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Kyselina hyaluronova
GChondroitin sulfat

Cesta k spravnej vyive kibovych chrupiek;
Sliach a dakich viizivovych tkaniv

Hyalgel plus je Specidlny pripravok s obsahom kyseliny hyaluronovej a chondroitin
sulfdtu pre spravnu vyZivu klbovych chrupiek, 3liach a dakich viizivovych tkaniv. Obe
tieto latky s prirodzenou sicasfou spojiv a zaisfuju ich odolnost proti poskodeniu.
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3 AKCA SPOLOCNOSTI SCA V KONGRESOVOM CENTRE

Vzdeldvacie akfivity zamerané na lekdrov pod hlavickou SCA pokracovali aj koncom

minulého roka. Nosnou témou bolo Odborné usmernenie MZ SR pre riegenie inkon-

tinencie mocu a jeho realizdcia v praxi.

10] KRASA A POVAB , MADE IN ITALY” ZA LEKARENSKYM PULTOM
Pocas mddnej prehliadky kolekcie Antonio Martin Couture jeseri — zima 2009,/2010
hol predstaveny aj exkluzivny pracovny komplet pre ddmy pracujdce v lekdriiach.

m CESTUJTE S NAMI DO TALIANSKA

Za poznanim, za oddychom, za hladanim seba samého...

m SLOVENSKY ORLOJ — TIP NA JARNE POTULKY SLOVENSKOM
Po Prahe a Olomouci vznikol v stredoeurdpskom priestore dalsf orloj, a to v Starej Bystrici
Pozyvame vds na maly vylet za zdzratnym dielom, ktoré robf z cloveka via cloveka.

m MOTIVACIA PRACOVNEHO VYKONU
Motivovaf & nemotivovat? To je otdzka, kiord si chiiac-nechtiac musi poloZif kazdy,
kto uvazuje nad tym, ako zvySovat pracovny vykon svojich zamestnancov.

22 o zdravi a pre zdre

m KLUC K IDEALNE) POSTAVE
Aby sme sa vyhli chybdm pri radikdlnych diétach, predkladdme ndvod, ako si
ozdravif organizmus, zbavit ho jedovatych litok a prebytocného telesného tuku
bez toho, aby sme nase telo poskodili, & zbytotne stresovali.

m ORGANOVE HODINY... A JAR
K jari prislicha dvojica orgdnov pecefi a Zltnik. Ako napomdcf ich sprdvnej funkdii
7 pohlodu altemativnej medicing — homeopatie, fytoterapie, psychosomatiky,
reflexnou masdzou, G Gpravou stravy.

El CAJ Z CHRYZANTEM

Labrafivje infekcii dychacich ciest, mierni hordckovité stavy a liedi chripky, anginy,
zdpaly hrdla a m@ mnoho dalsich pozitivnych dcinko.

m OBEZITA PSA A JEJ ZDRAVOTNE RIZIKA
Rovnako ako udia, aj obézne psy s kazdym kilogramom nadvdhy kladi zvySené
ndroky na v3etky svoje orgdny. Vysledkom neustdleho orgdnového prefuZenia nie
i len ochorenie, ale asto aj smr.
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Rozhoduj sa pomaly,
PharmDr. Jan Holec

Tak ako prichddza jar, dalSie rocné obdobie, tak
i zaCiatok obc¢ianskeho a danového roku je ob-
dobim, ktoré nds v rytme nasho Zivota upozoriuje
na to, Ze svoj pohlad a existenciu musime menif.
Kam smeruje terajsi Zivot slovenského zdravot-
nictva, krizy jednotlivych rezortov, a kam moj
Zivot zamestnanca alebo podnikatela? O Co sa
snazim? Ako sa snazim? Co je pre miia doleZité?
Kolkokrat sme si uZ poloZili tieto otdzky a kolko-
krat si ich eSte poloZime? LenZe to nestaci!
Stdva sa, Ze pdvodne dobré imysly v rozhodo-
vani zvedu niektorych nerozvaZznych na zI1€ cesty.
Len preto, Ze sa riadime heslom ,,Ja sdm, iba ja*.
Sebectvo a pycha s nasimi radcami.
Podnikatel, ktory silou mocou chce, aby sa len
jeho firma mala dobre, vrhne sa do prace bez rozvahy. Snazi sa
robit aj v nadcasoch, vrha sa do novych projektov..., nervozita
stiipa, nebezpecné projekty ho pohlcujd, aZ postupne tplne ubliZi
zamestnancom, obyvatelom, pacientom, rodindm. Kde asi uro-
bil chybu? Ved to nemyslel zle! Preco to dopadlo tak zle? Prirov-
nal by som to k modernej matke, ktord chce pre svoju rodinu
vSetko najlepSie, stard sa, vSetko zabezpecli, perie, Zehli, vari,
popritom chodi do préce, len aby rodina mala vSetko zabez-
pecené. Ni¢ nedeleguje, nehladi na nikoho. Defom i manZelovi
vsetko vychystd, o vSetko sa postard. Ale ¢i im to takto vyhovuje,
na to nehladi. Postupne sa vSak dostdva do stavu pretaZenia,
neoddychne si, citi sa prdzdna a zahafia to dalSou starostlivostou
a nadejou, Ze vsetko sa jej vrati v dobrom pocite fungujice;j
rodiny. Zrazu vSak zisti, Ze deti sa o ni€ nestaraju, ni¢ si nevédZia,
neposlichaju, niekedy dokonca trpia depresiami a pod. O vsetko
sa totiZ starda mama, rozhodnutia za nich robi sama, nevedia sa
postavif ani k najmensiemu problému, lebo vSetko vyrie$i mama.
Toto nie je rozvdzne!

Nepodobd sa tento priklad, mili Citatelia, ako vajce vajcu aj ndm?
Alebo nezodpovednému nerozvdZnemu konkuren¢nému boju
firiem? Nezodpovednému, sebeckému pristupu politikov? Neroz-
hodujeme ¢asto sami bez ndzoru druhych?

Preco to Casto dopadne v nasom Zivote tak, Ze si len povzdych-
neme: ,,Ved som to nemyslel zle...“? Dovodov je vela. Najmi je
to preto, Ze nie sme rozvazni, sme madlo citlivi k inym. Niekedy
nie sme ochotni prijat pravii zodpovednost a nevieme sa pritom
ani spravne, zodpovedne rozhodovat. Potom st nase rozhodova-
nia v Castom sebaklame, sebeckom pristupe, svojvolnosti, upé-
tosti na svoje predstavy. Dopadnu tak, ako to vidime z kazdo-
ro¢nych vysledkov po datiovych priznaniach ..krachujice
lekarne, krachujice Zivnosti... a vSetko schovdame pod termin
hospodarska kriza. Poctivy, staraj sa a vysporiadaj sa s ekono-
mickym problémom aj toho nerozvazneho, ktory to ved ,,myslel
dobre*. No nevyslo to. Len nehladdme chybu v tom najzdklad-
nejSom — v samych sebe. Vytvdrame si myty, ktorym postupne
uverime.

Jednym z mytov je myslief si, Ze padat od tnavy kvoli svojej
predstave znamend byt dobrym manazérom. Ak zarobime viac
penazi, nasi zamestnanci budd mat lepsiu a $tastnejSiu budc-

PharmDr. Jan Holec

nesebecky, alebo bud rozvazny!

nost. Ale my po pravde potrebujeme odstup od
problémov. Potrebujeme sa naucit menej spotre-
bovdvat a viac relaxovat, aby sme mali priestor na
odstup od problémov. Nasi juzni susedia RakidSania
na to uZz prisli a nenechaju si zobrat Cas na rege-
neraciu. Aj Rakisko svojim legislativnym systé-
mom k tomu vytvdra podmienky. Jednoducho
v nedelu je vSetko zatvorené a hotovo!

Nemyslim, Ze je to nedemokratické. Je to reSpekto-
vanie vysSieho principu. Potrebujeme rieSit veci
premyslene, s Casovym odstupom. Vtedy viac
vynikni dobré riesenia. NerieSif veci pod stresom
v hektike... Prave toto si momenty, kedy uvidime
smer, kedy nestrdcame zmysel toho, pre¢o sme to
vlastne zacali robit... Od starsich udi niekedy pocu-
jem: ,, Tolko veci som v mladosti zanedbal a uz sa to nedd vratit.
U¢me sa od staroby a z chyb starSich. Poctivajme ich! Dobra vola
niekedy nestaci! Treba mat Cosi viac. Dobrd volu mali mnoht,
ktori to v Zivote pokazili a potom si povedali s horkostfou a skla-
manim: ,,Nemyslel som to zle...*!

Medzi dobrymi vlastnosfami existuje jedna, ktord je, biblicky
povedané, ,,auriga virtutum®, teda ,,vodic¢ vlastnosti“. Tou vlast-
nostou je ROZVAZNOST. Toto je td prava cnost. Uspdsobuje
prakticky rozum rozozndvat za kazdych okolnosti nase skutocné
dobro a volit spravne prostriedky na jeho uskutociiovanie.
Rozvédznost je ,pravidlo spravneho konania“. Riadi ostatné
cnosti. Ddva im ndvod na uplatnenie. Vdaka tejto vlastnosti —
cnosti uplatiiujeme v konkrétnych pripadoch morélne principy
bez omylu a prekondvame pripadné pochybnosti. Ako mdme
robit dobro a vyhybat sa zlu? Ak chyba tato cnost rozvaznosti,
Casto celé roky sndh, zriekania a utrpenia nie sd k nicomu.

Ako ziskaf rozvdznost? V prvom rade potrebujeme zamyslenie,
stiSenie, zastavenie sa, odstup, ochotu spochybnit seba a svoje
presvedCenia, svoje snahy a plany, konfrontovat svoje ndzory
a plany, hladat radu. Obycajne najviac potrebujeme zastavit sa,
odpocinif si a zamyslief sa prave vtedy, ked sa nim najmenej
chce, ked do toho vobec nemame chut, ked mdme pocit, Ze na to
nemdme ¢as, Ze to netreba... Vtedy sme uZ totiZ prili§ uletent,
prili§ zaujati, prili§ neredlni a prili§ neobjektivni. Prdve toto
obdobie jari a Velkej noci — pdstu sa nam pontika ako jedno
z obdobi, v ktorom sa mdme zastavit prdve kvoli hladaniu
rozvaznosti.

Zastavme sa dnes v prvom rade kazdy sdm v sebe, budme ochotni
spochybnit samych seba, otvorit sa pre madrost, nechat sa poucit
v rozhovore, v tichom zamysleni a zastaveni sa, byt ochotny
,,zabit Cas* prechadzkou a usporiadanim si svojich vlastnych
myslienok, v ziskani odstupu od seba samych. To bude jar
a velkonocny post, ktory spdsobi rozvaznost. Potom si nebudeme
musiet raz horko povzdychniit: ,,Ved som to nemyslel zle! Preco
som skrachoval, prec¢o je tu hospodarska kriza, preCo sa mi
nedari?* Naopak, budeme rdsf v cnosti midrosti, naplnime
zivotné pravidlo ,,Zi a nechaj zit*. Teda budeme rast v tom, ako
mame Zif a veselo povieme: ,,Dakujeme, Ze nam pomdhate
pomadhat.*

duchovné zamyslenie pred velkonoénymi sviatkami

0 nds — zastavte sa a zistite, &i md vaSe snaZenie hib3i zmysel...

COMU DAT V ZIVOTE ZMYSEL

®  Mgr. Jdn Gdl

Pred istym casom davali v televizii film ,,Volam sa Joe
Black®. Hlavna postava filmu, americky miliondr — skvele
stvdrneny hercom A. Hopkinsom, mal prave pred oslavou
svojich okrdhlych narodenin. Vo filme prdve prebiehala
priprava na velkolepu oslavu, ked zrazu do Zivota ndsho
hlavného hrdinu vstipil Joe — ¢lovek, ktorého nik nepozval
a ako sa neskor ukazalo, ani nepoznal. PriSiel v elegantnom
¢iernom obleku, ¢o v skuto¢nosti bol nddhernou imitaciou
smrti. Jednoducho priSiel a predstavil sa ako ten, kto si priSiel
vziat jeho Zivot na druhy svet. Zrazu sa dej filmu zacal menit.
Osldvenec si pomaly zacal uvedomovat, Ze mu zostdva len
par poslednych dni, v ktorych uZ mnohé z rozbehnutych veci
a podnikatelskych aktivit nemaji vyznam. Zacal
chépaf, Ze uZ nemd zmysel mdrnit ¢as nepotrebnymi
zdlezitostami, hnevat sa na Tudi, presadzovat svoju
volu, snazit sa dokazovat druhym, Ze md pravdu.
Zacal si uvedomovat, Ze pre neho stra-
caju cenu nedorozumenia alebo
neschopnost odpustif. Akym hod-
notdm vlastne pripisat doleZitost a zmy-

sel, ked viete, Ze ni¢ si so sebou ne-

mbZete zobrat? Comu daf v Zivote zmy-
sel — rodine, majetku, sldve, moci...?

Ukazuje sa, Ze aj nas zivot je v mnohom podobny
nie je ani velkopodnikatelmi, ani americkymi mil-
iondrmi, no predsa sa pocas Zivota zhaia za rdznymi
vecami, za nejakymi istotami, na ktorych by radi
postavili svoj Zivot. Skisme si teda predstavit, Ze i
k ndm pride anjel smrti a jednoducho nam ozndmi,
Ze nam ostdva len par dni... Najmd mladym a
zdravym je to fazko predstavitelné, ale — ¢o by sme
urobili?

nyr Hodnotenie ¢loveka md vychddzat
z toho, ¢o ddva, a nie 7 toho, ¢o je schopny

Ak by sme boli presvedceni, Ze po
smrti ni¢ nie je, Ze z nasho Tudského
snaZenia ostane iba kopka fyzickych
pozostatkov, mozno by nds to viedlo
k tiZbe nabaZit sa eSte poslednykrat radosti, ktoré ponika
svet, uzit si eSte z poslednych sil vSetkého, na com nam tak
velmi zdleZalo. AvSak ¢o keby sme pripustili, Ze smrfou sa
vsetko nekondi, Ze eSte Cosi pokracuje, Ze ¢lovek neskonci
ako hrbka kosti ¢i popola? Jednoducho, Ze smrt nie je tou
poslednou, konecnou zastdvkou. Velmi dlho bola mocnou
vladkynou nad Tudskymi dejinami.

ziskat, M

Avsak raz prisiel Niekto, kto ju premohol, hoci jej ako clovek
tieZ podlahol. Ale vsetko to, o ¢o sa vo svojom Ziti usiloval,
bolo potvrdené tym, Ze Boh ho vzkriesil k novému Zivotu,
aby ukazal, Ze nie smrt, ale On je Panom nad Tudskymi Zi-
votmi. Toto si krestania pripominaji kazdoro¢ne na Velku
noc. Utrpenie, smrt i vzkriesenie. Zanik starého i zrod nové-
ho. Uz starozdkonny lud si to pripominal ako prechod

z otroctva do slobody. Ano, bolo to uz velmi ddvno, ked Kris-
tus vstal z mrtvych, no odvtedy ma Zivot ¢loveka iny zmysel.
Zmysel, ktory spociva v tom, Ze po smrti sa vratime domov
— tam, kde je nas skuto¢ny domov.

Keby vsetko koncilo smrtou, boli by opravnené otdzky:
Mad zmysel akékolvek snaZenie o dobro? Aky je zmysel Tud-
ského utrpenia? M4 zmysel ldska, ktord tak Casto boli? Aky
zmysel ma obeta? Nic z toho by zmysel nemalo, keby Kris-
tus nevstal z mftvych. On tomu celému dal zmysel. Nechce
sa tym povedat, Ze nemd zmysel sa namdhat, starat sa o to,
aby sme dostojne Zili, aby sme mali uspokojené naSe mate-
ridlne potreby. Chce sa tym len povedat, Ze vSetko, ¢o
sa deje okolo nds, ma zmysel v nieCom, ¢o nds pre-
sahuje. V Niekom, kto je vd¢si ako my. Mozno si nie-
ktori povzdychnti: Keby som mal/a ja tych poslednych
par dni, urcite by som sa usiloval/a
nepremadrnit ich, snaZil/a by som sa pre-
javit lasku blizkym okolo seba, bol/a
by som lepsi, lepsia...

Mohlo by sa vSak stat, Ze [udia by tito
vasu lasku znevézili. Nik z nich by
neostal prekvapeny a ¢asto ani vdacny za to, Ze sa obe-
tujete. Skoncili by ste vtedy? Ved kolki Tudia tu
koncia, ked povedia: Nem4 to vyznam. Je to podobné
ako v slovenskej politike, z ktorej si mnohi
znechuteni. Ako neddvno poznamenal jeden politicky

' komentitor: Politickd polemika a verejnd debata sa

zvrhli a zredukovali na jedind tému — majetkové
Skandély. Ksefty jednej strany, kSefty druhej strany.
Bodka. Velké témy, idey, svetondzory a historické
boje sa vytratili... Vela Iudi ale vie, Ze vSetko, ¢o
kondme alebo ¢o preZivame, m4 zmy-
sel. Nositelka Nobelovej ceny mieru
Matka Tereza k tomu hovori: Bude§
milovat a ddvaf seba, no Tudia ti ukdzu,
Ze to nemd zmysel. Ty vSak predsa
miluj! Bude$ konat dobro a Tudia to
neuvidia. Ty ho vSak predsa konaj!

Einstein

Opytate sa: Preco? Odpovedou je JeZiSovo zmrtvychvstanie,
ktorym ndm potvrdil nddej na vecny Zivot — Zivot, kvoli
ktorému On trpel, zomrel a vstal. Zivot, kvoli ktorému sa aj
ndm oplati bojovat a nevzddvat sa.

Snad bliziace sa sviatky su prileZitosfou najst si trochu Casu,
sadniit si a popremyslat. Mozno zistime, kolko ¢asu sme uz
v Zivote premdrnili zhdfianim sa za zbyto¢nostami az hla-
postami, kolko sil sme stratili hladanim a videnim iba seba.
Predstavme si, Ze aj k ndm raz pride niekto, aby nam
ozndmil, Ze n4§ ¢as tu na zemi vyprial, Ze ideme domov... Co
vsetko by pre nds vtedy zmysel stratilo a v ¢om vSetkom by
sme ho nasli?




o nds — inkontinencia ako celospolocensky problém

Odpoved na tto a mnohé dakie otdzky sa snaZia priniest
semindre podporené z edukaéného grantu spoloénosti SCA
uz niekolko rokov. Tradiéné vzdeldvacie aktivity zamerané
na lekdrov pod hlavitkou SCA pokratovali aj koncom roka
2009. Semindre za Slovenskd urologicki spoloénost
pripravili Prof. MUDr. Jan Breza, DrSc. a hlavny odbornik
MZ SR pre vieobecné lekdrstvo Prof. MUDr. Jan Gajdosik,
PhD. Nosnou témou bolo Odborné usmernenie MZ SR pre
rieenie inkonfinencie motu a jeho realizdcia v praxi.
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Bedta Racekovd

ODBORNY SEMINAR SCA V KONGRESOVOM CENTRE

~INKONTINENCIA, INKONTINENCIA...

C0 S TEBOU???

Edukacné aktivity odStartovali 3. 11. v PreSove

a zastdvky mali po celom Slovensku: Kosice,
Poprad, Zilina, Bratislava, Bansk4 Bystrica, Trencin,

z ktorych vzislo tctyhodné ¢islo: 780 zicastnenych.
Jednou zo zastdvok ,,semindrnej Snury* bola 25. 11.
2009 Nitra. V priestoroch Kongresového centra nitrian-
skeho MED-ARTu sa 60 tcastnikov obozndmilo s téma-
mi jednotlivych prednasok, ktoré im pomohli zorientovat
sa v problematike inkontinencie, jej diagnostiky a liecby.
., Séria semindrov bola na mieru Sitd predovsetkym pre
lekdrov prvého kontaktu, t. j. praktickych lekdrov a gy-
nekologov, ale informdcie z nich moéZu oslovit napriklad aj
urolégov, “ hovori Mgr. Lubica Bezeli, PR manazérka =
spolo¢nosti SCA, ktord md v portfdliu aj inkontinencné pomdcky TENA.

Hodnotenie prinosu semindrov malo prave najpozitivnejSiu odozvu v Nitre. AZ 63 %
nitrianskych tcastnikov sa vyjadrilo, Ze po absolvovani podujatia rozumie problému
omnoho lepSie a mierny posun vpred v danej problematike potvrdilo dal§ich 26 %.
Ocenlovand bola najmi zvolend interaktivna forma prezentdcie. Na druhej strane
— diskusie nie si medzi Gcastnikmi vyhladdavanou formou. Z celoslovenského hladiska
sa potvrdilo, Ze vyrazné percento zucastnenych preferuje prednasky, ktoré st prepojené
s praxou. Uast na semindroch bola ohodnotena 4 kreditmi SACCME.

NA PROBLEMY INKONTINENCIE TREBA UPOZORNOVAT

Snahou spolo¢nosti SCA je zvysit povedomie o inkontinencii ako celospolo¢enskom
probléme a zdrovein podat lekdrom aktudlne informécie o zmendach v slovenskej legislative. Mnoho
Tudi zaZiva inkontinenciu na vlastnej koZi, ale kedZe sa ich na to nik nespyta, nenapadne im hladat
rieSenie. Mnohokrdt dochddza k eskaldcii problému, pritom mohol byt v zdrodku vyrieSeny.
Negativnym dosledkom nerieSenia inkontinencie je zniZend kvalita Zivota, pocity menejcennosti,
spoloenska izoldcia. Aj preto rozsirilo SCA svoje eduka&né aktivity i smerom k pacientom. Cerstvo
spustili Specializovanti webovi stranku urceni pre inkontinentnych pacientov, no najmi pre osoby,
ktoré ich opatruji. Na adrese www.opatrujeme.sk si ndjdu praktické rady a tipy, ako efektivne opa-
trovat a postarat sa o svojho pribuzného. O Sirokom portféliu produktov TENA informujeme na
strdnke www.tena.sk.

SCA planuje v podobnych aktivitdch pokracovat aj v budtcnosti. Pokial bude mat vzdeldvanie tohto
typu odozvu v lekdrskej obci, radi takéto projekty podporia alebo zorganizuju.

o nds — vianocnd atmosféra talianskych uliiek

BENATKY

podpornd marketingovd akcia spoloénosti

FAZZINI, MAXIS A MED-ART

Kamkolvek clovek v Bendtkach zablidi, vSade na neho dycha slédvna a velkolepd
histéria prostrednictvom prekrdsnych paldcov a chramov ukryvajicich umelecké
pohlady nesmiernej hodnoty a bohatych tradicii, ktoré si spomienkou na $fasiné
i menej $fastné obdobia.

Firmy FAZZINI a MAXIS v spoluprdci s nasou firmou MED-ART pozvali svojich naj-
lepsich klientov, ktori sa zotastnili podpornej marketingovej akcie do ulic Bendtok

dychajicich vianognou atmosférou.
Jana Kohdthovd, Mdria Garaiovg @-f-------sseseeseseeeeeees

Zajazdu sa zucastnili zastupcovia 20 vydajni zdravotnickych potrieb z celého
Slovenska. Majitel spolocnosti Fazzini p. Capizzi a obchodny riaditel spoloc-
nosti Maxis Mgr. Jura sa osobne postarali o zabezpecenie a program celého
pobytu. S dobrou ndladou, ktord trvala pocas celej cesty, sme v rannych hodi-
néch pricestovali do Padovy, hotela Petrarca, kde sme sa ubytovali a po kratkom
odpocinku a dobrych ranajkach vybrali brazdit ulice mesta Padova.

PADOVA je mesto v severnom Taliansku na rieke Bacchiglione v Bendtsku. Je
zname ako mesto sv. Antona Portugalského, frantiSkana, ktory bol po smrti vy-
hldseny za svitého. Najvicsou historickou pamiatkou je Basilica di Sant Anto-
nio da Padova, v ktorej je pochovany svity Anton Padovsky. Je to fantasticka
zmieSanina romdnskych, gotickych a bizantskych Stylovych tvarov s dvoma
Stihlymi veZami a Spicatou kuZelovou strechou.

Pred kostolom stoji jazdecka socha Gattamelatu, ktord vytvoril Donatello.
Prechadzali sme aj Prato della Valle — ndmestim s eliptickym kandlom a s 84
sochami sldvnych Padovcanov a vyznamnych Studentov tamojsej univerzity.
Nachddza sa tam eSte mnoho dal$ich bazilik, kostolov a paldcov. Okrem nich je
vyznamnou historickou pamiatkou aj mdr, ktory obklopuje celd Padovu.

Krdsny vecer sme zavrSili oddychom spojenym s relaxom v termdlnych
bazénoch hotela Petrarca a super talianskou vecerou. Na druhy deinl sme sa
lodou preplavili do Bendtok, kde sme stravili cely denl prehliadkou malebnych
uliciek.

BENATKY st vyhladdvanym miestom mnohych romantikov, nazyvaji sa aj
Venezia, Venecia ¢i Venice.

St neodmyslitelnou sticastou Talianska, popretkdvanou nespocetnym mnoz-
stvom kandlov a lagtin, ktoré mdZete preplavit pomocou gondol, ¢o sme mali
moznost vyuZit aj my. Kandl GRANDE je hlavnou dopravnou tepnou a naj-
vyhladdvanej§im symbolom Bendtok. Dalsou dominantou je Ndmestie sv.
Marka spolu s jeho bazilikou, ktord patri medzi najstarSie kostoly. Tato sku-
tocne krdsna pamiatka je bohato zdobend zlatom, mozaikami a sochami. Je
prezyvand ako zlatd bazilika. Po prehliadke bendtskych domindnt uz staci uz
len posadit sa do niektorej z mnohych kaviarniciek a dokonale si vychutndvat
tito Carovnu atmosféru.

Vracali sme sa domov naplneni novou energiou. Jedinecnost mesta v nds
zanechala neopakovatelny cestovatelsky zazitok. V mene organizétorov zdjazdu
sa chceme vSetkym ucastnikom akcie podakovat a teSime sa na dalSiu
spolupracu.




o ndas — Praha — na chvilu spojila dplne cudzich [udf

o nds — cestovanim spozndvame nielen krajinu, ale i seba samyich

08

Radoslav Matula, Daga Michalovd, Zuzana Valkovd

~SPOMIENKY NA STOVEZATU...

-
Posledny pracovny deri — piatok — sme mysleli uz
len na prichddzajice dni a zdZitky, ktoré tento
vikend sluboval. Vylet sme zacali ubytovanim
v Bratislave a fantastickou vecerou v kubdnske;j
reStaurdcii Malecén. Tak sa nazyva aj Cast po-
breZia hlavného mesta Kuby medzi pevnostou La
Punta a veZou San Lorenzo. Na malom kusku tu
ndjdete skoncentrovant cast kubdnskej historie —
je to miesto stretnuti priatelov i kultir. Malec6n sa
odjakZiva nazyvala aj Brdna do Havany. Tymto
miestom sa totiZ dostanete do skutocného srdca
Havany, rovnako ako sa Havana dostane do toho
vasho. A prave takymto miestom bol pre nés aj
bratislavsky Malecén. Pri nddhernom veceri
plnom kulindrskych Specialit, autentickej kubédn-
skej atmosféry a chytlavych rytmov, sme sa chys-
tali na dalSie rdno. Cestovali sme totiZ ,,Pendo-
linom* z Bratislavy do Prahy.

Nedockavi sme sa v sobotu skoro rdano
pousadzali do tohto komfortného vlaku,
ktory cestu do Prahy zvlddol za 4 hodiny.
V prijemnom Sere sobotného rana, v pohodli
a pozornosti vlakového persondlu, ndm cesta
ubehla velmi rychlo. Praha nés privitala slnec-
nym, i ked chladnym dopoludnim.

Luxusny hotel Mucha, ktory je len na niekolko
krokov od Staromestského ndmestia, sa nam stal
na vikend prijemnym hostitelom. Hotel v Style
secesie nesie meno po sldvnom umelcovi, grafi-
kovi, dizajnérovi a maliarovi, Alfonzovi Mu-
chovi. Reprodukcie jeho plagatov, ilustrécii, orna-
mentdlnych panelov, zdobili interiér tohto hotela

a vytvdrali prijemnu atmosféru minulého storocia.
Po ubytovani a chutnom obede v hoteli sme sa vy-
dali objavovat krdsy tohto neuveritelného mesta.
Vynikajicou sprievodkynou ndm bola pani Janka,
ktord odpovedala na vSetky nase otdzky, hovorila
velmi zaujimavo o pamiatkach, ale i historii.

Zlatym klincom sobotiiajSieho vecera bola ndvste-
va muzikdlu ,,Mona Lisa®.

Tento pdvodny ¢esky muzikdl na hudbu Michala
Davida a Josefa BohouSe ndm nevtieravou,
hravou a vtipnou formou poodhalil tajomstvo
snad najzdhadnejSieho obrazu v dejindch vytvar-
ného umenia. ReZisér Libor Vaculik v iom hlada
a nachadza odpoved na otdzku, kto je vlastne ta
tajomnd Zena a €i ten zdhadny usmev patri sku-
tocne jej... Tvorcovia muzikélu pribliZili autora
obrazu — Leonarda da Vinci, ako ¢loveka s taz-
bami, vyhrami, ale i prehrami. Predstavili ho ako
vyznamného architekta, badatela, vyndlezcu, ale
predovsetkym ako velkého hu-
manistu...

V muzikdli odznelo viac
ako 20 piestiovych hitov na text Lou
Fananka Hagena, predstavilo sa mnoho ro6zno-
rodych postdyv, ktoré stvarnili hviezdy ¢eskej hu-
dobnej scény — M. Absolonovd, Dasha, P. Kolar,
J. Vojtek, M. Vojtko, B. Josef, T. Trapl, V. Cok
a mnoho dalSich. Ten nds§ vecer ale sprijemnili aj
hviezdy Ceskej pop-scény, ako Petr Muk ¢i Hana
Zagorovd. Dojem z muzikdlu, ndpaditd scéna,
ktord bola doplnend videoprojekciou, efektnymi
kostymami a samozrejme UZasnymi vykonmi
samotnych protagonistov, nim dokonale ukonc¢il
sobotiiajsi vecer.

Nase potulky po meste boli naplnené prehliadkou tych najkrajsich historickych
pamiatok. Prechadzajic Staromestskym ndmestim medzi turistami z celého
sveta sme obdivovali domyselnost Prazského orloja. Atmosféra Staromest-
ského ndmestia pripominala bliZziace sa sviatky... Tudia sa tu stretdvajd,
prechadzajui nenahlivym krokom... vychutndvaju si miesto dychajice histériou
a pohodou.

Dalou zaujimavostou bola pre nds Maiselova synagéga, ktord pochddza z roku
1590. Je stcastou Zidovského muzea, vo vnitri sa nachddza expozicia o de-
jindch Zidov v Cechéch a Morave. Zaujala nds aj Pinkasova synagéga, ktoré
bola pdvodne stikromnou modlitebiiou, neskor v nej boli ritudlne kipele a na-
pokon verejnd synagéga. Aj této je v sicasnosti Castou Zidovského muzea. Jej
steny su pokryté menami Ceskych Zidov (77 297 obeti), ktori zahynuli v kon-
centracnych tdboroch.

Svojou pompéznostou a nddherou nds uchvétil Prazsky hrad. Na Hrad¢any sme
sa dopravili elektrickou, a mohli sme tak obdivovat vyhlad na celé mesto. Tato
popredn4 narodn4 kultirna pamiatka Ceskej republiky je priamym stelesnenim
politickych a kultirnych dejin ¢eského (i ceskoslovenského) Statu od pociatkov
budovania dstredného kmeniového knieZacieho hradiska na prelome 9. a 10.

storocia aZ do stucasnosti. Od pociatku svojej existencie bol budovany ako vy-
stavné ustredné sidlo panovnickej moci. Na tisicroénom budovani tohto
velkolepého architektonického stiboru zanechali znaky slohové epochy a pecate
popredné osobnosti ¢eského a eurépskeho stavitelstva. Zatajujic dych sme
kracali po Katedrale sv. Vita. Jej velkost a nadhera umeleckych diel plne kom-
penzovala chlad novembrového popoludnia.

Minulost dychala z kazdého zakutia Malej strany, ktord je najstarSou Castou
Prahy. A azda aj najkrajSou... mnoZstvom pozoruhodnych stavieb i dalSich za-
ujimavych miest — napr. oblast Kampy s rie¢kou Certovkou, Malostranské na-
mestie s kostolom sv. Mikulasa, Maltézske namestie, Ujezd s lanovou drdhou na
Petiin, Stefanikovou hvezdariiou a Petiinskou rozhladiiou a komplexom zghrad.
Prave vdaka nim a vrchu Petfin, ktory ich zviditeliluje, posobi Mala Strana v lete
ako zelend odza uprostred mesta.

Zostupujic po Malej strane do centra sme presli najzndmej$im mostom v Prahe
— Karlovym mostom. Pouli¢ni predavaci, rodinky s detmi, turisti s fotoaparatmi,
zaltibenci a, samozrejme, sochy a stsosia. .. ti vetci su sicastou tejto pamiatky.
NedeIné popoludnie nemilosrdne ukoncilo nase putovanie po srdci Eurépy —
Prahe. Po chutnom olovrante v hoteli sme sa dopravili na Zelezni¢nu stanicu
a obsadili nase miesta v rychlovaku Pendolino, ktory nds unavenych, ale velmi
spokojnych, odviezol do nasich domovov. Boli sme radi, Ze sme jeho sluzby
mohli eSte vyuzit prave prostrednictvom tohto vyletu. Pendolino totiZto
absolvovalo svoje posledné jazdy.

Hoci tplne cudzi Tudia, na cudzom mieste, v cudzom meste... pri prezerani fo-
tografii... myslim, Ze sme sa citili velmi dobre... boli si chvilu blizki, obklopeni
histériou, zdzitkami, viac ohladuplni a pozorni navzdjom... ako par dobrych
priatelov na skvelom vylete... ako vynimoc¢ny vianocny darcek pre naSe
upondhlané Zivoty...




0 nas — mdda za tdrou
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KRASA A POVAB uvedenie eventudlnych dalsich $pecifik
postavy.
Biely look by nebol kompletny bez Siroko
vyuZitelnej tasky a obalu na dokumenty.
Obliect si model od Antonia Martina zna-
mend nechat — vdaka ¢arovnému dotyku
umelca — naplno vyniknit Zensky povab
a Caro osobnosti, a to nielen vo volnom
¢ase ¢i mimoriadnych prileZitostiach, ale
1 v préci.

Veronika Zdborska
Rapresentative for Central Europe
Antonio Martino Couture
Via del Cardello 32, 00184 Roma ~ —~
Tel +39 06 7887079
Cell. +39 329 7315656
veraicon.sro@gmail.com

vyber medzi origindlnymi rukdvmi ,,4 la Antonio Martino” a ich jednoduchs$im vy-
hotovenim s dvojitou manZetou.

OsvedcCeny systém, vdaka formuldru ur€enému na zaznamenanie mier, umoZziiuje
usit komplet na mieru i bez priameho kontaktu medzi klientkou a ateliérom. Miery,
ktoré je potrebné uviest v objedndvkovom formuldri, sii: Sirka v pleciach, dizka ra-
mena, obvod v pleci, obvod v ramene, obvod v zdpisti, obvod v prsiach, obvod v
pése, obvod v bokoch, di7ka sukne, di7ka nohavic. Pre pripadné $pecifikd postavy
su k dispozicii dve volby: Vyrazne vicSie poprsie vzhladom k postave? Preliacend
driekovd oblast chrbtice s vystupujicim zadkom? No a nechyba ani priestor pre

ANTONIO MARTINO COUTURE NA SLOVENSKU

KaZd4 Zena, bez ohladu na konfek¢né c¢islo, sa mozZe citit prijemne, atraktivne a
Zensky pritazlivo, ked sa dajd do popredia jej silné stranky. Antonio Martino sa za-
meriava prave na tento ciel: zdoraznif krdsu a pravi hodnotu osobnosti a tela Zeny.
V jeho rimskom ateliéri, v blizkosti Kolosea, sa kazdy deii rodi novy model. Stret-
nutia Antonia Martina s novymi osobnostami, s ich novymi poziadavkami, si zdro-

.....

Tak ako sa to stalo v pripade ,,plodov”, ktoré priniesla spoluprica s firmou MED-
ART... exkluzivny pracovny komplet pre dimy pracujice v lekariiach.

Originalita, pdvab a elegancia tohto kompletu st neprehliadnutelné. Strih a pouZzity
materidl podéiarkuji praktickost a vyuZitelnost celej linie. PrediZené sako sa vdaka
odopinatelnym rukdvom, spestrenym kompoziciou dierok a gombikov, stdva vhod-
nym pre kazdé ro¢né obdobie. Dopliiajii ho sukiia a nohavice, zdobené ronako ako
sako, putkami a gombickami, ktoré doddvaju siluete ladnost a pdvab.

Vsetky tri Casti kompletu s personalizované symbolom farmaceutov, ktorého
aplikécia v podobe vySivky je k dispozicii podla individudlnych potrieb.

Kolekciu harmonicky dopfﬁa blizka, ktorej dve verzie pontikaji zdkaznicke na
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DUCHOVNE CVICENIA 0 PRIATELSTVE, VITAHU S BOHOM, O MODLITBE
A ZIVOTNYCH ZDROJOCH

OBJAVME V CAMALDOLI

august 2010

Pokial citite v sebe vnitornd tizbu zastavif sa a prehodnotit svoj vzfah k Bohu, k sebe
samému, a tieZ k svojim blizkym a k svetu, pozyvame vds do Camaldoli, kde sa pod vedeniim
P Jdna Stefanca SVD. uskutonia duchovné cvicenia na tému , Objavme v Camaldoli prameii
pre Zivot”. Kamaldulsky KIdStor je ponoreny v tichu a vdni lesa, ktory je sicasfou jedného
z najkraiSich ndrodnyich parkov Talianska.

Spiritualita kamaldulského radu zaloZeného pred viac ako tisic rokmi sv. Romual-
dom, vyjadrend v motte ,,Ego Vobis — Vos Mihi* (ja patrim vdm a vy patrite mne),
po stéroCiach Zije nielen v dvoch reholnych skisenostiach — pustovnickej a komu-
nitnej, ale i v nespocetnom mnoZzstve duchovnych a kultidrnych iniciativ. Prave tu,
cez chvile spolo¢nej modlitby, dialégu, konfronticie, ale i mediticie a rozjimania
v tichu kldStornych mirov ¢i v toni lesa, je mozZné zastavit sa a lepSie spoznat seba
samého. A taktieZ prehibit i dal§iu neodmyslitelnd sicast duchovnych cvicen,
ktorou podla slov P. J. Stefanca: ,je modlitba ...ako dprimny a srde&ny rozhovor
s nebeskym Otcom, BoZim Synom a s Pannou Mdriou®.
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Nezabudnutelny duchovny zaZitok v Camaldoli je ,,zardmovany* ndvstevou dvoch
talianskych miest: Bendtok a Raveny.

PROGRAM ZAJAZDU:

1. defi: Odlet z Viedne. Prilet do Benétok v priebehu dopoludnia. Transfer do hotela.
Ubytovanie. Volny program — moZnost obeda. Prehliadka Bendtok s turistickym
sprievodcom. Vecera v restaurdcii. Noclah.

2. deii: Ranajky v hoteli. Transfer autobusom do Camaldoli. Prichod do kldstora
v Camaldoli. Ubytovanie v priestoroch kamaldulského klastora. Popoludnie veno-
vané duchovnému programu. Vecera a noclah v késtore.

3. - 5. def: Dni venované duchovnym cvi¢eniam. Ranajky, obed, vecera a noclah
v kamaldulskom klastore.

6. deii: Rarniajky v klastore. Odchod autobudom do Raveny. Prehliadka Raveny s turis-
tickym sprievodcom. Light Lunch v Ravene. Popoludni transfer na letisko (Benatky,
prip. Bologna — miesto odletu sa upresni), odlet do Viedne. Predpokladany prilet do
Viedne o0 22.00 h.

Blizsie informdcie o zdjuzdoch organizovanych spolocnostou SLOV-ITAL Ziadate u regiondlnych obchodnych zd-
stupcov alebo na marketingovom oddelent MED-ARTu: 037 /77 53 278, e-mailovd adresa: marketnr@medart.sk

POD ETNOU

jun 2010

Sicilia — otarujdci ostrov, ktory vdaka rozma-
nitosti svojich prirodnych krds, nevycerpatel-
nosti umeleckého a historického dedicstva,
charkteristickym chutiam svojej lahodnej ku-
chyne a v neposlednom rade Sarmu jej oby-
vatelov, prifahuje ako magnet kazdého z nds.
Kto pocul Gi cital, chce vidief na vlastné odi, kto
zakdsil — t0Zi sa opdf vrdtit.

Po minuloro¢nej okruZnej ceste po za-
padnej Casti ostrova vam pontkame poby-
tovo-pozndvaci zdjazd, ktorého ,,srdce
tl¢ie* priamo pod najvysSou ¢innou sop-
kou Eurdpy. Cataniu s archelogickymi
zvySkami rimskych pamiatok a archi-
tektonickymi dominantami c¢ierneho
lavového baroka. Prehliadku Taorminy,
ktord vdaka jednému z najkrajSich za-
chovalych gréckych divadiel a malebnym
ulickdm historického centra s vyhladom
na aktivny krdter Etny patri k nezabud-
nutelnym zazitkom. Celodenny vylet do
Sirakiz, spojeny s ndvStevou svetozna-
meho archeologického parku a mestecka
Noto — barokovej perly Sicilie, to vSetko
ochutené degustaciou sicilskych enogas-
tronomickych Specialit. Pobyt by vSak
nebol kompletny bez moZnosti vychutnat
si relax pod slnecnymi ld¢mi sicilskeho
slnka. Dovolenkovy komplex Bucoli
Village ponoreny v zakvitnutej stredo-
morskej vegetdcii vim vdaka bazénom
s morskou vodou, Sirokému vyberu Spor-
tovych, kultirnych ¢i rekreacnych aktivit,
krystalovo ¢iremu moru a vysokokvalit-
nej kuchyni so Sirokym vyberom jedal
garantuje pohodlie, oddych i zdbavu.

Nebojte sa, nezabudli sme... pre zdujem-
cov je pripraveny i fakultativny vylet na
Etnu — tdto neodolatelnd strazkyniu os-
trova. Nenechajte si ujst prileZitost odhalit
spolu s nami vychodnd cCasf mytickej
Sicilie.

PROGRAM ZAJAZDU:

1. defi: Odlet z Bratislavy, prip. Viedne,
prilet do Catdnie na medzindrodné letisko
Fontanarossa. Transfer z letiska do hotela
v centre Catdnie. Ubytovanie v hoteli.
Welcome drink spojeny s ilustrativnou
prezentaciou zdjazdu. Light lunch a pre-
chadzka po historickom centre Catdnie
(v zavislosti od asu priletu). Vecera v res-
taurdcii. Noclah v hoteli.

2. defi: Ratiajky v hoteli. Celodenny vylet
do Taorminy spojeny s prehliadkou his-
torickych a prirodnych krds pozdiZ po-
brezia. Light lunch v tradi¢nej miestnej
reStaurdcii. Podvecer ndvrat do hotela.
Vecera v reStaurdcii. Noclah v hoteli.

3. def: Raajky v hoteli. Dopoludnie ve-
nované prehliadke Catdnie s turistickym
sprievodcom. Light lunch v historickom
centre. VoIny program. Podvecer transfer
do dovolenkového primorského kom-
plexu v Brucoli. Ubytovanie v Brucoli
Villagge. Vecera a noclah v hoteli.

4.-7. defi: Pobyt v Brucoli Villagge ve-
novany relaxu, Sportovym a plaZovym ak-
tivitdim. Pocas pobytu bude zorganizo-
vany celodenny vylet do Syrakiz a mes-
teCka Nota spojeny s ochutnidvkou ty-
pickych enogastronomickych produktov.
Stcastou ponuky je i fakultativny vylet na
Etnu. Full board hotel.

8. den: Rariajky v hoteli. Transfer z Bru-
coli Villagge na letisko Fontanarossa
v Catdnii. Odlet do Bratislavy, prip. do
Viedne (Casy odletu budd upresnené).

o nds — cestujte so spolocnostou SLOV-ITAL

ROMAMOR

oktéber 2010

Osobité ¢aro Rima spociva v tom, Ze ho clovek mdZe vidief fisickrdt a pri kaZdej ndvsteve
odhali jeho dalsiu, novi a nepoznand tvdr. Zdvisi to od Klica, ktorym sa rozhodne otvdraf
dvere jeho dejin.

My sme sa rozhodli siahnut po klic¢i ukrytom v zrkadlovom obraze mena mesta
Rim: ROMA — AMOR, ¢iZe laska. Tento cit star$i ako sam ¢lovek vo svojich ne-
spocetnych formdch hybe Zivotom jednotlivca a dejinami celého sveta. Ked po-
zorne nactiivame hlasu minulosti, objavime stopy lasky hlboko vpisané v pamiatkach
z Cias antického, stredovekého, renesanc¢ného, barokového a moderného Rima ako
i v Zivotoch Tudi, ktori vytvotili mozaiku jeho takmer tritisicrocnej histdrie. Srde¢ne
vds pozyvame na cestu po stopdch ldsky v dejindch mesta Rim.

PROGRAM ZAJAZDU:

1. defi: Odlet z Bratislavy, prip. Viedne, prilet do Rima na letisko Fiumicino, transfer
autobusom do hotela v centre Rima, ubytovanie v hoteli. Prechddzka po historickom
centre Rima (podTa ¢asu priletu lietadla). Vecera v reStauracii v centre mesta. Noclah.

2. deii: Rarajky v hoteli. Prehliadka Vatikdnu — Vatikdnskych muzei a zédhrad. Po
obede v podobe potravinového balicka prehliadka Baziliky sv. Petra. VoIny program
v okoli Vatikdnu. Vecernd prehliadka Baziliky sv. Jana v Laterdne. Vecera a noclah.

3. deii: Ranajky v hoteli. Odchod autobusom z hotela do svityne Panny Marie BoZej
lasky a Bazilika sv. Pavla za hradbami. Volny program s moZnosfou obeda v res-
taurdcii v centre mesta. Prehliadka historickych pamiatok: namestie Navona, Pan-
theodn, fontana di Trevi, gpanielske namestie. Navrat do hotela. Vecera a noclah.

4. deii: Ranajky v hoteli. VoIny program — moZznost G¢asti na svitej omsi v Bazilike
sv. Petra alebo v inom rimskom chrdme a nédsledne na modlitbe Anjel Pdna na
Némesti Sv. Petra za pritomnosti pdpeZa Benedikta X VI. (bod programu bude potvr-
deny v zdvislosti od potvrdenia programu pdpeza). MoZnost obeda v restaurdcii
v centre mesta. Prehliadka historického centra po trase: Kapitol, Forum Romanum,
Koloseum, Bazilika sv. Petra v okovéach. Vecera v typickej rimskej reStauracii.
Vecera a noclah.

5. dei: Rariajky v hoteli. Odchod autobusom z hotela. Prehliadka Baziliky Panny
Midrie SneZnej a Katakomby sv. Kalixta. Transfer do obchodného centra PARCO
LEONARDO - volny program. Obed v restauracii. Transfer autobusom na letisko
Fiumicino. Odlet do Bratislavy.
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,Po Prahe a Olomouci vznikol v stredoeurdpskom priestore dalsi orloj, a to na Slovensku — v Starej Bystrici. V jeho srdci je umiesineny
astroldb — cifernik s astronomickymi ddajmi, ktory orloj musi maf, ak chce byt skutotnym orlojom. Tak ako stredovekym ludom pripomi-
nal plynutie a pravidelnost ¢asu, nech nds, digitdinych ludi, pozdvihne z tohto rychleho a stresového sveta, a naplni nds baziiou pred zelez-
nou logikou nebeského sveta. Vtedy si mozno uvedomime to, na o ¢asto nemyslime, a to, Ze ludsky Zivot je krdtky na to, aby sme si ho
navzdjom zneprijemiiovali hlipymi banalitami a spormi. Ak sa to Slovenskému orloju aspoii sem-tam podari, potom vzniklo v Starej Bystrici

zdzraéné dielo, ktoré z cloveka robi viac éloveka.”

PhDr. JUDr. Jan Podmanicky, starosta obce Stard Bystrica

®  Bedta Racekovd

TIP NA JARNE POTULKY PO SLOVENSKU

Ide o najvacsiu drevend sochu na
Slovensku. Celkovd kompozicia
predstavuje sediacu Madonu, Se-
dembolestni Pannu Mdriu, patron-
ku Slovenska. Cely ndvrh od aka-
demického sochdra LoviSku bol naj-

skor vytvoreny v hlinenom modeli,
ktory bol architektom Ivanom Jari-
nom prepracovany do vykresovej do-
kumentdcie. Tvarovanie diela v Sindlovej
konstrukcii bolo mozné vdaka 80 drevenym
ramendm, ktoré tvoria kostru orloja.

SLOVENSKY ORLO)J

V STAREJ BYSTRICI

Sest bronzovych plastik, ktoré si umiestnené vo
vyklenkoch orloja: z najstarSieho obdobia je to
knieza Pribina, kral Svitopluk, z 19. storocia sd
to kodifikdtori slovenského jazyka Anton Ber-
noldk a Ludovit Stdr, z 20. storocia je to Milan
Rastislav Stefinik a Andrej Hlinka. V ramci his-
torickych postav 19. a 20. storoc¢ia bol dmysel
autorov vybrat po dve postavy z prostredia ka-
tolickeho a po dve z prostredia evanjelického.
Pozoruhodnostou je taktieZ vyobrazenie Pribinu
s mecom v ruke a krala Svitopluka s krafovskou
korunou, ako kréla starych Slovdkov. Vsetkych

Sest plastik bolo odliatych z bronzu v ateliéri Tri kamene
v Stupave.

Drapéria je zhotovend zo slovenského kamena ryolit, ktory
vznikol stuhnutim ldvovej hmoty a bol vytazeny v lomoch pri
Hliniku nad Hronom. Hornd Cast drapérie je vytesand v tvare
opony, dolnd Cast obsahuje kruhové otvory, v ktorych si
vloZené priehladné tabulky zo zlatého 6nyxu — jediného
slovenského mramoru, ktory sa tazi v lomoch pri Leviciach.
Tento mramor obsahuje vo svojej Struktire Casti zlatého vlasu,
od ¢oho je jeho pomenovanie. V noci su tabulky zlatého 6nyxu
podsvietené. Autormi drapérie su taktiez akad. sochari
manzelia Loviskovci. Z ryolitu je zhotoveny aj portdl vstupu
do galérie.

Sedem soch slovenskych apoStolov vytesal z topolového dreva
Tudovy rezbdr Peter Kunik z TvrdoSina. Ide o svitcov, ktorych
osudy boli spojené so Slovenskom: sv. Cyril, sv. Metod,
sv. Andrej-Svorad, sv. Benadik, sv. Gorazd, sv. Bystrik a sv.
Vojtech.

Srdcom orloja je tzv. astroldb, teda cifernik s astronomickymi
udajmi. Prave astroldb robi zo Slovenského orloja v Starej
Bystrici jediny a prvy orloj na Slovensku. Bez astroldbu
nemdZze byt orloj orlojom. Vzhladom na to, Ze ide o zloZity as-
tronomicky a hodindrsky mechanizmus, obec Stard Bystrica
oslovila prazskd firmu SPEL, ktord navrhla a zostrojila
astroldb pre Slovensky orloj v Starej Bystrici. Je potrebné
zdoraznit, Ze astronomické tdaje si Specidlne navrhnuté pre
zemepisnd polohu Starej Bystrice, nejde teda o kdpiu iného
orloja. Farebnost hlavnej dosky astroldbu je dand fizami dna:
¢ierna — noc, ¢ervena — usvit, bledomodra — den-obzor, Cer-
vend — simrak. Rucicka so slnkom sa pohybuje po tychto po-
liach podla toho, kde sa redlne slnko nachddza. Hlavna doska
astroldbu je dalej delend zlatymi lemovkami, ktoré oznacuji
rovnik, obratnik raka, obratnik kozoroZca a tzv. miestny polud-
nik, teda dsecku priamky, ktord ukazuje, kedy je slnko naj-
vysSie na oblohe nad Starou Bystricou. Orloj v Starej Bystrici
tak ako jediny z existujucich orlojov na svete ukazuje tzv.
pravy slnecny ¢as. Okrem toho astroldb ukazuje polohu mesia-
ca na oblohe, fdzy mesiaca a polohu slnka v znameni
zverokruhu. Na vonkajSom okraji je tzv. kalenddrna doska,
ktord ma 366 dielov a kazdy denl sa otoc¢i o jeden diel. Vy-
znamné slovenské sviatky a pamétné dni sd na kalenddrnej
doske oznacené cervenou hviezdickou.

Vo vezicke orloja sui umiestnené dva zvony. Jeden zvon odbija
¢as, druhy zvon vytvdra zvukovi kulisu pocas promenddy
apostolov. Odbijaci zvon (cimbal) nesie ndzov sv. Juraj a text:
Slovensky orloj Stard Bystrica R. P. 2009. Zvon dal odliat
zilinsky Zupan Ing. Juraj Blandr. Druhy zvon nesie ndzov
Rie¢nickd Madona a text: Na pamiatku zatopenych obci
Riec¢nica a Harvelka dal odliat nitriansky biskup Mons. Viliam
Juddk. Tento zvon ma vyobrazeny emblém Panny Madrie
z obrazu na hlavnom oltdri rie¢nického kostola, ktory jediny
sa zachoval pred zatopenim.

Umelecké informacné centrum v priestore pod orlojom je vyt-
varne navrhnuté ateliérom Byzant. V tomto priestore vznikla
mald predajnd galéria, v ktorej sa vystavuju diela profesional-
nych i neprofesiondlnych umelcov. Okrem toho je tu umiestnena
predajiia suvenirov a informacno-turistickd kanceldria.

— spozndvame krdsy Slovenska

Zbojnicka basta je typickym
predstavitelom architekttry, tzv.
modernej secesie, ktord vychddza
z tradi¢nych materidlov a reme-
selnych postupov a technik.

Novy vzhlad budovy obecného tradu
zapadol do celkovej koncepcie Rinku.




— aby ste nezostali zaskoceni pri ddleZitej udalosti

.......................................................................................................................................... MEepIiuM 1/2010

Kazdy z nds sa denne stretdva s inymi ludmi, a oni si o nds na zdklade ndsho sprd-
vania vytvdraju dojem. Nie je déleZité len to, ako sme obleceni, aké mdme postave-
nie vo firme, alebo kolko titulov mdme pred menom i za menom. 0 slu3nosti eloveka
vypovedd aj kultira sprdvania sa a prehlad o spolotenskom bonténe.

VIETE SA PREDSTAVIT

MALY KURZ SPOLOCENSKEHO SPRAVANIA

Prave preto v niekolkych nasledujtcich riadkoch zameriame v4S§ drobnohlad na nie-
ktoré dolezité témy z oblasti spolocenského a pracovno-spoloc¢enského styku. Koho
mam predstavit komu, ked za §éfom prisla ndvsteva? A musim si skuto¢ne do kanceldrie
obliect pancusky aj ked je vonku 35 “C? Kam mam pri rokovani usadit vediceho par-
tnerskej organizdcie? A mdZeme na vizitku napisat odkaz? To je len torzo otdzok, s kto-
rymi sa mozno v kazdodennom Zivote stretdvate a na ktoré sa pokisime odpovedat.

............................ L) ZdrOiZ WWW.ZeﬂG.Sk

NIECO O PRVOM DOJME - ZOZNAMENI A PREDSTAVENI

Zékladom akéhokolvek spoloc¢enského styku je pozdrav. Ten mdZe byt priatelsky,

chladny, tctivy, alebo mdzZete pozdravit aj pokyvanim hlavy ¢i nadSenym mavanim rik

nad hlavou. G. B. Shaw raz povedal, Ze prvy zdravi ten slusnejsi, av§ak pri formdlnych

prileZitostiach treba pri pozdrave dodrziavat isté pravidla.

V spolocenskom styku plati, Ze mladsi zdravi starSieho, muZ Zenu, ten kto vstupuje

Meng  (do miestnosti, obchodu, kanceldrie, vyfahu), pri pracovnom styku podriadeny nad-
riadeného.

7y Skor, neZ sa ¢lovek rozhodne, ¢o md

robit, mal by vediet, ¢o robit nemd. u

Pri prvom kontakte s clovekom je ddleZité predstavenie sa. Bezné predstavenie by malo
zahfmat uZ spominany pozdrav, zretelne vyslovené meno a frazu, ktorou dime najavo,
Ze nas tesi.

— ako sa predstavif, ako odovzdaf vizitku

Ak zoznamujete dvoch Tudi, to znamena,
Ze ste prostrednikom pri zoznamovani,
mali by ste vediet, koho komu predstavit:
Zene predstavujeme muZza, starSiemu
mlad§ieho a v praci tomu, kto je vysSie
postaveny, predstavujeme osobu s niz$im
postavenim.

Pri sprostredkovani zoznamenia dvoch
Tudi je vhodné postupovat takto:

B Vstupnd fraza k zozndmeniu
(Dovolte, aby som vam predstavila...)

Meno osoby s mensou prioritou

Nieco o predstavovanej osobe
(Co robi, odkial je a pod.)

vx2

Meno osoby s vySsim postavenim

A tieZ nejaku zaujimavost o tej osobe

V spoloc¢nosti viacerych Iudi moZeme
predstavovat za radom bez ohladu na
pohlavie, vek alebo pracovnu poziciu.
Pri zoznamovani by sme mali vZdy stat,
vynimkou su stari a chori ludia. Spre-
vadzané je podanim ruky, kedy tieZ platia
rovnaké pravidld ako pri prestavovani,
¢ize ruku poddva Zena muZovi, starSi
mladSiemu, nadriadeny podriadenému a
hostitel hostfovi. Ruka sa poddva celd a
stisk md byt optimdlny, ani prilis silny, ani
ako ,,vylakana ryba“. Dopliia ho pohlad
do oci, a ak chcete spravit eSte lepsi
dojem, skiste na tvdri vylidif mily dsmev.
Osoba, ktord ma podat ruku, by to mala
spravit bez okolkov a rozpakov, aby ne-
dochdadzalo k trdpnym situdcidm. Niektor{
gentlemani zvyknd ddme pobozkat ruku,
Zena nemusi dakovat, iba pozdravi a us-
meje sa.

Ak si vo vic¢Sej spolocnosti nezapamitate
meno Cloveka, nevadi, ak sa ho neskor pri
rozhovore spytate, ako sa vold. Je to vZdy
lepsie, ako sa komplikovane vyhybat
osloveniu. U nds je zvykom oslovovat
Tudi jednym z troch spdsobov (pokial si
teda netykdte a neoslovujete sa krstnym
menom):

B beznym oslovenim
(pén, pani, slecna),
B funkénym titulom
(pn riaditel, padn ndmestnik a pod.),

B akademickym titulom
(pén doktor, pani docentka...).

Z hierarchie je najvyznamnejsi titul aka-
demicky, potom pozicia a aZ potom bezZné
oslovenia.

oS vmmou?

Beznou sicastou pri zoznamovani v pracovnom styku, ale aj v neformdlnej spoloénosti na
vys3ej Urovni, je pouZivanie vizitiek. V zdsade ich mdZeme rozdelif do dvoch kategorii:
pracovné a sGkromné vizitky, i ked existuje aj podrobnejsie tlenenie.

Stkromné navstivenky st bezné v diplomatickych kruhoch alebo vo vyS$sej spolo¢nosti.
Obsahovat by mali iba najzdkladnejSie tdaje o osobe, to znamend meno, priezvisko,
akademicky titul, adresu a telefénne ¢islo domov. To je maximum tdajov, mdZete pouZit
menej, nie v§ak viac. Tento druh vizitiek obvykle nie je vytlateny na vyraznom papieri
ani nepozivame ndpadnd tlac ¢i typy pisma. Pokial maji osobné vizitky Zeny, nemusia
na nich uvadzat svoju adresu, staci, ak ju dopiSu perom, ak ju chci niekomu prezradit.
Pracovné, firemné, podnikové ¢i profesiondlne navstivenky sa od sikromnych liSia
v niekolkych smeroch. Klasickd vizitka by vSak mala mat rozmery 6 x 9; 5 x 9;
5,5x9,5;5x8,5;4 x7 cm a pod. Vytlacend je na bielom papieri alebo na ¢iernom
s bielym pismom.

Firemné vizitky by mali obsahovat meno a priezvisko osoby spolu s jej funkciou vo
firme. Okrem toho je tam obvykle logo spolo¢nosti ¢i inStiticie, ktord navstivenku na
svoje ndklady pre zamestnanca vytla¢ila. Okrem mena a funkcie byva dobrym zvykom
uvadzat adresu do kanceldrie, telefon, fax, e-mail a mobil. Plati, Ze ¢im vysSie postave-
nie osoba zastdva, tym menej idajov je na vizitke. Stikromna adresa by mala byt na
firemne;j vizitke len vtedy, ak ide o predajcu alebo int funkciu, kedy ¢lovek musi zostat
s klientmi v styku nepretrZite a firma to tak vyZaduje.

V lavom dolnom rohu by malo zostat volné nepotlacené miesto, kam sa obvykle piSu
odkazy. Ak takéto miesto na navstivenke nie je a my chceme nechat inej osobe na vizit-
ke odkaz, do pravého rohu nakreslime znamienko pre ,,oto¢* a odkaz napiSeme na druhi
stranu. Pre zapisanie odkazu ¢i blahopriania pouZivame francizske skratky ako:

p.f. — pour féliciter (blahoprianie k Novému roku, narodenindm ai.)
p.r. — pour remercier (podakovanie za darcek, mily vecierok ai.)
p.p. — pour présenter (pri predstaveni)

p-p-p. — pour prende part alebo

p.c. — pour condoler (vyslovenie sustrasti)

PouZivanie vizitiek sa taktieZ riadi dost prisnymi pravidlami. V pracovnom styku sa
pouZzivaju pri predstavovani s klientmi alebo partnermi. V takom pripade sa vizitka
ddva osobne priamo ¢loveku do ruky alebo sekretdrke, ktord spolu s iou ohldsi vas pri-
chod. Spominané skratky vyuZijeme, ak chceme pomocou vizitky popriat novy rok,
srdec¢ne zablahoZelat alebo vyjadrif Gprimnd sustrast.

Na hromadnych recepcidch a podobnych spolocenskych podujatiach zanechavame viz-
itku na nato vyhradenom mieste — Specidlne stoliky, kde sa pridd k darceku, kvetine
alebo inej malej pozornosti. Na vizitku by sa malo pripisat formdlne ,,avec les com-
pliments* alebo anglické ,,with compliments‘.

Ak sa Casto stretdvate so zahrani¢nymi klientmi, mali by ste mat
pripravenu vizitku aj v cudzom jazyku.
NajcastejSie sa pouZiva ako univerzdlna
obchodnd re¢ angli¢tina, nem¢ina a nik-
dy celkom nevymizla elegantna fran-
cuzstina.

, ”"‘I‘?ﬂ '-"ﬂ‘ﬁ :'u_
Kazdua navstivenku, ktord vam da ne-

jaka osoba, by ste si mali pozorne prestudovat.
Je vrcholne neslusné, ak si vizitku stréite do
vrecka saka alebo kabelky bez toho, aby ste si
ju dokladne prezreli. Ak vam nieco nie je jasné,
najmi ak je vizitka v cudzom jazyku, pytajte sa
a informdcie si dopliite.
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— ako sa stat dobrym motivétorom
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Motivdcia v kontexte pracovného vykonu je
déleitym pojmom, s ktorym je nerozlutne
spojené vedenie motivacnych rozhovorov,
pomocou kiorych sa manaZér snai mofivo-
vaf druhych na dosahovanie efektivnejsieho
a stabilnejSieho pracovného vykonu.

Motivovaf & nemotivovai? To je otdzka.
Otdzka, kiord si chtiac-nechfiac musi poloi
kazdy manazér, kiory uvaiuje nad tym, ako
zvy3ovaf pracovny vykon svojich zames-
thancov. Pret s tie ¢asy, ked stacilo zvysif
plat o nejaky 19 korunu a vykon sa auto-
maticky zvysil a skvalitnil.

Motivdcia sa podobd sviitému grdlu. Ti, ktori
poznaju legendu o krdlovi Artusovi a jeho
rytieroch okrihleho stola, vedia, 7e jedna
2 Gloh, ktoré dostali, bolo hladanie sviitého
grélu. Nikdy ho nenagli. A trochu podobne je
to aj s mofivdciou.

zdroj: Spracované z materidlov © Dr. Josef Raabe
Slovensko, s.1.0., www.raabe.sk

MOTIVACIA

PRACOVNEHO VYKONU
PRAVDY A MYTY O MOTIVACII

DA SA MOTIVACIA VZDY NAJST?

Motivaciu manazéri zac¢inaji povaZzovat za velmi dolezity aspekt svojej prace a prime-
rane k tomu sa zvySuje aj ich usilie dosiahnut poznanie motivacnych postupov. Ale ako
som na zacCiatku povedal — motivaciu pri praci s inymi fudmi potrebujeme, no niekedy
nevieme, kde ju mdZeme ndjst. Obcas sa ndm podari pri hladani narazit na skutocné
perly, ktoré maja pre nds vysokd hodnotu a vedia nim pomdct pri motivacii ostatnych.
A niekedy narazime na kamen, ktory sa potom dlho mdrne snazime vybrusit do dra-
hokamu. A aké su to perly a drahokamy? Aké su to pravdy a myty? Pozrieme sa na
niektoré z nich.

Mozno este mald pozndmka: Ziadne z tychto tvrdeni neplati absoliitne a je mozné, Ze ste za-
Zili situdcie, keby ste sa stretli s viplnym opakom toho, ¢o je tu uvedené. A aj ked je vela
z tychto tvrdent orientovanych na vds, vZdy si za nimi skiiste predstavit aj tych ludi, ktorych
potrebujete motivovat. PretoZe ak viete, co motivuje vds, o pésobi na vds, mdte k dispozicii
poznatky, ktoré vam pri motivovani druhych budii urcite ndpomocné.

PREHRY A ZLYHANIA M6ZU BYT DOBRYMI MOTIVATORMI.

No je tu urcité obmedzenie. Prehry a zlyhania moZu byt dobrymi motiva¢nymi fak-
tormi, zavisi to v§ak od toho, kolko tych prehier a zlyhani za sebou mate a aka ste po-
vaha. Su Iudia, ktorf sa ani po mnohych netspechoch nenechaji odradit a pokracuji vo
svojej praci i nadalej a na kazdy svoj netspech nazeraju nie ako na zlyhanie, ale ako na
dalsi krocik na ceste k dspechu.

Ked sa Edisona pytali, preco urobil viac ako tisic omylov, ked sa snazil objavit Ziarovku,
odpovedal, Ze to neboli omyly, ale kroky k ndjdeniu Ziarovky. Je to otdzka vnitorného
postoja, ako sa vieme k nedspechu postavit, ¢i na iom vieme ndjst nieco pozitivne a ¢i
z netspechu vieme nacerpat novi energiu.
Samozrejme, vSetko povedané plati o se-
bamotivdcii, ale aj o praci s motivaciou
niekoho iného.

NIKTO NEDOKAZE DLHODOBO HLADAT
MOTIVACIU PRE ALEBO ZA NIEKOHO
INEHO.

Ak sa pohybujeme v pracovnom a konku-
rencnom prostredi, kde sa veci menia
velmi rychlo, je dobré uvedomit si, Ci
mdme Cas investovat svoju energiu do
Cloveka, ktory sa ndm uZ na zaciatku zda
ako madlo motivovany. Z dlhodobého
hladiska je naozaj velmi ndro¢né a vycerpavajice niekoho motivovat. A manazér nema
Casto ani Cas, ani energiu, aby to urobil. Ale pozor — nehovorim tu o dennej kratkej mo-
tivacnej podpore, ktord mdze mat formu kratkeho vyjadrenia, napr. ,,vCera si to urobil
velmi dobre, som s tebou spokojny*. Ako sa hovori v knihe Minttovy manaZér — ak
uvidite niekoho, ako robi nieco dobre, hned ho pochvilte. Nestoji nds to vela ¢asu ani
energie a md to UZasny dosah na vykonnost a motivovanost zamestnancov.

STRACH JE EFEKTIVNOU METODOU, AKO MOTIVOVAT LUDi.

Nestuhlasite s tym? Toto tvrdenie sa takmer vZdy stretne s burlivymi reakciami. Je v§ak
dobré podrobnejsie toto tvrdenie preskimat. Hovorime o efektivnosti — teda najvacsom
efekte pri najmensSom usili. Strach je efektivny, ale nie je v Ziadnom pripade eticky
motivacny faktor. Ludia sa prirodzene boja, Ze pridu o svoju pracu, Ze budd mat mélo
peniazi, Ze ich ostatni budd zneuZivat a podobne. A aby sa tomu vyhli, ¢asto dokdzu
(asponi nejaky Cas) st proti svojej prirodzenosti. Nie je to vSak Ziaduce a manazZér by
sa nikdy nemal uchylif k tomu, aby jeho spravanie v druhych Tudoch vyvoldvalo strach.
Odhliadnuc od krdatkodobého efektu md strach devastujice Gc¢inky na vSetky druhy
vztahov.

JE DOLEZITE POMAHAT SI NEJAKYMI MOTIVACNYMI NASTROJMI, KTORE
NAM NASU MOTIVACIU PRAVIDELNE PRIPOMINAJU.

V kazdom pripade je vhodné, pokial mate poruke nejakd motivac¢nd knihu alebo CD,
ktoré si vypocujete napr. pri ceste do prace. Je to velmi uZitocné, pretoZe zabijete dve

muchy jednou ranou. VyuZijete Cas, ktorého mate aj tak maélo,
a na druhej strane si budete roz§irovat svoje informacné obzory
a taktieZ vds to moZe povzbudif vo vlastnej motivécii. Dobrou
myslienkou je v urcitych pripadoch podarovat zamestnancovi,
ktorého potrebujete ,,nabudit, nejakd motivacni knihu (na trhu
je ich plno, stac¢i zdjst do knihkupectva) alebo CD (ndjdete na
internete). MoZe to byt vnimané ako prejav zdujmu a snahy
pomdct, ¢o je opif motivaénym faktorom.

KAZDY Z NAS MA PODOBNE MOTIVACNE PREFERENCIE.

Ale len na elementérnej, takmer fyziologickej drovni. Kazdy z
nds sa snazi vyhnut bolesti a kaZzdy z nds sa chce citit dobre a
chce zazivat prijemné pocity. Ale v akej oblasti to chcem zaZivat,
to je uZ velmi individudlne a tu sa motivacné preferencie jed-
notlivcov niekedy aj velmi vyznamne odliSuja.

EXTROVERTOV JE OVELA LAHSIE MOTIVOVAT AKO INTRO-
VERTOV.

V &om sa extrovert 1i3i od introverta? Co vam napadne ako prvé?
niekoho sprdavanie alebo prejavy, je mozné lepSie takéhoto
¢loveka odhadnit a, samozrejme, ndsledne na to spoznat, ¢o ho
motivuje.

Introvert je uzavrety do seba, nie je Tahké ho ,,precitat™, a preto
je tazSie odhadnut, ¢o ho vlastne motivuje. Pri introvertovi
musime venovat viac usilia tomu, aby sme ho spoznali. Vedeli,
ako uvazuje, ¢o citi, ¢o ho zaujima a potom by nemal byt prob-
1ém n4jst aj u neho jeho vlastné a jedinecné motivacné faktory.

ABY SME SA O SVOJU MOTIVACIU DOKAZALI KVALITNE
STARAT, JE NUTNE MAT DOBRE VYBALANSOVANY ZIVOT.

Je dobré (moZno nie nutné) mat rovnovahu medzi pracovnym
a osobnym Zivotom vobec. Bez ohladu na to, ¢i hovorime o mo-
tivdcii, alebo nie. Work life balance, ako sa tejto rovnovihe tiez
hovori, ndm umoziiuje mat jasno v tom, kam chcem, aby sa moj
Zivot uberal. Mame smer a ciel, za ktorym kracame. A motivacia
je predovsetkym o tom — mat jasno v cieloch. Ked sa ndm to po-
darf, ciel bude pre nds ako lano, ktoré nds tahd a drzi.

PRIiLIS MNOHO STRESU, KTORY NEDOKAZEME OVLAD-
NUT, MOZE MAT NA NASU MOTIVACIU NEGATIVNY
DOSAH.

Vsetko, ¢o nam spdsobuje negativne emdcie, ma negativny dosah
na naSu motivéciu. Predstavte si, Ze mate za sebou velmi ndrocny
den v praci, navySe sa vam prili§ nedarilo — vasa energia klesd so
stipajicou naro¢nostou, alebo s negativnostou postavenou proti
vam. Vtedy je velmi tazké podavat také vykony, ako ked ste rano
do préice prisli plny energie a nadSenia. A nejde len o fyzicku
energiu, ktord vSak tieZ zohrdva velmi doleZitd tlohu. Byt v dob-
rej fyzickej kondicii ndm vytvdra akési naraznikové z6ny, kde sa
vela negativnej energie vo forme stresu rozpadd, ¢o ndm ju
pomdda udrzat.

PRI MOTIVACII NAM VELMI POMAHA PRIPOMINAT S
NASE DOTERAJSIE USPECHY A DOSIAHNUTE CIELE. TO JE
V KAZDOM PRiPADE

Kazdy tspech je popudom, ktory nds vedie k dalSiemu tspechu.
Preto je dobré, ked si pri kazdom rozhovore so zamestnancom

— efektivne metddy motivdcie

viete vybavit jeho tspechy a pripomeniete mu ich. Este lepsie je,
ked ho vyzvete, aby sa pochvalil sdm. Niektor{ [udia to nevedia,
nie st na to zvyknuti. Vtedy by ste vy mali mat pripravené in-
formdcie o zamestnancovych dspechoch.

PRIVELMI VYSOKE OCAKAVANIA MOZU VYUSTIT DO DE-
MOTIVACIE A BEZNADEJE.

Pokial nie sd naSe ciele stanovené podla paradigmy SMART,
riskujeme, Ze si ciele postavime nesprdvne, nedosiahneme ich
a to potom vedie k demotivécii. Nie sme radi, ked zlyhdvame,
a ked zlyhdvame casto, demotivuje nds to.

MAT KONKRETNY PLAN NAM POMAHA ZOSTAT MOTIVO-
VANYMI.

Tu by som nadviazal na uZ spomenuté. Pokial si stanovime ciele
podla paradigmy SMART, v tom okamihu si vytvdrame dobry
podklad pre konkrétny plan. Ak sa snazime motivovat zames-
tnanca na dosiahnutie ur¢itého vykonu, bez dobrého pldnovania
to nie je mozné. Pldn pomdha zamestnancovi zostat koncen-
trovany na svoje tlohy a vytvara mu, alebo by aspori mal, priestor
na manévrovanie a osobni iniciativu, ¢o by sme urcite nemali
opomentt. Dovera v konanie naSich podriadenych ma povzbu-
dzujici ucinok na ich sebavedomie a prirodzene potom nasleduje
aj lepsie podany pracovny vykon.

KAZDY JE MOTIVOVATELNY PENIAZMI.

-------

paradigma, ktord ndm tdto skutoCnost moZe ilustrovat, je
Maslowova pyramida potrieb. Ale aj ked sa len pozriete okolo
seba a opytate sa, ¢o vasi kolegovia, alebo zndmi povazuji za
uspech, dostanete odlisné odpovede. Ak pracujeme s motiva-
ciou druhych, je dobré mat to na zreteli, aby sme nekonali na
zdklade chybného predpokladu a nepontkali svojim podriade-
nym nieco, o ¢o im vobec nejde, Co ich vlastne nezaujima. Napr.
chcem motivovat zamestnanca na vyss§i vykon, myslim si, Ze
kazdého motivuju peniaze, a preto mu prislibim, Ze dostane k
pravidelnej mzde nieco navySe. No zamestnanec vobec nepodd
taky vykon, ako som ocakéval. A preco? PretoZe jeho motivuje
moznost zicastiiovat sa na firemnom vzdeldvani. Moja snaha sa
minula cielu.

$ MOTIVACIOU NAM MOZE POMOCT DRUHY CLOVEK (KOUC,
KONZULTANT, TRENER, PRIATEL a pod.).

Preto prvym ¢lovekom, ktory by sa mal starat o motivovanost
zamestnancov, je manaZzér. Ale ani jeho tloha nie je ve¢nd. Resp.
v kone¢nom dosledku ide o to, aby si manaZér vychoval vo svo-
jom time Tudfi, ktorf sa motivuji sami.

" SLOVO NA ZAVER:

Pokial sa vam podari vo svojej manaZérskej praxi vyuZit
niektoré z uvedenych poznatkov, ste na dobrej ceste k tomu,
aby ste sa stali majstrami motivdcie.

tRIMA,
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""""" liekom proti kaslu

Najmenej 83 Ziakov v thajskom
Bangkoku museli hospitalizovat

v dosledku preddvkovania liekom proti Ziaci si kipili tabletky v obchode s podi-
kasTu. Deti uzili velké mnoZstva lieku, taCovymi hrami nedaleko $koly. Starsi $tu-
kedZe uverili fime, Ze im to pomozZe denti im totiz povedali, Ze po uZiti
zlepsit rozumové schopnosti a vybielit dextromethorphanu budd dosahovat lepsie
pokozku. Informovali o tom miestne vysledky v $kole, ziskaji odolnost voci
médid. U desiatok Ziakov zdkladnej Skoly bolesti a tieZ bledSiu a jemnejsiu pokozku, ¢o
Wat Tha Phra vo veku desat az dvandst zaujalo hlavne diev¢atd. Policia obvinila pre-
rokov sa prejavili symptomy preddvkova- davaca po&itatového obchodu z nelegdlneho
nia lie¢ivom dextromethorphan. Latka, predaja lieku, ktory sa v Thajsku volne
ktora je sticastou mnohych liekov proti preddva v lekdriiach, v mnohych krajinach je
kasTu, spdsobuje vo vyssich mnoZstvach ale dostupny len na lekarsky predpis.
Zalddo¢nd nevolnost, nepravidelny srd-
covy pulz, silné bolesti hlavy a mozZe
vyvolat aj pocity euférie a halucinicie.

V CiNE ZHABALI DALSIE ZASOBY

SUSENEHO MLIEKA
KONTAMINOVANEHO MELAMINOM

Cinski inspektori, presetrujuci nové pripady kontaminovanych mlieénych vyrobkov, nariadili
zatvorenie mlieénych fariem na severozdpade krajiny a zhabali 72 ton suseného mlieka konta-
minovaného melaminom. Informovala o tom agentira Reuters.

Na pultoch obchodov sa v§ak mdZe nachddzat dalSich takmer 100 ton kontaminovaného
suSeného mlieka, napisal dennik China Daily v ¢ldnku o zatvoreni spolo¢nosti v regiéne Ning-
sia, ktorda vyrobok preddvala. Pocas poslednych mesiacov sa objavilo niekolko novych pri-
padov mlieka, kontaminovaného melaminom, pri¢om niektoré z nich zrejme sivisia eSte so
starymi zdsobami mlie¢neho prasku. Ten vyrobcovia neznicili ani napriek Skandalu, ktory
poskodil povest ¢inskeho mlie¢neho priemyslu. Spolo¢nost Tiantian Dairy Co Ltd v regidne
Ning-sia zatvorili po tom, ako inSpektori odhalili, Ze znova zabalila a predala 170 ton suseného
mlieka kontaminovaného melaminom, ktoré dostala v rdmci spldtky dlhu, napisal China Daily
s odvolanim sa na vyhldsenie regiondlnej vlady.

Dennik neuviedol, odkial kontaminované mlieko pochddzalo. Neddvno zadrZali na mlie¢nej farme
v susednej provincii San-si troch Tudi, ktori vyrdbali alebo predévali produkty obsahujice
melamin. Chemikalia melamin sa priddva do umelych hmét a priemyselnych hnojiv, ale farmari
nez sa v fiom v skuto¢nosti nachadzal. Dal3iu spolo¢nost Ningxia Panda zatvorili pre prepojenie
na firmu Shanghai Panda Dairy Co, ktord zavreli uz vlani pre predaj melaminového mlieka
a dalSich vyrobkov.

V stvislosti s novymi pripadmi kontaminovaného mlieka neboli zaznamenané Ziadne imrtia ani
zdravotné tazkosti. V roku 2008 otriasol Cinou velky $kandal stivisiaci s priddvanim melaminu do
mlie¢nych vyrobkov, ktory posilnil obavy tykajice sa kvality ¢inskych vyrobkov. Po konzumacii
kontaminovaného mlieka vtedy zomrelo najmenej 6 deti a dalsich 300 000 postihli zdravotné
problémy. Napriek tvrdym zdsahom tradov sa mlieko s melaminom opit objavilo v roku 2009
v niekolkych ¢inskych provincidch. Vlani v novembri popravili dvoch Tudi zapletenych do Skandalu.

o zdravi a pre zdravie — zoujimavosti zo sveta

Vedec Harold zur Hausen z Nemeckého centra pre vyskum rakoviny v Heidelbergu, ktory
objavil pritinnu stvislost medzi ludskym papilomavirusom (HPV) a rakovinou krcka mater-
nice, ziskal v roku 2008 Nobelovu cenu za medicinu. Hausenov vyskum v sedemdesiatych
a osemdesiatych rokoch minulého storocia umoinil ndsledny vyvoj vakciny, ktord pomdha
ochrdnif pred rakovinou kréka maternice a inymi ochoreniami spasobenymi virusom HPV.
Harold zur Hausen takto ovplyvnil Zivoty a zdravie milionov Zien na celom svete.

A oBJAVENIE PAPILOMAVIRUSU

ziskal nemecky vedec Nobelovu cenu

Hypotézu, Ze HPV hraju tlohu pri vzniku rakoviny, publikoval Hausen uz v roku 1976.
V roku 1983 identifikoval Tudsky papilomavirus na zdklade biopsie Zien, ktoré mali
rakovinu vyvoldvajui len niektoré jeho typy a len u niektorych Zien. A tak trvalo eSte
niekolko rokov, nez sa mu podarilo dokézat, Ze papilomavirusy naddor skuto¢ne sposo-
bili a nepridruzili sa k nemu, ako sa povodne predpokladalo.

VAKCINACIA CHRANI PRED INFEKCIOU NIEKOLKYMI TYPMI HPV

Prave vdaka tomu, Ze sa vedcom podarilo urcit povodcu vzniku rakoviny kr¢ka mater-
nice, je toto ochorenie jediné zo skupiny onkologickych, proti ktorej sa d4 ockovat.
Pri¢inou ochorenia je pretrvdvajica infekcia ludskym papilomavirusom (HPV), ktord
¢asom sposobuje abnormalne zmeny buniek na kréku maternice a tie méZu vydustit az
do rakoviny. Virusy HPV st zodpovedné aZ za 99 percent pripadov rakoviny krcka
maternice. Na Slovensku sud v stic¢asnosti dostupné dva typy vakcin proti HPV. Prvou
z nich je vakcina Cervarix. T4 je ur¢end na ochranu dievcat a Zien vo veku od 10 do 25
rokov pred ochoreniami spdsobenymi infekciou HPV typu 16 a 18. Tieto dva typy HPV
su zodpovedné za priblizne 70 percent pripadov rakoviny krcka maternice. Injekcia sa
podédva do svalu hornej ¢asti ramena. Ockovacia schéma je 0-1-6, o znamend mesiac
a Sest mesiacov po zaoCkovani prvou ddvkou.

Druhou vakcinou je Silgard, urend pre dievcatd od 9 do 26 rokov. Vyrobca vakciny
tvrdi, Ze existuji prvé dokazy o tom, Ze ockovanie poméha chranit aj Zeny vo veku 26
az 45 rokov, ktoré su stale v riziku nakazy virusom HPV, pokial Ziji sexudlnym Zivo-
tom. Injekcia sa pichd do svalu ramena. Ockovacia schéma je 0-2-6 mesiacov, teda dva
a Sest mesiacov po zaockovani prvou davkou. Vakcina chrani pred infekciou Styrmi
typmi HPV -6, 11, 16 a 18.

Typy 16 a 18 patria medzi najagresivnejsie. Riziko, Ze infekcia prerastie do rakoviny,
je pri nich az o 40 percent vyssie, ako pri inych druhoch HPV. Typy 6 a 11 st zase zod-
povedné najmé za vznik genitdlnych bradavic, ale i abnormalne, ale nerakovinové
zmeny na kr¢ku maternice. Najvhodnejsie pre dievcata je dat sa zaoCkovat pred za-
¢iatkom pohlavného Zivota, odporica sa vo veku 9-12 rokov, pretozZe virusy spo-
sobujice rakovinu krcka maternica sa prendsaji pohlavnou cestou. ,, V sicas-
nosti sa v§ak odporiica ockovanie zdravych Zien, teda tych, ktoré este nemajii
rakovinu krcka maternice kedykolvek do 45 rokov. VZdy je Sanca zabrdnit vzniku
rakoviny, “ vysvetluje epidemiologicka a predsednicka Slovenskej epidemiolo-
gickej a vakcinologickej spoloc¢nosti SLS Zuzana KriStifkova.

Proti rakovine kr¢ka maternice uZ ockuju Zeny v 100 krajinach celého sveta. V 24
krajindch ockovanie odporucili Statne orgdny a zaradili ho aj do imunizacného pro-
gramu. Osemndst krajin odsuhlasilo dhradu zo zdrojov verejného zdravotnictva.
Patri medzi ne napriklad Belgicko, gvajéiarsko, Svédsko, Taliansko, Velkd Briténia,
Rumunsko, Austrdlia ¢i Kanada a Novy Z¢land. Podla Kristifkovej by aj na Sloven-
sku malo byt o¢kovanie proti HPV zaradené medzi povinné. Zaradenie vakcindcie
proti HPV do imuniza¢nych programov odportca aj Svetova zdravotnicka organiza-
cia (WHO). Zdroveti zdoraziiuje nevyhnutnost posiliiovat aj dalSie sibeZne vykond-
vané preventivne aktivity, najméd skrining rakoviny kr¢ka maternice v ramci
pravidelnych preventivnych gynekologickych prehliadok.

Ockovanie sekundérnej cielovej popula-
cie star§ich dievc¢at ¢i mladych Zien sa
odportca len v pripade, ak je uskutoc-
nitelné, dostupné, ndkladovo efektivne,
neodoberie zdroje urcené na ockovanie
primdrnej cielovej populdcie alebo efek-
tivne skriningové programy rakoviny
krcka maternice. Plo$ni vakcindciu
muzov WHO v sicasnosti neodporica,
kedZe sa ocakdva, Ze vakcinacné stratégie,
ktoré dosiahnu vysoké pokrytie (viac ako
70 percent) v primdrnej cielovej populdcii
mladych diev¢at, budd ndkladovo efek-
tivnejSie v zmysle redukcie rakoviny
kr¢ka maternice ako ockovanie muZov.

Ak sa Zena necha zaoCkovat, neznamena
to, Zze uz nemusi chodit na prehliadky
ku gynekolégovi. Naopak, najicinnejsiu
ochranu proti rakovine kr¢ka maternice
poskytuje vakcindcia a skrining spolocne.
Pravidelné gynekologické prehliadky
totiZ umoziuju vcasné odhalenie pripad-
ného ochorenia este skor, ako sa rozvinie
do invazivneho karcinému, ¢o prindsa
vysSie Sance na dspesnu liecbu. V prvom
Stadiu sa podari vyliecit aZ 80 percent pa-
cientiek.
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— alergické zdpaly oci — nielen sezdnna zdleZitost

Alergia (gr. allos — iny, cudzi; gr. ergos — sila) je prehnan4,
neprimerand reakcia imunitného systému na latky, s ktory-
mi sa bezne stretdvame vo svojom prostredi, pricom ne-
alergicky organizmus ich toleruje. Alergénom su napriklad
pelové zrn4, roztoce, zvieracia srst, potraviny a hmyz. Tieto
latky su vécsinou bielkovinovej povahy a navodzuji u aler-
gika tvorbu protilatok — IgE, ktoré su pripravené pri styku
s alergénom spustat alergické deje na povrchu sliznic a koZe.

Alergické zdpaly o€ sa prejavujui najcastejSie na spojovke
(lat. conjunctiva), ktord je v priamom kontakte s vonkaj-
$im prostredim, a teda aj s alergénom. Vo vaznejsich pri-
padoch mo6Zu byt postihnuté mihalnice a rohovka oka.
Alergické konjunktivitidy delime podIa klinického obrazu
a imunopatologickej podstaty na niekolko skupin.

K najcastejSie sa vyskytujicim zdpalom spojoviek patri
sezénna alergickd konjunktivitida (akdtna SAK), byva
sucasfou klinického obrazu rhinokonjunktivitidy (tzv.
»sennej nadchy*), a jej chronickd forma — celoroc¢nd aler-

il

gickd konjunktivitida (CAK). Spustacom
SAK je vonkajsi (outdoor) sezénny aler-
gén — uz spominané pele drevin a ras-
tlin. Pre CAK je vyznamny (indoor)
celoro¢ny alergén, napr. prach a roztoce.
V oboch pripadoch sa v imuno-patolo-
gickej reakcii na alergén uplatituje me-
chanizmus precitlivelosti 1. typu -
atopickd reakcia. Alergén sa naviaZe na
povrchové IgE protildtky Zirnych buniek
a bazofilov v spojovke, po com nasleduje
séria reakcii v bunke s ndslednou degran-
uldciou Zirnej bunky a s vyplavenim his-
taminu a dalSich medidtorov zdpalu.
Naviazanie voIného histaminu na H1 re-
ceptory na nervovych vldknach v spo-
jovke spdsobuje typické svrbenie. Hista-
min sa viaZe aj na H1 receptory na stene
ciev a spdsobuje ich dilatdciu, ¢o sa pre-
javi zaCervenanim, opuchom spojovky
a slzenim.

Pri sezonnej alergickej konjunktivitide
(SAK) je hlavnym priznakom bledy opuch
spojoviek — cheméza (obr. 1). Postihnuti
sa stazuju na neprijemné svrbenie, reza-
nie a aZ pocit cudzieho telieska v o¢iach.
Ochorenie je spojené so slzenim, opu-
chom mihalnic a niekedy bolestou za
ocami. SAK prebieha ¢asto pod obrazom
akdtnej rhinokonjunktivitidy spojenej
s vyraznym kychanim a ndslednym vod-
natym sekrétom z nosa. V liecbe sa up-
latiiuji predovsetkym lokdlne antihista-
minikd vo forme o¢nych kvapiek spolu
s sympatomimetikami (tabl. 1). U atopi-
kov je vhodné zacat s preventivnou lie¢-
bou so stabilizatormi Zirnych buniek asi
2 az 3 tyZdne pred pelovou sezénou.

\
ucinna latka preparat
I. generdcia  antazolin Sanorin- Analergin gtt.
Spersallerg gtt.
Il. generdcia (bez sedativneho cinku)
azelastin Allergodil gtt.
levocabastin Livostin gtt.
emadastin Emadine gtt.
olopatadin Opatanol gtt.
lll. generdcia (+ imunomodulaény Géinok)
ketotifen Zaditen gtt.
epinastin Purivist gtt.
kromoglykan sodny Kromolyn sodny 2% gtt
Cromohexal gtt
Allergocrom gtt.
lodoxamid Alomide gtt t. ¢. u nds nedostupny
spagluman/isogluman sodny Naaxia gtt.
fenylefrin Efrin gtt.
Evercil gtt.
‘\ tetrazolin v Spersallerg gtt. tabl. ]/

Celoro¢na alergicka konjuktivitida (CAK) prebieha pozvolna s obcasnymi obdo-
biami zhorSenia. V popredi su viac subjektivne priznaky (svrbenie, rezanie a palenie oci)
pred objektivnymi prejavmi zdpalu. Pritomnd je nevyrazni chemdza spojovky a charak-
teristicka folikuldrna reakcia na tarzdlnych spojovkach (obr. 2). Spojovky su prekrvené,
ervené a u deti st pritomné tmavé kruhy pod o¢ami. Casto je postihnuta aj sliznica
nosa a pacient trpi chronickou nadchou. Pri¢ina CAK je polyvalentnd: domadci prach,
perie, roztoce, baktérie atd. V tomto pripade je vhodné komplexné vysetrenie aler-
golégom, diagnostikovanie pri¢iny alergie a odstranenie alergénu, ak je to moZné.
Liecba je dlhodobd. Lokalne aplikujeme antihistaminikd a kratkodobo kortikoidy. Pri
odhalen{ alergénu je moZn4 celkova hyposenzibilizacia.

Dalgie typy alergickych zépalov spojoviek sii menej Casté, ale v pripade komplikacii,
modZu spdsobit pokles zraku. V imunopatologickom mechanizme sa uplatiiuje IV. typ
neskorej alergickej reakcie sprostredkovanej bunkami.

Verndlna keratokonjunktivitida (VKK) je obojstranny chronicky zapal spojoviek
s rekurentnymi fazami zhorSenia v jarnom a letnom obdobi. Ochorenie je typické pre
detsky vek a CastejSie st postihnuti chlapci. Prvé priznaky sa objavuji po 5. roku a us-
tupuji v obdobi puberty, zriedka perzistuji do 25. roku Zivota. Ochorenie mé 3 formy:
palpebralnu, bulbarnu a zmieSand. V prvom pripade su charakteristické dlazdicovité
papily s mliecnym povrchom na tarzalnej spojovke (obr. 3) a v druhom zdurenie bul-
barnej spojovky s belavymi uzlikmi nad limbom rohovky (obr. 4). Vyrazné svrbenie,
pocit cudzieho telieska a svetloplachost sa stupiiuji prave v suchom, klimatizovanom
a teplom prostredi. V liecbe sa uplatiiuji antihistaminikd, kortikoidy a stabilizatory
Zirnych buniek (aj celoro¢ne). Pri vyraznych papilach je odporicana chirurgickd liecba.

Atopicka keratokonjunktivitida (AKK) je naopak typickd pre dospelych, aj ked re-
lativne zriedkava. Vyskytuje sa u pacientov s atopickou dermatitidou, zhorSuje sa v zim-
nom obdobi a zlepSuje na jar. O¢né priznaky sa objavujui s maximom medzi 30. aZ 50.
rokom Zivota. K onym prejavom patri suchd, olupujica sa koZa mihalnic, ktord vyrazne
svrbi a mozZe sa komplikovat stafylokovou infekciou. Spojovka je primarne postihnuta
v oblasti fornixov, infiltrovand a bledd. V tazkych pripadoch dochddza k vaskularizécii
rohovky a ndslednej slepote oka. Ochorenie sa lie¢i ako VKK. Liecbu je vhodné doplnit
o celkové antihistaminikd a pri rohovkovych komplikacidch aj o cyklosporin A.

U nositelov kontaktnych SoSoviek sa mdzZe vyskytnif gigantopapilarna konjunkti-
vitida, ktord sa prejavi svrbenim, intoleranciou kontaktnych SoSoviek a podrazdenim
oka. Na hornej tarzdlnej spojovke nachddzame obrovské papily s mukéznou sekréciou.
Pri¢inou alergickej reakcie je reakcia na materidl kontaktnych SoSoviek alebo tiomerzal

obr. 1 — cheméza spojovky

b

obr. 3 — papily na tarzdlnej spojovke

-

obr. 4 — prekrvenie a opuch na limbe
rohovky

— sucast roztoku pre kontaktné SoSovky.
Liecba spociva v lokdlnej aplikdcii anti-
histaminik a kortikoidov, aj dlhodobo.
Samozrejme, kontaktné SoSovky je potreb-
né na dlhsiu dobu vysadit.

V boji s alergiou md svoje vyznamné
miesto prevencia. Spoc¢iva v trvalom od-
stralovani moZného aj zndmeho alergénu
(pravidelné vysdvanie, vetranie miestnosti
po dazdi, zvlh¢ovanie vzduchu a na
druhej strane vyhybanie sa vlhkym prie-
storom — plesne). V pripade CAK je dobré
sa informovat u svojho lekdra na mozné
skrizené alergie s potravinami. Niektoré
vitaminy ako vitamin C, A, E zvySuji odol-
nost voci alergidm a zlepSuju funkcénost
imunitného systému u ¢loveka.
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KLUC K IDEALNEJ POSTAVE

— vyvdazenie latkovej premeny
kombinovanou stravou

Pri nezdravom stravovani a nadmernom prejedani sa zvysky potravy ukladaji v
tkanivdch nésho tela vo forme tuku a vysledkom je obezita. NavySe, pri prejedani sa a
nespravnej kombindcii potravin Cast jedla ostdva nestrdvend, rozkladd sa hnilobnym a
kvasnym procesom v Crevdch, vytvdraju sa toxiny, jedovaté latky, a to si pdvodcovia
nasich chordb. Spravna vyZiva, pitny reZim, dobry stravovaci rytmus, o¢istné kiry, to
vSetko mdze vyborne pdsobit na nis§ zoviajSok zvnitra a usmernit korigovanie ne-
dostatkov tak, aby naSa prirodzend krdsa a zdravie mohli opéf naplno vynikat. Ak si
osvojime novy Zivotny $tyl stravovania — kombinovant stravu, optimalizujeme si nie-
len svoju hmotnost, ale prospejeme aj svojmu zdraviu. Jej zdsady si mimoriadne atrak-
tivne tym, Ze umoZziiuji konzumovat takmer vSetky bezné poZivatiny. ZaleZi len na ich
spravnom usporiadani na tanieri a v jeddlnom listku.

Ak sa spolu konzumuju potraviny rdzneho charakteru, roznej chuti a zdroja energie,
ktoré sa odliSne trdvia a zuZitkujd, spomali sa tym ich trdvenie. Vysledkom je, Ze potom
natrdvenina ostdva v Zalidku omnoho dlhSie — namiesto 3 az 4, 7 aZ 8 hodin. Na druhej
strane je zndme, Ze ak sa konzumuju tie isté potraviny oddelene, mdZu podporit, ba
dokonca urychlif trdvenie. Ak sa podari rozbehnif ldtkovi premenu, chudnutie nebude
pre nds uz problém. Spravnym kombinovanim stravy pri prijimani nizkotu¢nej potravy
sa zrychli metabolizmus, neochudobnime sa o pocit nasytenosti a napriek tomu sa
vysledky so zdrukou prejavia. Tym, Ze sa

navyse netvoria toxické odpadové latky,
ziskavame viac telesnej energie a psy-
chickej spokojnosti. Kombinovanad strava,
ktord zohladiiuje prirodzend fyziolégiu
travenia Cloveka, je stard ako Tudstvo
samo a predstavuje azda najzdravsiu
formu Tudskej vyZivy, pricom mdzZe byt
velmi chutnd, lahodna a pestra.

Katarina Hordkovd

71 Zo vsetkych tvorov len clovek
Ppije, hoci nemd smdid, je, hoci nie
Jje hladny, a hovori, hoci nemd ¢o
povedat, "1

John Ernst Steinbeck

Vhodnd kombindcia potravin vlastne zabezpecuje spravny vztah k fyzioldgii travenia
Cloveka. Aby sme ju dosiahli, musime splnif dve hlavné zdsady:

B nemieSat potraviny s rozdielnym casom travenia,

B s rozdielnymi poZiadavkami na kyslost ¢i zdsaditost traviacich Stiav.

B aby potrava zbyto¢ne dlho nelezala v Zaludku,

B aby sa Uplne strdvila, a tym sa zabrdnilo hnilobnym a kvasnym procesom v ¢revéch,
ktoré si zdrojom otravy organizmu, a na ich likviddciu sa musi zbyto¢ne vynaloZzit
vela energie.

Pod travenim rozumieme Stiepenie velkych molekul stavebnych 14tok a Zivin — bielkovin,
sacharidov a tukov na mensie Castice, ktoré sa nasledne vstrebdvaju cez stenu ¢reva do krvného
obehu, aby posliZzili v naSom tele tam, kde ich prdve potrebujeme. Aby sme pochopili, preco
vdaka spravnej kombindcii mdZeme dosiahnut chudnutie, musime si este povedat, z ¢oho po-
zostdva a o sa vlastne deje v naSom trdviacom ustrojenstve. Trdviaci systém — to je vlastne
okolo 8 metrov dlhé ,,potrubie cez nase telo. Jednotlivé jeho Casti st prispdsobené svojim
funkcidm: dutina dstna, zuby, jazyk, slinné Zlazy sliZia na prijatie potravy, jej mechanické
spracovanie a zmieSanie so slinami. PaZerdkom sa pozuté a slinami premieSané susto v priebehu
niekolkych sekiind postiva do Zaltidka, aby tu podsttipilo prvé intenzivne travenie. Zalidok si
,,vyrdba” svoju kyselinu, ktord pomdha trdveniu bielkovin. Ak sa uz potrava v Zalidku dobre

premieSa a bielkoviny sa natrdvia, po-
stupuje v malych ddvkach do tenkého
¢reva. Tu prichddza na rad definitivne
travenie sacharidov, tukov a bielkovin. Za
spravny priebeh travenia zodpoveda vybor-
ne zladend spolupridca zalidka, Creva,
pecene, Zl¢nika, pankreasu, Crevnych
Zliaz a ¢revnych svalov.

Mnoh ste si urcite poloZili otdzku: ,,aky je
rozdiel medzi oddelenou a kombinovanou
stravou? “ V mojej najnovsej knihe ,,Ume-
nie zdravo Zit" som zdmerne dala prednost
pojmu kombinovand pred oddelenou. TotiZ
pri stovkdch osobnych stretnuti na pred-
naskach ¢i dovolenkovych pobytoch, ale aj
z koreSpondencie, som prisla k zdveru, Ze
hlboko je zakorenend mylnd predstava o
oddelenej strave. VicSina slovenskych ci-
tatelov si predstavuje pod pojmom odde-
lend strava potrebu pravidelného striedania
konzumaicie jeden cely dei iba bielkovi-
nové jedld so zeleninou a druhy deii iba
Skrobové jedld s ovocim. Toto tvrdenie
vobec nie je opodstatnené a navyse, je v
rozpore s pravidlami zdravej vyZivy. Nesto-
toZiiujem sa s oddelenou stravou, akd sa
prezentuje v mnohych knihach dostupnych
na naSom kniZznom trhu. Je neprirodzend a
nie je mozné si ju osvojit ako svoj trvaly
Zivotny S$tyl. Nie je tieZ prekvapujuce, Ze
odbornici na vyZivu maja k takémuto spo-
sobu stravovania zdsadné vyhrady. V mo-
jich predchddzajicich knihdch (Oddelend
strava, Oddelend strava a ¢o dalej), som
nikdy nepisala o tejto podmienke. Zdoraz-
fovala som, Ze ak budeme pri stravovani
reSpektovat prirodzend fyziolégiu trdvenia,
docielime nielen chudnutie, ale aj ozdrave-
nie. Recepty a diéty v kniZkdch ,,Oddelend
strava — Recepty a diéty” a ,,Oddelend
strava — ocistné kury a diéty* som zostavo-
vala tiez tak, aby sa vytvorili podmienky
pre dosiahnutie zdravého trdvenia a naStar-
tovanie vyvazenej latkovej premeny, ¢o je
kIac k idedlnej postave. Navyse, md to Sirsi
vyznam. Okrem uZ spominaného, vhodnou
kombindciou mozno dosiahnut zvysenie
biologickej hodnoty niektorych potravin,
z4sadotvornosti kyselinotvornych potravin,
povzbudenie trdvenia a vylucovania, ¢i
ochrany pred civiliza¢nymi chorobami.

Miesta travenia v nasom trakte vdaka vy-
Iucovanym Stavdm maju rozdielne pro-
stredie, a to kyslé alebo zasadité. Kym
maso sa zacina travit aZz v Zalidku, a to
vdaka tu vylicenym kyslym Stavam,
sacharidy (Skrob) sa Stiepia uz v uUstach
vyli¢enymi zdsaditymi Stavami a enzy-

— ako ndm to v bruchu funguie...

mami v slindch. Zasadité prostredie je aj v dvandstniku, do ktorého vydustuje ZI¢ a pankrea-
tické Stavy. Tu sa neutralizuji kyslé natraveniny zo Zaliidka, ¢im sa umozni ¢innost dalSich
enzymov, ktoré dokoncuji trdvenie bielkovin a sacharidov v tenkom Creve. Ak teda po-
jedame pecené miso s knedlou, ryZou, zemiakmi alebo chlebom, musi sa vylicit ovela viac
enzymov, neZ pri jedeni iba misa so surovou ¢i dusenou zeleninou. Odhaduje sa, Ze
mieSanim stravy, ako v prvom pripade, naSe zazivacie ustrojenstvo musi vylucit aspon 20-
krat viac traviacich enzymov. Je to obrovsky ndpor na Zalddok a ¢reva v prvej linii, ako aj
na dalSie orgédny, ktoré tieto enzymy tvoria. St prindtené vyvinit obrovské usilie, ¢im sa
spotrebiiva enormne vela energie. A tu je ndm uZ tajomstvo kombinovanej stravy jasnejsie.
Nou dosiahneme optimalny reZim &innosti Zliaz v zaZivacom dstrojenstve a zamedzime
nadbytocnej tvorbe traviacich Stiav. Ide ndm o rychlu straviteInost potravy, a preto ju jeme
a prezivame pomaly. Nemala by lezat v Zalddku viac ako 3-4 hodiny. Aby sme to docielili,
mali by sme naraz konzumovat iba jeden druh koncentrovanej potraviny.

Potraviny rozdelujeme do dvoch hlavnych skupin a troch podskupin. Ndzornym zobrazenim
na lahSie pochopenie principu rozdelenia som navrhla schému zatriedenia potravin z hladiska
ich zloZenia. Sipky ukazuj, o sa s &im moZe a ¢o nemdze vzdjomne kombinovat. Samo-
zrejme, aj tu existuji vynimky, ktoré potvrdzuji pravidlo. Nejde o stopercentné oddelenie
bielkovin od sacharidov, to ani nie je moZné, pretoZze mnohé potraviny aj v prirodnej forme
obsahujut obe zlozky. Existuji vSak potraviny, ktoré sa podla zasad kombinovanej stravy pri
latkovej premene pocas travenia spravaju neutrdlne. Tieto neutrdlne potraviny, napriklad tuky
(najlepsie rastlinné oleje za studena lisované) a vacsinu druhov zeleniny mdZeme Tubovolne
kombinovat s potravinami oboch hlavnych skupin A a B. Vajicko — celé (bielok + Zitok) patri
do skupiny A. Sam Zitok vaji¢ka obsahuje velmi mélo bielkovin, a tak ho mdZeme kombi-
novat aj so skupinou B. Orechy tvoria samostatnd podskupinu, ktord sa moZe kombinovat
s oboma hlavnymi skupinami A, B, iba s tym rozdielom, Ze pri kombindcii s hlavnou Zivo¢is-
nou A skupinou v minimdlnom mnoZstve, skor iba na dochutenie ako korenie.

K masu si ako prilohu moZeme zvolit zeleninu dusent ¢i surovi. Zelenina sa totiZ odbdrava
rovnako dobre v kyslom i v zdsaditom prostredi. Preto aj druhti koncentrovanu potravinu,
ryZu, mozZeme jest tieZ so zeleninou (napr. ako rizoto) alebo s ovocim (ako ryZovy nakyp,
so séjovym ndpojom). Cestovinu (najlepSie celozrnnd, bezvajecnti) kombinujeme taktiez
so zeleninou, dusenou na rastlinnom tuku, syr zase jeme postrihany v Saldte. Vynikajici je

Sopsky alebo grécky Salat (bez peciva).

Ked si zvykneme na prijem kombinovanej potravy:

B precistia sa ndm Creva,

B prirodzene sa zniZi potreba vela jest, lebo vzrastie raciondlne zuZitkovanie prijatej pot-
ravy, zbaddme, Ze mame viac energie a za¢iname chudnit. Stravu mdéZeme kombino-
vat tak, Ze si pritom zachovdme radosf z jedla a mdZeme pestovat zdravé labuZnictvo.

V zasade nikdy nekombinujeme potraviny:

B hlavnych skupin A a B,

B ovocni podskupinu so skupinou A (okrem v malom mnoZstve s citrusovymi plodmi,
bobulovitym ovocim, kivi, anandsom a papaya),

B ovocni podskupinu so zeleninovou podskupinou (okrem citrusovych Stiav, zelerovej

viate a hldvkového Saldtu). B . .
) schéma rozdelenia potravin

B-SKUPINA )
tmavy chlieb a celozmné pecivo, zemiaky, ryZa,
krupica, strukoviny, sGjové vyrobky, bezvajetné ces-
toviny, med, vlocky, tekvicové a sinecnicové semend

A-SKUPINA

mlieko + mliecne vyrobky nie
(nizkotutné), jogurt (iba biely), vaijitka,
miiso, ryby, hydina, Gdeniny

i, TELENINA < ino |

vSetky druhy (Cerstvd, varend, susend), huby, korenie,
kakao, kecup, sjovd omdcka, horcica, rastlinné oleje

> OVOCIE Y < L

vSetky druhy — Cerstvé, susené, kompdty a dZemy nesladené cukrom

> 0RE(HY¢4 Ll

neprazeng, nesolené

iba vynimky

nie, iba vynimky

v malom mnoZstve
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Alternativne metédy zmiernenia a odstranenia bolesti chrbta a chrbtovych svalov

AKE METODY A LIECBU VYUZIVA SUCASNA VEDA

DOLNEJ CASTI CHRBTICE?

Stovky knih boli napisané na obranu i proti chirurgickym zdkrokom v oblasti dolnej ¢asti chrhfice. Tak & onak, rozhodnutie, i si chrbticu
operova ddte alebo nie, zdvisi vyluéne od vds. Cielom je vds Zivot zlepsit, nie zachrdnit. Preto lekdri, ako je MUDr. A. White, ich prirovnd-
vaji ku kozmetickému zdkroku. Vy by ste si ale mali poloZit otdzku: ,Stoji otakdvané zmensenie bolesti za to riziko?”

odborny tym KOSMODISKU

KONZERVATIVNA LIECBA

O aké riziko vlastne ide?

Existuje mald pravdepodobnost chirurgického
odstranenia pricin bolesti chrbtice. Keby kardio-
l6govia alebo interni chirurgovia mali pripustit
taky vysoky stupen neuspesnosti, doslo by ku
Skanddlu. V pripade problémov dolnej Casti chrb-
tice sa vSak neudspesnost operacii v§eobecne pri-
jima ako samozrejmost. Existuje malo klinickych
dokazov a epidemiologickych odhadov v pro-
spech stcasnej liecby portich dolnej Casti chrbtice
(Quebecka komisia pre poruchy chrbtice).
Znama Weberova $tidia porovndva dve skupiny
pacientov, trpiacich na ischias alebo hernidciu
platniciek bedrovej oblasti. Jedna skupina pod-
stipila chirurgicky zdkrok. O dva roky neskor
vykdazala zlepSenie v porovnani so skupinou,
ktord nebola operovand. O Styri roky neskor
a desat rokov po opericii vSak
obe skupiny vykazovali podob-
né priznaky a funkcné tazkosti.

Chemonukleolyza

Niektoré lieky vykazali
vysokd udc¢innost pri pre-
vencii bolesti (v 58 % az
90 % pripadov sa stratila
bolest az na Sest tyzdiiov po
jednej injekcii). To
viedlo k vysokym na-
rokom na chemotera-
piu. NavySe chemonu-
kleolyza sa uZz dlho po-
vazuje za neinvazivnu, konzer-
vativnu formu liecby ischiasu.
V roku 1984 toto nadSenie
schladilo preukdzanie vdZnych
neurologickych komplikacii
(prie¢na myelitida, alergické
reakcie). Takato liecba bola
rovnako, ak nie viac, dras-

tickd ako Standardné chirurgické techniky.
Najmenej riskantnym a pritom pomerne u¢innym
lieckom na akitne zdchvaty bolesti dolnej Casti
chrbtice je povestny aspirin. Ak by ste nemohli
brat aspirin (kvdli moznému podraZdeniu
zalidka, Zalido¢nym vredom, alebo jednoducho
kvoli citlivému zalddku), pomdZu vam aj jemu
podobné lieky, ktoré mozno zakupitf v naSich
lekdrnach volne, bez receptu. Toto je vSak len
docasné rieSenie na nahle viny bolesti, ak nepre-
vezmete iniciativu sami.

NEINVAZIVNE A PROTIZAPALOVE
METODY PREVENCIE A LIECBY
BOLESTi CHRBTICE A KRiZOV

Plati skutoc¢ne vzorec 2 =7?

Niektori odbornici prisahajd na vzorec 2=7 (dva
dni odpocinku na 16Zku maji rovnaky dcinok, ako
sedem dni v praci). K tomuto zaveru prisli na zak-
lade Stddie, vykonanej na brancoch americkej ar-
mady. Branci, ktorf odpocivali, sa zotavili po 6,6
dnia. Druhd skupina potrebovala 11,8 diia na zo-
tavenie bez odpocinku na 16Zku. Ale najnovsie
vyskumy tieto zistenia vyvrdtili. Liecba ,,na
16zku” (,,odpocivaj, kym bolest neustipi*) mala

.....

dzenie ¢innosti (Fordyce).

Aerobik a streing

V stcasnosti st velmi obltibené rézne druhy
telesnych cviceni, zaloZené na kondi¢nej gym-
nastike a aerobiku. Vo viacerych odbornych
Stididch sa rozoberajui ich ucinky na Tudi s bo-
lestami dolnej Casti chrbtice, t. j. chrbtovy me-
chanizmus a zmierfiovanie bolesti. Tieto Stidie
nie sd rozsiahle, vysledky vSak naznacuju, Ze
cvicenie je ovela ucinnejsie ako odpocinok. AZ
97 % pacientov zaznamenalo zlepSenie svojich
funkénych schopnosti a dstup bolesti.

o zdravi a pre zdravie

KOSMODISK

Vasa chrbtica Vam bude vdacna!

® Uvolfiuje napdtie vo svaloch.
® Zmierfiuje alebo uplne odstrafuje bolest chrbta.
* Vhodny aj ako prevencia proti bolesti.

. ® Zdravotnd pomicka
i Viac ako

kojnych pouzivatelov
%

. na Slovensku.
. Balenie obsahuje:
= o dlhii pas na chrbticu
w e kratsi pas na
; spodnu East chrbta

e vak na uskladnenie pasu
o KOSMODISK cvicebny
program navrhnuty

k prevencii alebo
zmierneniu bolesti chrbta

www.kosmodisk.sk

DORMEO
MEMOSAN

» uvolfiuje napdtie v krénej
chrbtici

» idedlna podpora hlawy,
krku a chrbtice

» pamarovd pena sa vrdn vidy
do pavodného stavu

« pomadha Vdimu telu zbavit sa
napitia a stresu

» rozmer: 30 x50 cm

= L .k 8 oL 8

DORMEO
MEMOSAN CLASSIC

» vankis sa dplne prispasobi tvaru a vahe Vadej hlavy
+ jednoducho sa mu prispdsobi bez toho,
aby na telo vyvijal protitlak
» vyplii vankdsa tvoria tisice drobnych kiskov pamitove peny
= prispbsobuje sa teplote tela
» vhodny pre obliecku rozmerov
60 x 80 cm

www.dormeo.sk

wytvarame Sfastny domov

Mala skola prevencie bolesti chrbtice

Inym pristupom k lie¢be bolesti chrbtice a kriZov je
osveta medzi Tudmi, ktori nimi trpia. Md podporu
odbornikov a te$f sa velkej oblube. V ,, Malej Skole
prevencie bolesti chrbtice® kvalifikovani Tudia najméa
z vyrobného sektoru a sektoru sluZieb pomadhaji
zmenit zlozvyky. Lekcie si zamerané na anatémiu
tela a pri¢iny vediice k prvotnym priznakom. Stu-
denti sa ucia ergonomike spravneho sedenia a stdtia,
ako aj technikdm zdvihania faZkych predmetov
a oboznamujui sa s jednoduchym programom pre-
cvi¢enia dolnej Casti chrbtice. Zvl4aStny kurz sa
venuje odstrafiovaniu tych prekdZzok doma i na pra-
covisku, ktoré vyvoldvaja priznaky bolesti dolnej
Zasti chrbtice. Stddia, vykonand vo §védskej auto-
mobilke ,,VOLVO*, dokazala, Ze Skola o dolnej Casti
chrbtice je uc¢innejSia u Tudi s nesystémovymi pri-
znakmi, ako bezné metddy.

ALTERNATIVNE METODY

Manipulacna liecba

Chiropraktici, osteopati a akupunkturisti zacali ako
prvi pouZivat manipula¢nt lie¢bu. Aka? Manipulécia,
mobilizdcia, masdZ mikkych tkaniv a akupresirna
masaz su techniky, ktoré lekéri vyuZivaju Coraz Cas-
tejSie. AZ 50 % zo sto miliénov ndvstev chiroprak-
tikov a osteopatov v USA pripadd na pacientov
s bolestami dolnej Casti chrbtice. Vyskumnici Hald-
man a Brunarski zistili, Ze manipulacna liecba
pomerne rychlo zmenSuje bolest a zvySuje funkénd
pohyblivost. Chybaji vsak vyskumy dlhodobého
ucinku manipulacnych metdd.

Akékolvek tvrdenie, rada alebo ndzor, uvedené
v tomto texte, sa zakladd vylu¢ne na vedeckom
vyskume poprednych svetovych odbornikov na prob-
lematiku dolnej Casti chrbtice. Vysledky ich vysku-
mov boli zverejnené v nasledujicich

lekdrskych ¢asopisoch a recenzidch:

e Journal of American Medical

Association
¢ New England Journal of Medicine
* Spine

¢ Acta Orthopedica Scandinavica
¢ Clinical Journal of Pain

e Clinical Sports Medicine

e The Journal of Family Practice
e Annual Review of Public Health

ZNALOSTI = NAPRAVA
A KOSMODISK = POMOC

Jednoduchost je krasna

Albert Einstein tvrdil, Ze genialita
spociva v jednoduchosti. KOSMO-
DISK® je jednoduchou kombinéciou
kladnych skisenosti z oblasti fy-
zioldgie, manipulacnej lieCby, $kol
o dolnej Casti chrbtice, aerobiku
a psycholdgie bolesti.
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o zdravi a pre zdravie — homeopatia na jar

V tlinku z predchddzajuceho €isla sme sa venovali téme orgdnové hodiny — zima,
teraz pokracujeme jarou. K jari prislicha dvojica orgdnov peteii a Zlénik.

Hlavnd akiivita #lénika je v ¢ase medzi 23. a 1. hodinou, petene medzi 1. a7 3.
hodinou noénou. Spomendt by si na to mali predovietkym ludia trpiaci ne-
spavosfou v tomto ¢ase a ti, o maju sny plné ndsilia a utrpenia. A nech sa necu-
duju i, €o zvyknd jest v neskorych vegernych hodindch, ak si rdno v nepohode.

MUDr. Zuzana PILKOVA

MEeDpIUMS1/2010

ako si mézeme poméct pri ochoreniach peéene a zlénika

pohladu tradi¢nej ¢inskej mediciny je
k peceni a Zl¢niku priradeny element
drevo, farba zelend a modrozelen4, sve-
tova strana vychod, pocasie veterné
(citlivost na vietor, na prievan), pri-
slusné tkanivo svaly, nervy, lachy, vizy (¢o by si
mali uvedomit [udia s ¢astymi drazmi svalov
a §liach), orgdn oko, zmysel zrak (poruchy zraku,
svetloplachost, bolesti o¢i), chut kysla (kyslé po-
traviny povzbudzuji pecen), z lymfatického
okruhu podnebnd mandTa, kay bedrové a kolen-
né, 8. az 10. hrudny stavec (kde vas boli chrbtica?,
ktoré chrbtové platnicky su v neporiadku?), pach
stuchnuty, pach krvi, zuby $piciaky, emdcia hnev,
rozumova vlastnost zvedavost.
Pri pretazeni pecene alebo Zl¢nika vidime zazl-
tnuté belmo, o¢né a uiné problémy, zhorSeny zrak,
charakteristické bolesti hlavy (ak sa bolest $iri po
strandch hlavy, zostupuje po krku k trapézovému
svalu a je skor povrchova, suvisi so Zl¢nikom.
Ak je bolest hlboko v hlave, bolia o¢i, ide o pece-
novu bolest), kolmé vrasky nad korefiom nosa,
bolest zubov, najmé $pi¢iakov, neuralgia trigeminu
(oblast priebehu merididnu Zl¢nika), bolest v pra-
vom podrebri alebo pod pravou lopatkou, sklon
k zdpche alebo k hnacke, nevolnost, spomalené
trdvenie, bolesti kolien a bedrovych kibov, ne-
spavost po polnoci, sklon k poraneniu svalov
a Sliach, zvySené svalové napitie, hadavost,
podraZdenost, hystéria, pri oslabeni naopak
skleslost, nerozhodnost, depresia, inava.

STRAVOVANIE

Idedlne je stravovanie sa podla zdsad makrobi-
otiky. Principidlne tu ide o vhodny pomer jed-

..ajar

notlivych potravin. Tanier by mal obsahovat pri-
blizne 50 % obilnin, 25 % dusenej zeleniny,
zvySok je surova alebo kvasend zelenina, bielko-
viny (najlep§ie vo forme strukovin), ovocie,
orechy. Mlie¢ne vyrobky si uplne vylicené
z jeddlnicka. Jest by sme mali len to, ¢o vyrastie
v naSom zemepisnom pasme a ¢o prave dozrieva.
V idedlnom pripade by ovocie aj zelenina mali
pochadzat z oblasti, v ktorej Zijeme.

Inou mozZnostou je tzv. delend strava, to znamena
nekombinovat pri jednom jedle Skroby a
bielkoviny, lebo vyZaduji odlisné zloZenie
traviacich Stiav. Napriklad k misu nepatri ako
priloha ryZa, zemiaky ani cestoviny, pripustnd je
zelenina. Obilninové jedld st vhodné v kom-
bindcii so zeleninou. Ovocie by sa nemalo kom-
binovat so Ziadnym inym jedlom, plati to aj pre
mlie¢ne vyrobky. Z tych st vhodnejsie kyslom-
liecne vyrobky ako je zdkvas alebo jogurt,
vynikajuci na peceii je tvaroh.

A Co je najdolezitejSie: prezivat. Prezut kazdé
ststo minimdlne 50-krdt, aZ kym sa nepremeni v
ustach na tekutinu. A prezivat aj tekuté jedla,
akoby sme jedli tuhu stravu. PretoZe travenie za-
¢ina uz v ustach, kde sa v slindch nachadza enzym
ptyalin. Okrem toho potrava, ktord je rozmelnend,
nie je takou zatazou pre dalSie travenie ako celé
prehltnuté kusy. Pri preZivani sa reflektoricky
pripravuje na svoju préacu cely traviaci systém.
Jest treba v klude, sustredene, nie narychlo v
strese a s mySlienkami niekde dplne inde.

Pri ochoreniach pecene sa v kazdom pripade vy-
hybame udenindm, vyprdZanym, pikantnym,
drézdivym jedldm a alkoholu.

o zdravi a pre zdravie — dlternativna pomoc pri ochoreniach pecene a Zlénika

FYTOTERAPIA

Bylinky sa uZivaji vo forme zdparu,
odvaru, pripadne ako tinktira. Zvycajne
sa kombinujd rdzne bylinné zmesi, ktoré
by mali obsahovat niektoré z tychto bylin:
Pestrec mariansky, koren pupavy,
TuZobnik brestovy, Lipkavec syridlovy,
Vrbovka malokveta, Stavikrv vtaci,
Jabl¢nik obyc¢ajny, Benedikt lekarsky,
Tubovnik bodkovany, Palina prava,
Miita pieporna...

Pre oblast pecene st vhodné obklady zo
zéparu tejto bylinnej zmesi: Cakanka,
Repik, Praslicka, Bedrovnik lomikame-
novy, Oman pravy. Inou mozZnostou je
tvarohovy obklad urobeny z tvarohu
zohriateho na izbovi teplotu, ktory je vo
forme placky zabaleny do platenného
vrecka. PriloZime ho na oblast pecCene,
prikryjeme mikroténom, froté uterdkom
a nechdme posobit kazdi 2. noc, celkovo
60-krat.

HOMEOPATIA

Medzi doblezité homeopatické lieky pri
ochoreniach pecene a Zl¢nika patria: Che-
lidonium, Carduus marianus, Bryonia,

Phosphorus, Lycopodium, Magnesium
muriaticum, Nux vomca, Mercurius
solubilis, China, Taraxacum a mnohé
dalsie.
Podrobnejsie spomeniem aspoi niektoré
z nich:

Chelidonium: bolest po pravym rebro-
vym oblikom, typickd je bolest brucha
Siriaca sa dozadu pod pravi lopatku.
Bolesti brucha sd zlepSené leZzanim na
Tavom boku s pokr¢enymi kolenami a po
najedent sa. Trdviace tazkosti po mastnom
jedle, Zlto povleceny jazyk. Pravostranné
bolesti hlavy, Z1¢nikové migrény. Zltacka.
Zlenikov4 kolika.

Taraxacum: traviace tazkosti, zI¢nikové
bolesti. Typicky je mapovity jazyk.

Phosphorus: pre tento liek st charakte-
ristické krvdcavé prejavy ako je krvdcanie
z nosa, petéchie (bodkovité krvicanie do
koze), celkovo je zvySend krvdcavost.
Patri medzi doleZité pecetiové lieky. Pri
traviacich potiaZach byvaju palivé bolesti
7alddka a chuf na studend vodu, ktord
zvycajne ulavi, len kym sa nezohreje v
Zalidku. Pred zaciatkom ochorenia byva
zvyc€ajne vI¢i hlad.

Carduus marianus: liek na Zl¢nikové
kamene, koliku, akitny zdpal pecene aj
chronické peceriové ochorenia, tieZ na
cirh6zu pecene. Bolest v oblasti pecene je
hor§ia pri leZzani na lavej strane a pri
hlbokom nddychu. Pritomnd je Zltacka,
ascites, stdza v portdlnom Zilovom sys-
téme, paZerdkové varixy, hemoroidy.
Stolica je ilovito sfarbend.

Bryonia: pri kolike pichavé bolesti
zhorSené akymkolvek pohybom, lepsie v
klude, podrazdenost, chce mat od kazdého
pokoj, zhorSenie bolesti dotykom, zlepSe-
nie silnym tlakom, lezi na bolestivej
strane.

REFLEXNA LIECBA

Reflexnd ploska Zl¢nika sa nachddza na
ndrtnej strane pravého chodidla v prie-
hlbine medzi 4. a 5. predpriehlavkovou
kosfou. Reflexnt plosku pecene ndjdeme
na spodnej strane pravého chodidla v
oblasti 3., 4. a 5. zdprstnej kosti.

Pri problémoch s peceriou alebo so ZI¢ni-
kom venujeme samozrejme pozornost
ploskam tychto orgdnov. Pri akitnom
ZI¢nikovom zdchvate reflexni plosku
Zl¢nika na pravom chodidle len jemne
hladime, intenzivnejSie stlicame plosku
na rovnakom mieste na lavom chodidle.
Reflexné zény tychto orgdnov stimulu-
jeme aj pri vSetkych traviacich tazkos-
tiach, pri koZnych a kfbnych problémoch,
pri alergidch a pri ocistnych kdrach.

Pecenova ploska je dolezita tieZ pri
zhorSenom zraku. Peceil sa zicastiiuje tak-
mer na kazdom pochode v naSom tele,
preto by sa mala ploska pecene oSetrovat
vlastne pri kazdom ochoreni.

PSYCHOSOMATIKA
Pecen:
Pecen je centrom latkovej vymeny. D4 sa
povedat, Ze je chemickou tovarfiou s mno-
hostrannou funkciou: vyroba a ukladanie
energie, premena cukrov, bielkovin a tu-
kov, vyroba enzymov, detoxikdcia orga-
nizmu, vyroba ZICe, ktord sa skladuje v
Zl¢niku a odtial sa podla potreby (to zna-
mend podla zloZenia potravy) vylucuje do
dvanastornika, kde pomadha travit tuky.
K ochoreniu pecene vedd dlhodobé po-
city viny, sebaodsudzovanie, pochybnosti
o sebe, nizke sebahodnotenie. Peceii je
prefaZzend aj vtedy, ked prijimame vela
novych myslienok a nezbavujeme sa
starych (detoxikacnd funkcia pecene).
Pecent méd tiez symbolicky vztah k sve-
tondzoru a naboZenstvu. Clovek s chorou
peceiiou by sa mal zamysliet nad tym, kde
nevie rozliSovat, kde zasiel pridaleko, ¢i
ma jeho ndzor na Zivot sprdvnu mieru, ¢i
nemd privysoké idedly, v Com prehaia, ¢i
vie dostato¢ne posudif, ¢o je pre neho
dobré a ¢o je jed, ¢i md spravny pohlad do
svojho vnitra, kde ma problémy so
sprdvnym odhadom a ohodnotenim...

Ziénik:

So 7ZIénikom sa spaja hnev, agresivita. Nie
nadarmo sa vravi: ,,ZICovitd povaha®,
,.vzkypela mu ZI&*. ZI¢nikové kamene st
vlastne zrazenou agresivitou. Problémy so
zlénikom mévaju Tudia, ktorf su ¢asto nah-
nevani a svoj hnev nevedia vhodnym spo-
sobom prejavit, odventilovat. Vsetko
vztahuju na seba, na vSetko sa zlostia, st
chorlavi, citia sa byt zanedbdvani. Zl¢ové
kamene sa CastejSie vyskytuji u Zien,
najmi u vydatych Zien s detmi. Tie sa oci-
taju v situdciach, ked nemaji moznost dat
volny priechod energii hnevu, citia sa
zovreté v rodinnej situdcii a hnev stuhne
do formy Zl¢ovych kamienkov. Tie ich
nakoniec pri ZI¢nikovej kolike prindtia
prejavit svoju bolest. -

MUDr. Zuzana PILKOVA

homeopatické poradensivo
EAV diagnostika

liecba Bachovymi esenciami
REFLEXNA lietha, masdze

tel. 0908 782 117

A. Zarnova 12, Nitra-Janikovee
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o zdravi a pre zdravie — pozndte biosoli?

Pre harmonické fungovanie organizmu je déleZitd rovnova-
ha prirodzenych minerdlnych soli. Ludia, kiori maju ne-
dostatok prirodzene sa vyskytujicich minerdlnych ldtok,
ochoreji a chybajice minerdlne ldtky treba nahrddzaf.
Poddvaji sa v homeopatickych ddvkach, koré telu dodd-
vaji informdciu a bunky povzbudia tak, 7e budu schopné
chyhajice soli prijimat z potravy v potrebnom mnoistve.

"""""""""""""" ©  MUDr. M. Rosinskd, Homeo Nitra, Frafia Mojtu 18, Nitra
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MEDIUM 1_72 010

BIOCHEMICKE

TKANIVOVE SOLI

PO STOPACH HOMEOPATICKEJ FARMACIE

Potrebu nahrddzaf chybajiice soli prvykrdt vyslovil nemecky homeopat Dr. Wilhelm Schiissler, podla kiorého liecha nesie ndzov — lietha
Schiisslerovymi solami. Pouzival 12 vybranyich biosoli v potencii DH 6, ktoré odpordéal pouZiva jednotlivo alebo vo forme komplexu (vietkych

12 biosoli spolu).

chemicky ndzov vzorec chemicky ndzov viorec )
Fluorid vdpenaty (aF, Siran draselny K,S0,
Fosforecnan vdpenaty Cay(PO,), Fosforecnan horecnaty Mg,(PO,),

Siran vdpenaty (aSO, Chlorid sodny NaCl
Fosforecnan Zelezity FeP0, Fosforecnan sodny NaPO0,

Chlorid draselny KCl Siran sodny Na,S0,
Fosforecnan draselny K;PO, Kremik Si )

Calcarea fluorica

- biochemicka sol na elasticitu

Udrziava elasticitu tkanfv a zdravd zubnu sklovi-
nu. Vhodnd na prevenciu zubného kazu, pri prob-
lémoch s krvnym obehom, ¢astych herpesoch,
hemoroidoch, fisdrach, pri arterioskleréze, artr6-
ze, artritide obmedzujticej pohyb, ki¢ovych Zildch
a pri natrhnuti Sliach. Rigidnym a ustrdchanym
Tudom prinasa flexibilitu do Zivota.

Calcarea phosphorica

— biochemicka sol kosti, detska sol

Podporuje rast deti, stimuluje chut do jedla.
Odporuca sa pri rekonvalescencii, pomdha pri
procese obnovy buniek a ich vyZive. Napomdha
vstrebdvaniu a asimildcii minerdlnych latok ho-
jenim fraktdr a odstranuje inavu a slabost. Pre-
vencia osteoporozy.

Calcarea sulfurica

— biochemicky systémovy Cisti¢

ZlepsSuje odolnost a integritu bunkovych mem-
bran, vyuZiva sa pri stavoch hnisania, zle hojacich
sa hnisajuicich randch, pri slabej imunite, aftoch
a er6zii zalidocnej sliznice.

Ferrum phosphoricum

— biochemicka prva pomoc — oxygenacia
DolezZity na prenos kyslika. Podporuje funkciu cir-
kula¢ného aparatu. Liecivo posobi pri zdpaloch bak-

teridlnych, mykotickych a parazitickych ochoreni.

Kalium muriaticum — biochemicky kondicio-
nér krvi a mukéznych membran

Priaznivo posobi na sliznicu dychacich ciest, pre-
ventivne posobi pri opakujicich sa zdpaloch
dychacich ciest. Lie¢ivo pdsobi pri myémoch,
bradaviciach a koznych vyrastkoch.

Kalium phosphoricum — biochemicka vyZziva
mozgu a senzorickych nervov

Pomaha udrziavat dobrd pamét, uvoliiuje podraz-
denie vyvolané starostami a rozc¢tlenim, koriguje
hyperaktivne spravanie, zlepSuje vSetky druhy de-
presie. Pdsobi proti skiskovému stresu, zdrmutku
a tnave, ktord vznikd pri prepracovanosti.

Kalium sulfuricum — biochemicky kondicionér
koZe a okyslicovac¢ tkaniv

Podporuje funkciu koZe a respira¢ného systému.
Pomadha pri problémoch seborey, akné, ekzémov
a opakovanych bronchitid a astmy.

Magnesium phosphoricum - biochemicka
vyZiva svalov a motorickych nervov
Podporuje funkénost muskulo-skeletdrneho sys-
tému, nervového systému a ¢innost srdca. Svojim
Specifickym tuc¢inkom zniZuje chuf na sladké.
Pomdha pri ¢revnych kolikdch, nadmernej ply-
natosti a svalovych kf¢och.

o zdravi a pre zdravie — tkanivové soli dokdzu zregenerovaf celé ludské telo

Natrium muriaticum — biochemicky distribiitor vody
Podporuje hydratdciu buniek, eliminuje nadbyto¢né tekutiny,
zlepSuje vitalitu, je vhodny ako prevencia pri opakovanych nad-
chach a prechladnutiach. ZniZuje vysoky krvny tlak.

Natrium phosphoricum - biochemicky neutralizator kyselin
Podporuje funkciu obliciek, traviaceho systému, produkciu ZI¢e
a zlepSuje travenie. Spomaluje mnoZenie rakovinovych buniek.

Natrium sulfuricum - biochemicky kondicionér pecene
Zohrava dolezitd dlohu pri spravnej funkcii ¢reva, hepato-bi-
lidrneho a lymfatického systému. Odvédza z tela produkty meta-
bolizmu a podporuje vylucovanie nadbytocnych tekutin.

Silicea — biochemicky kondicionér spojivovych tkaniv
Stimuluje organizmus k resorpcii véziva a zjazveného tkaniva.
Podporuje dozrievanie abscesov a hnisavych procesov. Udrziava
zdravu koZu, vlasy a nechty.

UZivanie biochemickych tkanivovych soli moZe zmiernit vela kazdo-
dennych problémov a bolesti, hlavne u stavov s lahko rozpozna-
telnymi priznakmi ako sd zaZivacie problémy, alergie, prechlad-
nutie, bolesti svalov a kosti, rezné rany a popdleniny i fahSie koZné
problémy. Tkanivové biosoli regeneruji bunkovi membrinu.
MobZeme ich pouZivat spolu s inymi, lekdrom predpisanymi, liekmi.
Okrem peroralneho poddvania sd biosoli na lokdlne pouZitie spraco-
vané vo forme krémov a masti. VSetky tkanivové biosoli si netoxic-
ké a nendvykové pripravky bez vedlajSich a neZiaducich dc¢inkov.

,,Obnova bunky, a tym aj celého tela, je vysledkom vyrovnania
deficitu anorganickych soli.

(Dr. Wilhelm H. Schiissler)
Pokracovanie v budiicom ¢isle.

MATE PROBLEM S DOSTUPNOSTOU
BIOCHEMICKYCH TKANIVOVYCH SOLi?

Lekarenn Homeo u Sv. Antona na ul. Fraiia Mojtu 18 v Nitre
svojou vybavenostou a odbornymi ¢innostami v sluzbach roz-
Sirenej starostlivosti o zdravie klienta poskytuje individudlnu
a hromadnu pripravu biochemickych tkanivovych soli podla
Schiisslera vritane Ustretovosti ich v€asného doruc¢ovania.
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publikdciu Matta Robertsa

MODERNA KUCHARKA

DEZERTY

Aky budete maf dezert?

Tdto otdzka v sebe skryva velké oCakdvania. Ak
tuZite po obdive priatelov, chvdle clenov rodiny
alebo sa jednoducho vyZivate v priprave sladkych
dobrot pre svoj maskrtny jazycek, patri tdto
kuchdrska kniha prdve do vasej kuchyne.

Niektoré dezerty vykuzlite za par minit, iné budu
potrebovat par hodin na vychladenie (Cakanie
budd muky, no vysledok stoji za to), niektoré sa
takmer umeleckym dielom, ktorému budete
musiet venovat skoro cely deni. V tejto knihe
ndjdete rady, ako pripravit vynikajice cesto, ktoré
sa rozplyva na jazyku, navody, ako vytvorit fan-
tastické dezerty, kapitolu venovani vynikajicim
nizkotuénym receptom, aby ste mohli maskrtit
bez pocitu viny, dvojstrany o vyrobe cokold-
dovych 0zdob, préci s karamelom a priprave slad-
kych omécok na pudingy a zmrzliny.

Sofaind otdzka:
Ktoré destindcie moZete navstivit
prostrednictvom agentiiry SLOV-ITAL
v tomto roku?

Uzéavierka sttaze je 10. mdja 2010.

Odpovede spolu s vasimi kontaktnymi tdajmi posie-
lajte na adresu: MED-ART, spol. s r. 0., Hornocer-
manska 4, 949 01 Nitra alebo mailom na adresu:
medartnr @medart.sk s ozna¢enim predmetu spravy:

Sataz: SLOV-ITAL
/
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o zdravi a pre zdravie — ¢o ste mozno o nich nevedeli...

CAJ Z CHRYZANTEM

PO HEKTICKOM PRACOVNOM DNI

--------------------------- -~ RNDr. Alena Ondejcikovd, Cajoviia dobrych fud, Nitra, www.e-tea.eu

.

Chryzantémy sa v klasickej ¢inskej medicine
vyuzivaji uz dobrych dvetisic rokov. Prvykrat
bola tdto krdsna kvetina popisand v sldvnom
medicinskom kdnone cisdra Sen-nunga asi 100
rokov pred nasim letopoc¢tom. UZ v tych dobach
sa jej pripisovali unikdtne liecivé vlastnosti,
hovorilo sa najmi o predlZovani Zivota, dokonca
o nesmrtelnosti. V Casoch dynastie Chan sa
z kvetov chryzantém za tymto icelom vyrabal
i magicky prasok, ktory pravidelne uZivali ¢in-
ski cisari, ktori sa naozaj doZivali na tie doby
vysokého veku.

Chryzantéma patri k uctievanym ¢inskym rastlindm spolu so slivkou, orchideou, pivonkou a bam-

busom. PovaZovala sa za symbol aristokracie a muZnosti. Okrem toho, Ze krdsa chryzantém oslovila

mnohych ¢inskych maliarov a basnikov, patrila k vychyrenym bylindm ¢inskej kuchyne. Najma

v juznej Cine a menovite v sldvnej kantonskej kuchyni sme sa i my s kvetmi chryzantém

hojne stretali. Casto zdobili jedld z ryb a rozne pochitky. Nilev z usuSenych

kvietkov chryzantém nam Ciiiania pontkali kazdé rano k raiiajkam, aby

nds nezmohli tropické horicavy. Vdaka nemu sme zndSali extrémne
horicavy i vykyvy teplot bez akychkolvek problémov.

~o 2 X2

Tradi¢nd ¢inska medicina nazyva vo svojich spisoch kvety
chryzantém J(-chua a vyuZiva jej svieZu povahu, pélivu,
sladkd a horkd chuf, vplyv na akupunktirne drdhy plic
a pecene. Na zdklade klasického ucenia o posobeni piatich
elementov chryzantémy v fudskom tele a najmi v peceni
rozhdnaji vietor a hordcavu. Tym tiSia bolesti hlavy
a zdvrate vzniknuté prehnanou energiou jang v peceni a neut-
ralizujd toxiny.

X4 Xz

Rovnako ako tradi¢nd ¢inska medicina i nasa zdpadnd veda a medi-

cina vyuZivaju lieCivé vlastnosti chryzantém pri rovnakych diagné-

zach, aj ked terminoldgia sa zna¢ne 1i5i. Caj z kvietkov chryzantém m4

antiseptické ucinky, zabranuje infekcidm dychacich ciest, zniZuje horicky

i bolesti hlavy, ocistuje pecen, zlepSuje videnie, odstranuje bolest, zapaly a tinavu

‘ o¢i, zniZuje vysoky krvny tlak, uvoliiuje ki¢e a pomdha aj diabetikom. Lie¢i anginy, chripky,
zdpaly hrdla a najnovsie sa v Cine vyuZivaji chryzantémy ako liek proti SARS.
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o zdravi a pre zdravie — priaznivé Gtinky coju z chryzantém

Ak madte problémy s oCami, alebo prili§
dlho citate, ¢i pracujete s pocitacom,
pripravte si ndlev a teplé kvietky chry-
zantém si priloZte na vieCka, pokym
nevychladnid. Rovnako moZete vyuZit
ich hojivé vlastnosti pri zapaloch koZze,
vriedkoch alebo akné. PokoZku si
ndlevom z chryzantém moZete omyvat
a kvietky prikladat na problematické
miesta.

Chryzantémy sa pouZivaju aj v prevencii
a lie¢be rakoviny. Cinska medicina
odportca na tato diagndézu a jej preven-
ciu zmes kvietkov chryzantém J{i Chua
kombinovat s bylinami Gan-cao (Gly-
cyrhiza uralensis) a Ren-Sen (Panax no-
toginseng).

Tradi¢na ¢inska medicina vyuZiva vSetky
Casti chryzantém. Z koretiov sa pripra-
vuje odvar, z listov a celych kvietkov ¢aj
a Cerstvé okvetné listky sa priddvaji
k niektorym jedldm.

Kvietky chryzantém preskimali mnohé

vedecké laboratdrid a potvrdili, Ze ich lieCivé vlastnosti si podmienené aj
tym, Ze obsahujui alkaloidy, flavonoidy, esencidlne oleje, najmi bornol,
glykozidy, vitaminy A a B1, stachydrin, chryzanthemin, cholin, adenin,
aminokyseliny a st schopné inhibovat baktérie vratane Staphylococcus
aureus, Streptococcus hemolyticus B, Pseudomonas aeruginosa, Shigella
dysenteriae, bacily sposobujice tuberkulézu a huby zapriciiiujice rézne
dermatozy.

V Cine sa traduje legenda o lie¢ivych ti¢inkoch ¢aju z chryzantém. Raz sa
vraj jeden dedincan z provincie Che-nan zapotécal pri brodeni potdcika,
vytekajiceho z nedalekého prameria, v ktorom pldvali lupienky chryzan-
tém a spadol do vody. PretoZe ihned pocitil lieivé vlastnosti vody na vlast-
nej koZi, aj ostatni dedinCania zacali chodif k prameiiu a pit z neho. Verili,
Ze sa kazdy z nich tak dozije 130 rokov.

Chryzantémovy ¢aj sa pripravuje z niekolkych druhov chryzantém. Naj-
zndmejsie z nich si Chrysanthemum morifolium Ramat., Chrysanthemum
indicum L.

Chrysanthemum morifolium

Pod ¢inskym menom J@-chua sa skryva tento druh prijemnych bielych
chryzantém. Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny sa z ich kvietkov pripravuje
nélev jemnej chuti a delikétnej vone. Cifiania tieto chryzantémy nazyvaju
familidrne aj ,,mum* a Cchu-chua.

Tradi¢nd ¢inska medicina odporica pit ndlev z kvetov chryzantém 3x
denne a kvietky ldhovat 4 minuty.

Chrysanthemum indicum

M4 ¢inske pomenovanie Jie-tu-chua. Ide o drob-
nokvetd divoku chryzantému, ktord ma typické
malé Zltkasté kvietky, velmi vyraznud vomu a ndlev
horkej chuti. PouZiva sa aj vnitorne na ocistu od
toxinov a bolesti hlavy, ale je vybornd pre-
dovSetkym na vonkajSie pouzitie pri koZnych
problémoch, vyrdZzkach, akné a bolavych ociach.

lieci chripku, anginy a zapaly hrdla,
zabranuje infekciam dychacich ciest,
zniZuje horucky,

£ rwe

ma antiseptické ic¢inky,

pouZiva sa pri prevencii a liecbe rakoviny
a SARS,

inhibuje bacily spésobujiice tuberkulézu,

tisi migrény a bolesti hlavy,

neutralizuje toxiny, podporuje funkcie
pecene,

zlepSuje videnie,

tlmi bolest, zapaly a tinavu odi,
upravuje vysoky krvny tlak,
uvolnuje kiéce, mierni bolesti,

zmiernuje cukrovku,

hojivo pdsobi na zapaly koZe a na akné.

;




F 7 3 T Lymeska Borelioza je ochorenie vyvolané spirochetou BORELIA BURGDORFERI —
™ > najcastejsi prenos tohoto ochorenia je infikovanym kliesfom.

LYMESKA
BORELIOZA

Po prvykrdt bolo ochorenie popisané v meste OLD LYME (USA), kde bol zazname-
nany neobvykle vysoky vyskyt ochorenia klbov u deti. V roku 1975 uskutoénil Dr.
Steere epidemiologické vysetrenie. U viicSiny deti sa zistilo, Ze klbovym ochoreniam
predchddzali koiné prejavy vo forme migrujucich éervenych 3kvin. Pavodca ochore-
nia bol objaveny Dr. Burgdorferom v roku 1982.

o MVDr. Katarina Rigovd
AKO FUNGUJE PRENOS?

Borelia cirkuluje medzi divo Fijicimi zvieratami — hlodavce, lesnd zver, vidky...
a prenos medzi nimi zabezpetuje a udriuje klief.

IXODES RICINUS (KLIEST) A BORELIA
BURGDORFERI

Kliest ma 3 vyvojové Stadid: Larva, Nymfa,
Imago, pricom kazdé vyvojové Stadium saje krv.
Larvy a nymtfy st velké ani nie milimeter a preto
vicsinou zostdvaji bez povSimnutia. Ako svojich
hostitelov uprednostiiuji malé hlodavce a vtaky,
no nepohrdnd ani ¢lovekom.

ez -
R aAYER

PET-CA RE

zvieratdch. VSetky vyvojové §tadid kliesfov sa sta-

e —— S
| Y= ?ﬁ“o Bolfe ¥ vaji infek&nymi po poZiti BORRELIE v priebehu
e ._I “ cicania infikovaného zvierafa a infekcia pre-
] _ " o ‘j] o e chadza postupne do vSetkych vyvojovych S$tadii
| . f ':9 o - S T fatarina kigova Kliesta. Borrelie sa rozmnoZujd v revnom trakte
| h Spray kliesta. Z creva sa hemolymfou dostdvaji do
. 1 1 LRI | Jg» ;"E‘! oD celélilo.tela a slinvami sa prené:§ u na d’e}léie‘ho
i jl I,Il '.II-I‘-I i \ 4 L ut hostitela (zv1er’a. cl-ovek). alebo 1£1f1kovanym tru-
¥ 1 R A A u D som cez drobné poranenia na koZi.

; Cim dlhsie a neSetrne vyberdme z tela prisatého
" T — kliesta, tym produkuje viac slin a zvySuje riziko

Bolfo’ Bolfo® Bolfo ndkazy, ¢i uZ pre vyberajiceho alebo napad-
- 0 0 nutého. Pre vyberajiceho je riziko nakazenia
) Y vysoké, ak sa pri vyberani nechrani rukavicami,

$pecidlnymi pinzetami ur¢enymi na ich vyberanie.

Bolfo® zabija klieste, blchy, vii a Svoly na zvierati PRIZNAKY OCHORENIA
Inkubaé¢na doba = niekolko dni, ale aj mesiacov

: - o _ EM = Erythema migrans pomaly sa $iriaca, mig-
L =13 - = K - < .. v 3 o .
Kupite u veterinara alebo v Specializovanych predajniach. rujica $kvrna — méva ohraniceny lem, v strede

vyblednutd (80 % pacientov)
A Prvé stadium:
= ® = lokalizovana infekcia
A . R B hordcka, bolesti kibov, svalov, tnava
- 2L o B zvicSend slezina
Bayer B G LA A RO T

www.bayer-veterina.sk

a v okoli zvierat. Pred pouzitim ditajte pribalovia informaciu.

B zdpal spojiviek
B opuch okolo o¢i (semenikov)
B zdurenie lymfatickych uzlin

Druhé Stadium:
roz§irenie v organizme lymfatickou a krvnou
cestou u 15 % pacientov
nervové priznaky — ztuhlost §ije, poruchy
citlivosti
porucha okohybnych nervov, zdpal zrakového
nervu
obrny (zvicsa licneho nervu)
bolesti kibov, svalov
stav tazkej inavy
poruchy srdcového rytmu

Tretie Stadium:

= chronické, pozdné — rozvinie sa aZ po niekol-
kych mesiacoch ¢i rokoch od prisatia infi-
kovaného kliesta
zdpal mozgu a miechy
atrofia koze
zépal kibov, 10 % pacientov — erézie kibo-
vych chrupaviek

PROGNOZA

Pri vcasnej diagnostike a adekvétnej liecCbe je
progndza priazniva. Existuji vSak relapsy a liecba
musi byt zopakovand. Ak je ale diagndza stano-
vend prili§ neskoro, mdzu byt trvalé organové
a tkanivové zmeny.

A preto je ddleZitd ,,prevencia“ — snaZme sa to-
muto ochoreniu predist najmi tym, Ze sa budeme
chranit pred klieStami nielen odevom. Na$ trh
ponuka velké mnoZstvo repelentov proti klieStom,
krv cicajicemu hmyzu a pre nasich mil4c¢ikov,
ktori sa pohybuji v zamorenom prostredi viac,
pontka trh antiparazitdrne pripravky vo forme
obojkov, sprejov, spot-on, powder a dokonca
i §pecifickd vakcinu (MERILYM a.u.v.) na aktiv-
nu imunizdciu proti ochoreniu spdsobenému spi-
rochétou BORELIA BURGDORFERI. [}




Rovnako ako ludia, aj obézne psi s kaidym
kilogramom nadvéhy kladd zvy3ené né-
roky na vietky svoje orgdny. Vysledkom
neustdleho orgdnového prefazenia nie je
len ochorenie, ale aj smrf. Stidie v Eurdpe
ukdzali, ze 9 — 40 % psov prichddza do
ordindcie veterindrneho lekdra s nadvdhou.
Aviak porucha endokrinnych Zliaz spdsobu-

veterindrne info — nebezpecenstvo obezity u psov

............................................................. MepIiuMm 1/2010

a jej zdravotné rizika

Uvadzame niekolko ochoreni, ktoré idi ruka v ruke s obezitou:
Diabetes mellitus (cukrovka)
Poskodenie kibov, vizov
Ochorenie srdca
Stazené dychanie
Zhorsena fyzickd kondicia
NeznaSanlivost vyssich vonkajsich teplot
ZniZenie pecetiovych funkcii — Steatéza
Chirurgické a anesteziologické rizika
Problémy s reprodukciou
Poruchy travenia
ZniZend imunita
Problémy s koZou a srstou
Znizens kvalita a diZka Zivota

veterindrne info — pripravky pre pohodu vasich mildcikov

NOVINKA V BOJI PROTI KUESTOM A BLCHAM NA NASOM TRHU

Novy pripravok Prac-tic prichddza na trh v aplikatnej forme spot-on. Uzinnou ldtkou je PYRIPROL. Této
revoluénd molekula bola vyvinutd len s jedinym cielom: ochrdnif psy profi blchdm a kliesfom.

----------- ©  MVDr. Peter Kovd¢

Pyriprol je insekticidna a akaricidna ldtka a patri do triedy fenylpyrazolu. Posobi interakciou s ligan-
dovymi vstupmi chloridovych kandlikov, predovsetkym s tymi, ktoré st istené neurotransmiterom —
kyselinou gama-aminomaslovou (GABA), ¢im blokuje pre- a post- synapticky priechod chloridovych
i6nov bunkovou membréanou. To vyustuje do nekontrolovanej aktivity centrdlneho nervového systému
parazita a vedie k dhynu bich a kliestov. Pyriprol je vynimocny aj preto, lebo sa nepouziva v Ziadnej
inej oblasti ako napr. zdravotnictvo, polnohospodarstvo a iné. Prac-tic sa aplikuje priamo na koZu,
napr. hlava, kohutik, chrbét... MdZe sa pouzivat uz od veku 8 tyzdiov.

Prac-tic dokaZe zahubit vSetky blchy do 24 hod. a vsetky klieste do 48 hod.

Utinnost Prac-ticu trvé aj po opakovanom kiipani a $amp6novani.

VYHODY PRiPRAVKU PRAC-TIC:

PRAC-TIC

rychlo zabija blchy a klieSte

ma dlhodoby akaricidny a insekticidny tc¢inok po dobu jedného mesiaca

je dobre zndSany

molekula je vyhradne pouZivand k ochrane psov pred blchami a klieStami
zachovdva si Gc¢innost pri opakovanom kiipani a Sampdénovani

nefarbi srst a je bez zdpachu

rychlo zasychd

ucinnd latka zotrvdva v organizme zvierata a nema Ziadne systémové acinky

le obezitu u menej ako 5 % postihnuiych  Takse, az nabudice bud tie krésne hnedé odi prosit: ,, A7 MNE DAJ TU DOBROTU, *
zvierat. myslite 2-krat, ale jediné spravne rozhodnutie je ,, NIE“.

Pazravost nie je hlad a chut k prijmu potravy neznamena, Ze je hladny. Najtacinne;jsi pro-
gram redukcie hmotnosti je zaloZeny na kombindcii zniZeného prijmu energie a zvy-
Seného fyzického pohybu.

--------------------------- o MVDr. Katarina Rigovd

rr Kazdy, kto si zvykne pokladat Zivoty 1. Skrmovat pévodné krmivo v 1/2 objeme — ale prinésa riziko zniZenia prijmu inych

inych tvorov za bezcenné, moZe velmi  dolezitych Zivin (vitaminy, minerélne litky, esencidlne mastné kyseliny) a moze dojst %
rychlo prist do stavu, ked povaZuje za  k mnohym komplikdciam v ramci nevyvaZenosti jednotlivych zloZiek kompletného
bezcenny aj ludsky Zivot. 1 krmiva.

B Liecba a prevencia invizie bich (Ctenocephalides canis a C. felis)

B Liek sa pouZiva ako stcast stratégie pri oSetreni a prevencii dermatitidy po alergii na blSie
uhryznutie (,,Flea Allergy Dermatitis* — FAD).

B Liecba a prevencia invazie klieStov (Ixodes ricinus, Ixodes scapularis, Dermacentor variabilis,
Dermacentor reticulatus, Rhipicephalus sanguineus, Amblyomma americanum)

Albert Schweiz 2 Nizkokalorické diéty = vyvazené kompletné krmivo + pohyb a Ziadne zvysky od
stola. Neobmedzeny pristup k pitnej vode a dennd ddvku krmiva rozdelit na niekolko

Casti. Vyzaduje si to zodpovedny pristup krok po kroku:
1. najprv musi majitel zvierata prijat fakt,
Ze zviera je obézne a to ma negativny

€0 JE NADVAHA A €O OBEZITA? vplyv na jeho zdravie - . ) -
0 nadvahe hovorime v pripade, ked telesnd hmotnost je od 5 % do 15 % vyia, ako | 2. stanovit si ciefovii hmotnost, pridom PRAC-TIC JE K DISPOZICII V STYROCH ROZNYCH VARIANTACH PODLA VELKOSTI PSA:

. o5 B0 . o 0 .M o . . 1. | redukeia nesmie by vASs trpasli¢ie plemend psov 2 — 4.5 kg malé plemend psov 4,5 — 11 kg
ie pIem.enny 'stundu.rdl.l Pocluio'cnu obezita zating 0(_1 10 % a pri 20 /o a viac sa jednd stredné plemend psov 11 — 22 ke velké plemend psov 22 — 50 ke
0, Manifestnd obezitu". Tukové bunky ukonéuji svoju tvorbu v obdobi puberty arasty |, ¢ ezpetnd doba na dosiahnutie cielovej

zvierafa. V dospelosti sa ich pocet nemeni, len sa zvii¢suju. Teda bunky, ktorych tvorba hmotnosti je 10 aZ 15 tyZdiiov

bola nastartovand v obdobi rastu Stefiafa, budd maf tendenciu kumuldcie a zviiSo- | 4. potom uZ trvald kontrola hmotnosti

vania sa aj v dospelosti. a druhu prijfmanej potravy
I p _/  Bez pohybu to viak nepdjde. No pozor:

opatrne, musite zvazif zafaz uz aj tak za-
taZeného pohybového aparatu samotnou nadvédhou.

predoslej hmotnosti

U psov nad 50 kg pouzijeme vhodni kombindciu davok.

V stcasnosti nds trh pontka velké mnozZstvo veterindrnych diét, kompletnych ,,Light*
krmiv, krmiv pre kastratov alebo seniorov, ¢i podpornych liekov na baze Dirotapidu —
selektivy inhibitor (M)mikrozondlneho (T)triglyceridového transferového (P)proteinu,
pricom MTP je klticovy pre absorbciu a distribiciu tuku v organizme.

Aj tu vSak plati — je lepSie problému predist, ako ho potom riesit. Teda prevencia
a doslednost sa vZdy vyplati. Kfmit zvieratd len potravou im ur¢enou a vyberat je naozaj
z ¢oho, ¢i uz podla veku, pracovného nasadenia, plemena...

- [ AN |
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Jedno balenie obsahuje tri pipety.




— tak vyhrajte!

.......................................................................................................................................... MEepiuMm 1/2010

Mili ¢itatelia, radi sufaZite? Pofom ste na sprdvnej sirane casopisu.

Ak cheete ziskat atraktivne ceny, staci, aby ste si pozorne pregitali prispevky v naSom tasopise,
vypracovali odpovede na otdzky v stanovenom ¢ase a poslali ich na adresu nasej redakcie.
Ak budu sprdvne, radi ich zaradime do Zrebovania.

Snahou sp. SCA je upozoriiovat na
problémy inkontinencie. Na akej webov-
skej stranke ndjdete portfélio produktov
zn. TENA, urCenych aj pre inkontinen-
tnych pacientov?

V roku 2008 bola udelenad Nobelova
cena za medicinu nemeckému vedcovi za
objavenie papilomavirusu. Poznite jeho
meno?

Homeopatické poradenstvo je jedna
z rubrik nasho ¢asopisu. Vymenujte aspoi
3 homeopatické lieky, ktoré sa podavaji
pri ochoreniach pecene a ZI¢nika.

Po Prahe a Olomouci vznikol v stre-
doeurépskom priestore dalsi orloj, a to na
Slovenku. Viete, v ktorej obci sa nachadza?

Vizitka je beZnou sucastou pri formdl-
nom ¢i neformalnom stretnuti. Viete, o zna-
mena francizska skratka ,,p.r.* na vizitke?

Pri ndvsteve predvianocnej Prahy,
navstivili nasi klienti povodny cesky
muzikdl MONA LISA. Viete, kto je
rezisérom muzikalu?

Chryzantéma patri k uctievanym
¢inskym rastlindm. Ktory druh je naj-
zndmejsi na pripravu chryzantémového
Caju?

PRAC-TIC je novinka pre psov
v boji proti klieSfom a blcham. Viete aka
je ucinnd latka tohto pripravku?

Ktory produkt fy Dr. Miiller Pharma
by ste odporucili na dobrd funkciu
mocového mechira a mocovych ciest?

Na zdoraznenie krdsy a hodnoty
osobnosti a tela Zeny sa zameriava aj
taliansky moédny ndvrhar prezentovany
v nasom Casopise. Poznate jeho meno?

m  Vose odpovede ofokivame do 10.
maja 2010. Ak bud spravne, zaradime ich
do Zrebovania o atraktivnu cenu — letné plé-
iové vybavenie.

Irebovanie so uskutotni 15. méja 2010.
Desiati vyhercovia budd zndmi v nasledujicom Cisle
casopisu MEDIUM, ktoré vyjde zaciatkom mesiaca
jon 2010.

VYHERCOVIA SUTAZI
z Cisla 4/2009:

Sofai POLYFUNKCNY DOM:
Darina Regulyovd, Niznd

Sufai AVENE:
Ludmila Senderdkovd, Sarisské Michalany
Lubica Cimrovd, Povazskd Bystrica
Anica Bolehradskd, Modra

Citatelska sufai:
Miriom Hajdukovd, RoZiiova
Jana Suchd, Svit
Mria Hutnikovd, Dobsind
Eva Mateckovd, Banovce nad Bebravou
Miroslava Augustinovd, Stard Luboviia
Marie Peniaskovd, Prievidza
Miroslava llovskd, Sucany
Jozef Rakoi, Hozelec
[uba Dufalovd, Jukubany
Alena Chovancdkovd, Liesek

Vsetkym vyhercom
gratulujeme a dakujeme!

redakcia casopisu MEDIUM

MIRA

horkd prirodnd minerdlna voda

Tlozenie tejto prirodnej minerdl-
nej vody charakferizuje obsah

sulfdtu sodika (glauberovej
soli) a sulfdty magnézia
(horkej soli) ale voda obsahuje
aj kuchynska sol. 3

Oblasti pouitia: |
Pritodnd voda Mira so zvj-
Senym obsahom glauberovej
soli a horkej soli md prehdria-
cie a distiace Gcinky. Premyva
trevny trakt a odplovuje

jiice katary a spolu so stoli- D
cou fieto a ich rozkladové

7 Grevngj sliznice zdpalové

ndnosy a bakiérie sposobu-

produkty vyprzdiivie z Griev.

Pritodnd voda Mira md aj ZIco-Cistiace wcinky. Vdaka
dtinkom glauberovej soli vyvoldvaiicim sfahovanie
7lcového mechdra sa mechdr vyprazdni, éim v nej
zanikne stagndcia 7Ice spdsobujiica kameiiotvorny
proces. Pdsobenim glauberovej soli sa zdroveii
stupiivie v peceni oddelovanie 7Ice, v ddsledku coho
sa Zltnik napini Cerstvou Zl¢ou, v kiorej uz nie si
vytvorené priaznivé podmienky pre tvorbu Zlnikovych
kamefiov a vznik zdpalov. Uzivanie vody procedurdh
nym spdsobom zabrasivje vzniku Zlénikowych zdpalov
a vytvdraniu Zlnikowych kamefiov.

Pdsobenie tejto vody aj na ldtkovd vjmenu je zndme
v dihsiu dobu. Tento fakt podporuji j wskumy pro-
fesora Ldszlo Halmaiho a jeho spolupracovnika
primdra Ferenca Kovdcsa. Obéznych choryich fud liedili
diétou s obsahom energie vo vyske 1000 — 1500 keal,
ktord doplnili konzumdciou pritodnej horkej vody Mira
vmnozstve 3 x 2 dl denne. Kontrolnd skupina
obéznych chorych dostdvala len ditu. Po tyroch
tyzdrioch zistili, Ze ti pacienti s nadvdhou, kiorf pili
popri diéte aj vodu Mira, chudli ovela wjraznefsie ako
pacienti v kontrolnej skupine a okrem toho doslo k
zlepSeniu hladiny cholesterolu v ich krvi a zlepsila sa
aj uhlohydrdtovd spracovacia schopnost ich organizmu
(znizila sa hlading krvného cukru). Na zdklade uvede-
ného sa dd konstatovat, Ze horkd prirodnd minerdlna
voda Mira sa dd Gspesne pouZif oj ako doplnok stravy
pri redukcii hmotnosti pricom dochddza nielen k znizo-
vaniu hmotnosti, ale sa dd dosiohnuf znfZenie rizika
vzniku sprievodného javu obezity — cukrovky resp. aj
nizenie hladiny krvngho tuku.

Davkovanie:
Pri oSetrovan chordb Ziénika a Z¢ovodov sa odpordca
konzumovaf prirodnd vodu Mira v mnoZstve 2 — 3 di

1- aZ 2rdt denne v frvani 4 o 6 tyZdiiov. V pripade
kataru triev sa odpordca uzivanie mnozstva 1— 2 dI
dvakrdt denne. Pritodni vodu je potrebné pif nalatno.
Ako doplnok stravy pre redukciu hmotnosti sa odpordta
pravidelné denné pitie vody 2- a7 3-rdt hned po hlavnjch
jedldch. VV pripade cukrovky, vysokej hladiny cholesterolu
a v pripade zpalu pecene (napr. v pripade virusového
ochorenia alebo v toxickych pripadoch) sa odpordca
procedurdine uZivanie mnoZstva 2 oz 3 dl denne.

horké — vysoko mineralizované

ERALNE VODY

MIRA BABY

horkd prirodnd minerdlna voda pre deti

Minerdlna skladba tejto vody
sa velmi podobd skladbe
horkej prirodnej minerdlnej
vody Mira s tym rozdielom, Ze
v porovnani s fiou md len
polovicny obsah solf.

Oblasti pouitia:
Pri zdpche a Zalddotnjch
problémoch.

\/ akych pripadoch pouz-
vame prehdriadld u det?

V Specifickych pripadoch ako
napr. zdpcha, formy Zald-
docného alebo trevného
kataru (bakteridlne alebo
vitusové infekcie), poZitie pokazenej potraviny alebo
pokazeného ndpoja, poZitie potravin obsahujtcich
jedovaté ldtky ako napr. huby a pod., poZitie konta-
minovanych potravin (fazké kowy: olovo, med, ...),
7alidotné a crevné fuzkosti vyplyvaiice

7 nesprdvneho stravovania).

Je v3eobecnym pravidlom, Ze pred niektorymi
lekdrskymi zdkrokmi je potrebné vykonaf rychle
vyprdzdnenie obsahu Griev. Podanim vody Mira Baby
v dostatocnom mnoZstve je tento ciel [ahko dosiah-
nutelny. Pri ofrave fazkymi kovmi dokdze redukény
produkt tejto prirodnej minerdlnej vody — sirovodik,
tigto kovy s velmi vysokou dcinnosfou neutralizovaf.
Mira Baby md aj crevno-Cistiaci dcinok. Prepldchne
Grevny traki, odplavi z revnej sliznice zdpalové
sekréty, bakiérie a virusy vyvoldvajice katary vrtane
ich rozkladovych produktov a tieto spolu so stolicou
odstrdni z Griev.

Davkovanie:

V zdvislosti od veku sa odporda jednorazové vypitie
pritodnej vody Mira Baby v mnozstve 0,5— 1,5 dl.
Horkd chuf vody sa dd v pripade potreby zmiemif prida-
nim lubovolného oblubeného ndpoja (¢aj, sirup, ovocnd
3fova, ..).

0 vode Mira Baby sa s istotou dd prehldsit, 7e sa ani po
dlhodobom uZivani nestane ndvykovou.

Nesmie sa pozivaf (okrem nizsie uvedeného):

Pri brusnom ochorent nezisteného pdvodu, nepriechod-
nosti Griev, pri zpalovych crevnych ochoreniach, krvdcani
7 konecniku a pri impakidcii stolice.

Horkd prirodnd minerdlna voda Mira Baby sa nepouziva
len u deti, ale sa dd analogicky Gspesne pouZit aj v pr-
pade starjch a prestarnutych fudi, ba @ viac, je vhodnd gj
ako prevencia k predchddzaniv a zmieriiovaniu Gtinkov
niektorych stareckych chordb ako napr. ochorenie pecene,
diabetes, reuma a pod. V ¢revdch sa z tejto prirodnej
vody uvoliiujici sirovodk zCasti vstrebd a tym priaznivo
ovplyvni sinu ldtkovd vymenu.

Dalsie moznosti pouitia s analogické ako u horkej
pritodnej minerdlnej vody Mira.

\

ODNE MI

HUNYADI JANOS

horkd prirodnd minerdlna voda

Hlavné zlozky pritodnej mine-
rdlnej vody Hunyadi Jdnos,
ktord je zndma vz od roku
1863 si v prvom rade
glauberova sof a v druhom
rade horkd sol.

Oblasti pouiia:
Pre prirodné vody s obsahom
glauberovej soli je charakte-

risticky ich prehdriact Gcinok
0 o3efrovaci dcinok pri
chorobch crevnych katarov.
Voda prepldchne ¢revnd
stenu, odplavi bakiérie o z-
palové ndnosy a odstrdni ich
7 tela spolu so stolicou.

V dosledku vycistenia criev zanikne nafiknutie brucha
a pripadné bolest.

Tato voda sa dd s vynikajiicimi vysledkami pouzif pri
nevyhnutngj potrebe dosiahnutia normdinej stolice, co
je velmi doleité v stavoch po mozgovej prihode, pri
kdrmatent ciev, hemoroidoch a pruhu.

Prirodnd voda Hunyadi Jdnos je dobrym doplnkom
stravy pri ZIcnkowych ochoreniach, pretoZe jej pouzi-
vanie znizuje moznost vytvdrania Zénikovych
kamefiov. Glauberova a horkd sof vyvoldvaid sfaho-
vanie Zlénika, &m sa stimuluje silnefSie pridenie
#ltovej tekutiny do triev. Dlhodobé uZivanie tejto
pritodnej vody spdsobuje pravidelné vyprazdiiovanie
7cového mechira, o md za ndsledok zniZenie
moznosti vytvdrania Zlcnkowych kamefiov a zniZi sa
1m aj moznost vzniku Zlcnikového zdpalu.
Pravidelné pitie vody zabrariuje vstrebdvaniu tukov

a bielkovin a preto je vhodnd aj ako doplnok stravy
pri redukcii hmotnosti a proti obezite.

Ddvkovanie:

Na jednorazové vyvolanie hnacky je potrebn vypif 2 I
pritodnej vody naraz. Pokial fito vodu vypijeme v nerie-
denej forme, Gtinky nastand po 12 — 24 hodindch.

Ak ale vodu zriedime obyzajnou vlaZnou pitnou vodou

v pomere 1:1 a takyto roztok vypijeme nalagno, Gtinky
nastand po 1— 2 hodindch.

Pri o3etrovani crevného kataru je potrebné vypif denne
1 =2 dl vody. Pri Zlcnikovych ochoreniach, chorobdch
pecene a pri diabetickych ochoreniach sa odpordca vypif
celkove 2 — 3 dl vody denne v mensich davkach.

Pri redukcii hmotnosti a proti obezite sa odpordca kon-
zumovaf pritodnd vodu 3 x denne po hlavnjch jedldch
vmnozsive 1 dl.

FERENC JOZSEF

budinska horkd prirodnd minerdlna voda

Pritodnd minerdlna voda Ferenc
Jézsef obsahuie dve hlavné
zlozky — horka sof a glov-
berovu sol. Horkej soli je vo
vode viicsie mnoZstvo nez
glauberovej soli. Vplyv uve-
denej prirodnej minerdlnej vody
na ludsky organizmus urcujd
uvedené sol.

Oblasti pouitia:

Ohfadom blahodamych
(tinkov horkej soli na ludsky
organizmus sa objavili pred
stotridsiatimi rokmi vo vie-
cenjch lekdrskych bulletinoch
odboné tldnky, na zdklade
ktorych lekdri v 19. a 20. storoti velmi Casto pouzi
vali urcité charakferistické prirodné minerdine vody pri
niektorych ochoreniach.

Horkd voda Ferenc J6zsef je vhodnd hlavne pri
odstraiiovani zdpchy a na o3efrovanie miemych
trevnych zdpalov.

Uvedend pritodnd voda sa viak Casto pouziva oj na
dosiahnutie [ahkej stolice pri bolestiach konecnika

a podbruska alebo v pripade pruhu a hemoroidov.
Pravidelné pifie tejto vody vyvold zvySeny pohyb Griev,
tim prechddza strava &revnym trakiom cloveka rych-
leiSie. Hlavne bielkoviny a tuky, ale aj iné vyzivné
Idtky sa vstrebdvajd do udského organizmu

v mengom mnoZstve a preto je efekiivne pif tito
horkd vodu na latno. Ako doplnok stravy pri redukcii
nadvdhy alebo proti obezite je vhodné konzumovaf
dto prirodnd vodu po kazdom hlavnom jedle.

Davkovanie:

Na jednorazové vyvolanie hnatky sa odporda mnozstvo
2 — 3 dl. Uinky neriedenej prirodnej horkej vody sa pre-
javuju crevnymi pohybmi @ vyvoldvaji hnacku po uplynut
12 az 24 hodin po pofiti. Prirodnd voda zriedend obytaj:
nou viaznou pitnou vodou vyvold uvedené dcinky u7 za

1 =2 hodiny.

Pri chronickych revnyich ochoreniach sa odpordca dennd
ddvka v mnozstve 1 —2 dl.

Pri redukcii nadvéhy alebo proti obezite sa odporica
dennd ddvka v mnozstve 3 x 1—2 dl po hlavnyjch
jedldch.

Vsetky uvedené minerdlne vody sa nesmd poZivat:
Pri nedostatku Zalddotnej kyseliny, krvdcajiicom vrede Zalidka alebo dvandstnika a ich akatnych kataroch,
hnatkdch, pri srdecnej alebo oblickovej nedostatocnosti, zvracani a odvodneni organizmu.
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