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Mili ¢itatelia €asopisu MEDIUM,

wjeme Vdm za priazen, ktoru ste ndm venovali v prdve sa konciacom roku 2014.
) _ Verime, ze ste si vZdy nasli aspon zopdr riadkov, ktoré Vds zaujali,

% '/1': F A obohatili Vase poznatky, ¢i informovali o podujatiach, ktoré pripravujeme
&Y ] it /) alebo o tych, na ktorych ste sa s nami zicastnili.

Y "lf i - Budeme poteseni, ak aj v budicom roku vezmete do rtik tento casopis

' a radi si ho prelistujete. Je nasim zdvédzkom tvorit ho tak, aby mal pre Vds
stdle zmysel a hodnotu.

S bliziacimi sa najkrajsimi sviatkami v roku Vdm chceme zaZelat predovsetkym
zdravie, ktoré sa vdaka svojej profesii snaZime spolocne chranit,
uspech profesiondlny i osobny, pre dosiahnutie ktorého ndm tak casto
chyba cas pre blizkych. Preto Vdm tiez prajeme, aby ste si vZdy

dokdzali ndjst chvilu na $dlku Eaju s priatelom, na rozhovor s najblizsimi, by s
na pochopenie, podporu, prejav Idsky a spolupatricnosti. Py
Prdve to bud tie najkrajsie darceky, ktorymi méZete urobit Stedrym driom > 2 : ‘ [ ‘
nielen ten jeden, ale kazdy der v roku. . iTA JTE -

Nech je odrazom Vdsho snaZenia tolko rozziarenych tvdri 3/ v ( R

J ako snehovych viociek v zimnych zdvejoch. A VYHRAJ TE
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HARTMANN

Thermoval.
teplomery

Thermoval sd vysoko kvalitné teplomery od spolocnosti
HARTMANN — RICO. V nasej Sirokej ponuke najdete teplomery
digitalne, ale aj najmodernejsi infracerveny teplomer,

ktory odmeria teplotu uz za 1 sekundu.

Thermoval kids

digitalny teplomer

« veseld detska potlac

- technoldgia pre zrychlené meranie
10 sekind

meos | 1hEFMOVal kids flex
digitalny teplomer
- pruznd Spicka teplomera pre presnejsie
a setrnejsie meranie
- technoldgia pre zrychlené meranie 10 sekiind

Thermoval rapid
digitalny teplomer
- technoldgia pre zrychle

meranie 10 sekdnd

v

Thermoval duo scan

infracerveny teplomer

« presné vysledky merania
do 3 sekund

« jemne a pohodIne meria
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tlakomery

Tensoval comfort
darcekové balenie 703290/0

obsahuje: tlakomer Tensoval comfort, 2 manZety (pre obvod ramena 22-32 cm,
32-42 cm), sietovy adaptér

b, Comfort

odporuca:
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vyberdme
Tensova| duo con’[r0| 05 INTERNA EDUKACIATIMU 17 PRVAPOMOCYV LEKARNI 24 CHLIEB NAS KAZDODENNY
. . . OBCHODNYCH ZASTUPCOV Ako sa zachovat pri nahlej prihode pacienta DAJ NAM DNES
darcgkove balenie 703289/0 . Zakladom kazdej stabilnej a Gspesnej firmy v lekdrni, ktoré si vyZzaduje poskytnutie Chlieb je stary ako fudstvo samé.
obsahuje: tlakomerTensoval duo control, 2 manZety (pre obvod ramena 22-32 cm, sti lojalni, vzdelani a pravidelne edukovani prvej pomoci, kym pride zachrannd Nase kazdodenné bytie si bez neho ani
32-42 cm), sietovy adaptér zamestnandi zdravotnd sluzba? nevieme predstavit.

~ 09 NOVA VETERINARIA 2014 20 INKONTINENCIA MOCU 30 NEZABUDNUTELNE CHVILE
Tensova) 2% 4 . x
40 contro ‘ 4 Kto nebol na Novej Veterinarii, akoby nebol - NIE JE SA PRECO HANBIT

4 : moézete zaZit prave pocas priprav na
l : ' v slovenskom veterindrnom biznise. V poslednych rokoch sme svedkami najkrajsie sviatky v roku — nie nahananim

WA Zucastnilo sa 643 oficidlne registrovanych rastticeho zaujmu o tiito problematiku ako sa za darcekmi, ale spolocne stravenymi

lcastnikov a viac ako 50 vystavovatelov. 20 strany odbornej, tak aj laickej verejnosti. chvilami v kruhu najblizich.
14 INOVATEVN’Y SEF ] ) 22 OCHORENIATRAVIACEHO 35 MOJ MILACIK BEZ PROBLEMOV

- DOBRE NAPADY SA RATAJU TRAKTU S parazitmi pridete jednoducho
Vo vacine svetovych spolocnosti sa hlavnou — patria medszi ¢asté ochorenia. Tyka sa to anevedomky do kontaktu aj vy a vasa
hodnotou v poslednej dobe stava vytvaranie najma akutnych stavov. Ako prv pomoc rodina. Preto nezanedbdvajte pravidelné
inovativneho prostredia. mozu posluzit caje a bylinné zmesi. odcervovanie vasho psika.

vetServis partneri disla: 1 Vétoquinol
darcekové balenie 703386/0 BEH‘I‘IHS"” ;.

5 Sy o i
obsahuje: tlakomer Tensoval duo control, Tensoval cardio control online (USB -

oF GooD PEOPL " ~ ,
kabel s webovou aplikéciou), 2 manzety (pre obvod ramena 22-32 cm, 32-42 cm), Ik FAZZINI ,”“ ”‘R iu! gﬁ%‘é 9 ) @ HEMG MEDIKA
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Tensoval duo control + USB
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autor prispevku: PharmDr. Marek Molitoris

POVOLANI K SLUZBE PRE INYCH

NA CO CAKAME?

problémy doby, ktoru Zijeme. Niekedy mam pocit, ze
sucasnej dobe my [udia stdle menej a menej rozumieme
- je takd rychla a sofistikovana.

Spominam si, ako som pred niekolkymi rokmi isiel
pozriet pozemok, o ktory som mal zdujem pre stavbu
lekdrne. Na pozemku stala okrem domu aj samostatne
stojaca garaz. S majitelom sme prisli blizSie a ¢akalo nas
tam nemilé prekvapenie. Zbadali sme, Ze dnu vnikli
vandali, rozbili dvere a vytrhali kdble. Majitel tejto
nehnutelnosti sa zhacil a aby zachranil situdciu, povedal:
Dvere a elektrinu ddm hned’ opravit. Nato som mu
odpovedal: Tym sa netrdpte. Mne nejde ani o gardz, ani
o dom, ktory na pozemku stoji. Pre moj plan je podstatny
len pozemok. A taka bola aj pravda - v centre mojej
pozornosti bol len pozemok, preto by bolo zbyto¢né
ziadat od neho napravu po vandaloch. Tato moja
skusenost mi pripomenula podstatu Vianoc.

O ¢o mne a aj ndm spolocne ide v tomto predviano¢nom
obdobi? Kto by mal byt v centre pozornosti? Co je pod-
statou ¢akania na Vianoce...?

Odpoviem ako manzel a muz: Pre mna je to moja
manzelka a deti. Chcem sa snazit aj dnes zit tak ako ked'
sa ndm mal narodit syn. Ved vzdy pred narodenim
kazdého dietata je v centre pozornosti matka. Na nu
je upretd pozornost. Ju skimavym pohfadom a zvy-
Senym zaujmom vsetci sledujeme. Sledujeme prvé po-
hyby plodu v jej lone. A v tom spociva aj symbolika
¢akania na Vianoce.V zrodeni.V zrodeni nového postoja
k rodine, manzelke, detom, vnucatam, spolupracov-
nikom a ¢loveku vébec...

V mojom srdci spociva po prezitom dalsom roku radost
a mier. Som ako kazdy rok ocareny oc¢akdvanim Vianoc.
Ved ony st obdobim ur¢enym pre rodinu a tiez obdobim
vhodnym pre rekapituldciu uplynulého roka.

Trapili sme sa v MED-ARTe vsetci, skor pre inych a s inymi.
My, ¢o sa trapime v zdravotnictve, musime byt nasle-
dovaniu dobra verni sndd' i viac ako ludia v inych
odboroch. Uvedomujeme si, Ze svojou pracou prindsame
zdravie pre inych. Nie je to ruzova cesta.

Takto to bolo aj pred dvetisicimi rokmi, ked’ sa narodilo
dieta a stalo sa zdkladnym symbolom Vianoc. Toto dieta

sa nenarodilo v makkej a do cista vypratej ruzovej
postielke. V poérodnici vtedy nemali infuzne roztoky
a v tej dobe neboli ani rodinné a socidlne davky. Napriek
tomu bol Zivot ako taky oslavovany. Vianoce su o dobre,
o pocite z vykonanej prace pre inych v uplynulom roku.
Su o rodine, o nasom detstve, o slobode v ¢loveku,
o anjeloch, o detoch, lebo tie su pre nés vietkych privile-
gované.

O ¢om budu teda tohtoro¢né Vianoce?

O ndés. Budu nase, my sme ti ludia, ktori neraz bludime
v tmach a neistote, a niekedy sa trdpime pri zabezpeco-
vani liekov ¢&i celkovo s podnikanim. Zivot nas aj v tomto
roku volal k zodpovednosti za inych. Podnikanie je nieco,
do ¢oho sme nemali zo zaciatku velkd chut ist. Ale
nakoniec sme neodolali spolo¢enskej potrebe. Uznali
sme sami pred sebou, Ze vnutorny hlas je silnejsi ako vnu-
torny vzdor ¢i strach.

Vo chvilkach zastavenia si pocas roka hovorievam: Viedol
si ma a vedie$ ma vzdy, Pane, a ja som sa nechal vzdy
viest. Bol si vzdy mocnejsi ako ja a premohol si ma. Nuz
o, tak musim kracat a podkynam sa.

Mili ¢itatelia.

Nase povolanie je ako droga. Iba s tym rozdielom, Ze
droga nas nici, kym nase povolanie nés vietkych buduje.
Myslim, Ze mézem smelo povedat, Ze budujeme svet,
[udstvo, krdsu a vietko dobré. Toto plati pre vietkych,
ktori sa citia vedeni dobrym svedomim.

Pozitivne je to, Ze denno-denne v Ziti kra¢ame za via-
no¢nym JeziSovym svetlom, ktoré uz dvetisic rokov
napliia ludi a ich srdcia radostou a nadejou. Svetlom
toho, ktory sa narodil, aby potom predcasne odisiel zo
sveta, lebo vedel, Ze nie mnozstvo rokov, ale intenzita
lasky robi ¢loveka ludom milym.

Zelam Vam, aby ste tohtoro¢né Vianoce prezili v zdravi,
Stasti a pokoji. Aby ste si nasli ¢as precitat dobru knihu,
aby ste tak aspon scasti porozumeli spletitostiam tohto
komplikovaného, ale prekrasneho sveta.

Zelam Vam, nech mate k $tastiu blizko.

Zeldam Vam vietkym, aby ste pookriali na duchu a to
vietko spolu s rodinou a tymi, ktori vds maju radi.
Zelam Vam, aby ste po Vianociach boli silnejsi a aby ste
do nového roka 2015 vkrocili s novou nadejou v srdciach.
Aby sme si aj po dalsich 25-tich rokoch od neznej revolu-
cie mohli povedat, Ze laska skutoc¢ne zvitazila nad IZou
a nendvistou. Nech je ndm dopriate zjednocovat sily pre
naozaj pomahajuce zdravotnictvo.

PharmDr. Jan Holec
generalny riaditel MED-ART, spol. s . o.

INTERNA EDUKACIA

TIMU OBCHODNYCH ZASTUPCOV

Spolocnost MED-ART patri medzi tie spolocnosti, ktoré aktivne pristupuj
k potrebe sustavného vzdelavania. Organizuje seminare a iné formy Skoleni
nielen pre farmaceutickych ¢i medicinsko-technickych pracovnikov, ale nemenej
zodpovedne pristupuje aj k internej edukacii vlastnych zamestnancov.
Manazment spolocnosti MED-ART si uvedomuje, Ze zakladom kazdej stabilnej
a uspesnej firmy su lojalni, vzdelani a pravidelne edukovani zamestnanci.
Nie je tomu inak ani na pracovnej pozicii obchodny zastupca.

Efektivita timu obchodnych zastupcov vysokou mierou prispieva k Uspechu alebo
neuspechu firmy. Dobry obchodny zastupca je pre firmu velkym prinosom, zly a malo
vykonny obchodny zastupca je naopak pre firmu vysoko nakladovou a nerentabil-
nou polozkou. Preto zaciatkom septembra prebehlo dalsie kolo Skolenia obchod-
nych zastupcov spojené so zaujimavou teambuildingovou aktivitou.

Uvodom Mgr. Duris, riaditel druzstva Vasa Lekaren, predstavil marketingové novinky,
bonusovu politiku a sortiment, s ktorym druzstvo prichddza na najbliZsie obdobie.
Pozitivny trend v zvy3ovani poctu ¢lenov a ich bonusov za spolupracu jednoznacéne
ukazuje, Ze cesta, ktorou sa druzstvo Vasa Lekaren vydalo, je spravna a Ze svojim
¢lenom poskytuje momentélne na slovenskom trhu zo vietkych druzstiev najvyssiu
pridanud hodnotu. Velky zaujem stabilizovat svoju lekdren, prilakat viac pacientov a
urobit ju atraktivnejSou pre verejnost v nie lahkej ekonomickej situdcii, prejavuje
stale viac lekarni. Obchodnu aj odbornt pridanu hodnotu ¢lenstva druzstvo Vasa

I
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Koniec roka je ako strom, ktory musi odovzdat svoje ovo-
cie a listie. Som stastny, ked sa pozriem za seba a vidim
vysledky prace uplyného roka na diele, ktoré napreduje
aj pric¢inenim vsetkych Vas, ktori ste akymkolvek spo-
sobom prilozili ruku k MED-ARTovskému dielu.
Mili citatelia nasho casopisu,
chcem Vam napisat nieco radostné, ved na zaver roka sa
to patri. Pero mi ale zadfha a brodim sa vo svojich
‘ myslienkach a tazkostiach, ktoré prezivame. Myslim aj na
04

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat

www.med-art.sk

Lekdrerr poméha zvysovat aj na indi-
vidualnych semindroch, kde sa riesia
konkrétne kazuistiky pod dohladom
odbornych farmaceutickych autorit.

Stretnutie pokracovalo individudlne
pripravenymi Standardnymi obchod-
nymi pripadmi, s akymi sa obchodni z&-
stupcovia stretavaju denne v teréne.
Spociatku vobec nebolo lahké pred
ostatnymi kolegami a vedenim firmy
prirodzene argumentovat fiktivnemu
klientovi a reagovat, aj ked na Uplne
prirodzené situacie. Kedze nam vietkym
ide o spolo¢nu vec, kazdy sa snazil
prispiet svojimi obchodnymi skuse-
nostami. Skupinové riesenie individual-
nych situdcii a odporidcania i skisenosti
z praxe sa ukazali byt dobrou formou
vzdelavania. Pre dobrého ,obchoddaka”
musi byt kazdy obchodny pripad rie-
sitelny. Bolo ismevné sledovat mode-
lové situacie ako napr. dlhé roky s nami
spolupracujuci veterindrny lekar zatvara
dvere pred obchodnym zastupcom kvoli
meskajucim zasielkam ¢ nezodvih-
nutému telefondtu, a na druhej strane
poucné, ako spravnou pripravou, dobre
zvladnutou rétorikou, pomenovanim
vietkych vyhod, ktoré klientovi vieme
ponuknut a redlne aj poskytnut, vie
polavit aj ten najtvrdsi oriesok.

S dobrou pripravou je na 95 % riesitelny
kazdy obchodny pripad.

Kazdy nas obchodny zastupca vie
pomenovat pravdivo a presne, aké
sluzby a vyhody ponuka spolo¢nost
MED-ART svojim klientom. A nie je toho
malo. Cena tovaru uz davno nie je hlav-
nou a uz vobec nie jedinou veli¢inou,
ktord klienta zaujima. u
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autor prispevku: Eva Mihalikova, foto: Nada Dudasova

PROFESIONALNY PREDAJNY TIM

= PROFESIONALNA ZNALOST PONUKANEHO SORTIMENTU

Firma FAZZINI GROUP a. s. je vyhradnym dovozcom talianskej firmy FAZZINI S. r. L. Milano, ktora ma zastupenie v mno-
hych krajinach Eurdpy a sveta. TaktieZ je vyhradnym dovozcom talianskej firmy 0SD S. p. A Sarzana, polskej firmy Merca-
tor Medical a dovozcom produktov talianskej firmy FL medical. Na slovenskom trhu zacala posobit v roku 2006. Firma sa
zaobera predovsetkym velkoobchodnym predajom zdravotnickych potrieb a zdravotnickej techniky.

Siroky sortiment firmy, ktory obsahuje
viac ako 4000 poloziek, sa neustdle
rozsiruje podla poziadaviek zakaznikov.
Vsetky vyrobky, ktoré firma ponuka, maju
zaruku povodu a su certifikované v rdmci
EU. Aby spolo¢nost MED-ART poskyto-
vala profesiondlne sluzby svojim partne-
rom, musi neustale zvysovat profesiona-
litu svojich predajnych timov. Jednou z
foriem vzdelavania je i spolupraca s doda-
vatelmi na Skoliacich aktivitadch Call Centra.

Tohtoroc¢né skolenie fy FAZZINI sa ko-
nalo v hoteli Termal Musov, ktory sa
nachddza v malebnom okoli jazier
Palava v oblasti Juhomoravského kraja.
Hlavnou témou vzdelavacieho produk-
tového cyklu bola téma:,Nové pristroje,
trendy, pristupy a postupy v sortimen-
tovej rade firmy FAZZINI" Dr. Michal
Zona a pan Michal Klouda nas podrobne
oboznamili so zdravotnymi pomockami
firmy Fazzini group a. s., ktoré je mozné
zakupit cez spolo¢nost MED-ART.

.. PODZNACKOUFAZZINI .
SPOLOCNOST MED-ART PONUKA:

Diagnostické pristroje — tlakomery, fonendosko-
py, ORL, EKG, uzv. diagnostika, pulzné oxi-
metre, vahy

Terapeutické pristroje — inhalatory, odsavacky,
T.E.N.S., dekubitné systémy, kyslikova terapia

Nemocnicné vybavenie — 16zka, matrace, no¢né
stoliky, pacientské voziky, infizne stojany

Vybavenie ordindcii — vysetrovacie lezadla,
inStrumentalne skrine, nerezové stoliky, vyset-
rovacie lampy, negatoskopy, optotypy

Prva pomoc - reanimacné vaky, masky, sipravy
PP, kyslikové bomby, zachranarske brasny
Sterilizacia — teplovzdusné a parné sterilizatory,
inkubatory, nerezové bubny, sterilizacné kaze-
ty, aluminiové kontajnery

Prednasajuci ndm predstavili nové trendy a principy v oblasti drobnej diagnostiky,
nové materidly a technoldgie v oblasti terapeutickej techniky, nové pristupy v post-
operacnej oblasti a rehabilitacii, novinky v oblasti poskytovania prvej pomoci, nové
trendy v oblasti hygieny a sterilizacie.

Zamok s rozfahlou zéhradou patri medzi najkrajsie pamiatkové komplexy v Ceskej republike.

Po naro¢nych hodinéch ziskavania vedomosti sme chvilu volna vyuzili na prehliadku
rozpréavkového zamku obklopeného pompéznou zahradou, nekone¢nymi kober-
cami kvetov a zakutiami so solitérnymi pamiatkami — zamku Lednice. Dokonale sme
si vedeli predstavit, ako sa tu pred niekolkymi storo¢iami prechédzali vyobliekani
aristokrati, na romantickych lodkéach sa po okolitych kanaloch prevazali knazné aich
srdcia dobyvali Slachtici, prehanajuci sa po parku na plnokrvnikoch.

Dakujeme firme Fazzini Group za ¢as, ktory ndm venovala pri ziskavani novych
vedomosti v oblasti zdravotnickeho sortimentu a verime, Ze ich budeme ¢o najviac
vyuzivat pri svojej praci. ]

A SKVELA ATMOSFERA...

=

autor prispevku: Pavel Machovec

TRADICIA, PROFESIONALITA, ODBORNOST

Tymito slovami sa da strucne opisat celoslovenské stretnutie farmaceutov — akreditovany vzdelavaci seminar, ktory sa v diioch
10.az 12.10. 2014 uskutocnil pod hlavickou spoloénosti MED-ART v nadhernom prostredi Stiavnickych vrchov. Sineéné dni ba-
bieho leta prilakali do priestorov kongresového hotela Sitno nasich obchodnych partnerov z celého Slovenska, pre ktorych bol
pripraveny kvalitny odborny program, mnozstvo prezentacnych stankov vystavovatelov v ramci sprievodného programu a,

samozrejme, ako uz tradicne, zaujimavy a pestry spolocensky vecer.

Niektori z Gcastnikov pricestovali aj zo vzdialenych miest a vyuZili preto moznost
ubytovat sa uz v piatok. Aj ked'na tento der nebol pripraveny odborny program, far-
maceuti ho vyuZzili na stretnutia s priatelmi, kolegami, na odborné rokovania, ale aj
na oddych a pripravu na néro¢ny program, ktory vietkych c¢akal v sobotu.

Odbornu cast seminara uz tradi¢ne obohatili stanky vystavovatelov s rozmanitou
ponukou produktov, ktori okrem odbornych prednasok poskytli ucastnikom aj
moznost individualne ziskat ¢i uz doplnujice informacie k predstavovanym produk-
tom alebo odpovede na svoje otazky. Tohto silného ro¢nika sa zucastnilo az 33 dodé-
vatelov humannych a veterinarnych liekov, pripravkov a zdravotnickych pomaocok.

s VZDELAVALO SA TEORETICKY AJ PRAKTICKY ::

Farmaceutov ¢akal kvalitne pripraveny odborny program, zlozeny z vykladovej a teo-
reticko-praktickej ¢asti vzdelavacieho programu ,Neodkladna podpora Zivotnych funkii”.
Uvodnu prednasku zameranu na,Znizenie krvného tlaku u osdb s prehyper tenziou a/alebo
metabolickym syndromom pomocou polyfenolov z extraktu zo semien vinica hroznorodého (Vitis
vinifera)” prezentoval RNDr. Alexander Tirinda. PGtavou a prehladnou formou vysvetlil
nielen problém hypertenzie a s fiou suvisiacich ochoreni, ale aj moznosti jej liecby,
podpornej liecby a prevencie.

Odborne kvalitny a miestami aj humorny prispevok si pre pritomnych pripravil
MUDr. Ivan Kubis z Andrologickej ambulancie Diagnosticko-preventivneho centra
v Banskej Bystrici. Prednaskou zameranou na ,Moinosti liecby erektilnej dysfunkcie
a LUTS/BPH" zd6raznil problematiku, moznosti liecby a pridal niekolko odporucani
pre farmaceutov ako sa spravat v situdcii, ak sa na nich obrati pacient so Ziadostou
0 pomoc pri rieseni podobného problému.

Tajomnym nazvom ,3 x 3 plus 4“ pomenoval svoju prezentaciu Ing. Peter Jezbera.
V jej priebehu vysvetlil pritomnym 3 G¢inky vyrobkov Tantum Verde plus 3 dostupné
formy tohto lieku. Aby bol vysvetleny cely ndzov prednasky, predstavil aj 4 prichute
pastiliek Tantum Verde.

V dal3ej téme s podnazvom ,Rychla [rapid] ulava od bolesti” pani Mgr. Lenka Cesnekova
predstavila OTC pripravok na liecbu bolesti IBUMYL RAPID. Zérovelﬁ spomenula aj za-
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ujimavu akciu platnt iba pocas seminéra
a svoju predndsku ukoncila kratkou
videoprezentaciou.

Diosmin a hesperidin, dve latky pouzi-
vané pri liecbe Zilovych ochoreni, pre-
zentoval v téme s ndzvom,Moznosti liechy
Zilovych ochoreni” MUDr. Ewakd Ambrozy
PhD., ktory svoj vyklad zéroven vhodne
doplnil prezentaciou vyrobkového radu
Diosven a jeho vyhod nielen pre pacien-
tov, ale aj pre farmaceutov.

Prvd polovicu odborného programu
ukoncil vykonny riaditel druzstva Vasa
Lekarei Mgr. Rébert Duris pre niektorych
iba pripomenutim, pre inych predsta-
venim, bezkonkuren¢ného konceptu
spoluprace s majitelmi nezavislych lekar-
ni, projektu Vasa Lekaren. U¢inné a fun-
kéné marketingové stratégie, obchodné
modely, odborné Skolenia, bonusy a za-
stresenie silnou slovenskou distribu¢nou
spolo¢nostou boli témy na zamyslenie
pre viacerych posluchacov predndsky.

V prispevku ,Osteoartroza — mozZnosti
liechy”, ktory odstartoval druhu polovicu
prednasok, vysvetlii MUDr. Dimitrij
Onis¢enko pod hlavi¢kou spolo¢nosti
Triopharm nielen jednotlivé druhy
osteoartrézy a jej patogenézu, skladbu
chrupavky a klasifikacné kritéria, ale na
vysokej odbornej Urovni predstavil aj
moznosti nefarmakologickej, medika-
mentdznej liecby a operacnej liecby vra-
tane experimentalnych metéd aplikécie
kmenovych buniek do kibu.

Spoloc¢nost Teva a MUDr. Marek Rac
svoju prednasku rozdelili na tri samos-
tatné casti.V prvej s ndzvom,Terapeuticky
profil escinu a jeho postavenie v lieche chronic-
kej Zilovej nedostatocnosti” sa prednasajuci
venoval escinu — extraktu zo semien pa-
gastanu konského, moznostiam konzerva-
tivnej liecby Zilovej nedostato¢nosti, >>

www.med-art.sk
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¢asto nedodrziavanym odporucaniam pre pacientov ako aj
venofarmakam, konkrétne pripravku Varivenol. Druha cast
odborného vykladu nazval prednasajuci ,Poruchy travenia“. Ro-
zoberal v iom klinické prejavy malabsorpcie, pri¢iny dispepsie,
jej klinické prejavy, odporutcania pre dennu prax a, samozrej-
me, aj odporucané pripravky, v tomto pripade Gastroval.
Zaverecnu cast svojho prispevku pan doktor venoval téme
Aké benefity prinasajui metabolity probiotickych baktérii?”. Poskytol
v nej zaujimavé informacie o ¢revnej mikroflére, désledkoch
jej narusenia, histérii probiotik, indikdcii probiotik, a podrobne
informoval Ucastnikov o charakteristike lieku Hylak® forte.

Interpharm Slovakia a. s., pani Barbora Fikarova a ,Plnoauto-
matické tlakomery 3. generacie” - tato prednaska poskytla zucast-
nenym predstavenie novej generacie plnoautomatickych
tlakomerov Microlife, ktoré disponuju patentovanymi fun-
kciami detekcie srdcovej arytmie, funkciou 3 automatickych
merani s analyzou vysledkov a funkciou detekcie atrialnej
fibrilacie. Vsetky tieto pokrocilé funkcie prednasajuca po-
drobne vysvetlila, zdéraznila vyhody pre pacientov vratane
5-roc¢nej zaruky, rozdiely v jednotlivych modeloch a Specifika
prislusenstva tejto znacky.

Prezentaciu s podporou spoloc¢nosti Reckitbenckiser pripravil
na tému ,0chorenia hornej ¢asti traviacej trubice, reflux, pyrézaaich
liechav gravidite” MUDr. Jozef Klucho. Najcastejsie traviace tazkosti
v gravidite, naj¢astejsie ochorenia HCTT v gravidite, ako ich lie¢it,
¢o st antacidd - to su iba niektoré oblasti, na ktoré bola tatotéma
zamerana. Dlhoro¢na prax a bohaté skusenosti prednasajuceho
poskytli posluchdom vela novych a zaujimavych informdcii, vra-
tane predstavenia pripravku Gaviscon.

Predposledny prispevok bol zaujimavy hlavne pre farmaceu-
tov, ktori vo svojich lekdrnach poskytuju priestor aj vete-
rindrnym lie¢ivdam a produktom pre domécich milacikov.
MVDr. Milos Kelecsényi poslucha¢om na tému ,Bayer proti
parazitom” zhrnul hlavné vnutorné a vonkajsie parazity,
zdoraznil riziko ich prenosu na ¢loveka a predstavil vyber pro-
duktov zo Sirokého portfélia spolo¢nosti Bayer, ktoré
pomahaju chranit zdravie majitelov a ich domacich milacikov.

Zaver odborného bloku patril spolo¢nosti MdInlycke Health
Care a Ing. Mariete Vaclavikovej. V téme ,Starostlivost o proble-
maticku pokozku a prevencia jaziev” velmi podrobne rozobrala
problém atopickej dermatitidy, jej charakteristiku, etiopato-
genézu a, samozrejme, aj terapiu a roézne sposoby liecby.
Pritomnym predstavila rad kompletnej emolienc¢nej terapie
Epaderm. Druhu cast svojej predndsky Ing. Vaclavikova za-

Farmaceuti nemocnicnych lekdrni na vyjazde vo Sv. Antone

merala na prevenciu a lie¢bu poradiacnych koznych reakcif
konkrétne na pripravky Mepitel film a Mepiform.

Nazov ,U¢ime vas zachranit Zivot” najlepsie charakterizuje
poslednu tému odbornej ¢asti stretnutia farmaceutov. Mgr.
Bedta Macejkova a RZP pripravili popoludnie a program na
vysokej profesionélnej trovni, ¢i uz z pohladu pristupu, odbor-
nosti alebo aj praktickych skisennosti.V prvej, teoretickej ¢asti,
sa posluchaci dozvedeli, Ze vietky zdvazné zmeny zdravotného
stavu, ktoré su spojené s poruchami vedomia, krvného obehu
alebo dychania si vyzaduju rychle a spravne poskytnutie prvej
pomoci. Ta casto spociva v jednoduchych a ucelnych
vykonoch, ktoré su ale z pohladu doélezitosti povazované za
zivot zachranujuce. Prednasajuca vysvetlila podstatu prvej po-
moci v bezvedomi, ¢ize zabezpecenie priechodnosti dychacich
ciest, odstranenie hypoxickych rizik bezvedomia, zabezpece-
nie funkéného dychania a krvného obehu a véasné zacatie
oZivovania pri jeho ndhlom zastaveni. Celd prednaska bola
ocenend spontannym potleskom pritomnych. A ako uz
tradi¢ne po teoretickej casti mali vsetci moznost vyskusat si
teoretické poznatky aj prakticky, za asistencie pracovnikov RZP
na 7 stanovistiach.

Pocas celého diha sme zistovali dojmy a spokojnost ucastnikov
tejto akcie a jednoznacne sa da povedat, Ze odborna ¢ast bola
opat hodnotend na velmi vysokej Urovni. Vystavovatelia
kladne hodnotili zaujem farmaceutov o vystavované produkty,
pocetnu ucast a perfektnid organizaciu celej akcie. Prednasa-
juci ocenili ucast na odbornej casti a aktivne zapojenie sa
posluchéacov, ktori napriek krdsnemu slne¢nému pocasiu
absolvovali cely blok prednasok. Farmaceuti boli spokojni
s odbornou drovnou predndsok, ocenili zaujimavé témy a s
nadsenim a obdivom hodnotili cely popoludniajsi program
RZP. Vraj tak ako na vietkych akcidch zastreSovanych
spolo¢nostou MED-ART. A vsetci netrpezlivo ocakavali prog-
ram spolocenského vecera.

Nosnou témou vecera bol Haloween. Damy aj pani vyuzivali
sluzby kadernikov, vizazistov, pri vstupe boli k dispozicii pre
hosti skrabosky a upirie zuby. Velky zaujem bol aj o facepating
- malovanie na tvar. O program sa postarala skola tanca p.
Surovca z Nitry, hudobna skupina The Bugles (hity skupiny
Beatles), DJ a sprievodné akcie, ako napriklad fotenie. [ |
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NOVA VETERINARIA 2014

NAJVACSIE STRETNUTIE VETERINARSKEJ OBCE NA SLOVENSKU

24, az 26. oktobra 2014 sa konal medzinarodny veterinarny kongres a vystava Nova Veterinaria 2014. Akcia sa uZ tradicne

konala v priestoroch vystaviska Agrokomplex Nitra.

Svoj prezentacny stanok a svoje pocetné zastupenie v iiom, ako aj po minulé roky, mala aj spolocnost MED-ART, ktora je popred-
nou distribu¢nou spolocnostou veterinarnych liekov, pripravkov a zdravotnickych pomdcok na slovenskom trhu.

Nova Veterindria je vystava s najdlh3ou tradiciou na Slovensku. Hlavnym organiza-
torom je Slovenska asociacia veterinarnych lekdrov malych zvierat (SAVLMZ).
Odbornymi garantmi sekcii su Zdruzenie veterindrnych lekarov hospodarskych
zvierat, Slovenska hipiatricka asociacia, Spolo¢nost posudzovatelov DBK a DLK
a Slovenska spoloc¢nost felinnej mediciny.

:: PREDKONGRESOVY DEN ::

Odborné sekcie SAVLMZ organizovali uz v piatok 24. 10. 2014 svoj predkongresovy
den. Obe akcie sa uskutocnili v Hoteli Autojas Nitra. Za SPDD zacali program pred-
nasajuci prof. Henri Van Bree PhD, DECVS, DECVDI a MVDr. Jan Beranek MRCVS, ktori
sprostredkovali informéacie na témy Moderné trendy v diagnostickom zobrazeni
dysplazie lakta — kam smerujeme? a popoludni Standardizécia interpretacie
réntgenogramov DBK a DLK. SSFM dala prilezitost slovenskému diplomantovi
MVDr. Viktorovi PaluSovi, DipECVN, MRCVS. Macka ako neurologicky pacient bola
nosnou témou prednasok.

:: ODBORNY PROGRAM V SIESTICH SEKCIACH ::

Tohtoro¢ny odborny program Novej Veterinarie v pavilénoch vystaviska AX Nitra bol
zabezpeceny v 6 sekcidch: malé zvierata, hospodarske zvieratd, kone, vzdeldvanie ses-
triciek, exoty, firemné prednasky. Ucast na kongrese je vzdy vybornou prileZitostou
pocuvat a ucit sa od praktikov v danej oblasti. Nebolo tomu inak ani tento rok.

Prednasajucim v sekcii malych zvierat bol Simon R. Platt. Hlavnou témou bola neu-
rolégia malych zvierat — neurologické vysetrenie, lokalizacia lézie, trauma hlavy, za-
chvaty — ako k nim pristupovat a ako ich lie¢it, nebolestivé, ale aj bolestivé ochorenia
chrbta, medzistavcovej platnicky, neurologické ochorenia mozgu malych zvierat.
Dr. Platt je autorom a spoluautorom viac ako 140 odbornych ¢lankov a tridsiatich
kniznych kapitol, spolueditorom najnovsieho vydania BSAVA manualu neurolégie
psa a macky a taktiez spolueditorom publikdcie Manudl neurologickych urgentnych
stavov psa a macky. Momentalne je prezidentom ACVIM neurologickej Specializa-
cie a zakladajucim ¢lenom SEVEN - South Eastern Veterinary Neurology group v USA
(juhovychodna neurologicka veterinarna skupina).

Sekcia hospodarskych zvierat v predchadzajlcich rokoch volila tematické zameranie
prednasok podla prislusnosti a podobnosti z oblasti ochoreni jednotlivych
orgdnovych sustav, reprodukcie, ortopédie, vyzivy, poradenstva, manazmentu
a podobne. Pre tento ro¢nik si zvolila monotematické pokrytie celej Sirky proble-
matiky poruch zdravotného stavu prezivavcov, najma hovadzieho dobytka sp6-
sobenych mykotoxinmi. Problematiku prezentoval od vzniku, pricin, klinickych
ucinkov, cez metodiky odberu vzoriek, vySetrovanie a analytiku, az po prevenciu

Vyborné jedlo a prijemnd atmosféra pocas kongresu
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a lie¢bu emeritny prof. Dr. Maximilian Schuh, dlhoro¢ny pedagdg
Univerzity veterindrnej mediciny vo Viedni, viceprezident

Rakuskej bujatrickej spolo¢nosti.

V nedavnej minulosti bol v Eurépe a aj na Slovensku zazname-

nany vyskyt viacerych, dovtedy pre nas exotickych choréb.
Tie sa k ndm dostévaju aj v dosledku klimatickych zmien ¢i
migracie ludi a zvierat, preto do programu NV boli zaradené
informacie, o ktoré bol poZziadany prof. MVDr. Pavol Mudroii, PhD.
DipECBHM z UVLF v Kosiciach, ktory sa nedavno zucastnil Sve-
tového bujatrického kongresu v Cairns v Australii a tam ziskal
najcerstvejsie poznatky v tejto oblasti z celého sveta.

Pri planovani tohtoro¢nej Novej Veterinarie sa organizatori
rozhodli odklonit od tradicie prezentovania problémov vy-
branej organovej sustavy a venovat sa farmakoterapii v equin-

Peter Skoda
— tréningové programy

Dr. Simon R. Platt
— sekcia malé zvierata

Dr. Peter Jahn
— sekcia kone

nej veterinarnej medicine. Na trh prichadzaju stale nove lieky
a poznat dokonale ich vlastnosti, moznosti pozitia u koni
a interakcie s inymi liekmi je stale zlozZitejsie. Cielom predna-
sok bolo podat indikacie a rizika aplikacie antibiotik, liekov
na timenie bolesti a inych farmak u koni. Pozvanie prijali
MVDr. Petr Jahn, CSc. z Veterinarni a farmaceutické univerzity
v Brne a Birgit Sist DVM z Rakuska, ktora sa venuje terapii bolesti
u velkych a malych zvierat.

Dr. Pavol Mudron
— sekcia hospodarske zvierata

Dr. Birgit Sist
— sekcia kone

Dr. Albert Barbon
— sekcia exoty a plazy

Dr. Maximilian Schuh
— sekcia hospodarske zvierata

Dr. Mihdly Martin
— sekcia kone

prof. Dr. Henri van Bree,
DipECVD, DipECVS

Témam ako su urgentné stavy, manipuldcia, anestézia a anal-
gézia, diagnostické techniky exotickych vtakov a plazov, naj-

Castejsie infekéné a neinfekéné ochorenia, liecivd
a zékladné chirurgické zakroky na tychto exotoch sa
venoval Dr. Albert Barbon, ktory si svoju kariéru buduje
v medicine zoo zvierat vratane vyskumu, participacie
v zachrannych programoch a v rozvojovych a profes-
nych tréningovych prilezitostiach v Durrell Wildlife
Conservation Trust (Jersey, Channel Islands).

Tréner a metodik tréningovych programov Peter Skoda
skolil veterindrne sestricky ako efektivne zvladat
komunikaciu v praxi, preberal identifikaciu spravania
sa k zdkaznikovi v komunikdcii, typy socidlneho spra-
vania sa ako aj standardy telefonickej komunikacie
so zakaznikom.

Dalsie informacie a novinky pritomni veterinarni lekari
mali moznost ziskat a nacerpat na odbornych firem-
nych prednaskach. Podla informacii organizatora po-
dujatia a prezidenta SAVLMZ MVDr. Réberta Manka,
Novej veterindrie 2014 sa zucastnilo 643 oficidlne re-
gistrovanych Ucastnikov a viac ako 50 vystavovatelov.

Vecerny banket je vzdy ¢ereSni¢kou na torte. Hostom
vecera bol Marian Cekovsky s kapelou, ktory svojim
umenim zabaval vietkych zicastnenych.

Kto nebol na Novej Veterindrii, ako keby nebol
v slovenskom veterindrnom biznise.”

V zmysle tohto hesla sa medzindrodného kongresu
zUcastnila i spolo¢nost MED-ART.V inovovanom stanku
obchodni zéstupcovia a veterinarni Specialisti Call cen-
tra vitali nasich stalych zakaznikov, ale aj tych poten-
cidlnych, aby im za okrdhlym stolom prezentovali
vyhody spoluprace, produktové portfélio ¢i sluzby a
servis veterindrnej divizie. Pocas vystavy nds pre-
zentacny priestor zdielali aj zastupcovia sp. Nativia,
ktori ponukali ¢esku znacku krmiva, postavenu na
maximalnej moznej kvalite vstupnych surovin a obsahu
Zivin zabezpecujucich zdravu a prirodzenu vyzivu psov
a maciek.

MED-ART je uz 23 rokov stalym ¢lenom veterindrneho
biznisu, svoje skisenosti ponuka na slovenskom vete-
rindrnom trhu s vedomim, ze len v obojstranne vyhod-
nej spoluprdaci sa moze vyvijat dalej a prinasat vyrobky
a sluzby podla potrieb svojich zdkaznikov. [ ]
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PODPORILI SME

X. ROCNIK PODUJATIA,,CLOVEK, PES A KON“

Dia 5. 10. 2014 Animoterapeuticko-jazdecké centrum Snina pod vedenim MVDr.
Vladislava Juska, v spolupraci s mestom Snina a agentiirou GESKER s. r. o. pripravilo
uz desiate jubilejné podujatie, CLOVEK, PES A KON“ Snina. Podujatie podporila aj dis-
tribucna spolocnost MED-ART ako dodavatel aj veterinarnych liekov, pripravkov a
zdravotnych pomocok pre psov a kone. Program bol velmi pestry a mal viacero casti.

2 1.CAST: CLOVEK A PES ::
Predstavil sa Sportovy klub Severan Jaklovce, ktory sa od svojho vzniku roku 1998
venuje chovu severskych, ale aj inych plemien psov. ZdruZenie podporuje jazdcov psich
zaprahov, zaujemcov o Weight pulling, Canicross, ¢innost agility, turistku. Klub
predviedol agility ¢istokrvnych a krizenych psikov. Tejto ¢innosti sa venuju deti, mladez
i dospeli.
Videli sme sutaz v poslusnosti psikov. V ramci tejto discipliny sutaZiaci predviedli so
svojimi psikmi povely: sadni, [ahni, aportovanie a stekanie, chodzu pri nohe a odloze-
nie. Pre spestrenie a aj pobavenie bola zaradena aj disciplina - sutaz v jedeni a Zrani
sutaziacich Ucastnikov a psov. Pozostavala z rychlosti jedenia a Zrania na cas. Pes zral
a psovod jedol, vyhrala najrychlejsia dvojica. Putavou akciou bolo i predvedenie prace
sluzobnej kynoldgie riaditelstva hrani¢nej a cudzineckej policie Sobrance a odboru
kynolégie Prezidia policajného zboru. Zakoncenie tejto ¢asti sa nieslo v duchu sutaze
psov o Cenu sympatie divakov.

22 2.CAST: CLOVEKA KON ::
Druha cast sa zacala prestiznym westernovym predstavenim skiseného westernového
jazdca Marosa Hvizda, ktory so svojim Zrebcom Zafirom a spolu s kolegyriou Luciou
Kochanikovou na kobyle Celesta predviedli svoju westernovu Sou. V tejto ¢asti sme
dalej videli voltiznu skupinu pod vedenim p. Foga3ovej zo Spisskej Novej Vsi. Divakov
velmi zaujala jazda jazdeckej policie Kosice ukazkami prace s konmi pri strelbe, dyme
aohni.Vystupila i Emilien Besson so svojim psom a na zaver sa konala Furmanska sutaz
v disciplinach: furmansky slalom a tah dreva. Cely den nas zabaval folklérny stbor
Sifava pod vedenim Mariana Lojana.

A ¢o ndm k tomuto krdsnemu podujatiu povedal
samotny organizator a zakladatel p. MVDr. Jusko?
Za redakciu casopisu MEDIUM rozhovor viedla
Renata Lazorikova.

B redakcia: Ako vznikla myslienka tohto uzasného
podujatia?

V roku 2011 sme zalozili zdruzenie Animotera-
peuticko-jazdecké centrum AJC Snina a v spolu-
praci s mestom Snina vznikla myslienka zorga-
nizovat podujatie pre psov.

Toto podujatie sme organizovali dva roky, ale
kedZe sme zaroven aj jazdecké centrum, tak sme
ho rozsirili na kombinaciu ¢lovek, pes a kon.

B redakcia: Preco prdve ndzov Clovek, pes a kéri?
Prave spojenie ¢loveka, psa, ale i kona pretrvéva v
spolo¢nosti starocia. Pes je najblizsi priatel ¢loveka
a kon bol odjakziva stvoreny pre ¢loveka, nielen
na pracu, ale i pre zadbavu. Tieto dva Zivocisne
druhy tvoria s ¢lovekom nerozlu¢né puto.
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B redakcia: Comu sa venuje vase ani-
moterapeuticko-jazdecké centrum AJC
Snina?

Jazdecké centrum vykondva Hipote-
rapiu, venuje sa rekreacnému a Spor-
tovému jazdeniu, vlastni mini ZOO
a poskytuje ubytovanie pre 10 oséb.
Sucastou Cinnosti je vyroba produktov
z mlieka, mdsa a pecenie chleba.

B redakcia: Kto a aki sponzori podporili
tato myslienku?

Celé podujatie podporili mesto Snina,
Mestské kulturne stredisko, Verejno-
prospesné sluzby a firma MED-ART,
s ktorou uz dlhé roky spolupracujeme na
vybornej drovni.

B redakcia: Co je cielom tohto podujatia?
Cielom je poukdzat na moznosti vy-
uzitia volného casu pre vsetky vekové
skupiny, tiez na problémy marginali-
zovanych skupin a v neposlednom rade
umoznit fudom stretnut sa v prijem-
nej atmosfére a v priatelskom duchu.
Zarovenn  chceme  predviest
ukazky a Sportové zdpolenie
¢loveka so Stvornohymi priatelmi
psom a koriom.

B redakcia: Dakujeme za rozhovor
a prajeme vdm este vela dalsich
roc¢nikov tohto skvelého podujatia.

Podujatie Clovek pes a kon sa
uspedne ukoncilo vo vecernych
hodinach a ludia sa rozchadzali
domov v prijemnej atmosfére
a plni zazitkov. Sme radi, Ze aj nasa
firma MED-ART mohla prispiet
k realizacii tohto skvelého pro-
jektu pod patrondtom nasho ob-
chodného partnera Dr. Juska
a firmy MILKSAN s. r. 0. Snina.
Tesime sa na dalSie ro¢niky a pri-
jemnu spolupracu. [ ]
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marketingové oddelenie informuje

l}; FAZZINI

POZNAVAJTE TALIANSKO

SPOLOCNOSTI FAZZINI GROUP A MED-ART VAS POZYVAJU

Spolocnost FAZZINI group v spolupraci so spolocnostou MED-ART vas opat pozyvaju spoznavat krasy a histériu turistami
vyhladavanych talianskych miest. Tentokrat na tych najuspesnejsich caka carovné jazero Lago di Garda a architektonicky skvost

provincie Trentino — mesto Trento.

Lago di Garda je najvacsim talianskym jazerom fadovcového typu. Rozkladd sa
na ploche 369,98 km?v blizkosti mesta Verona v severnej Casti krajiny. Svoju strate-
gickd polohu ziskalo vdaka tomu, Ze sa rozprestiera na hranici troch regionov,
ato: Trentina — Alto Adige, Bendtsko a Lombardia. Lago di Garda sa sice nachddza
vo vyske len 65 m n. m., avsak severnd tizka ast pripomina fjord, ktory obklopujt
chrbty az 2000 m vysoké.

Juznd, Sirsia Cast, je tvorend morénovymi zvyskami. Klima je vdaka polohe jazera
stredomorskd, miestnu floru tvoria typicky stredomorské rastliny ako cédre,
cyprusy, oleandre, olivovniky a miestami dokonca palmy. Vyraba sa tu olivovy olej,
citrusové sirupy a vino. Tato oblast sa rychlo stala jednym z najobltibenejsich cielov
$portovcov v Eur6pe. Priaznivy teply juzny vietor Ora sem léka predovsetkym vyznd-
vacov windsurfingu a skalné steny zasa horolezcov. Milovnikov cyklistiky nadchne
nové cyklodréha, vdaka ktorej odhalia krasy horskych Stitov, rovin pozdiz vino-
hradov, svetozndme jablcné sady i stredoveké hrady.

K najnavstevovanejsim patri pevnost Rocca z 12. storocia, ale aj park s exotickymi
rastlinami v Gardone Riviera. Autom je to na skok do znamych lyZiarskych stredisk
Madonna di Campiglio ¢i Cortina d’Ampezzo. Aj do slavnej Verony ¢i Benatok je to

by vam vsak nestacilo lefioSenie na plazi, prechddzky mestom ¢i Sportovanie,
mozete sa zabavit v niektorom zo zabavnych parkov (Gardaland, Movieland) ¢i vod-
nych svetov (CanevaWorld, Picoverde Parco Acquatico, Riovalli Acquasplash).

len niekolko desiatok kilometrov. Zabavy si u Lago di Garda uZijete dosyta. Pokial’

Trento je hlavnym mestom provincie Trentino, obklopené nadhernymi horami
ajazerami. Vysoké skalnaté vapencové obltky a veze Dolomitov sa vznasajd nad ihli¢-
natymi lesmi a pldiami. Histdria Trenta je velmi podobnd ostatnym mestam na jed-
nej z najfrekventovanejsich obchodnych ciest medzi zaalpskym severom Eurépy a
Stredomorim. Povodne keltské oppidium preslo casom pod nadvlddu Rimanov, ktori
tento strategicky vyhodny bod na trase medzi Innshruckom a Veronou povysili na

mesto, ktoré dostalo meno Tridentum podfa troch okolitych hér bohatych na
striehorné rudy. Celoeurdpskeho vyznamu sa mu dostalo opdt az v polovici 16. sto-
rocia, kedy sa tu konali tzv. Tridentské koncily, teda stretnutia hlavnych cirkevnych
predstavitelov vtedajsej doby, ktori tu stanovili pevné nabozenské dogmy a predpisy
katolickej reformacie. V tychto desatrociach sa Trento stalo vobec najvyznamnejsim
centrom katolickej Eurdpy a s tym taktieZ stvisela rozsiahla vystavba sakralnych
stavieb v renesanénom $tyle. Biskupské mesto Zilo v hojnosti a v pokoji az do vpadu
napoleonskych vojsk — vtedy sa pisal rok 1796. Nasledovalo pripojenie k Talianskemu
kralovstvu, aby nésledne v roku 1815 pripadla vacSina regiénu rozpinajlicemu sa
raktsko-uhorskému mocenstvu. V3etky tieto zmeny, zvraty a striedanie vodcovskych
stran boli skor k prospechu samotného mesta, ktoré tak ziskalo miestami az nestirodé
architektonické zaujimavosti, ktorym dominuje hned niekolko kostolov (napr. Panny
Marie Sneznej, sv. Apolinara, sv. Vavrinca a dalSich svitcov) a predovsetkym

cirkevnych koncilov. Zaujimavy je taktiez goticky biskupsky hrad, doslova Castello del
\ Buonconsiglio, ktory bol po dlhé desatrocia domovom popred-
: nych tridentskych duchovnych.

Tesime sa na stretnutie s vami v mesiaci april, kedy vyhercovia marketingovej aktivity firmy FAZZINI pocestujti na trojdiiovy pobyt v Lago di Garda a Trente. Viac informd-
cii Ziadajte u svojho obchodného zdstupcu alebo teleoperdtora Call Centra spolocnosti MED-ART.

KARNEVAL

A PAMATIHODNOSTI BENATOK

Mestam v Taliansku vladnu bulvare pIné kaviarniciek, ukricanych domacich a pre-

.....

Benatky sui na tom podobne, akurat namiesto Sirokych ulic ho kriZuji vodné kanaly,
piné motorovych cinov a typickych gondol, ktoré su nielen dopravnym prostried-
kom, ale aj nepisanym znakom mesta. Navstivte Benatky — jedno z najromantic-
kejsich miest sveta a zaZite nezabudnutelhy benatsky karneval.

2 PROGRAM BEZ UBYTOVANIA ::

1. deii — odchod zo Slovenska v neskorych nocnych
hodindch.

2. den — program totoZny ako pre zajazd s ubyto-
vanim, vid: Program s ubytovanim, 2. def

:: PROGRAM S UBYTOVANIM ::

(ubytovanie: 1x v hoteli, stravovanie: 1 x kontinentdlne rafiajky) 3. den — prichod na Slovensko v rannjch az

1. deni — odchod zo Slovenska v dopoludiajsich hodindch, tranzit cez Rakusko a Taliansko, vecer ubytovanie dopoludnajsich hodinach.
anoclah pred Benétkami. i
2. den —rafiajky, prichod do Benétok priblizne 0 9 hod., prehliadka mesta kandlov a paldcov so sprievodcom: n

od parkoviska na ostrove Tronchetto prejdeme cez najstarsi a najkrajsi benétsky oblikovy most Rialto so
$pecifickou stredovekou obchodnou atmosférou ponad Canale Grande a7 na Namestie Sv. Marka, ktoré
je centrom Bendtok a zaroveri jeho najnizsie poloZenym miestom. Canale Grande — byvalé koryto rieky Brenta,
je dnes hlavnou dopravnou tepnou Bendtok, pozdiz ktorej je situovanych mnoho nadhernych palacov.
Popoludni moznd individudlna ndvsteva Chramu sv. Marka, ktory je architektonickou dominantou ndmes-
tia. Nadherny vyhlad na celé Bendtky i na ostrovy v bendtskej laguine sa ndvstevnikom pontika z 96 m vysokej
zvonice Campanella, ktord sa tyci priamo pred Chrdmom sv. Marka. V okoli ndmestia sa nachddza mnoho
dalsich pamiatok, ako napr. renesancny Kostol Santa Maria della Salute alebo DéZov palac, ktory bol uz
od 10. storocia centrom kultdry, administrativy, sidnictva a aj samotného dézu. So susednou budovou (by-
valou véznicou) je DéZov paldc spojeny Mostom vzdychov, ktory je tieZ jednou z atrakcii Bendtok. Medzi naj-
typickejsie dopravné prostriedky v Bendtkach patria jednoznacne gondoly alebo vaporettd, plavbu na ktorych
si moZu navstevnici tiez individudlne vychutnat. Pokratovanie vo vire karnevalovej zdbavy az do 20. hod.,
vecernd prechddzka spat 'k autobusu. Odchod z Bendtok z parkoviska o cca 23. hod.

3. dei — prichod na Slovensko v rannych az dopoludnajsich hodindch.

Terminy: 6. 2.-8.2.2015a 13.2.-15. 2. 2015
Viac informdcii vam radi sprostredkuju nasi obchodni zdstupcovia alebo marketingové oddelenie: 037/7753 278.

tip na valentinsky vylet
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zdroj: http://karierainfo.zoznam.sk/

NAPADY SA RATAJU

12 SPOSOBOV, AKO SA STAT INOVATIVNYM SEFOM

Vo vadine svetovych spolocnosti sa hlavnou hodnotou v poslednej dobe stava
vytvaranie inovativneho prostredia. Na inovativne myslenie museli prejst aj Séfovia,
pokial chceli, aby ich spolocnosti napredovali a vyvijali sa. DoleZita sa stala aj komu-
nikdcia nadriadeného s podriadenymi. Napady kazdého jednotlivca sa rataju. To postiva
firmu dopredu. InSpirujte sa radami od zakladatelov a majitelov svetovych spolocnosti:

1. Nebojte sa zmeny

a budte spontanny

Cim dlhsie vediete spolo¢nost, tym sa
viac bojite skisat nové veci - od platob-
nych prikazov az po zmenu miesta pra-
covného stretnutia so svojimi zames-
tnancami. Zmeny su nevyhnutné v kaz-
dej chvili, ¢i uz ide o zmeny mensie
alebo vacsie. Tym, Ze vykonate zmenu,
ukaZete vasim zamestnancom, Ze viete
implementovat ich napady, Ze ich ak-
ceptujete a starate sa o nich.

Mc Cabe, zakladatel'a CEQ Real Bullets Branding

2. Dajte ludom zodpovednost
Zamestnajte vybornych pracovnikov
a dajte im zodpovednost. Vyhnete sa tak
mikromanazmentu v prospech vasho
timu, ktory vas prekvapi kreativitou.

Lisa Nicole Bell, zakladatel'a CEO Inspired Media Group

3. Majte rozpocet na inovaciu
Nikto nema rad, ak musi ziadat o penia-
ze. Je to citlivd téma. Ak vsak ludia
dostanu peniaze do ruky a zéaroven
dostand moznost s nimi nieco ,vyca-
rovat”, su ochotni ist dopredu a minut
ich na veci, o ktorych si myslia, ze budu
stat za to. Ako riadiaci pracovnik mézete
povolit vdsmu timu, aby rozvijal nové
myslienky a premienal na ziskové pro-
jekty. Ak mate na to rozpocet, povedzte
pracovniko, ze mézu minut urcitd obme-
dzenu ciastku mesacne na inovativny
projekt a uvidite, ¢oho su schopni.

Danny Wong, spoluzakladatel Blank Label Group

4, 0dmenujte ludi za napady
Vsetci v organizacii od generalneho riadi-
tela az po office manazérku by mali byt
vedeni k tomu, aby sa podielali na roz-
voji spolo¢nosti. Odmenujte tych za-
mestnancov, ktori prindsaju inovativne
a kreativne napady. Délezité su tie na-

pady, ktoré sa pretavia do zrealizova-
nych projektov. Podporujte vo svojej
spolo¢nosti také pracovné prostredie,
kde bude mat kazdy odvahu hovorit a zra-
zu objavite nové prichddzajuce napady.

Nathan Lusting, spoluzakladatel Entrustet

5.Vzdelavajte seba

aj svojich zamestnancov
Jednym z kltic¢ov, ako sa stat inovativny
vodca a manazér, je podporovat sam
seba a svojich zamestnancov neustale sa

vzdeldvat.
Doreen Bloch, zakladatel'a CEQ Poshly Inc.

6. Majte cas na pracu

Je dobré, ak si ako $éf,,zaspinite” ruky na
projekte so svojimi podriadenymi. Oce-
nia to vsetci ¢lenovia timu. Takymto
sposobom, aj vdaka vasmu pricineniu,
nasmerujete dany projekt do spravneho
smeru.

Thursday Bram, konzultant v Hyper Modern Consulting

7. Dajte svojim zamestnancom pinii moc
Inovécia zac¢ina podporou rozhodnuti.
Moji zamestnanci su sami zodpovedni
za ich rozhodnutia, ¢o ich privadza
k tomu, Ze siich starostlivo zvazia. Ludia
sa citia, Ze maju v rozhodnutiach plnu
moc a moja spolo¢nost tazi z ich po-
hladu na veci.

Vanessa Nornberg, prezidentka spolocnosti Metal Mafia

8. Dajte ludom volnu ruku
Podporujte a nabadajte svojich zames-
tnancov na otvorené pracovné postupy.
Ak budd mat volnt ruku a najmete tych
spravnych zamestnancov, vytvoria vam
pracovné prostredie, v ktorom budete
verit svojim zamestnancov. Ak pocitia,
Ze maju slobodu byt inovativni, tak budu
inovativni a ,nainfikuju” aj ostatnych
zamestnancov.

John Hall, CEQ Digital Talent Agents

9. VyuZivajte a realizujte prilezitosti
Pozorne pocuvajte vietkych, s ktorymi
pridete do kontaktu. V prvom rade
pocuvajte sami seba, vasich klientov,
vasich zamestnancov a média. Mozno
medzi ,riadkami” zapocujete nieco, ¢o
vadm pomodze vytvorit nové néapady,
ktoré neskor zrealizujete. Ludia, ktori
riadia jednotlivé ¢asti vasej spolo¢nosti,
vam urcite budu vzdy radit. Pocuvajte
ich, piste siich ndpady a realizujte iba tie,
ktoré sa vam zapacia. Nielenze ludom
date pIni moc, ale uvidite aj ich uznanie,
ze ste zrealizovali ich ndpady. Dokézete
tym, Ze ste nielen vyborny $éf, ale aj
skvely posluchac.

10. Povolte zlyhania
Nechajte ludi konat a robit chyby. Ne-
budte prilis kriticky k ich zlyhaniam.
Dajte im moznost napravit chyby. Urcite
by mali svoje zlyhania dotiahnut az do
konca.

Brent Beshore, majitel'a CEO AdVentures

11. Podporte vyzvu
Kazdy tim dokaze okolo seba zhromaz-
dovat vizie. Niekedy sa zd3, ze nie je moz-
né dosiahnut velké veci. Bez spravneho
timu by to ani neslo. Vasou ulohou je byt
spravny tréner ako aj ,roztlieskavac”
v jednej inSpirativnej osobnosti.

Christopher Kelly, spoluzakladatel

Principal Sentry Conference Center

12. Zamestnajte spravnych ludi
Podla mojich skusenosti je ovela lahsie
ndjst [udi, ktori budu stotoZneni s nasou
firemnou kultdrou, ako by si mali vy-
tvorit vlastnu firemnu kulturu, ktora by
zodpovedala ludom. Ako vodca budete
mat okolo seba réznych ludi s vrode-
nymi osobnostnymi rysmi. Vyberajte do
spolo¢nosti takych fudi, ktori tahaju za
rovnaky koniec a reSpektuju viziu spolo¢-
nosti. Takymto spésobom vytvorite tim
[udi okolo nich.

Lucas Sommer, zakladatel'a CEQ Audimated

)
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1. Stanite sa radcom pre vase oddelenie
Stat sa spolahlivym zdrojom pre vasich
kolegov v pripade pracovnej ulohy
a zadroven mat jasnu predstavu o vhod-
nych prileZitostiach vasho oddelenia je
jednou z moznosti, ako sa stat v praci
lepsim. Ak viete o nejakej ulohe, ktoru
zvladnete vyriesit namiesto vasho lidra,
prevezmite ju a nasledne mu predlozte
hotovy vysledok.

,Svojmu nadriadenému ukdZete, Ze ste schopny pra-
covnik. Nikdy vsak neberte na svoje ,plecia” viac, ako
by ste mohli zvlddnut.”

2. Spoznajte svojho Séfa

Kazdy $éf do istej miery ovplyviiuje Zivot
kazdého zamestnanca a pokial si ho
nechcete nechat ovplyvnit, spoznajte
vasho $éfa lepsie po profesionalnej ako
aj ludskej strdnke. Neznameni to vsak,
Ze s nim musite udrzovat umely pria-
telsky kontakt a,vesat sa mu na krk”.
,Zdklad kaZdého dobrého vztahu je komunikdcia.
Plati‘to aj v prdci.”

3. Uspech je zakladom myslenia
Vas pozitivny postoj k veciam sa odraza
na vasom vyraze tvére, na drzanitela ¢ina
téone a rychlosti vasho hlasu. Budte siisty
svojou pracou. Verte si, Ze mate jedine¢-
nu kvalifikaciu robit pracu, na ktora vas
prijali. Predstavte si, ze ak prispejete svo-
jou pracou k akejkolvek pracovnej tlohe,
nepomahate iba firme, ale aj sam sebe.
,Nebojte sa prekdZok v prdci a verte v tispech!”

4,Vzdelavajte sa vo vasom odbore

Vacsina odvetvi a profesii prechadza
ro6znymi zmenami. Kym v jednom odbo-
re je to vdacsia zmena, v dalSom ide
o drobné odchylky. Aby ste viak neza-
ostéavali a vynikli nad svojimi kolegami,
budte v obraze a sledujte novinky.
Aj ked mozZete oponovat, Ze vo svojom
volnom c¢ase nemate cas Studovat
novinky z odboru, spravte tak napriklad
pocas pitia rannej kavy.

Vasu informovanost'si urcite vSimne aj vds nadriade-
ny, s ktorym maéZete diskutovat o novinkdch z odboru.”

-4

" NEBOJTE SA PREKAZOK

AVERTE V USPECH ...a/eto... 10 + 1 KROKOV
AKO SA STAT DOKONALYM ZAMESTNANCOM

Klucom k uspechu je chytrost. Tu viak nedocielite, ak sa prepracujete. Je preto
dolezité, aby ste sa vzdelavali vo vaSom odbore. Nové informacie a znalosti vam
moZu priniest plodnu debatu s vasim Séfom. Nemusite sa mu liskat - ziskajte si
ho na zéklade svojich odbornych skisenosti. Takymto sposobom méZete ,narast”
aj v ociach svojich kolegov, pre ktorych budete mentorom.

S prichadzajucim novym rokom si vac¢sina ludi dava predsavzatia. Prelom starého
a nového roka je vhodnym ¢asom na zacatie akejkolvek zmeny. Ci je to velka alebo
mald zmena, vZdy je ¢o zlepsovat a ked'to nejde v starom roku, urcite to pdjde vtom

novom. Ved zacat niekedy treba...

5. Prichadzajte s novymi
napadmi a rieSenim

Ak navrhnete nejaky ndpad alebo riese-
nie, je to iba polovica prace. Manazér
alebo nadriadeny povazuje takyto névrh
iba za polovicu prace, o znamena viac
prace pre neho samotného. Navrhnite
teda okrem odporucaného riesenia aj
ndvrh na realizaciu.

Ak vdS manazér vidi, Ze ste schopny pracovnik, v naj-
bliZsej dobe bude vediet, Ze sa mdZe na vds spolahntit
a pri dalSom projekte vdm zveri novii tilohu.”

6. Najdite si svojho ucitela
Kazdy potrebuje pri svojej praci
~ochranné kridla“, dozor ¢loveka, ktory
by ho nasmeroval alebo aspon uviedol
na spravny ,chodnik”. Ndjdite si v praci
osobu, o ktort sa moze opriet a reSpek-
tujte ju. V pripade, Ze potrebujete pra-
covne poradit, mbzete sa na nu kedy-
kolvek obratit.

UdrZujte irover komunikdcie medzi vami a kolegom
na neformdlnej trovni.”

7. Zlepsite si komunikacné zrucnosti
Jednym z najcastejsich chyb v praci na
kazdej Urovni je strach rozpravat sa o z4-
kladnych veciach. Strach z konfrontacie
je niekedy tak ohromujuci, ze fudia ne-
dokdzu ,odvazne” komunikovat. Neboj-
te sa byt Uprimny a nebojte sa postavit
zoci-voci konfliktym osobam. Znizite si
tak stres a stanete sa produktivnejsim.
Tie ,zdleZitosti” ktoré nechdte stdt a budii neadresné,
vedti nakoniec ku konfliktom.”

8. Pracujte chytrejsie
Niektori ludia si v praci nastavuju limity

a hranice pracovnej aktivity. Vnuatorne si
nastavia maximalny pocet odpraco-
vanych hodin alebo kolko ¢asu su
ochotni strdvit na projekte. Je vsak
dolezité ist az za tieto hranice.

Jvrdd prdca nie je vSetko, treba pracovat chytrejie.
Kliicom k tispechu je maximalizovat svoje schopnosti
a ich rozvijaniu sa venovat naplno.”

9. Neprepracujte sa
Zaskakovali ste v minulom roku ,worko-
holika” alebo ste sa permanentne citili
vycerpany? Ak ste odpovedali kladne,
tak potom by ste mali spomalit a v
tomto roku sa vzdat daného zlozvyku
travit v praci viac ako 10 hodin.

,Mali by ste prehodnotit svoje ocakdvania.”

10. Investujte do vzdelania
Vela spolo¢nosti povzbudzuje svojich
zamestnancov, aby sa opat vratili do
Skoly alebo sa zucastnili réznych kurzov,
ktoré by im pomohli zlepsit sa v praci.
LAk uZ Studujete, snazte sa naplno vyuZit vedomosti
ziskané v Skole alebo na kurze pri svojej prdci.”

11. Dotiahnite vsetky tlohy

a zavazky do konca

Ak ste prisfubili vasim kolegom alebo
vasmu nadriadenému, Ze splnite danu
Ulohu, urobte tak ¢o najskér. Danu tlohu
vykonajte kvalitne, v stanovenom case,
popripade v ramci dohodnutého roz-
poctu. Stanete sa tak vzorom pre ostat-
nych kolegov a vedenie sa bude méct na
vas spolahnut.

LSvojou zodpovednou prdcou prinesiete organizdcii
pridanti hodnotu. Pred vami sa tak otvoria nové pra-
covné prileZitosti.” [ ]

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat
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rozhovor pripravila: Mgr. Stela Ochodnicka

’) HEMO MEDIKA

Na slovicko s NAJ hematologickou Slovenska doc. MUDr. Mariou Hulikovou, PhD., primarkou Centier hemostazy
a trombazy a viceprezidentkou Slovenskej spolocnosti pre hemostazu a trombozu

CENTRUM HEMOSTAZY A TROMBOZY

V PORADI UZ PIATE NA SLOVENSKU — V NITRE

B Po Presove, Kosiciach, Bratislave a Martine pri-
budlo neddvno v Nitre v poradi piate Centrum hemo-
stdzy a trombdzy na Slovensku, pésobiace pod znac-
kou HEMO MEDIKA. LiSi sa nie¢im od predoslych?
Nie.Vo vietkych centrach mame Spickové vybave-
nie a aplikujeme rovnako ndro¢né Standardy
krvnych analyz, interpretécie vysledkov, ndvrh pre-
ventivnych krokov veducich k posilneniu zdravia
alebo lie¢eniu pacienta.

Problémy so zrazanlivostou krvi ¢i krvacavostou
vyznamne ovplyviuju lieCebné postupy v inych
medicinskych odboroch. Preto je pre nas spolu-
praca s odbornymi lekdrmi beznou praxou. N&s
model technického vybavenia, odbornost perso-
ndlu i algoritmus vykonavania krvnych analyz ndm
ddva pravo uchadzat sa o popredné priecky v reb-
ricku najlepsich hematologickych pracovisk na
Slovensku. Vynimku v tomto technickom vybaveni
ma iba centrum v Martine, ktoré sme navyse

V ambulancii Centra hemostdzy a trombdzy v Nitre st pripraveni

venovat'sa kazaému klientovi na Standardne vysokej odbornej trovni.

Technické vybavenie laboratdria umoZriuje urobitzloZité krvné analyzy

v Sirokom rozsahu, rychlo a s velkou presnostou.

vybavili prietokovou cytometriou.
Okolnosti sa historicky usporiadali
tak, Ze sa v Martine Specializujeme aj
na diagnostikovanie onkologickych
ochoreni z krvnych vzoriek.

B Cim sa teda lisia vase centrd od
ostatnych pracovisk podobného za-
merania na Slovensku?

Myslim, Ze je to komplexnost pri-
stupu. Okrem vykonania samotnych
krvnych testov a analyz na vysokej
odbornej trovni kladieme déraz na
otvoreny a podrobny rozhovor s pa-
cientom, na jeho anamnézu a

doc. MUDr. Mdria Hulikovd, PhD. — primdrka Centier
hemostdzy a trombazy a viceprezidentka Slovenskej  potom na interpretaciu vysledkov.
spolocnosti pre hemostdzu a trombdzu

Lebo ten isty vysledok v r6znych
podmienkach a u réznych pacientov
moze znamenat niekedy principidlne odlisné hodnotenie zdravotného stavu. To
nas priviedlo k potrebe spoluprace s odbornymi lekarmi. Vybudovali sme teda
akusi retaz umoznujucu nielen odhalovat problémy, ale ich aj liecit a dlhodobo sle-
dovat, o nasi pacienti vysoko oceruju. Verim, ze rovnaku spokojnost nase sluzby
prinesu aj klientom nového Centra hemostézy a trombdzy v Nitre.

B Naplnili sa vase ocakdvania, ked'ste sa v roku 2006 pustali do budovania prvého
centrav Presove?

Naplnili. Z odborného hladiska sme presne vedeli, co chceme dosiahnut. A vedeli
sme aj to, ¢o potrebujeme z technického hladiska. Otazkou bolo, ako nase snaze-
nie prijme verejnost. Pravda, chvilu ndm trvalo presvedcit kolegov z inych
lekarskych odborov, Ze spolupraca s nami méze byt prinosom pre nich aj ich
pacientov. Dnes je to uz dobre naladeny mechanizmus, ktory ocerujui mnohi
lekari — $pecialisti z inych medicinskych odborov.

B Veda sa vsak nadalej vyvija...

Iste, sledujeme vsetko, ¢o sa v naSom vednom odbore deje vo svete a prindsame
to nasim klientom. Na druhej strane sa usilujeme pruzne reagovat na nové potreby
a poziadavky klientov. Nechystame sa sladko zaspat na vavrinoch.

B A ked'sa objavi nieco principidlne nové?

Ak to bude podstatnd inovacia, urcite sa nou budeme zaoberat velmi vazne.
Poradime sa s ekonémami, marketingovymi $pecialistami, kolegami z inych medi-
cinskych odborov. Aj u nds je doleZita efektivnost prace a vynakladania financii.

B MozZno trochu osobne. Na Co ste najviac hrdd?

Nenazvala by som to hrdostou. Skér poteSenim, radostou. Som babicka, nuz,
samozrejme, teSim sa z porozumenia a podpory manzela, z deti, vnucat, rodiny.
Naplnili sa moje predstavy o poslani lekarky, o ktorom som snivala, hddam, od de-
siatich rokov. A urcite ma potesi, ked mi namiesto viano¢ného pozdravu pride fo-
tografia, povedzme, chlapceka a on mi dakuje spolu s rodi¢mi zato, Ze je tu. Lebo
sme pomohli jeho mamicke, aby ho v zdravi priviedla na svet. V takych chvilach
som spokojnd. Urobili sme nieco, ¢o nds Zivot naplnilo hibokym zmyslom. ™

PRVA POMOC
PRI NAHLYCH STAVOCH V PRIESTOROCH LEKARNE

Lekaren je priestorom, ktory navstevuji ludia roznych vekovych skupin v réznom
zdravotnom stave. Ich aktualny zdravotny stav moze byt ovplyvneny akiitnou
exacerbaciou chronického ochorenia, pridanym akiitnym ochorenim sprevadzanym
napr. zvysenou telesnou teplotou, unavou, lacnenim...

Tomu zodpoveda aj vyskyt nahlych prihod, ktoré si vyZaduju poskytnutie prvej
pomoci. Casté sii stavy spojené s nahlou poruchou vedomia a ki¢mi, stavy
nahlej dusnosti ci akutna slabost.

:2 POSKYTOVANIE PRVEJ POMOCI ::

1Z Zabezpecit bezpecnost
Priestor lekdrne je bezpecny z pohladu Specifickych rizik. Niekedy je vhodné pre
postihnutého zabezpedit priestor s reSpektovanim intimity bez zbyto¢ného stresu
zo strany dalsich svedkov a,zvedavcov” z radov zakaznikov, upravit polohu postih-
nutého tak, aby bola bezpecna (napr. ulozit pacienta v prekolapsovom stave do lahu)
alebo odstranit z blizkeho okolia predmety, ktoré by mohli byt pri¢inou poranenia.
Ak by postihnuty krvacal alebo zvracal, pouzit pri kontakte s nim ochranné rukavice.

2Z Zistit, co sa stalo
Rychle urobit prvotné vysetrenie a zhodnotit stav vitalnych funkcii. Ak postihnuty
komunikuje, odobrat anamnézu - aktudlny zdravotny problém, na ¢o sa pacient lieci,
aké lieky uziva a zaroven vykonat druhotné vysetrenie ,od hlavy po paty”. Bez zby-
to¢ného odhalovania tela a fyzickej zataze pre pacienta zistit napr., ¢i dobre vidi, ¢i
moze rozpravat a rozumie reci, ako sa mu dycha, kde a ako boli, ¢i m6ze hybat
koncatinami... Zdravotnicky pracovnik moze tiez zhodnotit frekvenciu a pravidelnost
pulzu, odmerat TK, pripadne aj glykémiu pri bezvedomi so zachovanym dychanim.

3Z Zavolat na tiesiiovi linku

Ak prislo k ndhlemu zhorseniu zdravotného stavu u zakaznika lekérne, je na mieste
privolanie zachrannej zdravotnej sluzby (ZZS). Pracovnik lekérne nie je kompetentny
rozhodnut, Ze postihnuty je v poriadku aj bez odborného vysetrenia. Nema ani
dovod preberat osobnt zodpovednost za neprivolanie ZZS. Aj na prvy pohlad neza-
vazna situacia moze byt pre postihnutého nebezpecnd. Napr. prosty kolaps moze
byt priznakom srdcovej arytmie alebo zdvaznej dehydratacie vyzadujucimi liecbu,
hoci sa pacient prechodne citi subjektivne lepsie.

47 Zachranit - poskytniit PP
V pripadoch zlyhdvania zZivotne dolezitych funkcii zacat ¢o najskér s resuscitaciu.
V ostatnych situdcidch urobit nutné minimum vykonov prvej pomoci so su¢asnou
psychickou podporou postihnutého a minimalizovat zbytoc¢ny stres. MoZzno nam
poméze spomienka na kurz prvej pomoci s opakovanou pravdivou informaciou, ze
+kym postihnuty dycha, zZije". V pripade dalSej zmeny zdravotného stavu postihnu-
tého opat volat na tiesnovu linku 155.

autor prispevku: Mgr. Bedta Macejkovd, RZP, a. s. Trencin

it PRVA POMOC PRI KOLAPSE ::

Kolaps vznika pri prechodnej nedosta-
tocnej perflzii mozgu réznej etioldgie.
Prekolapsovy stav sprevadza slabost,
tocenie hlavy, spotenie, pocit tepla, ble-
dost v tvari, poruchy videnia (tma,
hviezdicky).

Kolaps sa prejavi kratkodobou stratou
vedomia, stratou posturalneho tonusu a
padom na zem. Bezvedomie trvajuce
zopar sekund (najviac pér desiatok
sekind) méze byt niekedy sprevadzané
kf¢mi, zatatymi modrastymi perami aj
pomocenim.

Pri prostom kolapse je optimalnou po-
mocou ponechanie postihnutého v lahu,
s elevéaciou dolnych kon¢atin.V horizon-
talnej polohe dochadza k prekrveniu
mozgu a k navratu vedomia. Potom je
mozné dolné koncatiny polozit na zem
a postihnutého nechat lezat aspon 10
minut, aby sa stabilizoval krvny obeh.
Nevhodné je nutenie postihnutého ,ist
na Cerstvy vzduch” pred jeho zotavenim.
Vynutend vertikalna poloha a fyzicka
zataz mozu opat viest k poruche vedo-
mia a inym problémom.

Do prijazdu ZZS sledovat postihnutého.
Pretrvavanie priznakov zo strany inych
organov alebo systémov (dusnost, bo-
lest na hrudniku, palpitacie, nauzea...)
alebo Uraz hlavy spésobeny paddom su
vzdy indikaciou na volanie ZZS. U sta-
rych [udi je aj pri slabom udere do hlavy
pri pade vysoké riziko chronického sub-
durdlneho krvacania.

Protisokovd poloha s elevdciou dolnych koncatin
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2 PRVAPOMOC PRI EPILEPTICKOM ZACHVATE ::

Pri¢ina epileptického pa-
roxyzmu moze byt rozna.
Priznaky zéavisia od typu
zachvatu (parcidlne za-
- = chvaty bez straty vedomia
4 ~ alebo  generalizované

r zachvaty spojené so stra-
o *v'* '- .

pri epilepticko

tou vedomia). Najcastejsi
typ zdchvatu s dramatic-
kym priebehom je velky
zachvat Grand mal. Za-
chvatu méze predchadzat
aura, postihnuty vsak
spravidla nestac¢i pred
stratou vedomia urobit
Ziadne opatrenia. Nahle
straca vedomie, nasleduje
generalizovany tonicky
kf¢ - flexia s rychlou ex-
tenziou tela a pAdom na zem, hlava je v zaklone (opistotonus),
koncatiny vystreté, dochadza k prechodnému zastaveniu dycha-
nia s cyandzou. Tonicka faza trva 30 - 60 sekund. Nasleduju
klonické kfce — intenzivne symetrické zasklby svalov, udieranie
hlavou a koncatinami o podlozku, pritomné je nepravidelné
dychanie, pohryzenie najcastejsie laterdlnej strany jazyka, kr-
vava pena na Ustach, ktord vznikne zo slin a krvi z rany na jazyku
alebo perach pri Usilnom dychani pocas paroxyzmu kfcov.
Klonicka faza trva 1 — 3 minuty. Po odzneni kicov este pretrvava
bezvedomie, je pritomné hlboké pravidelné dychanie. Pacient sa
mdze pomocit. Postupny navrat vedomia trva niekolko minut
az hodin, pacient je dezorientovany, nepokojny, ma spomalené
myslenie, potrebu spanku. Na udalost ma amnéziu.
Poskytnutie pomoci spociva v chraneni hlavy postihnutého
pocas kicov, najjednoduchsie vlastnymi rukami. Z okolia postih-
nutého je potrebné odstranit vietky predmety, ktoré by mohli
sposobit dalsie poranenie. Medzi zuby nevkladat Ziaden pred-
met, nepokusat sa o nasilné otvorenie Ust. Nebranit kicom tela.
Privolat odbornt pomoc cez tiesriovu linku 155.

Po odzneni ki¢ov ulozit postihnutého s poruchou vedomia
a normalnym dychanim do stabilizovanej polohy a sledovat ho
do prijazdu ZZS. Osetrit mozné poranenia.

2 PRVAPOMOC PRI HYPOGLYKEMII ::

Hypoglykémia je nahly stav, ktory vznika pri poklese hladiny
glukozy v krvi. KedZe glukdza je jediny zdroj energie pre moz-
gové bunky, jej nedostatok sa rychle prejavi poruchou funkcie
CNS. Fyziologicka hodnota glykémie je 3,9 - 6,7 mmol/I. Hla-
dina glukozy, pri ktorej vznikaju priznaky hypoglykémie, je
relativna. Pre ¢loveka s diabetes mellitus, ktory ma stéle vyssiu
hodnotu glykémie, moze byt hypoglykémiou aj hodnota
4 mmol/I.
Priznakom je kvalitativna az kvantitativna porucha vedomia,
od nervozity, cez nepokoj, schvatenost, agresivitu az po stratu
vedomia s ki¢mi a kdmu. Vegetativne priznaky — potenie, ble-
dost, tachykardia nemusia byt vyrazné u ludi uzivajucich
betablokatory. Ak je postihnuty este pri vedomi a je schopny
prijat tekutiny, pomoc spociva v podani sladkého roztoku.
Po zlepseni stavu ponuknut jedlo.

Ak je pritomnd kvalitativna porucha vedomia s agitovanostou
a agresivitou, snazenie zachrancu o doplnenie cukru sa uz ne-
musi podarit. Vtedy nezabudnut aj na vlastnu bezpecnost. Ak
je postihnuty v bezvedomi, potvrdit pritomnost normélneho
dychania a otocit postihnutého do bocnej stabilizovanej
polohy. Pri poruche vedomia uz ni¢ nedéavat do Ust! Privolat
ZZS a do jej prijazdu sledovat stav postihnutého.

i PRVA POMOC PRI INFARKTE MYOKARDU ::

Pre akutnu ischémiu myokardu je typicka nahla tlakova (zvie-
ravd, palivd) bolest za hrudnou kostou s vyzarovanim do
[avého ramena. Priblizne u 20 % pacientov je pritomna
atypicka lokalizécia bolesti v chrbte alebo v oblasti epigastria.
Tiez nemusia byt pritomné Ziadne vyrazné bolesti. Dal3imi
priznakmi su Gzkost, dusnost, bledost, potenie, nauzea a vra-
canie.Vzniku problému predchadza fyzickd ndmaha alebo psy-
chicky stres (roz¢ulenie, hnev).

Prvd pomoc spociva v okamzitom zabezpeceni fyzického
pokoja a ulavovej polohy. Idedlna poloha pri zachovanom
dostato¢nom minutovom objeme srdca a dusnosti je sed
s oporou chrbta alebo polosed. Dolezité je psychické upoko-
jenie postihnutého a ponuka pomoci. Privolat ZZS a do jej
prijazdu sledovat postihnutého. V pripade nahleho kolapsu
zhodnotit stav vedomia a dychania. Néhle bezvedomie
s vymiznutim normalneho dychania svedci o nahlom zlyhani
obehu s potrebou neodkladnej resuscitécie.

Neodkladnd resuscitdcia s pouZitim AED, vSetky foto: archiv autorky

U pacienta moze byt pricinou zlyhania maligna arytmia navo-
dena akutnou ischémiou myokardu. Ak je mozné, ¢o najskor
pouzit automatizovany externy defibrilator (AED), ktory po
analyze srdcovej ¢innosti méze vydat pokyn na aplikaciu
defibrila¢ného vyboja a obnovit normalnu elektrickd aktivitu
srdca s obnovenim jeho funkcie.

U pacienta pri vedomi je mozné podat 200 mg kyseliny acetyl-
salicylovej (rozhryzt a zapit duskom vody) ako uvodnu
perordlnu protidostickovu liecbu. V lekarni je mozné aj
zmeranie TK. Nitraty podat len ¢loveku, ktory sa na ICHS lie¢i,
uziva ich pri angindznej bolesti a nie je stcasne pritomna
systémova hypotenzia (TK syst.< 90 Torr).

Pri rozvoji srdcového infarktu je lie¢cebnym ciefom vcasné
obnovenie perfizie cez koronarne artérie s minimalizciou
rozsahu loZiska ischémie myokardu. |
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RADY ODBORNIKOV

PRI PROBLEMOCH S UNIKOM MOCU — NIE JE PRECO SA HANBIT

Inkontinencia predstavuje stale castejsi problém, s ktorym su zdravotnici konfrontovani. Je dobre, Ze najma v poslednych
rokoch sme svedkami rastuceho zaujmu o tiito problematiku ako zo strany odbornej, tak aj laickej verejnosti. Vysledkom

tohto komplexného zaujmu je cely rad novych poznatkov o epidemioldgii, etiopatogenéze, diagnostike a terapii mocovej

E_ 1

: PRIBEHY Z NASICH AMBULANCII ::

Do mojej ambulancie vchadza pekne upravend asi 35-ro¢nd
Zena. Na prvy pohlad na jej tvari badat zretelnd nervozitu.
Vzapati mi s obavou v hlase vravi: ,Pani doktorka, hanbim sa
hovorit o svojom probléme... ja mam totiz tniky mo¢u...”

Sle¢na Jana je jednou z mojich pacientiek, ktoré trapi inkonti-
nencia moc¢u. Zhovarame sa o jej problémoch a ona mi postup-
ne rozprava cely svoj pribeh. V3etko to zacalo pred pol rokom.
Sle¢ne Jane cesta do prace i z prace zaberie asi tristvrte hodiny.
Spomina, ako sa v jedno jarné odpoludnie vracala domov ako
zvycajne. Vtedy ju po prvy raz prepadol silny pocit nttenia
na mocenie. Stala v preplnenej elektricke, v kazdej ruke tasku
s ndkupom. Zachviétila ju panika. Musi na dal3ej zastavke istotne
vystupit. Usilovne zacala premyslat, kde najde najblizsiu toaletu.
A Co ak ten neprijemny narastajuci pocit nevydrzi, to bude este
len trapas! Co vietci ti [udia okolo? Co si o nej asi pomyslia?

To bol iba zaciatok jej problémov. Postupne sa u nej objavili
dalsie priznaky toho, ¢o lekari zaraduju pod pojem urgentna
inkontinencia mocu alebo hyperaktivny mocovy mechur.
Na toaletu musela chodit ¢astejsie, mala vsak zvycajne pocit,
Ze sa nevymocila Uplne a o chvilu si musela odskocit opat.
Nutenie na mocenie ju prebudzalo aj v noci, takZe potom bola
na druhy den ospald a unavend. Kvéli jej problémom trpel
i vztah s priatefom. Ten ¢asto prespaval na gauci v obyvacke,
lebo sa vedla nej vraj pohodlne nevyspal. A ked' u nej doslo

Najhorsi bol onen nahly nutkavy pocit potreby vymocit sa, ktory
ju donutil zmapovat si umiestnenie toaliet na ceste medzi
zamestnanim a domovom. Nie vzdy sa jej vSak podarilo
dobehnut na toaletu vcas a doslo aj na Uniky mocu. Sle¢na Jana
sa rozhodla situdciu riesit menstrua¢nymi vliozkami. Citila sa
potom sice bezpecnejsie, no menstruacné vlozky nie su uréené
na zadrZzanie mocu, preto tak neochrania svojho nositela od
neprijemného zdpachu vznikajlceho pri rozklade mocu. Zacala
mat pocit, Ze sa od nej fudia v elektricke odtahuju a Ze sa
jej kolegovia v préaci vyhybaju. Za svoj problém sa hanbila.
Prestala chodit do divadla i na aerobik. Zostavala so svojim
trdpenim sama.

Obcas uvazovala o tom, Ze navstivi lekéra, ale asi by jej bolo
trdpne o tom vetkom hovorit. Pomohla jej priatelka, ktora
jej dala cislo na bezplatna informaénu linku spolo¢nosti
HARTMANN (0800 100 150). Tam sa dozvedela vietky potrebné
informéacie o inkontinencii mocu. Nechala si poslat vzorky
vloziek zdarma, aby mohla vyskusat, ktory typ jej najviac
vyhovuje. Z dalsich informacnych materidlov sa dozvedela, ze
nie je zdaleka jedind, kto ma tento problém. Inkontinencia
mocu trapi velké mnoZstvo muzov i Zien a ma svoje riesenia.
Konecne sa teda rozhodla, ze odhodi vietku hanblivost a ob-
jednala sa do urologickej ambulancie na vysetrenie.

A teraz tu sedi oproti mne a rozprava mi svoj pribeh. Vysvetlu-
jem jej, Ze urobime niektoré vysetrenia a potom sa pokusime

néjst vhodnu lie¢bu. Napokon sme sa este dohodli, Ze jej zatial

budem predpisovat vlozky, ktoré si sama uz predtym spomedzi
zaslanych vzoriek vybrala - inkontinen¢né vlozky pre zeny
MoliMed. ,Ani by ste neverili, aky velky je to rozdiel oproti
menstruacnym vlozkadm,” ubezpecuje ma, ,to sa neda vébec
porovnat. Tak vam este raz velmi pekne dakujem”. A so Zelanim
krasneho vikendu mizne z mojej ambulancie.

22 VY SA PYTATE, MY ODPOVEDAME ::

B pacient: Trpim dnikom mocu uZ druhy rok. V periodikdch som
sa docitala, Ze sa jednd o problém zvany inkontinencia.
Zaujimalo by ma, koho vo vseobecnosti najviac postihuje?

Inkontinencia je problém, ktorym na Slovensku trpi viac ako

325 000 Zien, teda viac ako 24 % populdcie zZien. Vyskyt inkon-

tinencie rastie s vekom, ale postihuje aj Zeny v mladSom i stred-

nom veku. V mensej miere postihuje aj muzov. Casto je
priznakom iného zédvazného ochorenia, preto ju nemozeme
bagatelizovat a nechat tento problém nerieseny.

Kegelovo cvicenie vzniklo v 20-tych rokoch 19. storocia a sliZilo na
napravu drobnych anatomickych odchylok vzniknutych pri porode.
V stcasnosti sa cvicenie vyuziva aj ako prevencia ochabnutia svalov pan-
vového dna. Kegelovo cvicenie posiliiuje svaly panvového dna a malo by
sa stat'sticastou Zivota kazdej Zeny.

Muzi maju rovnako dbat o to, aby této skupina svalov aj u nich fungovala
spravne. U muzov st to svaly ulozené okolo lonovej kosti a prostaty.

Ked' s svaly silné, st dobre napnuté a udrziavaju orgény v spravnej
polohe. Ked'st ale prilis slabé, bezvlddne — vtedy sa zacinajt tazkosti.

MoliCare Mobile®

Navliekacie plienkové nohavicky MoliCare Mobile®
sa nosia a tiez vyzeraju ako bezné spodné pradlo. Vdaka
systému 3-nasobnej ochrany su vysoko

spolahlivé. Priedusny materidl a optimalny

tvar nohaviciek zabezpeli pohodlie

kazdému pacientovi. Specialna latka

Odour Neutralizer pohlti rychlo a spo-

[ahlivo zapach.

B pacient: Mdm 45 rokov a obdvam sa, Ze mi s vekom méze

zacat unikat moc. Existuje nejakd prevencia?
Ano, existuje. Vek okolo 45 rokov je uz rizikovy na vznik inkon-
tinencie mocu, ale pomocou vhodnych cvikov a spradvnou
Zivotospravou sa jej da pomerne Uspesne predchadzat. Idedl-
nym rieSenim pre vas, ak inkontinenciou este netrpite, su tzv.
Kegelove cviky. Mali by ste ich najst v kazdej ambulancii
uroléga alebo gynekoldga. Tiez vam staci zavolat na bezplatnu
linku 0800 100 150, kde vdm na poZiadanie zadarmo brozurku
s cvi¢enim zaslu. Cviky st jednoduché a nenarocné, Zena siich
mébze precvicovat v praci, doma i napr. v posiliovni alebo
telocvic¢ni.

B pacient: Uz asi 3 mesiace pozorujem tnik mocu pri poh-
lavnom styku, som z toho zufald. MéZete mi prosim poradit,
ako dalej?

Vo vasom pripade ide o prvé priznaky tzv. stresovej inkonti-

nencie mocu. Je spdsobend oslabenim svalstva panvového

dna. Takisto sa da tomuto problému predchddzat cvikmi, ale
vo vasom pripade by bola vhodnd néavsteva odbornika

(uroléga alebo gynekoldga). Vysetrenim zisti stuper oslabenia

svalstva panvového dna, ako aj stuperi inkontinencie a podla

toho rozhodne o lie¢be, ktord moze byt konzervativna alebo
operacna.
]

peasn) i
MoliCare Mobile.

D )
MoliCare Mobile. )
super

Sl

~ - MoliMed®

Vlozky pri lahkom Gniku mocu MoliMed®najdu teraz vase pacientky v atraktivnych obaloch.

Farebné oznacenie balenia MoliMed im ulah¢i vyber spravnej velkosti. Vo vnutri stéle zostévaju
vyrobky Spickovej kvality, na ktoré su uzivatelky MoliMed zvyknuté.

Pre muzov trpiacich lahkym unikom mocu

je uréeny variant MoliMed® for men.

s

e

)
MoliMed.

ol PREMIUM
— T

]

telefonnu linku: 0800 100 150

Pre informéacie volajte bezplatni
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OCHORENIA TRAVIACEHO TRAKTU

Ochorenia traviaceho traktu patria medzi ¢asté ochorenia. Tyka sa to najma akiitnych stavov. Akutne infekcné ochorenia maju

dominanciu v lete, neinfekcné v zime, a to hlavne z nespravnej Zivotospravy.

Medzi najcastejsie ochorenia traviaceho traktu patria:
a) neinfekéné:
zniZena tvorba Zalidoc¢nych traviacich Stiav a nechutenstvo (achlérhydria)
zvysena tvorba zaltidoc¢nych traviacich stiav (hyperchlérhydria, gastritida)
znizena tvorba pankreatickych stiav (akutna alebo chronicka pankreatitida)
ochorenia zl¢nika (zl¢nikové kamene, nedostato¢na tvorba zl¢ovych Stiav)

meteorizmus / -

b) kombinované:

zaludocné a dvanastnikové vredy (pévodca napr. Hel. pylori) \\

zapaly pecene (infek¢né /hepatitida A, B, C, D/ a neinfek¢né hepatitidy)
chronické zapalové ochorenia ¢riev (Crohnova choroba, ulcerézna kolitida)

¢ infekéné:

akutna infek¢na hnacka
Crevné parazity

e NECHUTENSTVO =2

onkologické — nadory vieobecne, nddory Zaludka.

jordn, cakanka, palina, ruta, borievka, zemezI¢, angelika, vachta, dra¢, jablenik.

Pije sa teply 2-4x denne.

jovd lyZicka.

e METEORIZMUS 22

mata, rumancek.

potreby. U kojencov sa poddva po lyZickdch niekolkokrdt denne.

sateply 2-3x denne.

:2 ZAPALZALUDKA AZALUDOCNE VREDY ::

Zapal zaludka (gastritida) je nespecificky zapal sliznice zalidka. V pripade akutnej
gastritidy je vyvolavajlica pri¢ina podrazdenie Zaludo¢nej sliznice napr. liekmi, jed-
~ réznymi druhmi baktérii v ¢reve.

lom alebo alkoholom. DéleZité je odstranenie vyvoldvajlcej priciny. Akdtna gastritida

moze prejst postupne az do chronickej
- formy. Zalido¢né alebo dvanastnikové
vredy postihuji podla statistik asi 15 %
obyvatelstva. V liecbe sa okrem klasic-
- kych liekov pouzivaju diétne opatrenia

Nechutenstvo méze mat rézne priciny, napr. psychické - depresia, anorexia nervosa, = a fytoterapia.V pripade diétnych opatre-

' ni je potrebné vylu¢it drazdivé a pikant-

Na zlepenie chuti do jedla sa pouzivaju horéiny a rastliny s aromatickymi silicami. Je = Nné jedIa, prilis studené a hortce napoje

mozné pripravit si ¢aj z nasledovnych rastlin: aniz, fenykel, koriander, saturejka, ma- = @ jedla, alkoholické a kofeinové napoje.

- Pri obidvoch ochoreniach sa pouzivaju

Velmi dobrd je nasledovnd cajovd zmes:  koreria puskvorca 50  + listu vachty 20 g + viiate paliny 20ga - rovnakeé liecivé rastliny: lubovnik, ruman-

koreiia angeliky 30 g sa pripravuje zdpar. 2 ¢ajové lyzicky na 0,5 litra vriacej vody. Nechd sa vylihovat 20 mindt. €€k, sladkovka, medovka, mata, natrznik,

- lan, slez, pluzgierka, rebricek, ibis.
7 horca saméze pripravit tinktdra. 100 g horcového koreria sa zaleje 800 g 40 % liehu. Nechd sa lihovaty £ <) ?VyCh kombinacii sa moze pouzit
tmavej miestnosti pri izbovej teplote 14 dni za obéasného premiesania. Po precedeni sa uZiva 3-4x denne 1 ¢a- § r]a'p r.: . N

. Cajovina l.: kvet rumanceka 20 g + koren ndtrznika

20 g + viiat medovky 20 g.
Na pripravu zdparu sa pouZiva 1 Cajovd lyZicka na

Pri¢ina tvorby vzduchu a meteorizmu moéze byt rozli¢na. Najcastejsie su vsak kvasné 2 ddvody. Nechd sa vylihovat 15 mintit. Pije sa teply
a hnilobné procesy v ¢revach, nevhodné strava, niektoré potraviny - strukoviny, ka- Z3xdenne. )
pusta. Na lietbu sa okrem syntetickych liekov s obsahom simetikonu pouzivaju  cajovinall.:korensladkovky 50+ kvet rumanceka
karminativa. Medzi ne sa zaraduju: angelika, pamajoran, fenykel, aniz, koriander, = 309+ korerslezu20.

. Na pripravu zdparu sa pouziva 1 cajovd lyZicka na
Pre malé deti je vhodnd ¢ajovd zmes: kvet rumanceka 10 g + plod fenyklu 20 g + plod anizu 20 g. Na 2 dclvody. Nechd savyliihovat 15 minit. Pije sa teply

pripravu zdparu sa pouziva 1 ¢ajovd lyZicka na 2 dcl vody. Nechd sa vylihovat 15 mindit. Pije sa teply podla  2-3x denne.

- Velmi vhodné je pri zalidocnych vre-
Pre dospeljich je vhodnd nasledovnd cajovd zmes: list vachty 20 g + list méty 20 g + plod anizu 30 g + viiat . 90€h pitie kapustovej stavy alebo uzi-

zemeZice 20 g. Na pripravu zdparu sa pouziva 1 Cajovd lyZicka na 2 dcl vody. Nechd sa vylihovat 15 mindit. Pije vanie vitaminu U v kapsuliach.

:2 CREVNA DYSMIKROBIA ::

- Crevnad dysmikrébia sa rozliduje na

kvasnu a hnilobnu ¢revnu dysmikrobiu.
Jednd sa o porusdenie rovnovéhy medzi

Nestravené sacharidy podmienuju crevné |
kvasenie. Najcastejsie sa prejavuje boles-
tami v bruchu, meteorizmom, skvikanim a
prelievanim v &revach. Kasovité stolice sa

striedaju so zdpchou.

V pripade kf¢ov sa pouzivaju nasledovné
rastliny s obsahom silice: vitat yzopu, 3alvia, '

saturejka, méata plod anizu a fenyklu.

V pripade riedkej stolice sa pouzivaju
rastliny s adstringentnymi Gc¢inkami: dubova
kéra, koren a viat natrznika, plod a viat

Cucoriedky, list orechu.

V pripade podrazdenia sliznice sa pouzivaju
rastliny s protizapalovym uc¢inkom na sliz-
nicu ¢reva a to najmad rastliny s obsahom sli-
zovitych latok: list skorocelu, kvet a list slezu,

koren ibisu, kvet divozelu.

V pripade letnych ¢revnych problémov sa osvedcila
nasledovnd zmes: koren ndtrznika vzpriameného 20 g
+ plod cucoriedky 20 g + list mdty piepornej 10 g + viiat
ndtrznika husieho 15 g. Na pripravu odvaru sa pouZije
1 polievkovd lyZica zmesi na 3 dcl vody. Nechd sa povarit

5 mindit. Pije sa 2-4x denne.

V pripade zdpalu a kicov sa pouZiva nasledovnd
zmes: korefi ndtrZnika vzpriameného 50 g + kvet levan-
dule 20 g + plod anizu 30 g + list mdty piepornej 15 g. Na
pripravu zdparu sa pouziva 1 ajovd lyZicka na 2 dcl vody.

Nechd sa vyliihovat 15 mintit. Pije sa teply 2-3x denne.

Pri riedkej stolici s bolestami: kdra dubu 50 g + koren
ndtrznika vzpriameného 20 g + list orechu 20 g + plod
anizu 20 g + plod fenyklu 20 g + koreri lopticha 10 g. Na
pripravu zdparu sa pouziva 1 ajovd lyZicka na 2 dcl vody.

Nechd sa vyliihovat 15 mintit. Pije sa teply 2-3x denne.

Kym kvasenie je spésobené sacharidmi,
hnilobna dyspepsia je spdsobena poruchou
travenia bielkovin. Pri¢cinou moze byt ne-
dostatocné pozutie potravy, nedostatocna

funkcia pankreasu.

Sucastou liecby je redukcia potravin s obsa-
hom bielkovin. Vhodné potraviny si okrem
inych aj kyslé mlie¢ne produkty, banany, = |

jablka, mrkva, mrkvovy odvar.

Z liecivych rastlin sa pouzivaju rastliny s ob-
sahom trieslovin, ktoré maju aj priamy !
protibakteridlny Ucinok a viazu aj niektoré
toxiny z ¢reva. SU to najma: repik, list orechu,
rebricek, dubova kéra, koren a vnat
natrznika, plod a viiat cucoriedky, plod

anizu a fenyklu.

Okrem rastlinnej liecby sa pouZivaju aj pro-
biotické baktérie z kyslych mlie¢nych
vyrobkov alebo probiotikad v kapsuliach.
Najvhodnejsie su zivé baktérie, ktoré sa
vacsinou skladuju v chladnicke, v minimal-

nom mnozstve 30 miliard baktérii denne.

VZDY JE PRIESTOR NA...

Ked'sa vam zda, Ze je takmer nemozné zvladnut vSetky veci vo vaSom Zi-
vote, ked'24 hodin nestaci, spomeiite si na flasu od uhoriek a 2 Salky caju.

Profesor stal pred triedou, kde mal hodinu filozofie a pred sebou mal nejaké
veci. Ked hodina zacala, bez slov vzal velku prazdnu flasu od uhoriek a zacal
ju plnit golfovymi loptickami. Potom sa spytal Studentov, ¢i je flasa pIna. Oni
suhlasili, Ze je. Potom profesor vzal krabicu s kamienkami a vsypal ich do flase.
Flasou zlahka zatriasol. Kamienky spadli do volnych miest medzi golfovymi
loptickami. Potom sa znova opytal Studentov, Ci je flasa plnd. Oni suhlasili, ze
ano. Profesor dalej vzal krabicu s pieskom a vsypal ho do flase. Samozrejme,
e piesok vietko zasypal. Znova sa opytal, ¢i je flasa pIna. Studenti odpovedali
suhlasnym,ano” Profesor potom vybral dve 3alky ¢aju spod stola a vlial ¢aj do
flase, ¢im zaplnil volné miesto medzi pieskom.

Studenti sa smiali.,, Teraz“, povedal profesor, ked smiech utichol ,,chcem, aby
ste pripustili, Ze tdto flasa predstavuje vds Zivot. Golfové lopticky su
délezité veci - rodina, deti, zdravie, priatelia a obliibené vdsne - ak by ste
stratili vSetko ostatné a len tieto veci by zostali, vds Zivot by bol este stdle
naplneny. Kamienky st dalsie veci, na ktorych zdlezi, ako prdca, dom a
auto. Piesok je vsetko ostatné — malickosti. Ak ddte piesok do flase ako
prvy,” pokracoval, ,nezostane v nej miesto na kamienky a golfové lopticky.
To isté plati o Zivote. Ak miniete vsetok svoj cas a energiu na malickosti,
nikdy nebudete mat priestor na veci, ktoré st pre vds ddlezité. Takze...
Venujte pozornost veciam, ktoré st kritické pre vase stastie. Hrajte sa so
svojimi detmi. Ndjdite si c¢as na zdravotné prehliadky. Pozvite
partnera/partnerku na veceru. Vzdy bude dostatok casu na upratanie
domu a opravenie odpadu. Najskor sa postarajte o golfové lopticky - veci,
na ktorych naozaj zdlezi. Stanovte si priority. Zvysok je len piesok.”

Jedna studentka sa spytala, ¢o predstavoval ¢aj. Profesor sa usmial.,,Som rdd,
Ze ste sa spytali. To vam len ukazuje, Ze bez ohladu na to, aky plny sa vam

zdd vds zivot, vzdy je priestor na Sdlku caju s priatelom!”
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CHLIEB NAS KAZDODENNY

DAJ NAM DNES...

Chlieb — pojem, ktory ¢loveka v podstate najviac sprevadza jeho existenciou (dnes ho pravdepodobne prekonava asi len

mobil...) a bez ktorého si nase dennodenné bytie v Zivote vobec nevieme predstavit.

Zhistorie je nam zname, Ze chlieb je stary ako ludstvo samé. Objavili ho uz pri otvoreni hrobiek faradnov. Kysnuty ci nekysnuty,
tmavy alebo biely, sa spomina nielen v Biblii, ale aj v roznych inych historickych literarnych dielach a nachadza sa i na mnohych
obrazoch, jeho komponenty (siatie zrna, Zatva, spracovanie a vyroba muky ¢i pecenie) nevynimajtic.

Chlieb sa vyrdba z muky (najma raznej
a pseni¢nej) a vody, do ktorej sa prida-
vaju rézne prisady na jeho zuslachtenie
(zalezi od majstra pekara a jeho rodin-
ného tajomného receptu), ako aj kyp-
riace kvasnice, pomocou ktorych sa
miesenim ziska Ziadané kysnuté cesto,
pripravia sa bochniky a potom, po istom
¢ase a nadychani sa, Sup s nim do
pripravenej pece.

Slovo chlieb, ktoré méa poévod asi v
gotcine /hlaf/, totiz patri medzi zakladné
symboly Zivobytia a Zivota, nakolko sa
stal hlavnou potravinou vo vyzive
¢loveka uz po celé tisicrocia. Aj z tejto
skuto¢nosti vzniklo zndme a casto
rodi¢mi a stars$imi vobec pripominané
privetie:,zarobit si na chlieb”. Pri chlebe
je velmi dobrd a doélezitd vlastnost, Ze sa

ho ¢lovek nikdy nepreje. Mnohi so mnou
urcite suhlasia, Ze ten nds slovensky sa
nedd porovnat s tymi, ktoré mame
moznost ochutnat v cudzine a s ktorymi
neméme az také dobré skusenosti.

Poctivy, chutny, chrumkavy, vonavy,
prijemne vypeceny s fajnovou kérkou
a makkou striedkou, skratka nenahra-
ditelnd pochutka, ktord sa dé kupit
najma v malych slovenskych pekar-
nickach, ktorych mame nedrekom -
prosto najlepsi na celom svete. Mozno
spomenut, Ze u nas pozname 4 zakladné
typy chleboy, a to:

Biely chlieb - vyrdba sa iba z muky
ziskanej mletim strednej Casti jadier zrna
/endosperm/, zbaveného Supiek;
Hnedy chlieb - vyraba sa taktiez z en-
dospermu, ku ktorému sa pridd cca

10% otrub;

Celozrnny chlieb - tento sa pecie
z muky pomletej so Supkou, je klasifiko-
vany a odporucany ako najzdravsi;
Razny chlieb - je tmavy, vyrobeny
z bielej a raznej muky.

V kazdom kute sveta chuti chlieb inak
a inak sa aj pripravuje. K tomu nasmu
sa najviac priblizuje chutovo i tvarom
chlieb v Cesku a Polsku. Vo Finsku
a Rusku viak dévaju prednost tmavému
raznému. V Nemecku a Taliansku maju
chleby zasa spestrené réznymi pri-
chutami, ktoré zvyknu ponukat aj
v nasich supermarketoch. Vo vacsine
krajin sveta vSak poznaju chlieb najma
vo forme placiek ¢i posuchov (napr.:
nemecky pumpernickel; skotsky ban-
nock; iransky barbari; turecky bazlama;
indicky chapati, zidovsky maces, naan,
arabsky pita, talianska pizza, focaccia
a ciabatta, mexickd tortilla...), bez
ktorych sa nezaobide prakticky ziadne
ponukané jedlo. Dokonca v mnohych
kultdrach posobi ¢i nahradza aj akoze
pribor, ktorym jedlo nahinaju k lyZici,
alebo nim priamo jedia.

Chlieb zohréava délezity vyznam ako pre-
jav Ucty aj v krestanstve (a to nielen cez
symbol jeho ldmania a davania apos-
tolom Jezisom Kristom na Zeleny Stvr-
tok pri poslednej veceri, zdzraku roz-
mnozenia chleba, jeho premenenia ala-
mania pri sv. omsiach, Ucast na sv. priji-
mani a inych). V. mnohych domac-
nostiach sa bochnik pred jeho prvym
nakrojenim nozom zvykne prezehnat.
Slovanské narody nim so Stipkou soli
zvykli ctihodne vitat a vzdat hold vy-
znamnym hostom, ¢o sa dodnes po-
uziva, aj ked tento zvyk bol v nedavnej
minulosti dost sprofanovany istymi po-
litickymi papalasmi. >>

Vyznam chleba zohréval délezity vyznam uz v starom Rime, kde sa naklady na chod
cisarstva vplyvom spolo¢enského a mravného Upadku stupriovali a tieto uhradzal
rimsky plebs, politici museli jeho pozornost zamerat inym smerom — na jeho obzivu,
spocivajucu v dostatku chleba a potom v rozli¢nych zabavach a hrach (preto sa vy-
stavali amfitedtre a cirkusy, co vystihol vo svojich dielach znamy rimsky basnik a
satirik Juvenalis mnohymi kritickymi Usloviami a vyrokmi, kam patri aj zasada ,Mens
sana in corpore sano” (V zdravom tele zdravy duch) a dodnes obzvlast platné a tyka-
juce sa nasho pojednania a vyssie spomenutého: ,Panem et circenses” (dat fudu
chlieb a hry) - teda vystihujuc tuzbu fudu aspon sa lacno najest, ked' uz je ukrateny
o svoje politické pradva. Mnohym to nie¢o pripomina a je aktudlne aj dnes, viakze...

Chlieb ako potravina byva a slUzi aj ako prejav milosrdenstva a lasky k chudobnym
a nudznym.V tomto smere sa nezapru ani cirkvi, ked'najma cez charitu a jej podobné
institucie zvyknu chlebom sytit mnohych bliznych - chudobnych, zvlast bezdo-
movcov. Preto neprekvapuje, ze okrem tychto sa svojho ¢asu zakladali aj viaceré do-
broc¢inné ustanovizne. Takato vznikla a pésobila aj v naSom meste Bardejov pod
nazvom ,Chlieb sv. Antona” od roku 1898, ¢o je udané v andloch baziliky sv. Egidia.
Akymsi pokracovatelom prejavu Ucty k chlebu su aj ambiciézni obyvatelia z obce
Chmelova pri Bardejove, ktori kazdoro¢ne v septembri usporaduivaju mimoriadne
zaujimavy festival ,Chmelovské dni chleba’, sprevadzany najroznejsimi kultdrno-
spolo¢enskymi podujatiami, ukazkami pripravy chleba i sitazami.

Ako som naznacil, chlieb je délezitym pojmom aj v krestanstve, lebo je spojeny s
mestom Betlehem, ktoré histéria nazyva ako Davidove (bol v hom korunovany za
krala Izraela) a zaroven bolo rodiskom Pana Jezisa Krista. V minulosti, uz aj v bajnom
Kanaane, bolo vstupnou osadou do Judskej puste, kde sa karavanni putnici zasobo-
vali na cestu chlebom. Aj preto osadu pomenovali: Beth Lehem — Dom chleba, t. j.
dnedny Betlehem. Momentalne obohnany vysokym murom, lebo od r. 1995 patri
k Palestine a ma cca 30 000 obyvatelov. Nachadza sa staby na predmesti Jeruzalema
a je dost zanedbany. Tamojsia Bazilika narodenia Péna - prvy/najstarsi krestansky
chram na svete (od r. 2012 zapisana v Zozname svetového dedi¢stva UNESCO), je
postavend nad jaskynou, kde sa Jezis Kristus narodil. Dala ju postavit sv. Helena
(matka rimskeho cisara Konstantina I. Velkého) v r. 339.

Ked dnes zacujeme slovo Betlehem, okamzite ndm pridu na mysel obltibené Vianoce
s ¢arovnymi modelmi a rozmanitymi tvarmi neviednych betlehemov vyrobenych
z rOznych materialov, lad nevynimajlc, kde prim zohrava nasa pycha, unikatny
Slovensky Betlehem vo Frivalde — Rajeckej Lesnej, zostrojeny 15-ro¢nou pracou
rezbarskeho majstra Jozefa Pekaru, v r. 1995, odhalenym a pozehnanym J. E. Jonom
Chryzostomom kardinalom Korcom.

Podotykam, Ze okrem uz spomenutych krestanskych symbolov a textov v Biblii, ktoré
predstavuju dolezitost chleba, sa takyto nachadza ako prosba aj v zakladnej
krestanskej modlitbe: Ot¢enas (modlitba Pana), ktora okrem duchovnych potrieb
vyjadruje aj text prosby:,Chlieb nd$ kazdodenny daj nam dnes” o zdkladnu dennu
potrebu v podobe chleba. Teda nielen v podobe samotného chleba, ale mysli sa aj
na pokrm, ndpoj ¢i odev, teda naozaj potrieb, ktoré su pre ¢loveka nevyhnutné na
kazdy den. Toto sa neskor zauzivalo aj v spolo¢enskom kontexte napr. s vyrokom
+Nielen chlebom je ¢lovek Zivy,” kde sa myslelo nielen na duchovno, a okrem teles-
nych potrieb aj na vzdelanie ¢i kultdru. Napr. v stirovskom obdobi sa hlasalo: ,Slo-
venskej beletristiky, menovite dramatickej, ndm treba ako chleba kazdodenného”,

,Néaro¢nd kniha by mala byt potrebou
tak ako kazdodenny chlieb” a iné. Ak sa
teda modlime Panov Otéends, v casti,
Chlieb nas kazdodenny daj ndm dnes”,
mali by sme mysliet tiez na pozehnanie
a vdaku nielen za to, Ze tento chlieb
mame na svojom stole pre obzivu ci
posilnenie, ale tiez na podelenie sa on.

Toto je teda pojednanie o nasom chlebe
kazdodennom. Tymito informaciami
chcem nasim  milym  citatefom
pripomentt skutoc¢nost, ¢o pre nas fudi
chlieb znamena - pocntc vysiatim zrna
na obrobenom poli, cez zatvu kosou ¢i
kombajnom, mlatenie a triedenie zrna,
nasledne jeho samotné mletie a
napokon miesenie s efektnym upecenim
a pochutnanim si. PretoZze chlieb je
Bozim darom, nikdy sa s nim nema plyt-
vat, vyhadzovat ho medzi odpadky,
nehrat sa s nim, ale zuzitkovavat ho do
poslednej omrvinky. Dodrzujme uctu k
nemu, vazme si ho i jeho strojcov, teda
rofnikov, Zencov, mlynarov, pekarskych
majstrov a tieto skuisenosti s nim
odovzdavajme aj svojim detom v zmysle
tisicro¢nej tradicie Ucty k chlebu, ktoru
si pestuje mohutna vacsina ludi na svete.
Teda konajme tak v zmysle zndmeho
uslovia:,Dedi¢stvo otcov zachovaj nam,
Pane!”. V tomto zmysle je odporucana
vzacna modlitba pri viano¢nom Sted-
rovecernom stole:,Bud'zvelebeny, Pane,
ze si sa chcel narodit v Betleheme
(v Dome chleba), aby si sa pre nas veria-
cich stal chlebom zivota. Slava Ti teraz
i na veky vekov. Amen!”

Priatelia, nasi ¢itatelia, teSme sa spoloc¢-
ne z nasho slovenského chleba, najlep-
Sej to potraviny na svete. Dobru chut
prajem!
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/DRAVO A CHUTNE

+ZARUCENE RECEPTY” CASTO GENERUJU DISHARMONIU

Zdravo a chutne — tento nas slogan ma za ciel, aby zdrava strava a chutna strava pozitivne ovplyvnila nielen nase telo, ale aj
nasu mysel. Takto potom v harménii tela i ducha méZeme Zit ten naozajstny zdravy Zivotny styl a uzivat'si plody takéhoto

Zivota. Vsetci vieme, Ze laska ide aj cez Zaltidok a aj na zaklade toho stari filozofovia definovali, Ze telo ovplyviiuje mysel

a spatne mysel ovplyviiuje telo. Preto nie je mozné dosiahnut pohodu v trapeni ¢i uz tela alebo ducha.

Ako sme uz spomenuli v nasich pred-
chadzajucich ¢lankoch, mnozstvo ludi
si urobi zo zdravej stravy utrpenie.
Extrémnou, prehnanou starostlivostou
o svoje telo, prehnanymi detoxikaciami,
vygeneruju mnohokrat disharméniu
mysle a v kone¢nom désledku telo ako
celok degraduje.

Podime na to, ako to zmenit ©

Ked' chceme hovorit o zdravi, musime
zacat detoxikaciami. Ak ma byt telo
zdravé, je potrebné, aby sa odpad, ktory
vyprodukuje nds metabolizmus, pravi-
delne z tela dostéval von. Ak nastroje
nasho tela, ktoré ho udrziavaju v zdravi
a kondicii nemusia bojovat neustéle
s odpadom, mézu sa zamerat na opravy,
ktoré je potrebné v nasom tele doslovne
kazdu sekundu riesit. Ked' ich vsak
zahltime skuto¢nym ,bordelom” zo
stravy, ktord je problematicka, tieto
mechanizmy nemaju $ancu udrzat nase
telo v zdravej kondicii.

Pri Cisteni tela je viak dolezité prihliadat
na individualitu kazdého z nas, preto
kazdu detoxikacnu kuaru prisposobte
prave vam. Pozor na ,zarucené” recepty
z internetu. Prichadzaju k ném ludia na
pokraji telesného, ale aj psychického
zrdtenia, ktori len dosledne dodrziavali
nejaky ,zaruceny recept” z internetu. Ak
takymto neuvazenym spdsobom rozbi-
jete metabolizmus, nie je jednoduché
ho spat prenastavit len tak lusknutim
prstov. Casto narusime nas endokrinny
systém a opravné nastroje homeostazy
maju ¢o robit, aby ho dali opat dokopy.

AKO NA TO? ROZLISUJME:

1. pravidelné denné cistenie tela- toje ta |

najsetrnejsia forma detoxikacie — deto-
xikdcia stravou. Nasa strava by mala
obsahovat aspon 20 % vlakniny. VI&k-
nina je jeden z nastrojov, ktorym méze-

me dosiahnut pravidelnu a setrnu detoxikaciu. Mojim odporucanim je zaviest do
nasho dopoludnajsieho jedalni¢ka smoothies. Smoothies su nielen zdravé, ale aj mi-
moriadne chutné. Takto si mozete v pohodicke vychutnat vasu dennu detoxikaciu.
Samozrejme smoothies, ktoré su robené podla urcitych pravidiel. Pravidelne pocas
tyzdna striedajte cCisto zeleninové smoothies s ovocnymi smoothies doplnenymi o
listy Spendtu, valeridny Ci réznych Saldtov. Smoothies su vhodné aj preto, lebo dosta-
vame do tela vodu. Majme na zreteli, Ze malo, ale aj prili$ vela vody nie je v poriadku.
Ked pijeme prilis mélo vody, toxiny sa z tela vyplavuju len problematicky. Ak pijeme
prilis vela vody, z tela vyplavujeme aj mnoho mineralov, ktoré potom v tele chybaju.
Ludia, ktori maju problémy s ¢revami, by mali venovat tejto problematike obzvlast
pozornost, aby im ,hruba” vlidknina nedrazdila ¢revny trakt. Tu treba naozaj zvolit

mimoriadne individudlny pristup.

2. detoxikacné kiry - v nasich zemepisnych Sirkach odpori¢am maximalne 4
detoxikacné kiry za rok (napr. pred kazdym novym obdobim roka). Tu okrem prisp6-
sobenia stravy mézeme vyuzit staré overené receptury, ktorych sicastou su vacsinou
bylinky a dalsie prirodné prostriedky. Samozrejme, existuje aj mnozstvo novych mo-
dernych spdsobov, ktoré st spravne a aj ucinné. Tejto téme sa podrobne venujeme
vzdy na jar, ked by ocista mala byt dékladnejsia.

Pri detoxikaciach vyuzime aj silu Mesiaca. KedZe nase telo obsahuje mnozstvo vody,
Mesiac mé na nés vplyv tak, ako ma vplyv aj na priliv ¢i odliv. Telo sa prirodzene viac
Cisti, ked' mesiac vyzera ako pismeno C - ked mesiac clva.
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Podme sa teraz pozriet na nas denny jedalny listok. V tomto
¢lanku vsak nebudeme vyhranovat konkrétne potraviny.
Svoj fokus zameriame komplexnejsie, aby ste pochopili
zakladny princip pre ,Zdravo a chutne”.

s> RANAJKY ADOOBEDIE ::

Ako som uz spominal v predchddzajucom ¢lanku, predtym,
nez ideme jest, majme vzdy na zreteli, o ideme robit. Aj keby
nase ranajky obsahovali chutné a zdravé TOP potraviny
a nedodrzime hospoddrenie s nasou Zivotnou energiou, je to
z|é a disharmonické.

Energetické hospodarenie organizmu by malo byt pre nas
vzdy na prvom mieste. Ked'to budete dodrziavat, vas organiz-
mus nikdy nebude musiet siahat na rezervy a vy ostanete dlho
v kondicii.

Preto napr. chutné smoothies st vhodné najma na tuto cast
dna, ked potrebujeme pracovat, podavat vykon a nas zalidok
nam nezoberie Zivotnu energiu na mletie potravy. Zivotna
energia ndm teda ostane k dispozicii a my mame naviac dosta-
tok sily z dostatku mineralov, vitaminov a enzymoyv, ktoré ndm
smoothies poskytuju.

Rano neodporiicame maso, sunku a masové vyrobky. Je to naj-
nevhodnejsia kombindcia potravin na tdto ¢ast dia.

t OBEDAPOOBEDIE ::

Je len na vas, ¢i budete vegetaridni, vegani, vitariani alebo
Jvéezravci”, Je milion tedrii pre kazdu z tychto filozofii a na par
riadkoch nevyvratime ziadnu z nich. Je to nemozné. Dolezité je,
aby ste sa pri svojom Zivotnom Style netrapili. Je to dolezitejsie,
ako si len viete predstavit. Aj ¢lovek, ktory je vsetku potravu
vratane mdsa, moze zit zdravo, len to nesmie s masom pre-
hanat.

Obed zacinajte az po 13:00 h. Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny
sa od 11:00 do 13:00 h ¢isti a dobija nase srdiecko. Preto mu
doprajte dostatok energie v tomto ¢ase, nech sa dobre zre-
generuje.

Ak po obede idete pracovat, odporticam urcite len lahky obed.
Idedlny je Salét poliaty niektorym z jedlych olejov.V obdobi je-
sene a zimy je mimoriadne dolezity tekvicovy olej. Milovnici
zeleninovych 3aldtov nezabudnite, Ze v tomto chladnom ob-
dobi je potrebné ich polievat olejmi. Oleje maju v sebe teply
LJjangovy” potencial a tym Uzasne harmonizuju studenu ,ji-
novu” listovu zeleninu.

Tekvicovy olej ma v sebe mimoriadny zdroj zinku a selénu.
Zinok, to nie je len krasa pokozky, vlasov ¢i nechtov, ale aj
dolezity prvok z pohladu imunity. Selén je dolezitd prevencia
proti jesennym a zimnym depresiam. Je vyborny aj pre panov
pre zdravu prostatu.

V pripade syteho obeda odporic¢ame dodrzat napr. zasady de-
lenej stravy. Majme na zreteli, Ze sa nachddzame stale len v
strede dna, energie budeme potrebovat este vela a do vecera

je este daleko. Preto je v tejto Casti dna doélezité, co do nasho
zaludka,nahadzeme”

Poobedie mbézeme vyplnit pitim réznych chutnych Stiav alebo
len tak prejedenim ¢isto ovocia, ¢i zeleninky. Pozor, so Stavami
to nikdy neprehanajme. Odpordc¢am radsej 5x 0,5 dcl $tavy ako
1x 2,5 dcl cistej Stavy. Odporucam zakysané stavy. Su hodnot-
nejsie ako obycajné nezakysané stavy. Nikdy nemiesajte spolu
ovocné a zeleninové stavy, tak ako nemiesajte pri,zakusovani
ovocie so zeleninou”.

¢ VECERAVECERA ::
Nezabudnite, Ze toto je ¢ast diia, ked by ste sa mali starat viac
o seba. Mali by ste zrelaxovat svojho ducha a telo z celodenného
vypatia — ¢i uz v pokoji alebo aktivne pri Sporte. Po relaxe je tu
aj najdolezitejsia ¢ast dna z hladiska vyzivy, aby ste doplnili
vsetky potrebné Ziviny, ktoré su délezité pre spravne fungo-
vanie vasho tela.
Ak pravidelne podvecer Sportujete, vasa vecera by sa mala
rozdelit minimalne na dve ¢asti. Po vykone si dajte len ener-
geticky ndpoj — odporicam rézne proteinové zmesi z rastlin.
Vyhnite sa réznym ,bordelovym” chemickym umelym
drinkom, ktoré ponuka véacsina fitnes centier. Na trhu je uz
mnozstvo rastlinnych prirodnych proteinov, niektoré z nich
splfiaju dokonca $tandard RAW stravy a chutia dokonca velmi
dobre. Mbzete si ich napr. zmiedat so smoothies, jogurtmi. Po
Sporte nikdy nezatazte hned naplno zaludok.
Hlavna vecera by mala byt najneskor 4 hodiny pred spankom.
Nie je dobré ist spat so zaludkom napchatym na prasknutie.
TaktiezZ sa vyhnite vecer vyprazaniu.
Nebojte sa vecer jedla a netrdpte sa, Ze nemozete jest kvoli
tomu, Ze by ste pribrali na vahe. Majte vSak na pamati stried-
most a urcité pravidla. Ked papadme bielkoviny, tak k nim
mdbzeme len zeleninku... Uvedomme si, Ze prave v noci mdme
k dispozicii mnozstvo traviacich $tiav na kvalitné spracovanie
potravy (ZI¢nik a pecen sa Cistia medzi 23:00 a 3:00 h).
Kto aj tu dodrzi zasadu delenej stravy, urobi len dobre.
Ak budete jest v tejto ¢asti dna s rozumom, nemusite sa bat, ze
priberiete. Vecer priberiete len vtedy, ak budete miesat piate
cez deviate. Preto pokojne aj méso, ale len s vybornym zeleni-
novym 3aldtikom. Vyborné na veceru su rozne obilné kase.
Ak si neviete rady, ¢o so zdravou vecerou, pokojne vyuZzite aj
ponuku roznych RAW jedal, vynikajuce su rézne RAW snacky,
ale neodmietajte ani praskové prirodné napoje z rdéznych
travnych stiav, ktoré uz byvaju zmiesané aj s rastlinnymi pro-
teinmi.
Tak ako rano a dopoludnia neodporic¢ame masové vyrobky,
na veceru rozhodne neodporticame ovocie. Je v tejto dobe pre
nas traviaci trakt agresivne.,Zdravé jabi¢ko” na veceru, to nie
je to pravé orechové. Ked smoothies v tomto case, tak uz jed-
noznacne len ¢isto zeleninové.

Dufame, Ze tychto par komplexnych rad od nés vdam pomoze
divat sa na vas jedalnicek aj z iného - zdravého a chutného
uhla.
Nezabudnite, Ze zdravo by malo byt aj chutne. Nech je zdravé
jedlo pre vés aj poteSenim a takto aj ldska moze lahsie plynut
cez zaludok.

[ |

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat

www.med-art.sk

27



r{ MEDIUM 4/2014 |

autor prispevku: RNDr. Alena Ondejcikova, RNDr. Viadimir Ondejcik
Cajoviia dobrych fudi, Nitra

CAJ MATCHA

Matcha p6sobi velmi pozitivhe na mnohé fyziologické funkcie

Matcha — japonsky zeleny caj. Kedysi bol uréeny len pre mimoriadne udalosti
asofistikované cajové cereménie prepracované do najmensich detailov. Cajovi
majstri pracovali na sebe cely Zivot, aby caj matcha dokazali pontiknut naroénym
hostom tak dokonale, aby patril k ich najhlbsim Zivotnym zaZitkom.

Dnes ma matcha iny rozmer. Dostava sa na popredné priecky celosvetového
zaujmu a stava sa modou vo svete caju. Pravom. Jej vlastnosti su jedinecné
a obsah zdraviu prospesnych latok mimoriadne vysoky. Teda, ak pijete pravu

matchu a nie menejcenny cajovy prasok.

s ZELENY CAJOVY PRASOK ::
Matcha sa vyrazne odlisuje od ostatnych japonskych cajov uz
na prvy pohlad. Je to kriklavo zeleny prasok, ktory sa da vo
vode velmi dobre vyslahat do peny. Japonci matchu tradi¢ne
slahaju bambusovymi metlickami v Sirokych keramickych
miskach nazyvanych ¢awan. Pri ¢ajovych ritudloch sa matcha
pije ¢ista, horkasta, nesladend, dokonald. Podavala sa k nej len
mald sladkost na zd6raznenie jej vynimocnej a vyraznej chuti.

¢2 MATCHA OZDRAVUJE SVET ::

Japonci miluju matchu a spdsoby jej pripravy, podévania, ale
i pestovania, ktoré su ich narodnym dedi¢stvom. No matcha
slavi ispechy i v su¢asnej Eurdpe a to kvoli jej mimoriadne poz-
itivnym Gcinkom na fudsky organizmus. Dokonca sa stala méd-
nym napojom. Vdaka zatiefovaniu cajovych krickov pred
zberom maju cajové listy zvyseny obsah chlorofylu, aminoky-
selin, L-teaninu a vyznamnych antioxidantov. Cajové listky sa
melud na kamennych mlynoch na jemny cajovy prasok a ten sa
mobze pouzit nielen na klasické ¢ajové ritudly, ale aj na mo-
derné pripravy caju, drinkov, sladkosti, zmrzliny, ¢okolad,
pediva... Pouziva sa i v kozmetike, mydlach, pripravkoch na
osetrenie pokozky.

:2 ZDRAVOTNE UCINKY CAJU MATCHA ::

[udského organizmu:
horkd chut ¢aju koreluje s funkciou srdca
pomaha optimalizovat a znizovat krvny tlak
pomaha peceni odbirat neziaduce toxické metabolity
pouziva sa pri zoStihlovacich a omladzovacich kirach
ma vysokd hladinu antioxidantov
pomaha zvySovat obranyschopnost organizmu, posiliiuje imunitu
je vybornd na srdce a cievy, posobi priaznivo na kardiovaskularne choroby
vdaka vysokému obsahu mineralov prospieva chrupu, kostiam a pokozke
poméha miernit Gcinky stresu, upokojovat nervovy systém
kontroluje hladinu cholesterolu v krvi
Studuje sa i jej protinadorové pdsobenie

¢ MATCHA NATEPLO I NASTUDENO ::

Naberieme 2 g ¢ajového prasku matcha, nasypeme do Sirokej
misky ¢awan. Zalejeme 100 ml vody teploty 70 az 80 °C, ktora
presla kratkym varom. Bambusovou metlickou $lahdme ¢aj
rychlym pohybom zapastia, akoby sme pisali pismena m — w.
Vyslahdme do peny. Matchu vypijeme hned'po vyslahani, teda
skor ako sa usadi na dne misky.

Matchu mo6zeme podobnym spésobom vyslahat aj v studenej
vode.

Nas tip: Do malej flasky cistej vody nasypte 2 g ¢aju matcha
a pretrepte — ziskate skvely svieZi termoregulacny ¢aj — vhodny
na $port, turistiku, posiliovanie imunity.

s DRINKY, ZMRZLINY I PECIVO ::

Velmi chutné, zdravé a efektné drinky si moZete pripravit z ¢aju
matcha, medu, mlieka alebo dzusu. Daju sa farebne navrstvit
a pripravit studené i teplé. Vyskusajte.
Rovnako je prijemné a velmi zdravé pridat kvalitnd matchu do
roznych kulinarskych receptov. Okrem ¢ajovej chuti a zauji-
mavej horkosti prida jedlam, zmrzlindm, pecivu, prirodnym
raw zékuskom zaujimavu zelenut farbu.

>>

Matcha Kyoto Premium

Matcha Kyoto

! Matcha Kyoto Gold
Superior

Matcha Kyoto
Ceremonial

Matcha Kyoto
no Shiro

Matcha Kyoto
Yagumo

Matcha Kyoto
Ikuyo no Mukashi

I
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§ MALINAMI

s SCHUDNUT S COKOLADOU ::
Na nasich cestach po Japonsku sme sa ¢asto stre-
tali s velmi chutnou ¢ajovou matcha-cokoladou. Ak
sa totiz do ¢okolady namiesto kakaovej hmoty prida
kvalitnd matcha, vznikne zaujimava ¢okolada zelenej farby, ktord si zachovava
fyziologicky prospesné ucinky tohto mimoriadneho ¢aju a navyse sa k nim pripoci-
taju pozitivne Ucinky kakaového masla. Takéto cokolddy s kvalitnou matchou sa
vyrabaju $pecialne pre nasu Cajoviiu dobrych fudi. SU chutné a dokonca viaceri
zakaznici potvrdili nase skusenosti, Ze vyborne Gc¢inkuju pri redukcii hmotnosti.
Jedna ¢okoldda denne dava pocit sytosti, Cistoty vnutorného prostredia, pokoja
a zvysuje metabolizmus. Na druhy den mate pocit, Ze ste mladsi a fahsi... Stoji za to
vyskusat na www.e-tea.eu.

s NAJFALSOVANEJSI CAJ DNESKA ::

Vzhladom na vysoky celosvetovy zaujem o ¢aj matcha zacali sa produkovat i menej-
cenné nahrady - zeleny praskovy caj, ktory vsak zdravotné Gcinky ¢aju matcha nema.
A tak matcha patri momentalne k najfalSovanejsim ¢ajom. Pretoze okrem klasickej,
dokonalej a zdravej matchi, ktorej vyroba je drahd, Japonci produkuju zeleny
praskovy ¢aj — oznacovany ako green tea powder. Vyzerd podobne, je bledsi, pre-
toze do tohto praskového caju sa meld ¢ajové listy bez vyberu, ktoré sa predtym
nezberali alebo sa hadzali ako hnojivo pod kri¢ky. Tento prasok nema ani zdaleka
také zdravotné Ucinky ako prava matcha.

Poddvanie caju Matcha v Japonsku

:2 ROZDIELY MEDZI MATCHOU A CAJOVYM PRASKOM ::

- zberaju sa puciky a mladuc¢ké vyhonky vyberovych krikov

- zberibal x ro¢ne na jar v najvhodnejsej dobe

- cajové kricky sa pred zberom na 3 tyzdne zatiefiuju rohozami, ¢o zvysuje obsah
unikatnych latok vo vyhonkoch

- pri procese spracovania sa oddeluje duZina listov od stoniek a zilnatiny, na ¢aj
matcha sa spracuje iba stavnata a tmava duZina

- hlavnym kritériom produkcie je kvalita

- Matcha - ¢im je kvalitnejsia, tym je tmavsia a obsahuje viac antioxidantov a chlorofylu

Klasickd ceremonidlna priprava ¢aju Matcha v Kyote

- zberaju sa listy a vetvicky z akych-
kolvek ¢ajovych krickov

- zber je celoro¢ny, bez ohladu na
vyzretost listov ¢i vhodnost sezény

— spracovavaju sa i listky a vetvicky,
ktoré sa inak hadzu pod kri¢ky ako
hnojivo

- hlavnym kritériom produkcie je
kvantita

- cajovy prasok je bledsi a chudob-
nejsi na obsah latok a antioxidantov

[ |
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NEOPAKOVATELNE CHVILE <

MOZETE ZAZIT POCAS PRIPRAV NA NAJKRAJSIE SVIATKY V ROKU

Zdobenie domova na Vianoce nie je len dalSou zabavnou ¢innostou, ale zarovei je to

aj prilezitost stravit spolu s najblizSimi

chvile spolocného tvorenia. Ved'kedy inokedy mate moznost zasadniit so svojimi detmi za jeden pracovny stél, vziat do rik
noznice, lepidlo ¢i farby a vytvorit maly zazrak, ktory ani po dlh$om case nestrati na sile okamihu svojho vzniku. Ba prave
naopak — po mnohych rokoch prinesie peknu a nostalgicku spomienku na chvile, aké sa neopakuiju...

Takze, nenahanajte sa za drahymi materialnymi darcekmi po obchodnych centrach, radsej si doprajte priestor na po-
hodovy vecer pri $alke viano¢ného caju a pustite sa do prace. Prinasame vam niekolko inspiracii, na zhotovenie ktorych
nepotrebujete ni¢ zvlastne - postacia cestoviny, vianocné gule, stuhy a tavna pistol'na lepiace tycinky (dostat'v kaz-
dom hobby obchodiku). A ak sa aj necitite byt obzvlast zrucni, nevadi, v tomto pripade nie je dokonaly vysledok tym

najdolezitejSim efektom.

s NETRADICNY VIANOCNY VENIECZ GULI ::

Tato inSpirdcia je vasou Sancou ako ukdzat svojim priatelom vas zmysel pre kreativnu mysel'a Sikovné ruky. Na jeho zhotovenie
potrebujete: dihdi kus drotu (postaci aj droteny vesiak z Cistiarne), tavnu lepiacu pistol, dostatocné mnozstvo farebnych vianocnych
quli (najlepsie plastovych) a stuhu.

Navod k tvorbe tohoto napadu je nasledovny: namerajte dizku a vytvarujte si drot do podoby, akej chcete mat veniec — najlepsie
klasicky kruhovy tvar. Otestujte kovové $picky na guliach, i si pevné, ak nie, povytiahnite ich a naneste lepidlo pomocou horticej
pistole. Tym zabezpecite, Ze nebudui padat'z venca, ¢o vas mdze priviest trochu do rozpakov pred névtevou ©.

Postupne nasadzujte na kruhovy drot gule. Najlepsie je, ak méte 2 az 3 rozne velkosti guli, ktoré sa postupne striedajti na drote.
Ak uz méte v3etky gule nasadené, ukoncite veniec tak, ze oba konce drotu zatocite a ostane vam , hak"
Nakoniec pouZijete stuhu, na ktorej mozete uviazat maslu (tak ako je to na obrazku).

:: CESTOVINOVI ANJELIKOVIA ::

Pre kazdého ¢lena rodiny mdzete vyrobit anjelika — staci vam zopar kdskov ces-
tovin roznych tvarov a velkosti. Postup je jednoduchy — opét pouzijeme tavnu
lepiacu pistol na spdjanie jednotlivych Casti — ako telicko ndm poslizia duté
vribkované cestoviny (rigatoni), nasadime golierik, na ¢o pouzijeme vozové
kolieska (rotelle rigate/wagon wheel), ako hlavicka je idedlna polystyrénovd alebo
drevend gulicka s dierkou na navliekanie. Pod golierik na obe strany prilepime

rucicky, na to maju vhodny tvar kolienka (elbows) a na chrbétiku nesmd chybat

:: JEDNODUCHA VYZDOBA ::

Ak si netrdfnete ani na jednu z nasich
hanmade in3piracii, nevadi. Mdme pre
vas napad, ako si navodit zimnu atmos-
féru aj bez akychkolvek zruénosti.
Chodite radi na zimné prechadzky? Ak
ano, vezmite aj deti a nazbierajte si ces-
tou popadané haluzky spod stromov.

Doma si potom mozete vytvorit jedno-
duchu zimnu dekoraciu — do sklenych
nadob/vaz nasypte sol a vetvicky do nej
pozapichujte. Razom dostane chodba
¢i obyvacka raz zasnezenej krajinky...

anjelikovi kridelkd, teda pouzijeme motyliky (farfalle). Barokovy tices vytvorime pomocou krétkych rirok (ditalini) a nebesky vzhlad dotvorime hviezdickami (stelline). Hotovych anjelikov
mozeme osadit na drevend Spajdlu a nafarbit ich sprejovou zlatou, striebornou alebo bielou farbou, pripadne dokreslit kazdému tvaricku — fixkou na cd-ecka. Krdsni ale zostand aj len

v prirodnej — cestovinovej — farbe. Ak chcete anjelikov zavesit na stromdek, nezabudnite im osadit $nirku — idealne je pretiahnut ju
uzlik zostane v spodnej casti.

cez dierku v gulicke, ktora sluzi ako hlavicka anjelika,
>>

Obdobie Vianoc je predovsetkym o laske — v rodine by sme jej mali citit najviac. Cim viac jej rozdame, tym
viac sa nam jej vréti. Ziaden darcek na svete nenahradi ldsku blizkeho ¢loveka a chvile s nim strévené.

Ak ste uz podlahli ¢aru vyroby ozddbok z cestovin, mozete pokracovat tym najty-
pickejsim symbolom Vianoc — stroméekom. Z tvrdSieho papiera si pomocou lepiacej
pasky vyrobte kuzel. Kolienka s vinkou (gigli) za¢neme lepit od spodu kuzela smerom
hore v riadkoch. Ako ukoncenie — Spic stromceka — mézeme pouzit lubovolnu
mensiu cestovinu, napr. turbancek. Stromcek po zaschnuti lepidla prestriekame far-
bou a doplnit ho mézeme réznymi farebnymi ozdébkami — gulickami, hviezdickami...
Ak ich vyrobite niekolko, nezabudnite, Ze najkrajsie ukaze aranzman z troch réznych
vy$ok — napr. 30 cm, 25 cma 21 cm.

:2 SLAVNOSTNATABULA — SYMBOL STEDRYCH VIANOC  ::

Ak uz mdme domov vianoc¢ne vyzdobeny, je nacase pripravit pre vsetkych sladvnost-
né jedlo. Opat bude vysledok vynimocnejsi, a urcite aj chutnejsi, ak do varenia za-
pojime celd rodinu. Na pripravu klasického a tradi¢ného zemiakového $alatu s rybou
uz mate isto rokmi overeny recept, no mensich aj vac¢sich ¢lenov rodiny moézete
zabavit predovsetkym kreativnym varenim - idedlne je miesenie a valkanie cesta,
vykrajovanie a zdobenie perni¢kov, drobnych kolac¢ikov, muffiniek... A tu si urcite
pridu na svoje vsetci.

RECEPTY NA DROBNE VIANOCNE PECIVO

Skoricové srdiecka: 400 g hladkej mtky preosejeme, pridame 150 g praskového cukru, 120 g mletych orechov,
2 PL 3korice, T PL rumu a 320 g posekaného masla. Vsetko spolu zamiesime, zabalime do félie a ulozime do chladnicky
na hodinku. Cesto rozvalkame na hribku asi 3 mm a vykrajujeme srdiecka, ktoré ulozime na peciaci papier a do ruzova
upecieme. Vychladnuté zlepujeme dzemom, polejeme cokoldadovou polevou a eSte mokré posypeme cukrérenskym
zdobenim alebo nechame cokoladu stuhnit a potom zdobime cukrovou polevou.

Poleva na zdobenie: 140 az 200 g praskového cukru si aspoi dvakrét preosejeme, pridame jedno bielko a slahame
10 az 15 mindt. Polevu si ddme do pevnejSieho mikrotenového vrectska, urobime noznickami otvor a zdobime.

Vianocné hviezdicky: Zamiesime 420 g preosiatej miky, 150 g praskového cukru, 150 g mletych orechov a 280 g
nakrdjaného masla. Cesto rozdelime na dve casti a do jednej priddme dve lyZice kakaa a premiesime. Zabalime do félie
a ulozime do chladu asi na hodinku alebo na noc. Opét cesto rozvalkame na 3 mm plat a vykrajujeme hviezdicky, ktoré
pecieme na papieri pri 180 °C asi 8 mindt. Hviezdicky zlepujeme dzemom a kombinujeme tmavd s bledou hviezdickou.
Zlepené hviezdicky macame v cokolddovej poleve a ozdobime napriklad cukrovou polevou priamo na kolacik. Posypeme
jemnym kryStélovym cukrom alebo hnedym cukrom — cukor sa nalepi na polevu a urobi tak pekny snehovy efekt.

Ako pri vyrobe 0zddb a viano¢nych dekordcii, tak aj pri zdobeni viano¢ného peciva,
nie je dolezity dokonaly esteticky vysledok. Tym najdélezitejsim by mali byt prave
chvile strdvené spolu, kedZe pocas bezného roka zije vac¢sina z nds uponahlanym
hektickym Zivotom.

st NAJDOLEZITEJSIE VIANOCNE ZVYKY A TRADICIE =2
Aj v stcasnosti maju tradicie miesto v mnohych rodinach. Ktoré zvyky este stdle
pretrvavaju? Na Stedrovecernom stole by vdm nemali chybat:
B Supiny z kapra alebo kdpka penazi - vkladaju sa pod obrus na stedrovecernom stole

a maliby zabezpecit, aby sa peniaze v ro-
dine pocas buduceho roka rozmnozili
a pribudlo ich. Mnoho ludi si Supinu
nasledne dava do penazenky.

B cesnak - symbol zdravia a jeden z naj-
ucinnejsich prirodnych liekov ma zabez-
pecovat pevné zdravie celej rodiny
pocas nasledujuceho roka.

B med - tento tradi¢ny sladky produkt
ma v navdznosti na svoju chut zabez-
pecit dobrotu, hojnost ¢i prijemnost.
Vdaka nemu by ste cely buduci rok mali
byt dobri a mili.

B jablko - z misy ovocia sa ndhodne
vyberie jedno jabi¢ko, ktoré sa vzdy po
veceri rozkroji prie¢ne na polovicu.
Ak je jadrovnik v tvare hviezdy, zna-
mena to pre rodinu stastie a zdravie, no
ak je jadrovnik v tvare kriza, rodinu
podla tradicie ¢akd choroba, alebo
dokonca smrt. Jabl¢ko sa potom
rozkroji na tolko kuskov, kolko ¢lenov
rodiny je pri stole, ¢o ma symbolizovat
ucelenost rodiny.

B orechy - pocas Stedrej vecere nemo-
Zu na stole chybat ani orechy, ktoré sa
po nej nahddzu do kazdého kuta
v pribytku, aby bola v dome rovnaka
hojnost ako v Stedry den, tak aj pocas
celého roka.

B jeden tanier navyse — dalsi zo zvykov,
ktory dodrziava vela fudi. Podla starej
zvyklosti by sa mal totiZ jeden tanier pre-
striet aj pre ndhodného hosta. Jedna sa
o symbol milosrdenstva a spolupatric-
nosti. Niektori ludia si tento zvyk spajaju
skor so zosnulymi ¢lenmi rodiny, pre
ktorych je prestreté.

|
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KONOPNE MAZANIE =1
a ORTHO HELP KNIZNY KLUB

KNIHA AKO RODINNY POKLAD

V dnesnom uponahlanom svete si vacsina z nas na starych rodicov spomenieibana
Vianoce ci v obdobi, ked'sui chori. Vieme a pocitujeme, Ze im z nasho casu ukrajujeme
malo, Ci nie tak dost, ako by si za vSetku starostlivost o nas zasliiZili. Nevieme, ako — *
dlho este s nami budu, ¢i budeme mat prileZitost posediet's nimi a s nasimi detmi '
- ich vniicatami za spolo¢nym stolom a zaspominat na casy davno minulé — obdo-
bie ich detstva, mladosti, produktivneho Zivota.

1 Ta 0o b \}mmﬁ an
g0 sl slzqc\l Gian?

Prindsame vam preto v tomto pred-
viano¢nom obdobi tip na darcek,
ktorym by ste svojich starych
rodi¢ov uréite potesili. Babicka,
rozpravaj! a Dedko, rozpravaj! su

. naozaj Uzasné knihy na ucho-
vanie spomienok. Babicky
a dedkovia si do nich mézu

| zaznamenat svoje spomien-
ky od detstva az po sucas-
nost. Sami alebo s pomo-
cou rodiny odpovedat na
rozne otazky. Napriklad, ¢im chceli byt,
ked boli mali, aki boli ich rodicia a prarodicia, kde sa hrali, kedy sa
itka s dedkom prvy raz stretli, ¢o spolu zaZili, ako vnimali jednotlivé spolo¢enské
udalosti, ¢o vietko sa podla nich zmenilo dnes oproti ¢asom ich mladosti... Knizky
pomoézu zachytit a uchovat rodinnd histériu. Spominanie je navyse pomerne
zabavna ¢innost a babicka alebo dedko pri tom m6zu mat pocit sebanaplnenia, spo-
jeny s prijemnym vedomim, Ze sa o ich Zivotny pribeh rodina zaujima. Pre celu
rodinu sa zasa knizky mézu stat cennym pokladom. Vo vnutri knih st dobové obrazky
a fotografie, ktoré pomahaju prebudzat' spomienky, ale je tam aj dostatok priestoru
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SPOMUNOK

Tieto otvorené knizky, do ktorych sa da
zapisovat, su sviezim a origindlnym na-
padom z dielne Moniky Kopfivovej,
ktora hovori, Ze najvacsiu radost ma
z toho, ked sa dozvie, ako kniha inspi-
rovala konkrétnu babicku alebo dedka
na zachytenie ich spomienok a ako tym
potesili celd rodinu. Obe knihy maju
poctivé spracovanie, vacsi format pri-
pominajuci historické aloumy a kvalitny
papier s vysokou gramazou. Vydavatel-
stvo Ikar je exkluzivnym distributorom
uvedenych knih na Slovensku. Knihy
Babicka, rozpravaj! a Dedko, rozpravaj!
zakupite v kazdom dobrom kamennom
i internetovom knihkupectve. [ |

q
Konopnemazal

konopnémazani

A ALY A KLOURY

I kg e o

www.med-art.sk 33



=
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AKTIVNI BIOPEPTID UVOLNUJE UZKOST

U zvirat, stejné tak jako u lidi, mohou nastat
nepiijemné situace, se kterymi je t€zké se vyrovnat.
I zdanlivé nenapadné zmény a situace mohou
zpusobit tuzkost a mohou zménit chovani zvifete.
Mezi nejcastéjsi kratkodobé zmény, na které se
zvite musi adaptovat, patii cestovani, odlouceni
od majitele, navstéva veterinare nebo neoc¢ekavané
zvuky (boufka, ohnostroj). Dlouhodobymi
zménami jsounapiiklad odstav, adopce, osamoceny
pobyt zvifete v domdacnosti, st¢thovani do nového
domova, socializace s jinymi zvifaty ¢i novy ¢len
domacnosti, at’ jiz lidsky nebo zvifeci. Ne vSechny
tyto situace jsou znepokojujici pro kazdé zvite,
stejné¢ tak ne vSechna zvifata reaguji na napéti
stejnym zplisobem. Strach a tzkost vS§ak mohou
vyvolat negativni somatické a emocni reakce
a vést k nezadoucimu chovani. Psi a kocky pfitom
nejcastéji projevuji tGzkost plachosti ¢i sklonem

. Moznostou pre odhalenie parazitov je
vysetrenie trusu, kde sa nachadzaju va-
. jicka. VysSetrenie v3ak nie je vzdy
spolahlivé, pretoze vajicka sa nevylucuju
' neustdle a mézeme ziskat falosne

MOJ MILACIK

BEZ PROBLEMOV
- Pre¢o by ste mali vlastne preventivne

Postavenie psa sa v poslednej dobe zmenilo. Stal sa dlenom rodiny a ¢astosapresiiva | odcervovat, ked vas pes nema zjavné

z biidy v zdhrade k nam do postele & na gauc. Okrem blizSieho vztahu s vasim = problémy? Dospely parazit Zijdci v creve
Stvornohym priatelom to prinasa aj neprijemnosti. A tym nemyslime chlpy v posteli, | Produkuje vajicka, ktoré odchadzaji
. . L . Lo , - spolu so stolicou. Napriklad $krkavka
Zamysleli ste sa niekedy nad tym, ¢i odcervujete dostatocne Casto a spravnym < 7 deit vyprodukovat a2 200 tisic
pripravkom? Pokial'si myslite, Ze pasomnice, Skrkavky a iné potvory sanasejkrajiny ' vajicok! Vaji¢ka sa dostanti do prostre-

netykajii, musime vas vyviest zomylu. Napriklad $krkavky sa nachadzajiazu22% : dia, ostand prilepené na srsti, pripadne

psov, u tillavych psov to mze byt ai 70 %. Obzvlast vysoké bjva napadnutie | ICh MOZe 2viera vytriet do koberca, na

Y co . - gauc i postel.
Skrkavkami u Steniat - az 90 %. . Vidite, Ze s parazitmi pridete jednodu-

- cho a nevedomky do kontaktu aj vy

Stéle si myslite, Ze sa to vasho mildcika netyka, pretoze nemd Ziadne problémy? a va.s:ja Iroldma.dereto nez.anedgtavvajie,
Chyba. Pes sa méze nakazit pri kontakte s inymi zvieratami, olizovanim travy a pa- p(rjavwr € rle g celzvoga?!%.dﬁ enazaj
somnice su najcastejsie prenasané blchami. U dospelych psov byvaju napadnutia ! odcervujte od veku yzdnov, v

parazitmi ¢asto bez priznakov a v miernej forme. ? tyzdnovych |nt§rvaloch, kymv ned.o-
- siahnu vek 3 mesiace. Potom odcervujte

Zylkene-

k atéku ¢i naopak agresivitou, zménou stavajiciho
chovani a navyka, nadmérnou vokalizaci, nicenim
nabytku a jinych pfedmétd, vyhybanim se mistiim,
ve kterych se diive bézn¢ pohybovali, mocenim
a defekaci na neobvyklych mistech, nutkavym
chovanim (pica, sebedestrukce), v tézsich ptipadech
1 poruchami pfijmu potravy, poruchami spanku,
Gnavou az letargii nebo naopak hyperaktivitou.
Dlouhodoba uzkost piitom miZe vyznamné
ovlivnit zdravi zvirat. Je znamo, Ze zpusobuje

prokazan i u Sténat a kot'at. Alfa-S1 kasein se vaze
na GABA-A receptory v CNS, pfi¢emzZ tato vazba
zvySuje Uc¢inek tohoto inhibi¢niho neurotransmiteru
a tim dojde ke zklidnéni.

Zylkéne je cCist¢ piirodni doplikové krmivo
pro psy a koc¢ky obsahujici pravé alfa-S1 kasein.
Redukuje pfiznaky tzkosti bez jakychkoliv
vedlejSich u¢inki, je vyborné tolerovany, nema
nezadouci sedativni efekt, neni navykovy, neni

Jednoduché odéervenie

cestem

Jjedna tobieto
jedna tobleto

2l a chutné

\ |
[
" M a efektivne
Udininy prot Skriavidm (dospeioe, karvy).

tenkohiavoom, machavenm @ Pdsomnicam

W a praktické déavkovanie
v baleni po dv

minimalne 1x za Stvrtrok. Obycajne
- postacuje jedna aplikacia. Pri silnom na-
padnuti ¢ervami opakujte aplikaciu o
- dva tyzdne. Chraiite svojich psikov pred
. blchami cely rok.

Sucastou odcervovacieho programu je
. spravna volba pripravku. Pouzivajte
Sirokospektralne antiparazitika, ktoré
. posobia na oblé ¢ervy aj pasomnice.
Pripravky ¢as od ¢asu striedajte. Vyhnete
sa tym vzniku rezistencie u parazitov.

s prichifou pefene

nebo zhorSuje celou fadu nemoci, napf. nemoci  alergenni, neobsahuje laktézu, chemické latky
kaze, traviciho, mo¢ového, kardiovaskularniho ¢i  ani konzervanty a proto mize byt podavan zcela

:: PRECO CESTEM TABLETY? ::

nervového systému. Uzkost spousti az 70% viech
poruch chovani vyskytujicich se u pst a kocek,
které jsou uvadény jako nejcastéjsi pricina opusténi
¢i zbaveni se psa nebo kocky.

Je védecky dokézano, Ze po poziti mléka dochazi
u kojencii ke zklidnéni. To je zptisobené specifiky
traveni u novorozenat, u kterych dominuje traveni
trypsinem, u dospélych pak pepsinem. Tato
skutecnost vedla k objevu piirodni zklidiujici
slozky mléka — aktivniho biopeptidu alfa-
kasozepinu (alfa-S1 kasein), ktery je enzymaticky
Stépen pravé trypsinem. Tato schopnost se ztraci
kolem 4. mésice veéku. Stejny mechanismus byl

bez omezeni v§em psum a kofkam jakéhokoliv
stari, brezim ¢i laktujicim zvifatim 1 mlad’atim.
S podavanim je vsak tieba za¢it minimalné 5-7 dnu
pred ocekavanou wudalosti, pii dlouhodobych
zmeénach je nutné podavat ho alesponn po dobu
1-2 mésicu. S blizicim se koncem roku a potiebou
uklidnit zvife pfi silvestrovskych oslavach je
Zylkéne idedlni volbou. I v tomto pfipadé je
v8ak tfeba ho podavat min. 5 dnl pfedem. Dalsi
alternativou pro siln€ rozrusena zvifata je Sedalin
gel obsahujici neuroleptikum acepromazin. Na
rozdil od Zylkéne ma vsak silny sedativni uc¢inek,
ktery neni ve viech piipadech Zadouci.

Vétoquinol
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CEVA ANIMAL HEALTH SLOVAKIA, s.r.o., Ratianska 153, 831 54 Bratislava, SR
tel.: +421 2 55 56 64 88, fax: +421 2 55 56 64 87, e-mail: cava@cava-ah.sk

L S ~ a bezpeéné
a aj e psy s MDRI defertam
a

ceste |
===

Pgapr subiet

- = Poskytuju Siroké spektrum dcinku.

Kombindcia uc¢innych latok pyrantel,
febantel a praziquantel posobi na
Skrkavky (Toxocara canis, Toxascaris
leonina), machovce (Uncinaria
stenocephala, Ancylostoma caninu),
tenkohlavce (Trichuris vulpis) a pa-
somnice (Echinococcus spp., Taenia
spp., Dipylidium caninu)

= Jednoduché davkovanie. Cestem tab-

lety su dostupné v davkach pre psy
na 10 kg a 35 kg. Daju sa jednoducho
delit podla potreby.

® Jednoduché podavanie. Cestem tab-

lety maju prichut pecene, ¢o pod-
statne zjednodusuje ich prijem.

- ® Bezpecnost. Cestem tablety st bez-

pecné a mdzu sa podavat laktujucim
a gravidnym suckdm (s vynimkou
prvych 4 tyzdrov gravidity). [ |
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DEZINFEKCIA

V CHOVOCH ZVIERAT

Dobra zoohygiena je jednou zo zakladnych podmienok zdravia zvierat. Sucastou
hygieny v chove zvierat je aj uicinna dezinfekcia, ktoru chovatel'robi preventivne
1- az 2-krat rocne alebo cielene v pripade vyskytu infekénych chordb, v karantén-
nych priestoroch ¢i v domacnosti. Na dezinfekciu sa pouzivaji rozne chemické
latky s ic¢inkom proti baktériam, virusom, prvokom, plesniam a ich sporam.
Niektoré dezinfekcné latky maju tcinok len na niektoré patogény, pricom
patogénne mikroorganizmy si vedia casom vytvorit rezistenciu — odolnost proti
pouzivanym dezinfekénym latkam. Preto sii vyvijané stale nové ticinné latky naj-
lepsie so Sirokym spektrom ucinku. Odporiica sa dezinfekcné latky striedat.

Na trhu su v ponuke nové dezinfekéné pripravky radu IVASAN: IVASAN farm v 5- a
10-litrovom baleni, IVASAN pets v 1- a 3-litrovom baleni a IVASAN spray v 500 ml
baleni. U¢inna latka je alkyl(C12-16)benzyl(dimethyl) amonium-chlorid, pomocna
ldtka je PHMG - polyhexamethylen quanidinhydrochlorid. Pripravok ma charakte-
risticky dlhotrvajuci U¢inok proti virusom, baktériam a plesniam. Doteraz nebol za-
znamenany vyskyt rezistentnych zarodkov.V odportcéanych koncentrécidch sa moéze

pouzivat aj v pritomnosti zvierat a fudi.
Neobsahuje chlér, ma takmer neutralne
pH, je bez farby a zapachu, neposko-
dzuje materialy, nemeni farbu a nep6-
sobi korozivne, nevyzaduje osobitné
podmienky manipulacie a skladovania.

2 IVASAN farm ::

- obsahuje 0,25 g ucinnej latky v 100 g
pripravku, pouziva sa riedeny vodou v 2 az
5% koncentracii na profesionédlnu dezin-
fekciu a hygienicku sanitaciu povrchoy,
priestorov a technologickych zariadeni
chovov zvierat, na dezinfekciu dopravnych
prostriedkov a skladov krmiv. Vdaka
rychlej a Ucinnej dezinfekcii mikroklimy
v mastaliach pomaha aktivne a bezpecne
predchadzat Sireniu bakteridlnych, viru-
sovych aj plesnovych infekcii. Pre svoj
kompletny dezinfekény Ucinok sa pouziva
v sanita¢nych programoch liahni. Tvori
dlhodobu antimikrobidlnu ochranu, ¢im
zvySuje garanciu dobrého zdravotného
stavu vyliahnutej hydiny.

. IVASAN pets ::
- obsahuje 0,15 g Ucinnej latky v 100 g
pripravku. Pouziva sa nariedeny vodou:
30 - 50 ml pripravku na 1 liter vody.

2 IVASAN spray ::
— obsahuje 0,025 g ucinnej latky v 100 g
pripravku a je uréeny pre potreby veteri-
narnych a chovatelskych zariadeni na
priame pouzitie.

IVASAN pets a IVASAN spray st urcené na dezinfekciu povrchov, ploch a predmetov
v domacnostiach a v chovoch roznych druhov zvierat:

U¢inne dezinfikuje chovatelské potreby vratane klietok, misiek, napajaciek...
Po pridani k praciemu prostriedku Setrne a Uc¢inne dezinfikuje textil.

Odstranuje zépach, preto je vhodné pouzivat pripravky na dezinfekciu a ¢istenie
predmetov znecistenych mocom a trusom - na dezinfekciu toaliet, voliér a terarii...

Nelepta a nemeni farbu materidlov z plastu, textilu, viny, gumy, kovu a pod.

Nedrdzdi citlivd kozu ani sliznice, ne-
spbsobuje slzenie, slinenie ani kozné
reakcie.

Nezanechdva 3$kvrny na oSetrenom
materiali, ani na srsti, preto sa nemusi
oplachovat.

Nezapdcha - nie je neprijemny ani pre
citlivé zmysly zvierat.

Méze sa pouzit v chovoch vsetkych dru-
hov zvierat, je vhodny aj pre citlivé
exotické druhy.

Velmi Setrne odstrani patogénne mikro-
organizmy z domacnosti obyvanej
spolo¢ne ludmi aj zvieratami.

Neohrozuje zdravie mladat — moéze sa
pouzivat bez obmedzenia veku.

:2 BIOSEPT spraya PVP jod :: £ ¢
Klasicky pouzivané a stale ucinné su dezinfekéné |
pripravky BIOSEPT spray (Carbethopendecinii
bromidum 1 g v 100 ml, balenie 100 ml) a PVP jod
(Polyvidomum cum jodo 10 g v 100 ml, balenie 100 ml
v spreji). Pouzivaju sa v domécnostiach na beznu de-

zinfekciu a oetrenie ran zvierat, na zapalené miesta | :'Lln.n.
na kozi, pri vyberani kliestov, osetrovani pazurov, O
pupoénych pahylov a pod. pri veterinarnych zakrokoch, £
na dezinfekciu opera¢ného pola, pred injekénou
aplikéciou...

:2 ALFADIN mydlo ::

Na dezinfekciu ruk po préci s infekénym materidlom, pred ope-

racnym zdkrokom a pred oSetrovanim ran sa

odporuca pouzitie tekutého mydla ALFADIN
(200 ml a 1000 ml balenie).

: ALFADIN roztok ::

ALFADIN roztok (20 ml, 200 ml, 1000 ml
balenie) sa odporuca pouzivat na dezin-
fekciu ran, operacného pola, pupocnych
pahylov, kastra¢ného pola, pred injek-
¢nou aplikaciou, na dezinfekciu strukov
mlie¢nej Zlazy, na dezinfekciu ruk, nastro-
jov, operacnych stolov a pod.

Ucinnou latkou v pripravkoch ALFADIN je
komplexne viazany jod — iodopovidonum.
Ma Siroky biocidny ucinok:

B Sirokospektralny germicidny ucinok
. na G- a G+ mikroorganizmy, niektoré
anaerébne mikroorganizmy, kva-
EE= sinky, huby a ich spéry, na virusy

| " blovens a niektoré prvoky.

B Doteraz nebola zaznamenana rezis-
tencia mikroorganizmov.
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B Je Ucinny aj v riedenom roztoku.

Umoznuje jednoznac¢né odlisenie
dezinfikovanej plochy.

Vytvéara filmovy efekt — ma velmi
dobrd adherenciu na o3etrené
plochy, ¢o predlzuje jeho dezinfek-
¢ny ucinok a zaistuje ochranu
otvorenym ranam.

B Ma nizku toxicitu a drazdivost.

Neobsahuje alkohol, ¢im nespdso-
buje bolestivost po kontakte na
otvorenu ranu.

Nespomaluje proces hojenia a gra-
nuldcie tkaniva.
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Spravnou a vcéasnou dezinfekciou
mozeme zabranit infekcii a jej Sireniu
v chove, poméct k rychlejsiemu
a bezproblémovému hojeniu ran,
znizit straty v chove zvierat sp6so-
bené chorobnostou, thynom a na-
kladmi na lie¢bu. Dezinfekciou chra-
nime pred patogénmi oSetrované
zvierata, seba aj prostredie. Dezin-
fek¢éné pripravky sa pouzivaju presne
podla odporucani vyrobcu, vzdy
s ohfadom aj na zZivotné prostredie,
aby sa co najmenej poskodila
prirodzena symbiotickd mikrofléra -
prirodzeny ekologicky biofilm, ktory
pokryva vsetky povrchy aj kozu
a sliznice zvierat a fudi.
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CITATELSKA SUTAZ
LEN TEN, KTO HRA, AJ VYHRA...

Mili Citatelia, radi sutazite? Potom ste na spravnej strane casopisu. Aj v tomto cisle sme pre vas, ktori radi Citate nas casopis
a ktori aj radi sutazite a vyhravate, pripravili 10 siutaznych otazok.

1 Medzi ¢asté ochorenia traviaceho traktu patri meteo-
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rizmus. Na lie¢bu sa okrem syntetickych liekov pouzi-
vaju karminativa. Vymenujte aspon 5.

2 Firma FAZZINI GROUP zacala na slovenskom trhu p6-
®  sobitvroku 2006. Viete, ¢im sa predovietkym zaobera?

3 Spoznali ste zndme tvare z TV obrazovky, ktoré od-
®  port¢aji Konopné mazanie a Ortho help aj v nasom
Casopise?

4. V dneSnom upondhlanom svete sa moze Cas zastavit,
ba az vratit do ¢ias ddvno minulych. Viete, pod akym
nazvom najdete v knihkupectvach knizky, do ktorych
mbzete zachytit a uchovat spomienky nasich starych
rodicov?

5 Spolo¢nost HARTMANN RICO pontika vysoko kvalitné
*  teplomery THERMOVAL. Vymenujte aspofi 3 druhy,
ktoré odporucite zdkaznikom.

6 Podujatie Clovek, pes a koA sa uz niekolko rokov
®  Uspedne organizuje v meste Snina pod taktovkou Ani-
moterapeuticko-jazdeckého centra v Snine. Docitali ste

sa, ktory ro¢nik v poradi sa konal tento rok?

7 Viete, v ktorych mestach na Slovensku sa nachadza
®  Centrum hemostazy a trombdzy pdsobiace pod
znackou HEMO MEDIKA?

Vyhercovia citatelskej sutaze z isla 3/2014:
Fudmila Senderakova, Sarisské Michalany
Renata Jurcova, Bratislava
Dana Piskayova, Secovce
Michal Ditte, Nova Bana
Jana Matiova, Trebisov

Judita Perdikova, Rimavska Sobota .

Viera Domkova, Sered
Vilma Kubalova, Neslusa
Helena Komiskova, Kanianka
Romana Zuzikova, Levice

Vyhercovia ziskavaju Ziaruvzdorn silikdnovi misku
s pokrievkou FUSION Diet Revolution od eského
vyrobcu Tescoma.

VSETKYM SUTAZIACIM DAKUJEME
AVYHERCOM BLAHOZELAME!

8 Nahle zdravotné tazkosti ludi sa mozu vyskytnut aj vo
® vadejlekarni.Viete, aké prejavy sprevadzaji napr. pred-
kolapsovy stav?

9 Chlieb - potravina, ktorej sa zrejme nikdy neprejeme.
® Z ¢oho savyraba jeden zo 4 zakladych druhov — hnedy
chlieb?

1 o Pes sa moéze nakazit réznymi parazitmi. Sucastou
® od¢ervovacieho programu je spravna volba pripravku.
Jednoduché odcervenie mézete dosiahnut tabletami,
ktoré ponuka spolo¢nost CEVA ANIMAL HEALTH. Viete,

ako sa ochutené tablety volaju?

Vade odpovede oakdvame do 10. februara 2015. Ak budi spravne,
zaradime ich do Zrebovania o kanvicu na caj a cukornicku
GUSTITO od tradiéného éeského vyrobcu Tescoma. re-
bovanie sa uskutocni 15. februdra 2015. Desiati vyhercovia budd uverejneni v
nasledujticom Cisle casopisu MEDIUM, ktoré bude v distribucii zaciatkom mesiaca
marec 2015.

Kanvica na ¢aj GUSTITO 1,21, v. 14 cm — vyrobend z prvotriedneho porceldnu,
ur¢end k Stylovému podavaniu ndpojov. Odolnd do 200 °C, vhodnd do
mikrovinnej riry, chladnicky a umyvacky. 5 rokov zdruka.

Cukornicka GUSTITO, v. 8,5 cm — vyrobend z prvotriedneho porcelénu, vynika-
juca pre Stylové podavanie cukru do napojov apod.
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Wivovy dopinok s vitaminmi @ luteinom ;
oR 20 uvacich tabliet s marhuf h
B
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Svojim zlozenim su zdrojom délezitych
vitaminov (vitaminy C, B1, B2, B3, B5,B6,B 12,
A, E, D2, H, PP) a mineralov (najma vapnika).

¢ navyse dalSie funkéné a pre organizmus prospesné latky ako echinacea
alebo lutein

e 20 zuvacich (v ustach rozpustnych) tabliet v baleni / 1 Zuvacia tableta
denne

e pre tych, ktori neoblubuju klasické tablety - prijatelnejsia forma
vyzivového doplnku vo forme Zuvacich tabliet s chutou cokolady,
vanilky alebo marhule

e Zuvacia tableta - spdja v sebe pézitok z konzumacie chutnej, v Ustach
rozpustnej sladkosti / Cokolady s prijmom délezitych vitaminov
a mineralov
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