ZÁKLAD
Ako vníma tieto dve farby v interiéri 
Marta Suchodolská, kreatívna riadi-
teľka spoločnosti Westwing? „Myslím 
si, že len veľmi málo ľudí tipovalo 
odtieň šedej ako jednu z farieb roka 
2021. Podľa môjho názoru je to rezonancia 

toho, čo sa momentálne deje vo svete - sme trochu pozasta-
vení v šedej farbe. Okrem toho máme radi šedú! Pozrime sa 

na naše ulice, oblečenie a zariadenie 
interiérov - to je určite jedna 

z obľúbených farieb, ktorú 
si ľudia volia", hovorí 

Marta Suchodolska. Podľa 
jej slov je interpretácia 
Ultimate Grey do interiéro-
vého jazyka pomerne jed-
noduchá, nakoľko je táto 
farba výborným základom 

pre mnohé aranžovania a hodí 
sa prakticky ku všetkým ostatným far-

bám. „Kombinácia, ktorú ponúka Pantone Color 
Institute, teda neutrálnu a výraznú farbu, 

sa hodí ku konceptu aranžovania „80 
percent neutrálna, 20 percent farba“, 
dodáva Marta Suchodolska.

ŽLTÁ MÁ VEĽA ODTIEŇOV
Žltá je radosť, slnko, optimizmus a túžba opustiť domov 
a vyraziť niekde von. Žltá nám dodáva energiu a silu 
konať. Na druhej strane nie je ju ľahké interpretovať v in-
teriéroch. „Nebojte sa tejto farby, ale neinterpretujte Illumi-
nating Yellow príliš doslovne a stopercentne. Inštitút nám 
svojim tipom dáva na výber a sami by sme mali nájsť odtieň, 
ktorý nám najviac vyhovuje a bude ladiť s našim interiérom. 
Nezabúdajte, že žltá má veľa odtieňov, napríklad banánový, 
ktorý je dosť podobný béžovej farbe, alebo horčicový s prí-
mesou hnedej alebo zlatej,“ dodáva Marta Suchodolska.

redakcia
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Príprava jedla v kuchyni nemusí byť 
žiadna nuda, ak vám pri varení a pečení 
pomáhajú elektrospotrebiče, ktoré slo-
venská značka Orava odela do šik outfi-
tu. Všetky lahodia oku, vábia k dotyku 
a prekvapia vás svojimi schopnosťami. 
Lis na ovocie Orava Taurus precízne 
odšťavuje ovocie a zeleninu a vďaka 
maximálnej výťažnosti z nich získava 
zdravý mok, ktorý obsahuje až 10x viac 
biologicky aktívnych látok než šťava 
z bežných odšťavovačov. Hriankovač 
Orava Crispo pripravuje chrumkavé 

Vysokokvalitný multifunkčný ku-
chynský robot Orava Chef 1 sa stane 
vaším zbožňovaným pomocníkom pri 
príprave jedál na slávnostnú veľkonoč-
nú tabuľu. Tento na slovo vzatý šéf vo 
vašej kuchyni toho dokáže neúrekom: 
mieša, hnetie, miesi, mixuje, strúha, 
melie, šľahá a s jeho pomocou budete 
mať aj tie najnáročnejšie kuchynské 
zadania expresne hotové. Je vybavený 
1 400 W motorom, 6 rýchlosťami a re-
žimom Pulse. V až 7-litrovej antikorovej 
mise pripraví vďaka planetárnemu sys-
tému miešania dokonalé cesto aj krémy 

Zvládnite jarné upratovanie bez pre-
silených zápästí a bolesti chrbta! So 
šikovným pomocníkom vás aj veľké 
čistenie, drhnutie, leštenie a vysávanie 
bude baviť. Multifunkčný čistič okien 
Orava Lautus s mokrým a suchým 
odsávaním nečistôt je kombináciou 
dokonale priliehajúcej stierky a od-
sávača. Okná najprv umyte vodou 
s trochou saponátu a potom ich už len 
„prejdite“ zhora dole čističom. Ten 
špinavú vodu odsaje ako malý vysá-
vač do 120 ml nádržky bez kontaktu 

a rozvoniavajúce hrianky, vďaka funk-
ciám Defrost a Reheat dokonca z chleba 
z chladničky a mrazničky. Antikorová 
rýchlovarná kanvica Orava Hiluxe 
s integrovaným teplomerom ohreje 
vodu presne tak, ako je to ideálne pre 
zaliatie rôznych druhov čajov, kávy aj 
kaše. Multifunkčný ponorný mixér 
3 v 1 Orava RM-800 R hravo zvládne 
šľahať, mixovať aj sekať suroviny na 
polievky, omáčky, nátierky, smoothies, 
krémy do koláčov, sorbety i zmrzlinu.

www.orava.eu

do koláčov, v sklenenej mise s objemom 
1,5 l rozmixuje všetko na polievky, 
omáčky aj zdravím nabité smoothies. 
Na kovovom mlynčeku pomelie mäso, 
nastrúha aj nakrája na plátky zeleninu 
do šalátov a vďaka šikovnej šablóne na 
tvarovanie cukroviniek budete mať 
napečené skôr, než prídu prví šibači. 
Pre extra bohaté príslušenstvo a všet-
ko, čo v kuchyni dokáže, budete tohto 
šéfa zaručene milovať. Môže byť váš za 
299 €.

www.orava.eu

vašich rúk so znečistenou vodou. Okná 
vyleští tak, že na nich neostane žiadna 
špina. Ergonomicky sadne do ruky, 
vďaka 360-stupňovej otočnej hlave 
a nízkej hmotnosti sa ľahko obsluhuje 
a do boja s nečistotami vo výškach je 
vybavený teleskopickou tyčou. Oceníte 
ho aj pri čistení zrkadiel, obkladačiek, 
sklenených stolov či sprchového kúta. 
Výborne poslúži aj na suché vysávanie 
záclon, gauča a postelí. Môže byť váš za 
39,90 €.

www.orava.eu

ATRAKTÍVNA ŠTVORICA DO KUCHYNE

PRI PRÍPRAVE VEĽKONOČNÝCH DOBRÔT
SI TO ODPRACUJE ZA VÁS

MAXI UPRATOVANIE S MINI NÁMAHOU – ORAVA 
LAUTUS UMYJE AJ POVYSÁVA
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V  enovať sa naplno deťom, postarať sa o do-
mácnosť a stihnúť pritom všetky svoje 
obľúbené seriály je niekedy nad ľudské sily. 

Niektoré šikovné mamičky to však zvládnu. Inšpirujte 
sa ich radami.

Anna O., Košice
„Mala som večný problém všetko stihnúť. Počas toho ako bol 
manžel v práci som sa musela naplno venovať nášmu malé-
mu. K tomu nakúpiť, uvariť a upratať. Večer, keď sa manžel 
vrátil z práce, som si konečne mohla od únavy vyložiť nohy. 
Vždy som mala slabosť na juhoamerické seriály. Sú oddycho-
vé, nenáročné a keď vynecháte jeden diel, nič dramatické sa 
nestane. Pravidelne som však bola z celého dňa tak unavená, 
že som po piatich minútach zaspala. Inokedy som sa v tom 
čase ešte motala v kuchyni a nestihla som ho vôbec. Dnes to 
už robím inak. Manžel nám kúpil Lepšia.TV – poskytovateľa 
rodinnej TV cez internet. Odvtedy si pozriem svoju tele-
novelu práve vtedy, keď mám čas. Už mi tak neunikne ani 
jeden diel. A večer keď malá zaspí, s manželom si vyberieme 
z archívu nejaký dobrý film a užijeme si čas aj pre seba.“

Mária F., Žilina
„S manželom sme si pred niekoľkými rokmi kúpili chatu. Je 
na okraji malej dedinky na strednom Slovensku. Upútalo 
nás krásne prostredie, kde je v porovnaní s veľkým mestom 
absolútne ticho a pokoj. Rovnako sme predpokladali, že to 
bude vhodný priestor na stretávanie sa s našimi známymi. 
Rodinné grilovačky majú totiž niečo do seba. Na vytvorenie 
dobrej atmosféry nám však dlhodobo niečo chýbalo. Neve-

dela som prísť na to, čo by to malo byť. Manžel mal nápad 
zaobstarať si Lepšia.TV. Okrem TV tam máme k dispozícii 
viac ako 20 000 rádií z celého sveta. Na grilovačku na terase 
ako stvorené. Vyberieme svoje obľúbené stanice a o príjem-
ný podmaz je postarané. Rovnako aj keby si chcel niekto 
zatancovať. Odvtedy pravidelne organizujeme aj filmové 
večery. Lepšia.TV ponúka viac ako 108 staníc vrátane tých 
prémiových. Najlepšie je na tom to, že Lepšia.TV si vieme 
objednať len vtedy, keď chodíme na chalupu. Nie sme totiž 
viazaní žiadnymi zmluvami či zmluvnými pokutami. Takáto 
flexibilita, široký výber filmov, seriálov a rozhlasových staníc 
je skvelá. Odvtedy sa u nás návštevy cítia veľmi dobre a po-
súvajú si u nás kľučku.“

Andrea B., Štiavnické bane
 „Minulý rok sme si kúpili rodinný dom. S manželom to bol 
náš spoločný sen. Jeho lákalo najmä to, že bude mať pokoj 
a možnosť zaparkovať. Ja som mala obavy z veľkých sta-
rostí, spojených so starostlivosťou o dom. Deti však nadšené 
neboli. Mysleli sme si, že sa budú hrať celé dni vonku a na  
telku ani nepomyslia. Mýlili sme sa. Presťahovanie na dom 
tak naše deti niesli veľmi ťažko. Riešením bola Lepšia.TV. Tú 
môžu sledovať nielen na telke, ale aj na mobile či tablete. 
Ten mladší sleduje Nicklodeon a ten starší je dlhodobo 
fanúšik Cartoon Network. Lepšia.TV má totiž v ponuke až 
10 tématických staníc pre deti. K tomu je k dispozícii až 
30-dňový archív. Keď je vonku zlé počasie, vedia sa tak prí-
jemne zabaviť pokým prídeme z práce.“

www.lepšiaTV.sk

INŠPIRUJTE SA:
AKO TO ROBIA MODERNÉ MAMIČKY
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Na ukotvenie markízy je potrebné za-
istiť dostatok priestoru nad oknom. 
„V prípade, že vám nad okennými rá-
mami neostáva žiadny priestor, zvoľte 
radšej do prednej časti balkóna zvislú 
fasádnu clonu, ktorej látka je fixovaná 
lankom alebo vo vodiacich lištách," 
odporúča Filip Šimara, obchodný 
riaditeľ najväčšieho českého výrobcu 
tienenia CLIMAX so širokou sieťou 
predajcov aj na Slovensku. Kým si 
markízu do bytu zaobstaráte, neza-
budnite sa tiež poradiť s majiteľom 

K   jarným a letným mesia-
com neodmysliteľne patrí 
posedenie na terase alebo 

balkóne. Až s markízou ho ale 
privediete k dokonalosti. Keď si 
budete chcieť dopriať energiu zo 
slnka alebo chytať bronz, necháte 
ju jednoducho zvinutú. Akonáhle 
vás ale slnko začne obťažovať 
a zatúžite po tieni, markíza príde 
vhod. Akú ale vybrať? Mala by 
splniť všetky vaše priania a tiež 
ladiť s dizajnom budovy. Dôležité 
je myslieť aj na technické možnosti 
vášho domu či bytu.

TIENENIE NA TERASU AJ 
BALKÓN
Markíza vás ochráni pred slnkom aj 
jemným dažďom, a navyše sa stane 
elegantným prvkom vášho domu či 
bytu. Efektívne zatieni nielen balkón 
alebo lodžiu pri byte, ale tiež terasu 
rodinného domu. Oproti pergole 
nevyžadujú markízy náročné staveb-
né úpravy. Ale ak už máte zateplený 
dom, musíte počítať so zásahom do 
muriva - výsuvné markízy sa kotvia 
na stenu alebo do stropu.

NA ČO MYSLIEŤ
PRI VÝBERE MARKÍZY

72

harmonia
domácnosť



domu. Fasáda aj balkón sú totiž spravidla v jeho vlastníc-
tve, prípadne majetkom SBD.

OTVORENÁ ALEBO KAZETOVÁ MARKÍZA?
Na trhu sa objavujú dva základné typy markíz. Otvorené 
markízy ponúkajú jednoduchú konštrukciu a prívetivú 
cenu. Obľúbená je napríklad markíza Klasik, ktorá sa vy-
značuje najmä veľkým výsuvom a možnosťou naklápať jej 
ramená ľubovoľne podľa výšky slnka. Látka otvorených 
markíz je navinutá na hriadeli. Nie je teda chránená pred 
dažďom, slnkom alebo snehom. Hriadeľ ale môžete zakryť 
pomocou striešky.

Najobľúbenejším spôsobom zatienenia moderného domu 
sú kazetové markízy. Ich látka je ukrytá v hliníkovom 
boxe, ktorý ju ochráni pred vlhkom či plesňami. Kazety 
markíz môžu mať zaoblený alebo hranatý tvar. Vďaka 
tomu ich zladíte s akoukoľvek stavbou a jej fasádou. K ro-
dinným aj bytovým domom postaveným v minimalistic-
kom štýle sa napríklad hodí elegantná hranatá kazetová 
markíza Segno, ktorá vyniká veľkým výsuvom aj čistým 
dizajnom navrhnutým talianskymi návrhármi.

LÁTKA NA MIERU KAŽDÉMU DOMU
Markízu zladíte s vašim domom či bytom tiež vďaka 
širokému výberu farieb aj dekorov látok. Akrylové látky, 
z ktorých sa markízy vyrábajú, sú už naimpregnované, 
ľahko sa udržujú a ich farby ani na slnku nevyblednú. 
Niektoré markízy môžete doplniť o výsuvný volán, 
napríklad kazetovú markízu Kaseta. Volán zaistí tieň aj 
počas nízkeho večerného slnka a zároveň bude ozdobou 
každej terasy. Na zatienenie terasy môžete využiť tiež 
bočnú markízu, ktorá sa kotví do fasády domu. Účinne vás 
ochráni pred bočným vetrom a zaistí potrebné súkromie.

OPTIMÁLNA VÝŠKA A SKLON
Markízu vyberajte tiež podľa rozmerov plochy, ktorú 
potrebujete zatieniť. Vytiahnutý predný profil markízy 
by mal byť ideálne vo výške 2 m, aby vám neprekážal. 

Pokiaľ si vyberiete markízu s predným volánom, ktorého 
štandardná výška býva 20 až 30 cm, potom je vhodné ju 
umiestniť ešte o niečo vyššie. 

„Dôležité je pripevniť markízu tak, aby jej sklon bol aspoň 
14 stupňov. Vďaka sklonu totiž pri daždi voda lepšie odteká 
a znižuje sa riziko, že sa vám markíza dažďom pokazí. Mar-
kíza ale slúži predovšetkým na tienenie, nie ako náhrada 
dáždnika," vysvetľuje Filip Šimara. Impregnované látky 
síce odolajú slabej prehánke, ale pred silným dažďom je 
potrebné markízu vždy stiahnuť.

MOTORICKÉ OVLÁDANIE CHRÁNI PRED 
POŠKODENÍM
Pri výbere markízy si tiež starostlivo rozmyslite, ako 
ju chcete ovládať. Markízy je možné sťahovať ručne 
pomocou kľuky. Výrazne pohodlnejšie je ale ovládanie 
prostredníctvom nástenného vypínača, diaľkového ovlá-
dania alebo inteligentnej aplikácie. Ak sa rozhodnete pre 
elektrické ovládanie, je potrebné na balkón alebo terasu 
zabezpečiť s predstihom prívod elektriny. 

Motorické ovládanie je oproti manuálnemu plynulejšie 
a šetrnejšie ku konštrukcii. Navyše markízu ochráni pred 
nepriaznivými vplyvmi počasia. Ak fúka vietor, veterný či 
otrasový senzor markízu zatiahne a zabráni tak jej poško-
deniu. Vďaka tomu vám dlhšie vydrží. Slnečný senzor zase 
zabezpečí, že sa pri intenzívnom slnečnom svite markíza 
automaticky vysunie. Na terase alebo balkóne tak budete 
mať príjemnú klímu ešte pred príchodom domov. 

Tienenie pomocou markízy ochráni pred horúčavou 
nielen vás, ale aj vonkajší nábytok alebo dlažbu na terase 
a súčasne zabráni tomu, aby došlo k prehriatiu priľahlej 
izby.

Viac informácií a inšpirácie nájdete na:
www.servisclimax.sk.
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N  ávrat do normálu si želáme všetci. Čakáme 
a veríme, že sa niečo konečne zmení. Čakáme 
však zbytočne. Tou zmenou sme my.

Či sa pozrieme do matematiky, genetiky, či samotnej 
prírody, systém nájdeme všade. Čokoľvek urobíme ako 
jednotlivec, ovplyvňuje svet, skupinu, systém, v ktorom 
žijeme. Keď máme dobrú náladu, je radosť nás stretnúť. 
Tou zlou dokážeme pokaziť deň každému, kto si trúfa 
skrížiť nám cestu. Máte v sebe obrovskú silu, ste priprave-
ní ju využiť? 

CELOK JE VIAC AKO SÚČET JEHO ČASTÍ
Vedel to už Aristoteles a túto myšlienku si od neho poži-
čali aj mnohé psychologické smery. Spoločne sme silnej-
ší. Byť súčasťou niečoho väčšieho v nás vyvoláva pocit 
spolupatričnosti, pocit, že niekam patríme. Hreje nás to 
pri srdci, veď kto by chcel blúdiť svetom sám? Patríme do 
našej rodiny, partie, paneláku, ulice, krajiny, kontinentu či 
sveta. Vstupný bonus existencie v komunite je inšpirácia, 
podpora, vzájomná motivácia, záujem a akási zodpoved-
nosť jeden za druhého. Čiže niekedy možno budete musieť 
susedovi vyvenčiť psa, inokedy dostanete pozvanie na 
párty alebo fľašu vína z dovolenky. Ku skupine sa môžete 
aj nepriznávať, samozrejme, ale tak či tak ju ovplyvňujete. 

Vzájomne však prichádzate o všetky vaše jedinečné vlast-
nosti a prínosy a o pocit, že vaše “stádo” stojí za vami. 

SME IBA TAKÍ SILNÍ AKO NAJSLABŠÍ ČLÁNOK 
NÁŠHO TÍMU 
Platí to v športe aj v živote. Nemusíte behať maratóny ani 
robiť roznožku medzi dvoma kamiónmi ako Jean-Claude 
van Damme. Čím ste ale silnejší, tým silnejšia je komunita, 
v ktorej žijete. Keď sa ale po prehýrenej noci rozhodnete 
vyšľapať s partiou na Kriváň, svoju dôležitosť si uvedomí-
te veľmi rýchlo. Dobrí kamaráti vás na tom kopci počkajú, 
keď vy dole „funíte“ a obiehajú vás slimáky. Pri tretej 
vynútenej prestávke možno začnú prevracať očami aj tí 
najbližší, akokoľvek vás majú radi. Vaše vlastné svedomie 
vám potvrdí, že v tomto prípade ste najslabší článok vy 
a spomaľujete celý svoj tím.  

SKAMARÁŤTE SA SO SVOJIM TELOM
Doc. RNDr. Viktor Bielik, PhD., športový fyziológ a vedec 
tvrdí, že v našom tele neustále prebieha výmena informá-
cii. „Ľudský organizmus predstavuje dokonalú informačnú 
sieť tvorenú riadiacimi strediskami, satelitmi a monito-
rovacími stanicami. Prostredníctvom množstva malých či 
väčších molekúl sa vzájomne informujú všetky systémy tela. 
Čiže vplyv stresu, či už fyzického alebo psychického, na imu-

SPOLOČNE SME SILNEJŠÍ!
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nitu nie je náhodný. Funguje to však aj opačne, kedy správne 
živený a fungujúci tráviaci systém, v ktorom tiež sídli imu-
nita, modeluje našu náladu, psychický aj celkový zdravotný 
stav. Netreba zabúdať ani na význam pravidelného pohybu 
a kvalitného spánku.“ Potvrdí to aj naše telo. Počúvate, čo 
vám hovorí? Byť s vlastným telom kamarát má obrovské 
výhody a aj keď sa jeho reč zo slovníka nenaučíte, hovorí 
k vám. Keď nás bolí hlava, možno sme ju „prepálili“, alebo 
sme to prehnali s ohnivou vodou. Nikdy nie je neskoro 
začať telo počúvať a robiť pre neho niečo zmysluplné. 
A nemusíte hneď otočiť celý svoj svet naruby. 

POHYB A ODDYCH, PODPORÍ STRAVA
Maratón na prvý pokus nezabehnete, ak nie ste Chuck 
Norris, každodennú prechádzku ale zvládnete. A me-
dailu za vytrvalosť si môžete vyrobiť aj sami. Ak nie ste 
hamižní, postačí vám dobrý pocit, o ktorý sa postarajú 
endorfíny vytvárajúce sa počas fyzickej námahy vo vašom 
tele. Ak váš spánok nestojí za veľa, vymeňte vankúš alebo 
prehodnoťte nočné surfovanie po sociálnych sieťach. Už 
len tým sa zvýši kvalita vášho spánku a ráno dostanete 
za odmenu viac energie. Tak si urobíte nehmotnú radosť 
a nebude vám smutno za zatvorenými obchodmi. Dosta-
tok pohybu a oddychu podporí vyvážená strava. „Samotná 
dávka probiotík váš maratónsky čas nezlepší. Pravidelná 
konzumácia mliečnych fermentovaných výrobkov však 
môže posilniť váš imunitný systém, vďaka ktorému obídete 
chorobu a budete schopný trénovať viac. Veď bez práce nie 
sú koláče a bez tréningu nie je ani výkon“, hovorí V. Bielik. 
Obranyschopnosť organizmu zvyšujú napríklad vitamíny 
či probiotiká, ktoré môžeme prijímať z rôznych zdrojov. 
Actimel je jedna z možností, ako si podporiť organizmus. 
Obsahuje živé kultúry a telu dodáva extra dávku vitamí-
nov D a B6, čím posilňuje váš imunitný systém. 

STARAJTE SA O SVOJHO DUCHA
V súčasnej dobe sa na nás zo všetkých strán sypú ne-
gatívne správy, zákazy, obmedzenia, a tým sa nám do 
pozornosti dostávajú samé negatívne veci. V hlave si však 
dokážeme upratať, stačí kontrolovať, čo do nej púšťame. 
Chce to trochu sústredenia, ale zvládne to každý. Začni-
me znova malým krokom. Zmeňte uhoľ pohľadu a skúste 
vďačnosť. Prečo? Dôvodov sa ponúka hneď niekoľko. 
Vďačnosť zlepšuje naše fyzické a psychické zdravie, 
zlepšuje kvalitu spánku a pomáha zmierňovať stres. Pocit 
vďačnosti rovnako podporuje uvoľňovanie dopamínu. 
Vďaka neuroplasticite spôsobuje zmeny v mozgu, vďaka 
ktorým sa učíme lepšie rozumieť druhým. Poďakovať 
môžete za čokoľvek, strechu nad hlavou, zľavu v obchode, 
záchvat smiechu, ktorý ste dostali len tak, či telu, že to 
s vami zvláda. 

UROBTE TENTO SVET LEPŠÍM UŽ DNES
Je mnoho vecí, ktoré môžeme urobiť, aby sme sa cítili 
lepšie. Začnite dnes. Prechádzkou, dobrým jedlom, slovom 
ďakujem. Malými krokmi otvorte priestor obrovskej sile, 
ktorá sa vo vás skrýva. Sile, ktorou zmeníte svet. Poďme 
na to! Spoločne sme silnejší. 

redakcia
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GOLF
JE PRE VŠETKÝCH
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GOLF
JE PRE VŠETKÝCH

G olf má bohatú históriu. Prvé pravidlá vznikli 
v roku 1744. V jeho začiatkoch ho hrávali 
pastieri. Keď sa starali o stáda, triafali dre-

venými palicami do kamienkov, neskôr ich vymenili 
za drevené guličky, ktoré triafali do cieľa. Časom sa 
stal tento šport tak populárny, že kráľ Jakub ho svoj-
im vojakom zakázal, pretože sa im páčilo viac tréno-
vať, ako bojovať.

V súčasnosti existujú voči golfu určité predsudky. Vraj ide 
o drahý, elitársky šport len pre vrchných 10 tisíc. Nie je to 
však pravda, golf môže hrať každý, je to dokonca  medzige-
neračný šport, ktorý môžu hrať celé rodiny, vrátane starých 
rodičov a ich vnukov. Navyše má množstvo zdravotných be-
nefitov a počas hry ste na čerstvom vzduchu. Má tiež výborný 
vplyv na životné prostredie. Pomáha odbúravať ekologické 
záťaže v pôde a v krajine. Tam, kde sa o golfové športovisko 
starajú, sa často vrátia pôvodné fauny – mloky, bociany, kapy-
bary, volavky a iné.

ZVÝŠTE SI SEBADÔVERU
Golf môžete hrať sami, aj v skupine. Obidva prípady posilňujú 
sociálne väzby a prispievajú k zdraviu. Štúdia, ktorú usku-
točnili v USA na 814 respondentoch, ukázala spojitosť medzi 
hraním golfu a zvýšením pocitu sebestačnosti a uvedomenia 
si vlastnej hodnoty a sebadôvery. Golf je tiež vnímaný ako 
dôležitý pri zvládaní rôznych postihnutí a disfunkcií, vrátane 
demencie. Sociálna komunikácia má pozitívne účinky. Psycho-
logička Susan Pinker vysvetľuje fyzické benefity komunikácie 
v prostredí golfu tým, že sa tvorí dopamín, ktorý navodzuje 
dobrý pocit a zmierňuje bolesť. Je ako prirodzene produkova-
né morfium. Každá sociálna komunikácia na golfovom ihrisku 
môže podporiť mentálne zdravie. Roger Hawkes, bývalý 
hlavný lekár The EuropeanTour hovorí: „Sociálna komunikácia 
je rizikovým faktorom, ktorý bol podceňovaný. Mentálne zdravie 
je v týchto časoch veľmi dôležité a rozumná fyzická aktivita sa 
spája so znížením úzkosti a redukciou depresie.” Jedna austrál-
ska štúdia zistila, že ženy bojujúce s depresiou, ktoré sa v prie-
mere 2,5 hodiny venovali miernemu cvičeniu (vrátane golfu), 
boli menej ovplyvnené depresiou ako na začiatku výskumu. 
Ak chcete vedieť, ako golf bojuje proti úzkosti a podporuje 
sústredenie, pozrite si film Legenda o slávnom návrate. Nielen 
hviezdne obsadenie robí tento film unikátny. 

ZDRAVOTNÉ BENEFITY
Viac ako 300 vedeckých štúdií zaoberajúcich sa vzťahom 
golfu a zdravia exaktne tvrdí, že golf má viac ako pozitívne 
zdravotné benefity pre všetky vekové skupiny, pohlavia, bez 
ohľadu na geografické a socioekonomické pozadie. Golfom sa 
predlžuje život. Golf podporuje fyzické a mentálne zdravie. 
Robí život ľudí lepším. Deje sa to tým najjednoduchším spôso-
bom, vezmite si napríklad radosť z dobrého odpalu. V týchto 

časoch neistoty a napätia spôsobených pandémiou Covid-19, 
sme vďačnejší za okamihy duševného pokoja. A golf sa navyše 
deje v nádhernom prostredí. 

ZELENÉ CVIČENIE
Výskumníci na univerzite v anglickom Essexe vypracovali 
štúdiu, ktorá potvrdila synergické efekty a výhody fyzickej 
aktivity, keď sa odohráva priamo v prírode. Zaužíval sa výraz 
„zelené cvičenie“. Golfová prax hovorí, že keď ste na ihrisku 
päť hodín, nachodíte cez desať kilometrov vo svižnom tempe. 
Nie je to žiadna prechádzka ružovým sadom. Tak to vyzerá 
len vo filmoch. Naopak každú jamku musíte hrať v danom 
časovom intervale. Na to dozerajú maršáli na ihrisku. Jedno-
ducho na golfe „sa maká“. Golf celosvetovo hrá a užíva si 60 
173 500 ľudí na 33 161 športoviskách. Patrí tak medzi desať 
najobľúbenejších športov vedľa futbalu, bedmintonu, stolné-
ho tenisu, volejbalu, basketbalu, kriketu, pozemného hokeja, 
baseballu a tenisu.
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VIAC AKO ODPORÚČANÉ DÁVKY ZDRAVIA
V roku 2017 prišla Svetová zdravotnícka organizácia s Glo-
bal Action Plan s iniciatívou na podporu fyzickej aktivity. 
Pravidelná fyzická aktivita je totiž výbornou prevenciou pred 
ochorením srdca, infarktom myokardu, cukrovkou, rakovinou 
pŕs a čriev. Prispieva tiež k prevencii vysokého krvného tlaku, 
nadváhy a obezity. Je úzko prepojená s mierou duševného 
zdravia, zbrzdením, či oddialením príznakov demencie a zlep-
šením kvality života. Dnešná spoločnosť si musí uvedomiť, že 
jednému zo štyroch dospelých chýba fyzická aktivita a viac 
ako 80 percent detí v adolescentom veku sa nedostatočne 
hýbe. Odporúčané dávky pohybu sú pritom pre ľudí vo veku 
18-64, aj 65+, na hodnote 150 minút fyzickej aktivity miernej 
alebo 75 minút energickej intenzity týždenne. Alebo kombiná-
cia obidvoch. Deťom v adolescentom veku (5-17 rokov) sa od-
porúča minimálny pohyb 60 minút od mierneho po energický 
denne. A golf je unikátny v tom, že sa mu môžete venovať do 
oveľa vyššieho veku v porovnaní s inými športmi.

GOLF SA NEMERIA LEN MEDAILOVÝMI VÝKONMI
Golf ukazuje silnú ekonomickú a spoločenskú hodnotu pre 
spoločnosť. Výskumy ukázali, že:
-	 39 percent detí hrá golf s mamičkami, 
-	 iba 18 percent hrá primárne s otcami,
-	 golf má bohatú históriu – prvé pravidlá v roku 1744,
-	 zlepšuje obranu pred kardiovaskulárnymi ochoreniami – 

zlepšuje hladinu krvnej glukózy,
-	 zvyšuje sebavedomie, vylepšuje sebadôveru a znižuje úz-

kosť,
-	 pomáha zlepšovať medziľudské vzťahy, kontrolu emócií 

a sociálne vzťahy,
-	 znižuje hladinu cukru v krvi a obezitu,
-	 znižuje riziko výskytu cukrovky o 30-40 percent,
-	 významne napomáha predchádzať demencii, ktorá dnes 

trápi takmer 50 miliónov ľudí,
-	 golf sa hrá v priemere na 7 000 m² vonkajšieho prírodného 

prostredia (plocha 10 futbalových ihrísk) 
-	 diváci na golfových turnajoch nachodia v priemere 

11 500 krokov denne, prekonávajú tak minimálnu odporú-
čanú dennú dávku zdravého pohybu,

(zdroj: www.golfdigest.com)
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HARMONIA 1 / 2021 | 2,30 €
www.smetrendy.sk | www.harm.sk

5 TIPOV
AKO SI

ZDVIHNÚŤ
ENERGIU

OBEZITA JE
NEBEZPEČNÁ
PANDÉMIA

OBLEČTE SA
VO FARBÁCH 

ROKA

FACEDERMA: SLOVENSKÁ KOZMETIKA
VYROBENÁ S CITOM

Vierka Ondríková


