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ekonomicky blahobyt je pominutelny,
skutocné $fastie je viac zdvislé
od ndsho Zivotného postoja

dakujeme, Ze nam pomahate pomahat...
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Su chvile, ked’'nechcete
byt'ruseny...
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Liek ESPUMISAN® obsahuije simetikon. Pred pouzitim sa
poradte s lekarom alebo lekéarnikom a pozorne si precitajte
informaciu o lieku. Vidy uilvajte ESPUMISAN presne podla
pokynov v i pre

Len na vnutorné poutzitie. Spsob vydaja lieku: bez lekarskeho BERLIN-CHEMIE
predpisu. M MENARINI

PROTI PLYNATOSTI A NADUVANIU
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Sada obsahuje:

= P'ds na chrbticu

- Pds na kriFovi
ablast

Sada do auta v 3 farbach:
« modrd -

7 wrediek 2 vodoodalného
materidlu
« Shvedtf pre ukdadanie

« Anatomické a ortopedicke
= Material; vysoko kvalitna pamatovd pena
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RYCHLA ULAVA
OD BOLESTI!

PRAKTICKA TUBA
S DAVKOVACOM
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UPOZORNEMIE: Fastum gel obsahuje ketoprofen. Pred pouzitim sa poradte so svojim
lekérom alebo lekarnikom a pozorne si precitajte pribalovy letak! Na vonkajsie pouzitie.
Sposob vydaja lieku: bez lekarskeho predpisu.

Berlin-Chemie AG
Palisady 29, 811 06 Bratislava, tel.: 02/5443 0730, fax: 02/5443 0724

BERLIN-CHEMIE
MENARINI

DOrmeo

memaosarn
CLAaSSIC

Rozmery: 48 x 74 cm

DOrmeo
nmemnosar

Rozmery: 30 50 cm

MEDIUM 3/2009

Stvrfrocnik spolocnosti MED-ART, spol. s . o.

MED-ART, spol. s r. o.
Hornocerméanska 4

949 01 Nitra

e-mail: medartnr @medart.sk
tel.: 037/775 31 02

fax: 037/651 37 90

Casopis MEDIUM je vyddvany za
aktivnej pomoci vedenia spolocnosti
MED-ART, spol. s r. o.:

PharmDr. Jan Holec
Mgr. Hilda Némethova
Ing. Jana Machalova
MVDr. Rudolf Andrasko

Séfredaktorka:
Bedta Racekova

redakénd rada:

Andrej Fuksa

Mgr. Alena Haldsova
PharmDr. Zlatica Bartova
PharmDr. Marek Molitoris
PharmDr. Petra Némethova
Mgr. Jan Gal

MVDr. Peter Kovac

APEL, spol. s r. 0., Nitra

prostrednictvom obchodnych zastup-
cov, vodicov a posStovych zasielok
zabezpecuje MED-ART

NEPREDAJNE

Publikované ¢lanky vyjadruji nazory
autorov, a preto nemusia byt totozné so
stanoviskom redakcie a vydavaterla.
NevyZziadané rukopisy a obrazovy ma-
teridl nevraciame.

Kopirovanie, znovupublikovanie alebo
rozsirovanie ktorejkolvek casti Ca-
sopisu sa povoluje vyhradne so suhla-
som vydavatela. Redakcia nezodpo-
vedd za obsah a pravdivost jednotli-
vych inzeratov.

www.med-art.sk

14

5

10

18

20

NIELEN Z HDP ZIJE CLOVEK

Vela sa pisalo a piSe o financnej krize

a ovela menej o mordlnej krize fudi

nasej doby. Td financnd pominie urcite
v kratSom ¢ase ako td [udskd.

CLOVEK CLOVEKU CLOVEKOM
Bezplatni darcovia krvi z Nitry a blizkeho
okolia opdf nesklamali. Pri prileZitosti
Svetového diia darcovstva krvi a otvo-
renyich dveri NTS SR Nitra realizovala
odber krvi.

V. CELOSLOVENSKY ODBORNY
SEMINAR ZDRAVEJ VYZIVY

Uz druhy rok bola miestom semindra,
na kiorom sa stretlo a7 450 Gcast-
nikov, aula UKF v Nitre.

Daverovat nie je také fahké, ako by sa
mohlo zdat. Ddvera patri k zdkladnym
pilierom timovej prdce. Je predpokladom
a podmienkou toho, aby sa tim dostal
na najvy3si stupeii svojho vyvoja.

35 jednoduchych cviceni, pomocou kto-
ryich ndjdete opf cestu k sebe samym.
Na vicinu cviceni nepotrebujete Ziadne
pomdcky a mdzZete ich robif kdekolvek,
kde sa nachddzate.

Chut do Sportovania vém nechyba, Cas
viuk dno. Celé dni presedite v kanceldrii,
popoludnia patria domdcnosti a rodine,
no a vecer u7 Ziadna energia nezostdva.
A tok stagnujete stdle v necinnosti.
Prichddzome so super ndpadom — zo-
cvicte si priamo vo svojej kanceldrii.

o zdravi a pre zdravie
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38

ANTICAFARMACIA DEI MONACI
CAMALDOLESI — VCERA A DNES
Kldstory okrem toho, Ze boli miestom
modlithy, boli zdroveii miestom, kde sa
stretdvali fudia roznych kultdr, ktori
Casto potrebovali lekdrsku starostlivost a
preto kldstor nezriedka zohrdval oj dlohu
nemocnice.

HOMEOPATIA A BOLESTI HLAVY
Bolesti hlavy sa stdvajd rozsirenym civi-
lizacnym problémom. Priciny mdzu byt
rozne, preto je potrebné najmd pri
intenzivnych blestiach urobif erudované
interné a neurologické vy3etrenia a pri
lieche bolesti hlavy sa zameraf pre-
dovsetkym na ich pricinu. Ak pricina nie
je zistend, liecha je len symptomatickd,
zamerand na samotnd bolest.

OVCIE MLIEKO A BRYNDZA
Slovenské ovcie mlieko dosahuje kvali
tativne parametre vysokohorského alp-
ského kravského mlieka a v niektorych
7lozkdch ho dokonca prevy3uie.

veterindrne info

44

46

NOCNA MORA MAJITELOV PSOV:
SRDCOVY CERV V DOVOLENKOVYCH
DESTINACIACH

Dovolenkovd sezéna sa pomaly koni
a my hodnotime, aké je to fajn, Ze si uZ
dnes moZeme zobraf na dovolenku
skoro v3ade oj ndsho Stvornohého
mildcika. No nemali by sme zabidaf na
mozné rizikd, ktoré na nds Cihajd nielen
za hranicami, ale aj doma.

Ak ste itali pozorne, mdte velkd Sancu
na peknd vhru...
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ZODPOVEDNOST

PharmDr. Jan Holec

PharmDr. Jan Holec

Zivot okolo nds poniika nové a nové témy. Skiisim si z nich vybrat a nahlas nad nimi
pouvaZovat. Moje myslienky plynii z preZitého...

Pri rozhovore s kolegom v obdobi, ked
obrazne povedané na moju hlavu padal
cely svet i s oblohou, ma kolega nazval
kaskadérom, ktory Casto riskuje. Pritom,
podla neho mdm Stastie a vychddza mi
to. Prekvapilo ma takéto vnimanie mojej
préace. Vynorila sa mi otdzka: ,,Som dost
zodpovedny 7*

Obaja stojime na rozlicnych brehoch
videnia sveta a zodpovednosti za inych.
On ako zamestnanec si neuvedomil, Ze
v podnikani, ked ¢lovek nieco podceni
alebo nezareaguje dostatocne rychlo,
lahko sa mdZe dostat do netspechu a za-
carovaného kruhu. Preto spravny pod-
nikatel kond niekedy ,kaskadérsky”
anechvdli sa samym sebou. Nepoukazu-
je na svoj dspech, naopak, viac si v§ima
svoje slabosti. Musi si uvedomovat, Ze
td istd ndplast nehoji kazdd ranu a Ze
treba byt vo vSetkom opatrny ako svist,
ale pritom jednoduchy ako holubica.

Viaceri z vas, mili Citatelia Media, asi
pozndte Zivotnu situdciu, ked skoncite
tam, kde ste zacali. Takto je to aj so zod-
povednostou za inych.

Ako dokdzeme byt ¢i nebyt zodpovedni
za inych, za firmu, lekdren, ambulanciu?
To zavisi od nds samych a od ,kaska-
dérskych” reakcii. Treba ndm stat pevne
ako ndkova, na ktord ini bijd. V sku-
tocnosti to vyplyva aj z toho, aky mdme
pocit zodpovednosti. Ten sme dostali
Casto od svojich rodicov a ludi, ktorych
priklad si vdZime, lebo zohrali v nasom
zivote velkd dlohu. Potvrdzujem vyrok:
,,Iba zodpovedni [udia mdZu viest k zod-
povednému Zivotu.” Aj nds zodpoved-
nosti za inych musel niekto naucit.
A ucit moze len ten, kto sam takéto hod-
noty vyznava. Ved velki atléti tieZ tiZia
rany, ale pritom vitazia.

Kto st teda ti, ¢o menia tento svet k zod-
povednému konaniu?

Urcite to nie su ti Tudia, ktori si o sebe
myslia, Ze st vyznamni. To sd Casto
smieSne nafiikané vyobliekané figirky,

voziace sa v limuzinach a tvariace sa, Ze
vSetkému rozumejd. O pdr rokov si na
nich nikto nespomenie! ...zmiznd z mé-
dif a plagdtov a nezostane po nich Ziad-
na stopa.

Na druhej strane st mnohi ,,cuddci®, ale
zodpovedni, ktorf si tvrdohlavo idd za
svojim cielom, nad ktorymi zacudovane
ini kratia hlavami. Nevzddvaju sa svo-
jich snov, alebo ako to mo6zu niektori vi-
diet ,.kaskadérskych konani”. Treba sa
trpezlivo a vlastnym prikladom, mnoz-
stvom konkrétnych ¢inov a bez velkych
slov snaZit menit tento svet. Treba len
prezit taky normalny Zivot — bez pod-
vodov, kompromisov a skutkov, za ktoré
by sme sa museli hanbif. Svet nemenit
heslami a vyzvami. Svet ndm treba
menif zdola, a to ¢inmi. Nedd sa o
velkych veciach len rozprévat, ale ich
musime zacat robit sami od seba.
Pozndm mnozstvo [udi, ktori maji svoj
nesebecky sen a ,,kaskadérske konanie”.
Tychto Tudi ni¢ nezastavi. VyZaruji zo
seba nieco, €o preZiari aj osoby v ich
okoli. K takym sa postupne priddvaju
ostatni a st ochotni nasledovat ich.
Preco? Lebo ,,viaceri mdme svoje deti
a tym chceme odovzdat svoje husle®.
Tiato vetu povedal slavny velky ,kas-
kadér Tomas Bata.

Na zdver mi dovolte popriat vam, aby
ste sa stretdvali vo svojom podnikani
s mnozstvom ludi, ktori buduji poctivo
svoje firmy, lekdrne a len tak kaska-
dérsky podnikaju, ale su presvedcenti, Ze
podnikat sa musi len poctivo.

Prajem véam, aby takto ini videli za vami
jasné stopy. Ved vy sa nepotrebujete
predvddzat v médidch, fotit sa s poli-
tikmi, nepotrebujete byt otrokmi von-
kajSich tdspechov a titulov ,,najlepsi
podnikatel roka, mesta, krajiny”. Vy
budete dosahovat dspech vo svojom
vnitri. Len tam ndjdete trvaly zmysel
svojej price a Zivota.

Prajem vam odvahu skocit do viru dia-
nia a ziskat titul ,,kaskadér roka”. B

Pomaly u3 rok sa siretdvame v médidch

s pojmami finanénd a hospoddrska kriza.
Tato téma sa stala aj castym ndmetom
rozhovorov nielen na pracoviskdch, ale aj
v rodindch. Najméi v tych, ktorych sa
dotkli jej dosledky. Vela ludi prislo o prdcu,
niekfori ui aj o byvanie, ktoré nevlddali
spldcat. Budme vdaéni, ak sa nemusime
kazdy deii pytaf, za ¢o si kapime jest, ale
zdroveii nezabudajme premyslat, o je
pricinou velkych kriz, ked si najprv zne-
hodnotené peniaze, potom sa zastavuje
vyroba, ludia prichddzaji o pracy,

a napokon mée prist aj k ndsiliv a vojne.
Mnohi vo svete strafili obrovské majetky
na burzdch, inym sa ,scvrkli” penzijné
uspory a pocet miliarddrov sa napr. v Rusku
niZil o tretinu. Ktosi vyrdtal, Ze za penio-
ze, 0 ktoré prisiel finanény sektor v krize,
by sa dala vytvorif kocka jednodoldrovych
banoviek vysokd 157 metrov, postavif
dialnica, ktord by osemkrdt obisla rovnik
alebo by sa dalo zaobstaraf ryzu pre cely
svet na 10 rokov! V skutotnosti svet prisiel
o peniaze, ktoré nikdy nemal... Hodnota
aktiv s podcenenym rizikom bola od po-
tiatku nizSia a feraz len dochddza k tomu,
ie sa burajy vzdusné zamky. Ekondmovia
analyzuji priciny, hlodajo sa vychodiskd

a vlddy prijimaji protikrizové opatrenia.

0 nds — o krize v [udskom vntri

NIELEN Z HDP

Mgr Jdn Gdl @ rerereressattttnissititteisststtressatsttressasssene

kazuje sa, Ze kriza na Slo-

vensko nedolahla az tak

tazko, a tak ako k nam dora-

zila o nieco neskor, aj obrat

v nasej krajine nastane o nie-
¢o neskor. Sme totiZ zavisli od exportu,
a teda aj vyvoja kipyschopnosti v inych
krajindch. TakZe sa musime zmierit
s tym, Ze dosledky financnej krizy eSte
viac pocitime v najblizSich mesiacoch.
Preto je dolezité zamyslat sa uprostred
tychto turbulencii nad skuto¢nymi hod-
notami. Je potrebné vyhnif sa dvojaké-
mu zjednoduSeniu: Aby sme nevideli
len potrebu chleba, ekonomiky a kon-
zumu, ale aby sme ani nepodcenili vy-
znam materidlneho nasytenia. Krestan-
ski misiondri svoju ¢innost v chudob-
nych pohanskych krajinach nie ndhodou
zacinali tym, Ze pontkali jedlo, zdravot-
nu starostlivost a $koly. K tomu pos-
tupne priddvali vysvetlenie samotného
evanjelia ako posolstva o Zivote, ktory
sa uz nezije v strachu z prirody, cudzich
Tudi a bohov, ale z lasky k Bohu, Tudom
a prirode.

Kardindl T. Spidlik vysvetluje rovno-
vdhu medzi duchovnym a materidlnym
v naSom Zivote na priklade Tudského
vyvoja. Celkom malé diefa sa domdha
jedla a my sa teSime, Ze mu chuti, Ze je
zdravé. Ked ma dieta tri-Styri roky udi-
me ho, aby uZ jedlo s urcitou discipli-
nou, aby nebolo maskrtné. O trochu
neskdr ho aj mordlne usmeriiujeme.
Pripominame: Rozdel sa so suroden-
cami, podakuj sa, nezabtidaj, Ze tu nie si
sam, pomodli sa pred jedlom! Napokon
Clovek vyrastie a stane sa dospelym.
Zaraba si na chlieb, stane sa matkou ¢i
otcom, stard sa o inych. Pokrm, ktory
diefa dostdvalo od svojho narodenia, je
premeneny v ldsku, stane sa pokrmom
duchovnym. Tam, kde c¢lovek tymto
vyvojom neprejde, stane sa sebcom, ma-
terialistom, nebezpecnym c¢lovekom.
Taky clovek sa usiluje o zisk, ni¢ v§ak
sam netvori, alebo ak predsa len nieco
tvori, tak zasa len preto, aby mal zisk

.....

sieme z jedného cloveka na mnohych,

ige dovek

vidime pomerne jasne pri¢inu velkych
ekonomickych kriz.

Vela sa pisalo a piSe o financnej krize
a ovela menej o moralnej krize ludi nase;j
doby. T4 finan¢na pominie urcite v krat-
Som Case ako ta Tudska. V tejto stvislosti
je zaujimavy ndzor krdla himaldjskej
krajiny Bhutén, ktory tvrdi, Ze skutoc-
nym meradlom tspesnosti ndroda nie je
hruby doméci produkt, ale ,hrubé do-
mdce $fastie.” Parafrdzujic zndmy vyrok
— ,nielen z HDP Zije clovek®...A vlastné
Stastie mdme do velkej miery v rukdch
my. Nevplyva nail americkd burza, auto-
mobilovy priemysel alebo niekto z moc-
nych tohto sveta. O naSom rozpoloZeni
nerozhoduje udalost, ktord sa ndm stane,
ale nasa vnutornd reakcia na tito udalost.
A rozhodnutie, ako zareagujeme, je
uplne v nasej moci. Vela Iudi sa v Zivote
vyhovdra na okolnosti, na druhych Tudi,
dnes na krizu — vZdy sa cosi ndjde.
Komu v§ak davame vinu, tomu ddvame
moc nad sebou samym. A malokto z nés
chce, aby o nasich Zivotoch rozhodovali
druhf Tudia.

N4s hruby dom4ci produkt na Sloven-
sku sa vyvija negativne. Zaujimavé by
bolo zistit, ako sme na tom s ,,hrubym
domdcim S$tastim*. VSade sa hovori
primdrne o finan¢nom dosahu krizy, no
pritom nds narod sa ma ekomonicky naj-
lepSie za poslednych niekolko desiatok
rokov a nasa Zivotnd drover je napriek
krize nadStandardnd oproti mnohym
ndrodom na svete. Prdve teraz mdme
vybornd prileZitost uvedomit si, Ze eko-
nomicky blahobyt je pominutelny a sku-
tocné Stastie je viac zdvislé od nasho
Zivotného postoja.

Dnes potrebujeme ndjst v sebe silu na
prekonanie ekonomickych dosahov
situdcie vo svete. Dobra sprava je, Ze na-
priek ¢akaniu na koniec ekonomickej
krizy a rast HDP, ktoré zdvisia viac od
druhych Tudi (ktori si kipia nase vy-
robky), si vieme ,,hrubé domdce Stastie*
zmenif takmer okamZite. Kazdy sdm.
Ved peniaze nosime pri sebe a Stastie

v sebe. [ ]
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€O MOZNO O NAS NEVIETE

alebe 5, ch jen_ glvuééé stel,

Spolognost MED-ART, spol. s . 0., je klientsky orientovand obchodno-distribuénd spolotnost,
pdsobiaca na slovenskom trhu v oblasti velkoobchodu a velkodistribicie humdnnych a ve-
terindrnych liekov a zdravotnickych pomécok od roku 1991.

Bedta Ratekovd

aSou filozofiou je neustéle rozvijanie sluzieb pre obchodnych partnerov.

Prioritnd orienticia na klienta, s cielom rozvijat spoluprdcu a obojstranne

vyhodné vztahy s klientom, si predpokladom tspesnosti, efektivnosti a

konkurencieschopnosti. Neustdla dynamika je tym naSim pravym klicom

k stabilnej pozicii na slovenskom trhu. Poziciu stabilného partnera, bonit-
ného spolupartnera a kvalitného odbornika si udrzujeme korektnymi obchodnymi
vztahmi a vyrovnanou ekonomickou bilanciou. Patrime medzi lidrov velkodistribi-
torov s 21,5 %-nym podielom na slovenskom trhu.

Viac ako 420 odbornych pracovnikov a Specialistov spolahlivo pracuje vo vlastnych
firemnych priestoroch v Nitre, v Bratislave, v Banskej Bystrici a v PreSove. Rast ob-
chodnych aktivit umozniuje spolo¢nosti neustile investovat do novych skladovych ka-
pacit, kvalitnej technoldgie skladového hospoddrstva a budovat mohutny autopark.

Prostrednictvom nasich pravidelne odborne a klientsky Skolenych obchodnych zdstup-
cov, teleoperatorov, marketérov a servisnych pracovnikov denne spolahlivo poskytujeme:

Predaj Sirokého sortimentu viac ako 27 000 poloziek humdnnych a veterindrnych:
m liekov a lie¢ivych pripravkov

m zdravotnickych pomdcok

m doplnkového sortimentu

Sluzhy/distribuciu:
B obchodno-marketingové sluzby pre viac ako 5 000 stdlych klientov:
e viac ako 550 dodévatelom
* viac ako 4 500 odberatelom:
— 1750 verejnym a nemocni¢nym lekarfiam
— 150 zdravotnickym potrebam
— 850 zverimexom a petshopom
— 700 veterindrnym lekdrom
— 1000 poInohospodarskym druZstvdm a sikromne hospodariacim rolnikom
rozvoz 1x — 5x za deni
mimoriadny Specidlny rozvoz aj niekolkokrat denne
zabezpecenie dovozu neregistrovanych liekov — mimoriadny dovoz do SR
zabezpecenie prevadzky konsignacného skladu
skladovanie, vzorkovanie, balenie tovaru
prepuistanie produktov mimo EU

ofo}'é a}aoddéa

Poradenstvo:

m  odborné

m  marketingové
m ekonomické

Servis:

m kompletné zabezpecenie ¢innosti za-
hrani¢nych vyrobcov liekov a zdra-
votného materidlu na Slovensku

m prendjom siete medicinskych repre-
zentantov

B obchodno-marketingové sluzby

Zivotna mudrost, ktord ndm Casto zdo-
raziiuje nas§ generdlny riaditel PharmDr.
Jan Holec, je: ,,Kdo jen chvili stdl, stoji
opoddl. “ Fakt, Ze Zivot je neustdla zmena,
Ze kazdé vitazstvo trvd len chvilu a Ze
vZdy existuje nieco a niekto snaZiaci sa nds
dobehniif a predbehniit, si uvedomujeme
kazdym diiom. DdleZité je nestrdcat cas
a svoje ndpady uskutociiovat ¢o najskor.
O naSich novych aktivitich, ktoré pripra-
vujeme na skvalitnenie obchodno-dis-
tribu¢nej ¢innosti, vas budeme informovat
v nasledujucich ¢islach nasho Casopisu.

Citajte nds aj nadalej a dozviete sa viac!

!‘ , — }
)

L)

V snahe o aktivne orientovanu

od 1. oktobra 2009

starostlivost o zakaznikov

prichadzame k vam s novou sluzbou 0800 900 700

oddelenia zakaznickej podpory

N C ||§_: r? 7 fz D

ZEUENUININKUIMEDYARTZ

pretoze:
je bezplatna a Setri vaSe naklady

je rychla a Setri vas cas

bezplatna zelena linka call centra

svoju objednavku Ci poziadavku adresujete tym najpovolanejsSim
— profesionalnym teleoperatorom call centra

Volajte zadarmo na:

0800 900 700
od 1. oktébra 2009

MED-ART

opit blizsie k Vam...



Hokeibal je relativne mlady $port a md ui
vela priazniveov po celom svete. Aj v nasich
medarfdckych radoch mdme nad3encov
tohto kolektivneho $portu. Napriklad skve-
ly hokejbalista Lubo$ Lacina obliekal vi
reprezentaény dres Slovenska. Spolu s Joz-
kom Porhajoom v viac ako 15 rokov
pomdhaiu v Nitre napredovaf tomuto krds-
nemu ludovému Sportu.

Ivan Chrendk

TIM
S VELKYM SPORTOVYM
srdccon

o nds — 3portovc v nasich radoch prindsaji vitazstvd

Clenovia timu z radov MED-ARTu, ktori prispeli k ziskaniu bronzového pohara.

sa korcule, ale Sportovd obuv a hrd sa s umelou alebo tenisovou loptickou.

TaktiezZ ostatnd vystroj je jednoduchSia ako v ladovom hokeji, pretoZe nie

je nutnd takd ochrana tela.
I ked'y pochopitelnych dovodov hokejbal nedosahuje atraktivity ladového hokeja, ma
pred tymto Sportom, predovSetkym z hladiska moZného masového rozsirenia a zapoje-
nia hlavne mlddeZe, vela prednosti. Pre hracov je ldkava jeho finan¢nd nendro¢nost, or-
ganizdtorom vyhovuje, Ze nevyZaduje kryté Sportoviskd a ani velké haly. Oslovuje
Sirokud populdciu muZov a Zien vSetkych kategoérii a prispieva k zvySovaniu pravidelnej
telovychovnej aktivity mlddeZe i dospelych a tic¢elnému vyuZivaniu ich voIného casu.

okejbal sa ndpadne podobd hokeju, od ktorého je odvodeny. LiSi sa najmid
tym, Ze sa nehrd na fadovej ploche, ale na asfalte alebo betdne, nepouzivaji

0 POHAR PRIMATORA

Madartaci sa v ditoch 30. — 31. mdja 2009 zicastnili, uZ po druhykrét, 19. ro¢nika hokej-
balového turnaja o pohdr primadtora Novych Zamkov. Dokdzali postupne porazit
najlepsie muzstva Nitrianskeho kraja. Svojich premoZitelov v podobe domécich nasli
az v zdpase o postup do findle. A tak nakoniec po vybornych vysledkoch ziskali pre
farby MED-ARTu bronzovy pohdr, z ktorého mali vSetci obrovsku radost.

,Sme super partia. A to nielen v zamestnani, ale aj mimo brdn MED-ARTu. Sme
nielen dobry pracovny, ale aj Sportovy tim. Sme viak hlavne rodina chalanov s vel-
kym Sportovym srdcom a pevne verime, Ze ndm to vietko vydrii ¢o najdlhSie. "
— s presved¢enim skonstatoval hovorca timu Ivan Chrendk. [ |

------------------------ ® RNDr. Ludmila Grmanovd, manazérka kvality transfdznych liekov NTS SR Nitra

g o ndas — darujeme krv, darujeme Zivot

SVETOVY DEN DARCOVSTVA KRVI
A DEN OTVORENYCH DVERI NTS SR NITRA

CLOVEK CLOVEKU CLOVEKOM

Bezplatni darcovia krvi z Nitry a blizkeho okolia opiif nesklamali. Pri prileZitosti
P y P P :: Narodnd transfizna sluzba SR

Svetového diia darcovstva krvi a otvorenych dveri NTS SR Nitra realizovala

odber krvi.

Deii pracovného volna — 14. 6. 2009 — bol diiom
otvorenych dveri v NTS SR pracovisko Nitra. Aj
v tento defi sme privitali 27 bezprispevkovych
darcov krvi. Mnohf prisli v sprievode svojich ra-
tolesti. Celd akciu priSiel podporif aj primdtor
mesta Nitry Doc. Ing. Jozef Dvon¢ CSc., ktory aj
napriek svojej zaneprdzdnenosti rozsiril rodinu
darcov krvi.

Na Slovensku sa ro¢ne uskutoéni priblizne
170 tisic odberov krvi.
P. Vaskovd, zamestnankyiia nasej spolocnosti,
sa v den darcovstva krvi zapisala do databdzy
bezprispevkovych darcov krvi.

U naSich darcov krvi sa stretdvame s obrovskym
pochopenim prist pomdct zachranit Zivot, hoci
adresat zostdva v anonymite. Rovnako nas tesi, Ze
spolo¢nost MED-ART, zdvod Nitra, velkodis-
tribicia liekov a zdravotnickeho materialu, obo-
hatil naSu akciu nielen multivitaminmi pre
bezprispevkovych darcov krvi, ale aj vdaka
p- Vaskovej sa rozrastla nasa databdza bezprispev-
kovych darcov krvi.

Primétor mesta Nitry Doc. Ing. Jozef Dvon¢ CSc. bol napriek svojej neustalej
zaneprazdnenosti jednym z 27 bezprispevkovych darcov krvi.

Netreba zdorazinovat, Ze predstavitelia miestnych
spolkov SCK Nitry, Topol¢ian, Vrablov uZ dlho-
dobo velmi obetavo prispievaju v agitdcii a pro-
pagécii  bezprispevkového darcovstva krvi.
Regiondlna TV Centrdl upttavkami vo svojom
vysielani upozoriiovala na bliZiaci sa defi SDDK.
Z47itok deti a rodi¢ov umocnila exkurzia po pra- ,,CLOVEK CLOVEKU CLOVEKOM*

covisku NTS SR. Darcovia krvi aj ndhodni

navstevnici mali moZnost vidiet ovela viac, ako

pocas beznych odberovych dni. Milo nds prekva-

pil velky zdujem darcov o bliZSie informécie

o spracovani krvi, o skladovani krvi, ako aj o vy-

Setreniach, ktoré su realizované pri darovani krvi. [ |

Kolektiv NTS SR Nitra Zeld vSetkym dobro-
volnym darcom krvi vela zdravia, nech ndm za-
chovaji priazefi aj v budicnosti, aby sme tak
spolo¢ne mohli napliat heslo:
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o nds — V. celoslovensky odborny semindr zdravej vyZivy v Nitre o nds — kongres KVL SR

Povedomie o zdravej vyZive uZ nie je silné len vo vyspelych
krajindch EU, ale aj na Slovensku. V praxi to znamend, 7e
rastie pocet ludi, ktori chcs maf pocit, Ze urobili nieto pre
svoje zdravie.

IX. KONGRES

KOMORY VETERINARNYCH LEKAROV SR

Bedta Racekovd

MALE JUBILEUM

V. CELOSLOVENSKY
ODBORNY SEMINAR ZDRAVEJ VYZIVY V NITRE

10

celoslovensky odborny seminar zdra-
vej vyZivy v Nitre pravidelne orga-
nizuje nasa spolo¢nost pri prileZitosti
otvorenia brdn polnohospodarskej
vystavy Agrokomplex. Tohtoro¢ny
akreditovany semindr pre farmaceu-
tov a farmaceutickych laborantov sa konal 22. au-
gusta 2009 pod ndzvom Férum Specidlnej a zdrave;j
VYZivy.
Uéast prekonala nase o¢akdvania
UZ druhy rok bola miestom semindra aula UKF
v Nitre. Dobra dostupnost miesta konania, sympat-
ické vestibulové priestory, klimatizovand pred-
naskova miestnost, ¢i vystava AX boli isto jednym
z dovodov, preco nasi klienti nevédhali obetovat deni
volna a zicastnili sa v pocte 450 dcastnikov, akredi-
tovaného podujatia. Najdolezitejsim ldkadlom bol
vsak nesporne zaujimavy odborny program prednasa-
jucich a prezentacné stanky producentskych firiem.

Odborny program
Na tvod pozdravil d€astnikov semindra generdlny
riaditel spolo¢nosti MED-ART PharmDr. Jan
Holec.

B QOdborny program zahdjila pani
Dana Dittrichova, ktord svoju pred-
nasku venovala EPA a DHA ome-
ga3-mastnym kyselindm, ktoré s
v prevencii civiliza¢nych ochoren{
nezastupitelné.

B Nové normy a odporti¢ania EU
v dojcenskej vyZive a problematiku
dobrej a vyvazenej stravy u deti, pre-
zentoval prednésajtici Ing. Peter Pytel.
B O kldcovom vyzname privodu
kalcia a nevyhnutnosti privodu vita-
minu D v lie¢be ochorenia skeletu —
osteopordzy, hovorili prof. Dr. Jozef
Rovensky, DrSc. a MUDr. Pavol
Masaryk, PhD.

B Pripady infekcie spdsobené
chripkou typu HINT1 st hldsené z ce-
1ého sveta po¢nic aprilom 2009.
MUDr. Juraj Jakubicka vo svojom
vstupe prezentoval moZnosti i¢innej
prevencie pred tymto ochorenim for-
mou vyuZitia modernej dezinfekcie

Semindr zdravej vyZivy
svojimi odbornymi
prispevkami obohatili aj ., . . .

MUD:. Stefan Marko zurocCit vo svojej odbornej praxi.

AVABIDE 0B NAST  Obchodni zdstupcovia pri prezen-

a jej vplyvu na zdravy a bezpecny spdsob Zivota.
B [udské oko vystavené vysokému stupiiu oxi-
daéného stresu, ktory vznika pri procese videnia,
amd vdaka tomu zvySené poZiadavky na latky s an-
tioxidaénym tc¢inkom. Ako stvisi zdravie oka so
stravou, zadefinoval vo svojom prispevku MUDr.
Stefan Marko.

B Bodku za odbornym programom urobil medidl-
ne zndmy S$pecialista na vyzivu MUDr. Igor Bu-
kovsky, ktory prezradil uc¢astnikom odborného
programu nové trendy vyuZitia vitaminov a fyto-
chemikdlii v prevencii a liecbe civiliza¢nych
ochoreni. Na diskusnu otdzku — ako sa zbavit nad-
vdhy, mal jednoznac¢ni odpoved: Ziadne diéty, fy-
zicka aktivita, striedma vecera a vydatné rafajky.

Vysoka véast vystavovatelov vi tradiciou
Vysoka tdroven tohto podujatia kazdoro¢ne ldka
aj naSich dodadvatelov. Aj tento rok sa tu stretli
obchodné zastipenia firiem: Pleuran, Nestlé,
Reckit Benckitser, Minerdlne vody, Generika,
Altermed, Fytopharma, MiillerPharma, Hipp,
Vitar, Feminia Family, SC Johnson, Prospekta,
Nutricia, Herbex, Aries, Chauvin
Ankerpharm, Vital Vitamins,
Novafert, Hero.

Malé jubileum — V. ro¢nik celoslo-
venského odborného semindra zam-
eraného na zdravu stravu a doplnky
VyZivy priniesol so sebou nové in-
formécie a odpovede na aktudlne
otazky. Prednésajici odbornici odo-
vzdali pritomnym farmaceutom a far-
maceutickym laborantom opét mno-
ho cennych poznatkov, ktoré mdzu

tacnych stankoch partnerskych firiem
poskytli dolezité informdacie o no-
vych produktoch na trhu a fundo-
vane odpovedali na dopliujice
otdzky dcastnikov semindra.

Celd akcia sa niesla v pracovnom
duchu a nds, organizdtorov, tesi, Ze
podla vaSich slov, splnila vase
oCakdvania. [ |

V termine 30. — 31. mdja 2009 zorganizovala komora veterindrnych lekdrov SR vz po treti
krdt v priestoroch hotela Grand Jasnd IX. Kongres KVL SR. Spoloénost MED-ART sa tu
prezentovala spolu s ostatnym 35-fimi vystavovatelmi. Pocet veterindrnych lekdrov, kiori
sa akcie zocastnili, bol 358, €o svedti o tom, 7e akeia je z hladiska vzdeldvacieho i prezen-
taéného Uspesnd a vyhladavand. Nepochybne k tomu prispieva fakt, Ze prostredie hotela
a jeho okolie je po vetkych strankach prijemné.

............................ o MVDr. Dugmor Hoptovd

ejto akcie sa z radov pracovnikov MED-ARTu zicastnili viaceri obchodni

zastupcovia, ktori pri rozhovoroch s klientami prebrali mnoho podstatnych

otazok, tykajucich sa hlavne problémov vo veterindrnej praxi. Z nitrianskeho

zavodu sa kongresu zicastnili MVDr. Galbicka spolu s Mgr. Holkovicovou,

z bansko-bystrického zdvodu MVDr. Hoptovd a MVDr. Ovad. S vystavo-
vateImi komunikoval predovSetkym MVDr. Kovac, ktory sa zaujimal najmi o novinky,
ktoré sa objavili na tuzemskom a zahrani¢nom trhu.

Odborna Cast kongresu prebiehala v Styroch sekcidch a to — sekcia hospodarskych
zvierat, malych zvierat, sekcia hipiatrickd a avidrna. Hlavnym ,,tahdkom* sekcie
hospodarskych zvierat bola predndska odpredndsand MVDr. MiloSom Haasom,
DVM, MSc., PAS, Kanada o vztahu vyZivy k produkénym ochoreniam a welfwre na
farmach HD.

Sekcia malych zvierat mala ako hlavnu
tému cytoldgiu psov a maciek, Masto-
cytémy u psov, Maligné lymfémy u psov
a maciek a jej hlavny predndsajici bol
Dr. Erik Teske z Holandska.

Vzrastajici zaujem o chov koni, a s tym aj
u nds, zvicsuje zaujem o prednasky v hi-
piatrickej sekcii, kde sa tento rok zaoberali
problematikou ochoreni paZeraku, tenkého
a hrubého creva spolu s praktickymi
ukdzkami. Predndsky viedli MVDr. Bar-
bora Bezdékova, PhD. a MVDr. Lucie
Ottova obe z Ceskej republiky.

Pri prezentacnom stdnku nasej
spoloc¢nosti bolo stédle rusno, nakolko
je MED-ART, s. r. 0., dlhoro¢nym

Kongres navstivilo mnoZstvo zndmych

partnerom viac ako sedemsto veteri-
ndrnym lekdrom na celom Slovensku.

osobnosti z roznych oblasti, ktoré maji
vplyv na veterindrnu prax a z ktorych by
som spomenula predovSetkym podpred-

sedu NR SR Mgr. Tibora Cabaja, tstred-
ného riaditefa SVPS SR MVDr. Jéna
PlieSovského CSc. a mnoho ostatnych
vyznamnych hosti za USKVBL, IVVL,
KVL CR,VUB, UVL, ktori prijali poz-
vanie.

V case medzi prednaskami sa stretli
odbornici v malych diskusidch na
aktudlne témy v odbore a vymenili si
aj skisenosti z praxe.

Akcia bola dvojdiiovd, poskytla velmi
vela prileZitosti zozndmif sa s novinkami
na trhu, prebrat mnoZzstvo odbornych ota-
zok a sledovaf vyvoj vo veterindrnej
praxi. Sme naozaj radi, Ze MED-ART bol
sucasfou IX. Kongresu KVL SR.




o nds — obchodno-oddychové stretnutie

o nds — potesili sme seba i ratolesti
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s MED-ARTom

enmceste cc&(gcku, ov;aczfu ¢ &cc(cuc;’ /cu(fcéu/

V sobotu 13. juna 2009 sa Spissky sala stal pre obchodnych partnerov spolognosti
MED-ART miestom oddychu, $portu i ludovej kultiry. Zdujem o tito kultirno-spoloten-
skis akciu po roénej prestavke bol dostatoéne velky na jej uskutoénenie. Patrondt nad
celym priebehom akdie driala umeleckd a modna agentéra STYL pod vedenim Marie-
ty Sirdkovej i pracovnici spolocnosti MED-ART.

PhDr. Alena Halasovd

SPOLOCNY OBED A DOBYTIE SPISSKEHO HRADU

Akcia sa zaCala na pravé poludnie tradi¢nym slovenskym privitanim hosti — chle-
bom, solou a hruskovicou. Slovného uvitania sa ujal riaditel preSovského zdvodu
MVDr. Rudolf Andrasko. Spolo¢ny obed bol prileZitostou na nadviazovanie novych,
&i staronovych vztahov. Cas pod altankami sprijemiiovali humorno-zébavné vstupy
Jozki-Jozka, ktorého si vSetci velmi rychlo obltbili. Po dobiti energie domacimi
haluskami a pirohami sa deti rozdelili do sttaznych skupin a usilovne zbierali zlaté
dukadty, ktoré im slizili ako vstupenka na Spissky hrad. Kazdé diefa vyrobilo vlastni
kralovsku korunu a spolo¢ne sme sa vybrali dobyt hrad, vyslobodit hradni pani a
ndjst poklad. Okrem toho bolo pre nds na hrade pripravené vystipenie historického
Sermu a ukdzky réznych druhov dobovych strelieb.

Radost deti z dobytia hradnej pevnosti, vyslobodenia hradnej pani a ndjdeného po-
kladu i dsmev na ich tvdrickach boli odmenou pre nds vsetkych. Po dobyti
Spisského hradu nasledovala jeho kratka obhliadka a ndvrat na Spissky salas, kde
nds uz Cakal vynikajuci barani kotlikovy gulds, strapacky, dZzatky s maslom ¢i
lekvarové a tvarohové pirohy.

PODVECERNY PROGRAM V HUMORNO-TANECNO-FOLKLORNOM STYLE

Podvecerny program sa zacal okolo 17. h popoludni na slovenskid Tudovid ndtu.
Hosti zabavali Tudov4 formacia SariSan a spevacka Hanka Servick4. Zabava nebola
iba v duchu slovenskej Tudovej hudby, ale aj v duchu belgickych tancov a réznych
ukazovaciek, do ktorych sa s radostou zapojili tak nasi hostia — lekdrnici, ako aj or-
ganiza¢ny tim MED-ARTu a samozrejme deticky. Prijemne preZity defi sme za-
koncili grilovanymi Specialitami a zapdlenim spolo¢nej vatry. Nasledoval odchod
domov plny zazitkov a spomienok na nadherne prezity dei.

Verime, Ze zdbavno-spolocensky program v krdasnom prostredi Spisa bol bohaty na
z47itky, nové vztahy a kvalitny oddych. O rok dovidenia! [ |

e e -
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Netradicne, niekde na rozhrani Diia deti
a konca $kolského roka, sme sa rozhodli
sprijemnif nasim malym priatelom posled-
né dni v Skole a pozvali ich preto na ndvste-
vu ,Tropicaria a Viddmparku” v Budapesti.

Po rozdani cestovnych balitkov s obéer-
stivenim a malou pozornostou, sme sa
mohli vydaf v strety zdbave, pouteniu,
novym zdzitkom, ale hlavne, stravif dei
ako rodina.

TROPICARIUM

Cesta prebiehala pri slovach sprievodcu
rychlo a ani sme sa nenazdali, vitala nds
svojim velkomestskym ruchom Buda-
pest. Po obchvate sme sa rychlo dostali
k prvej zastdvke — k ndkupnému centru
Campona, ktoré obsahuje mnoZstvo
obchodov, restauricii a inych sluZieb.
V ttrobdch tohto centra sa skryva kom-
plex atraktivneho morského akviria —
TROPICARIA, vybudovaného na roz-
lohe 3000 m?. Je zabezpeCovany $pi¢-
kovou technolégiou z Japonska a cely
chod komplexu riadi pocitacovy pro-
gram. O Zivé tvory sa stard tim 25 — 30
Specialistov — biolégov, veterindrov,
oSetrovatelov a pod. Hlavnou atrakciou
Tropicaria je 1,6 mil.-litrové ZraloCie
akvarium s vyhliadkovym tunelom.
Steny akvdria sd zhotovené zo Specidl-
neho 16 cm hrubého nerozbitného pano-
ramatického skla.

V Tropicariu sme zaZili kisok dazdo-
vého pralesa, v ktorom kazdu Stvrt-
hodinu zahrmi, spusti sa dazd a blesky
sa klukatia nad lenivo odpocivajicimi
mississipskymi aligdtormi. Uchvitil
nds pohlad na 11-metrovy pozoru-
hodny tunel a na obrovské 4 m hlboké
Zralocie akvdrium, kde len ,,na dotyk
ruky“ nad hlavami ndvstevnikov pléd-
vaju straSidelne vyzerajice Zraloky —
tigrované, leopardie a utesové. Tieto
tvory, pochadzajice z Floridy, patria
medzi 10 najnebezpecnejsich druhov
zralokov. Detské ocka Ziarili pri kaz-
dom z akvdrii — obdivujuic farebnost,
rozmanitost alebo doslova ,,rozmary
prirody” podmorského a sladkovod-
ného sveta. Vyskali pri nadrzi, kde
ndvStevnici moZu hladkat raje — patri
prdvom medzi najobltibenejsie. Tu,
pod dohladom a za pomoci oSetro-
vatelov mohli ru¢ne kimit a dotykat sa
tychto anjelskych tvorov s hodvdbnou
koZou.

VIDAMPARK

Po prehliadke Tropicaria — naplneni z4-
zitkami a novymi poznatkami — sme sa
presunuli autobusom na opacny koniec
Budapesti. Miniajic nddherné architek-
tonické skvosty — Matyasov chram, Ry-
barsku bastu, Divadlo, Citadelu,
Parlament, Retazovy most, Ndamestie
hrdinov a mnoho dalSich — sme sa netr-
pezlivo tesili na ndvstevu Viddmparku.
Viddmpark je poctivy lunapark, ktory
okrem desiatok bldznivych kolotoCov
a atrakcii od vymyslu sveta pontka
tradicné 1 netradi¢né zaujimavosti,
straSidelny zdmok, ¢i zrkadlovu sien.
MozZete si vyskusat futbalovy trenaZér,
¢i superrychlu horsku dréhu... A vedeli
ste, Ze je v iom dodnes v prevadzke
storo¢ny koloto¢ muzedlnej hodnoty,
ktory bol vyznamenany cenou Europa
Nostra? V kazdom pripade nés zabavny
park nesklamal... skdSali sme nové
a nové atrakcie prekondvajic hranice
svojich mozZnosti... Prizndm sa, s obdi-
vom som sledovala odvdZne deti a eSte
odvaznejSich rodicov, ktori nevidhali
absolvovat jazdu na technickych ¢udédch
s ndzvami ako Hip-Hop, T-Rex, Flying
Circus alebo len sa tak pozriet na svet
z vySky Obrovského kola.

Zmoreni vSetkymi zaZitkami, adrenali-
nom, miestami nepriaziiou pocasia, ces-
tovanim a ako rodicia dobre vedia — ti-
sicimi otdzkami naSich ratolesti — sme
sa k veceru vritili do svojich domovov.
Unavené, ale nadovSetko spokojné
detské ocka boli podakovanim za vyda-
reny deil.

Co dodat? Mozno sme nevideli vietky
tvory v Tropicdriu ...moZno sme nevy-
skisali vSetky atrakcie vo Viddm-
parku...moZno sme nemali najidedlnej-
Sie pocasie...v kazdom pripade sme
stravili spolu deii...malf aj velki...ako
rodina. [ |
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o nds — aktivny oddych

CERVENE MORE

Cervené more je jednym z najfascinujécejich vytvorov prirody. Jeho vody obyva
mnoZstvo rozmanitych druhov ryb, kérovcov a bezstavoveov, pricom mnoho z nich sa
nikde inde vo svete nevyskytuje. Pobrezie Cerveného mora ponéka miesta neopi-
satelnej krdsy. Ndjdeme tu rozlahli pist, mangrovové motiare, holé pohoria a staro-
ddvne vulkanické krdtery. Bohatd historia a tradicie krajin okolo Cerveného mora si
mozaikou etnik a ndboZenstiev. Dodnes si tu zastipené kultiry staré viac ako fisic
rokov, ktoré potvrdzuju, Ze Cervené more bolo vidy vyznamnou obchodnou cestou
medzi obyvatelmi Afriky a Azie. Coraz viac Slovakov smeruie kaidorotne na dovo-
lenku do Egypta.

Jana BaldZovd

yZdeii na jachte na Cervenom mori je ako stvoreny pre milovnikov mora
ajacht. Ani v tomto roku tomu nebolo inak. Klienti, ktorf sa radi vzndsaji
na vlndch mora, vyhladdvaja prileZitosti na $norchlovanie alebo pota-
panie v uZasnych tyrkysovo-modrych vodach, navstivili spolu s nami
vody Cerveného mora a zaZili nidhernd podmorskd scenériu. Ostrov
Snov Maly Gobal — KARIBIK nds ocaril svojim jemnym bielym pieskom,
pozvolnym vstupom do mora, romantickymi pieso¢natymi, skalnymi zdkutiami
a zdlivmi. Sladké ni¢nerobenie, lefioSenie, opalovanie, kipanie, Snorchlovanie,
krasne koraly a prijemna spolo¢nost nds vsetkych!
Zazili sme aj plavbu na Sinaj, navstivili prirodny park, rezervicie RAS Mohammed,
kde sme sa dosyta napotdpali a vySnorchlovali a videli sme aj nadherné koraly.
Posddka jachty bola prijemnd a dsluznd v podobe muZského pohlavia, kedZe Zeny
st len v domécnostiach, kde sa staraji o deti. Kultdra Egypta, zahalené Zeny, stdle
funguje, avSak, samozrejme, Zeny pristahovalkyne sa pokusaji vniest do tychto
oblasti viac kultiry a slobody, ¢o sa tyka prav Zien.
Egypt kazdopddne stoji za to zaZit, nielen ako dovolenku na stsi, pozndvanie
kultdrnych pamiatok, ale aj ako plavbu jachtou po nadhernom mori.
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Na juhovychode Talianska na Gpéti apenin-
ského horského pdsma a na kondi zdlivu
Polikastro, kde sa pobreiie ui takmer
dotyka Sicilie, v Spicke ,talianskej cizmy"
sa nachddza Kaldbria. Od severu ju pred
studenym vetrom chrdnia hory, na juhu ju
obmyva Tyrhénske more. V jej piafich
provincidch — Catanzaro, Consenza, Cro-
tone, Vibo Valentia a Reggio di Calabria —
ije viac ako dva miliony obyvatelov.

e
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Kto dosial navstivil iba sever Talianska, ne-
dokdze si predstavif, Ze len pdr stoviek
kilometrov juinejSie méze byt more také
(isté a priezracne fyrkysoveé. Citrusové hdje,
mnoistvo vinic a nddhernd architektira ta-
lianskeho juhu nds otarili vz pri prichode.

Nasa cesta za krasami tolko ospevovanej
Kalébrie sa zacala vo Viedni, kde sme sa
uz na letisku ako skupinka spoznali a v
dobrej ndlade nasadli do lietadla do
Neapolu. V Neapoli sme sa stretli s naSou
Veronikou, ktord sa postarala o nezabud-
nutelné zazitky pocas nasho pobytu. Po
dlhSej, ale peknej, oleandrami lemovane;j
ceste, sme dorazili do nasho ciela — hotela
Stromboli ponoreného v zeleni a skalna-
tych terasdch jednej z najkrajsich zatok,
ktord sa moze pochvalit okrem krdsnej
pldZe a slubovanym tyrkysovym morom
aj vyhladom na sopecné ostrovy Eolie,
z ktorych prave Stromboli ndm parkrat
,,zabafkal“ na pozdrav.

Okrem ,,lefioSenia“ pri mori sme pocas
nasho pobytu spozndvali aj krdsy a histo-
riu Kaldbrie. Jednou z naSich zastdvok bol
mys Capo Vaticano, po ktorom sa vold
cely poloostrov v Tyrhénskom mori.
Okrem nddherného vyhladu sme ochut-
nali aj miestne Speciality v podobe doma-
cich marmeldd vSakovakych chuti, favo-
ritmi boli marmeldda z plodov kaktusu
Opuncia, z plodov Bergamotu (citrusovy
plod typicky pre tito oblast, ktory vam,
kolegovia farmaceuti, asi nemusim blizsie
predstavovat) a sladkého drievka.

o nds — Taliansko trochu inak ako ho pozndme

KUZELNA KALABRIA

........................... o Petra Némeihovd
N,

Majdk, ku ktorému sme sa dostali cestickou lemovanou prave rozkvitnutymi opun-
ciovymi kaktusmi, md nddhernd vyhliadku konciacu prudkymi skalnatymi tdtesmi
padajicimi do mora a vytvdrajicimi romantické zatoky s piesonatymi plaZami.
V blizkosti sa nachddza mesto Tropea, pravom oznacované ako ,,perla Tyrhénskeho
mora“. Mesto sa doslova vzndsa nad morom — leZi na Sestdesiat metrov vysokom
vapencovom ttese. Okrem typickych tzkych talianskych uli¢iek s neopisatelnou
atmosférou, nds uchvatil zmrzlindr Tonino, ktory ndm predviedol svoje zmrzlindrske
umenie a doslova ,,spod pultu* nam pontikol svoje Speciality ako napriklad olivovu,
cibulovi a saldmovid zmrzlinu pripravend pravdaZe zo surovin typickych pre
Kalédbriu. Ked hovorim o zmrzline, nedd mi nespomenif zmrzlinovu Specialitu
Tartufo di Pizzo, ktorou nds Veronika prekvapila pocas jedného nasho vecerného
posedenia — vrelo odporicam!

Histériu Kaldbrie sme mali moZnost viac spoznat po¢as nasej navStevy mesta Reg-
gio Calabria, odkial sme zretelne videli pobrezie Sicilie, kedZe bolo od nds vzdialené
len tri kilometre. Reggio Calabria bolo v staroveku jednou z prvych gréckych osad
na talianskej pevnine. Bolo zaloZené v VIII. stor. pred Kristom v Messinskej GZine.
Po ni¢ivych zemetraseniach v roku 1783 a 1908 niekolkondsobne rekonStruované
historické centrum ndm predstavil nas sprievodca Pascuale pocas prijemnej
prechddzky po promendde Lungomare ,,Falcomata®, ktord sa moze pochvalit okrem
tisicok exotickych rastlin, aj antickymi gréckymi hradbami a rimskymi kdpelmi.
Zalubu obyvatelov mesta v botanike sme mali moZnost vidiet aj pri ndvsteve komu-
ndlnej vily, ktord sa moZe pochvilif krasnou botanickou zahradou. N4§ obraz Reg-
gia dotvorila prehliadka muzea, v ktorom st vystavené presldvené bronzové sochy
bojovnikov z Riace. Nasa cesta pokracovala do mestecka Scilla, kde sme si v maleb-
nej reStaurdcii Glauco vypoculi pribeh ldsky krdsnej Scilly a rybdra Glauca.

Do tretice sme navstivili siostrovie Eolie, sopecné ostrovy, teda vrcholky sopiek,
ktoré vycnievaju nad hladinu. Ide o skupinu siedmych velkych ostrovov (Lipari,
Salina, Vulcano, Panarea, Stromboli, Filicudi a Alicudi) a celé mnozZstvo drobnych
skalisk sope¢ného povodu. Ostrov Lipari je jednym z najstarSich nepretrZite oby-
vanych miest v Taliansku. Celé stiostrovie bolo obyvané uz v dobe kamennej, kedy
najdodlezitejSim obchodnym artiklom bol obsididn — Cierne sopecné sklo. Znamy
ostrov Vulcano je dalSou perlou z nddherného stiostrovia Liparské ostrovy. To, Ze
ide o sopecny ostrov, je zrejmé uz na prvy pohlad. Ostrov je vyhladdvanym pre
svoje lieCivé sirne kipele, Cisté more s Ciernymi pldZami a v neposlednom rade
kvoli vystupu na vrchol sopky s prekrdsnym vyhladom...

Ostrov Stromboli, tvoreny pravidelnym kuZelom, je bezpochyby najaktivnejSou
sopkou v Eurdpe a zaraduje sa aj medzi svetovid sope¢nu elitu. Je to jedna z mdla
sopiek, ktorej erupcie prebiehajui pravidelne v intervaloch 10 — 20 mintit. A to po
celd dobu niekolko tisic rokov [udskej pritomnosti na ostrovoch! Najvy$sim bodom
ostrova je vrchol Vancori (924 m n. m.). Sope¢na aktivita sa v§ak odohrava v krate-
roch na severozdpadnom tboci, nad svahem Sciara del Fuoco. Od najstar§ich dob
bol ostrov zndmy ako prirodny majak, oznacujtci severovychodny okraj siostrovia.

AV sscvederce Coalalbica m
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o nds — turistické potulky svetom...

o nds — turistické potulky svetom...
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Mili titatelia, casto premylame o tom, o by vds mohlo pri vasej ndroénej
a odbornej prdci nielen zaujaf, ale i potesit. Pri nasom filozofovani sme sa zhodli
na jednom — cestovanie, spozndvanie novych krajin a kultdr, tradicii a ndrodov, to
je to pravé, vzrusujuce...

Zeldme vam vela zdzitkov na cestdch a prezitie zmysluplnej dovolenky.

BARCELONA

termin: 24. 09. - 27. 09. 2009

Kuiéke; ale intengivne yoenduanée

PROGRAM:

1. defi: Transfer z Nitry na letisko, odlet z Bra-
tislavy v popoludiiaj§ich hodindch. Po prilete
transfer z letiska do hotela, noclah.

2. deii: Po rafiajkdch prehliadka mesta Barcelona
(Sagrada Familia, ParkGuell, Plaza de Espana,
Nérodny paldc, S$tadion a mizeum FC
Barcelona...)

Po obede nédvsteva Gotickej Stvrte a ulice La
Rambla — srdca Barcelony plnej pouli¢nych umel-
cov a exotickych obchodikov.

Vecera, individudlny veCerny program, noclah

# *r

i et

3. deii: Dopoludnia po ranajkach vylet do klastora
Montserrat vzdialeného asi 60 km od Barcelony.
V mizeu, ktoré sa nachadza v klastore, st malby
takych majstrov, akymi boli El Greco, Caravaggio
a Picasso. Uchovdva sa v fiom ikona La Moreneta
(Cierna panna).

Popoludni vylet lanovkou na vrch Montjuic
s krasnym vyhladom na celé mesto, podvecer
volny program v centre s moznostou navstevy
podmorského akvdria, ndkupy...

Vecera, noclah.

4. dei: Po rafiajkdch transfer na letisko, odlet do
Bratislavy, transfer do Nitry. B

raddda i 2EY

Nl

e

N =

L
.=

THAJSKO

termin: 14. 10. — 26. 10. 2009
/Oaéyf nes plvukefe 6 dni/S nocé

PROGRAM:
1. defi: Odchod z Bratislavy do Viedne. Odlet z Viedne do Bangkoku.

2. den: Prilet do Bangkoku. Po prilete transfer do hotela HILTON BANGKOK
EEEEES

3. def: Doobeda poldenna prehliadka mesta — chram leZiaceho Budhu Wat Pho,
najstarSi a najvacsi chram Bangkoku, chrdim Zlatého Budhu Wat Trimit
s 5,5-tonovou sochou Budhu ndjdeného ndhodou, starého asi 800 rokov,
Mramorovy chrim Wat Benjamabophit, kralovsky chrdm zaloZeny kralom
Chulalonkornom v roku 1901 z carrarského mramoru. Popoludni Krilovsky
paldc, korunovacnd hala, Striebornd pagoda a najsvitejsi z thajskych chrdmov,
chram smaragdového Budhu Wat Phra Kaew, kde sa nachddza replika Angkor
Wat a na vonkajSich muroch v ayutthayskom Style st scény zo zndmeho eposu
Ramayana. Vecer tradi¢nd thajskd vecCera s viacerymi chodmi, za sprievodu
typickych thajskych tancov v tradicnom obleceni v restaurdcii Piman.

4. deii: Celodenny vylet k svetoznamemu mostu cez rieku Kwai. Cestou zastavka
v Kanchanaburi, prehliadka vojnového miizea Jeath, cintorina spojeneckych
vojsk, prehliadka mosta cez rieku Kwai. Obed, jazda Vlakom smrti, ktory
prechddza cez tropicky prales, navrat do Bangkoku.

5. deii: Celodenny vylet do byvalého hlavného mesta Siamu — Ayuthhaya. Ces-
tou prehliadka letnej kralovskej rezidencie krala Ramu V. v Bang Pa In. Po pri-
chode do Ayutthayandvsteva chramov Wat Yai Chai Mongkol, Wat Phra Sri
Sanpetch a Wat Phra Nan Choeng. Nalodenie sa na lod Oriental Queen, pocas
plavby bufetovy obed. Plavba po pride do Bangkoku a transfer do hotela.

6. defi: Odlet do Phuketu, po prilete transfer a ubytovanie v hoteli DUSIT
LAGUNA *#**¥*_ Celodenné volno na plazi.

Hotel patri do kolekcie Luxury Hotels of the World a je povazovany za najlepsi
plaZovy rezort v Thajsku. Kombindcia 2,5 km dlhej pldZe Bang Tao Beach so
zelenou tropického pralesa, 2 azirovymi laginami a nebeskou oblohou robia
tento rezort jednym z najvyhladdvanejsich na ostrove Phuket.

Hotel Dusit Thani Laguna Resort ma 214 luxusnych izieb, 3 reStaurdcie, lobby
bar otvoreny 24 hodin denne a pontika tieZ moZnosti Sportovania a relaxu. Spa
patri k obIibenému miestu na relax, pre aktivny oddych slizi 18-jamkové gol-
fové ihrisko nedaleko hotela, fitness, 2 tenisové kurty a jogging track.

7. defi: Celodenné volno na plazi.
8. defi: Celodenné volno na pldZi, moZnost kimenia Zralokov a rajnokov.
9. def: Celodenné volno na plazi.

10. defi: Celodenné volno na plaZi. Transfer na letisko a odlet do Bangkoku,
prestup na let do Viedne.

11. deni: Prilet do Viedne a odchod do Bratislavy.

Blizie informdcie Ziadajte u regiondlnych obchodnych zdstupcov alebo na marketingovom oddeleni
MED-ARTu: 037/77 53 278, e-mailovd adresa: marketnr@medart.sk
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— postrehy z pracovisk

Vytvorte dvojice s niekym, s kym ste v rdmci pracoviska
prisli do kontaktu pomerne mdlo,” tito instrukciu dostdvaju
utastnici outdoorového tréningu pri jednom z cviceni. , Jeden
7 dvojice teraz zavrie ofi a Glohou druhého bude viest ho
rozne ndrocnymi cestami (najprv po rovine, potom dolu kop-
com, potom pomedzi kriky, stromy...)," pokratuje instrukcia.
|de o zdzitkové cvicenie, ktoré navodzuje emécie spdjané
s doverou.

DOVERA NA PRACOVISKU

DOVEROVAT NIE JE TAKE LAHKE,
AKO BY SA MOHLO ZDAT

apriek tomu, Ze ide o jedno

z najjednoduchsich cviceni za-

meranych na doveru, u mno-

hych hned na zaciatku vzniknu

pochybnosti. ,,MdZem sa na
neho spolahniit? Co ked ma naschvdl
povedie neprijemnymi cestami a bude sa
zabdvat na tom, ako sa potkyriam? Bude ma
viest dostatocne bezpecne, aby som si
neubliZil?“ — to st otazky, ktoré dcastnikom
napadni hned po vypocuti inStrukcie.
A podla toho sa aj zariadia.

PRIKLAD:

Ti, ktori sd vedeni, o¢i obvykle len pri-
Zmuria, alebo ich obcasnym pootvorenim
kontrolujd situdciu. Su to znaky toho, Ze
partnerovi nedoverujd. Ak totiZ stdle potre-
buji kontrolovat situdciu, nevytvorili si
k partnerovi vztah dovery.

Naopak, tcastnik, ktorého tlohou je viest
kolegu, rozmysla o tom, ¢o ma urobit preto,
aby v partnerovi vyvolal pocit bezpecia a is-
toty, ¢o ma urobif preto, aby zabranil
obavam a strachu.

za ruku, alebo za plece a viest ho pevnym
stiskom. Ak vSak ide o osobu, s ktorou
»slepec” nemd Ziadne blizSie skidsenosti,
velmi mu to nepomdZze.

18

Sice poslusne nasleduje svojho ,,vodcu®, ale
nadalej sa citi neisto, o¢i md aspon trochu
pootvorené, pretoZe svojmu vodcovi neverd.

Niektori sa okrem dotyku rozhodnd s part-
nerom komunikovat. Popisuji mu cestu,
pripravuji ho na vSetky zmeny v teréne
s dostato¢nym predstihom, pytaju sa ho, ako
sa citi a ¢o by eSte potreboval vediet.

V tom pripade sa predpoklada, Ze sa doveru
podari ziskat na zdklade pevného vedenia.

V druhom pripade sa dovera postupne
buduje vzdjomnou komunikdciou, spoznd-
vanim a zdujmom o partnera.

KOMU DOVERUJEME

Ak by ste sa teraz mali zamysliet nad tym,
ktorym Tudom verite a ako si ziskali vasu
doveru, pravdepodobne by ste menovali
niektord z nasledovnych veci:

musim ho dlhSie poznat,

nikdy ma doteraz nesklamal,

to, o povie, aj urobi,

zaujima ho mdj nézor,

naozaj ma pocuiva,

a pod.

DOVERA V PRACI

Dovera patri k zdkladnym pilierom timove;j
price. Je predpokladom a podmienkou toho,

Xz

aby sa tim dostal na najvyssi stupen svojho

009

vyvoja. Ak si ¢lenovia timu neddverujui, potrebuji vytvarat
mnohé pravidld vzdjomného fungovania, ktoré by doveru mali
nahradit.

DOVERA VO VZTAHOCH

Dovera patri k zdkladnym pilierom timovej price. Ak sa jeden
z partnerov sprdva tak, Ze sklame toho druhého, strica jeho
doveru.

Dovera sa buduje velmi dlho, ale mdZe sa stratit za kratku chvilu.
A hoci sa dovera strica, partneri sa pokuSaji udrzat vzfah
z roznych dovodov. NajdoleZitejsie je to, ako sa vobec dokdzu
vyrovnat s jej stratou, ¢im nahradia nekonecné pochybnosti,
podozrievania a ako opit ¢iasto¢ne nadobudnii istotu.

Opitovne ziskat istotu sa velakrdt aj napriek velkému usiliu
nepodari.

Jednym zo spdsobov, ako sa o to [udia pokuSaju, je to, Ze sa
snazia vytvorit rozne pravidla, napriklad:

B najneskodr do ...hod. budem doma,

B ak sa zdrzim, vZdy zavoldm,

B pokisim sa minimalizovat sluZobné cesty,

B pebudem sa kontaktovat s...

O ¢o je to jednoduchsie, ked si doverujeme. Nepotrebujeme
Ziadne pravidld a vieme, Ze partnerovi, ¢i uz Zivotnému, alebo
pracovnému, moZeme verit.

PRIATELSKE SPRAVANIE VERZUS DOVERA

Niektorf Tudia si zamienaju priatelské spravanie s doverou.
Za priatelské sprdavanie sa na pracovisku povazuje
napriklad tykanie.

Predpokladame, Ze ked si s niekym potykdme,
prejavime mu tym sympatie, spolupatric-
nost. MoZno si myslime, Ze potykat si je aj
prejavom dovery. St vSak pracoviska,
kde tykanie patri ku kultdre firmy. To zna-
mend, Ze vSetci si tykaju. Tam to urCite
platit nebude. AvSak aj vo firme, kde
tykanie nie je beZnou zdleZitostou, nemo-
7eme datf znamienko ,rovna sa“ medzi
tykanie a doveru.

PRIKLAD:

Alena je asistentkou vediceho a vyka si s nim. V préci je

velmi spokojnd. Komunikdcia medzi fiou a §é¢fom je otvorena.
Séf je samozrejme ,,3éfom*, ale ak Alena m4 nejaky postreh,
vzdy si ju vypocuje. NeoCakdva len poslusnost, pretoZe vie, Ze
Alena je dolezitou stucasfou timu. Ak sa na nieCom
dohodnd, urobi vsetko pre to, aby to dodrzal. Nie
vzdy sa to podari. Ale posunutie terminov

s fiou prekonzultuje. Alena sa citi ako sucast
timu a doveruje svojmu $éfovi.

Aj Eva je asistentkou vediceho. Tyk4 si

s nim. Mnohi jej zdvidia a myslia si, Ze ma
so Séfom priatelsky vzfah a mozZno aj ne-
jaké vyhody. Nie je vSak zriedkavostou, Ze
Séf pozaduje, aby nanho cakala aj dlhé
hodiny po pracovnej dobe, aby bola ,,v pri-
pade potreby k dispozicii“. Aj ked jej sltbi, Ze
v piatok sa jej pracovnd doba skon¢i urcite o pia-
tej, Eva este aj o pol siedmej unudene ¢akda na mozné

prikazy od $éfa. To, Ze si s nou tykd, povazuje skor za priestor na
zneuZivanie. O dovere nemoZe byt ani reci.

— ako si doverujeme...

VYTVARANIE DOVERY

SPRAVANIE A SKUSENOSTI

Tykanie teda nie je predpokladom vytvdrania dovery. Predpok-
ladom vytvédrania dovery sd spravanie a skidsenosti. Napriek
tomu, Ze existuju jedinci, ktori tvrdia, Ze na prvy pohlad ,,citili*,
Ze niekomu mozZu doverovat, nie je to obvyklé spravanie. Na
vytvorenie dovery je potrebny ¢as a skdsenost s danym ¢love-
kom. Ddveru nie je mozné vytvorit tak, Ze poZiadame druhu
osobu, aby nam doverovala. Takto vytvorend dovera je formdlna,
nevyrastla z naSej skdsenosti a neverime jej, aj ked je verbdlne
proklamovana.

INTRIGY

Uhlavnym nepriatefom dévery sd intrigy. Intrigy obsahuji
necestnost, neschopnost viest otvorent a priamu komunikaciu,
vytvaraju predpoklad pre to, Ze ak budd odhalené, niekoho velmi
sklamu.

PRIKLAD:

V rdamci splnenia terminu zadanej tlohy Viera navrhla Jane, Ze
v piatok pomoZe s triedenim dat. UZ v Case, ked to slibila,
vedela, Ze bude cely den na oSetreni s diefafom. Jane sa na
poslednii chvilu nepodarilo ziskat pomoc druhej kolegyne a teda
ani splnif dlohu v termine.

Napriek tomu, Ze Viera sa skryva za ,,zhodu okolnosti** a tvrdi,
Ze za situaciu nemoze, s Janou si uz vzfah zaloZeny na
dovere nevybuduje. Sklamala, nedodrzala slovo,
nebola schopna otvorenej komunikécie a Jana
kvoli tomu zaZila nedspech a zahanbenie.

STRACH

Nielen intrigy, aj strach modzZe byt prekaz-

kou dovery. Ako som na zaciatku spomi-

nala, prechddzka so zatvorenymi ocami je
jednym z ,JahSich* cviceni skimajicich
doveru. Ovela ndroCnejSim cvicenim je

postavit sa ku kolegom chrbtom a padnit do
,.siete®, ktord vytvorili z vlastnych rak.

V tomto cviceni stoja proti sebe strach a dovera. Via-
ceri sa odhodlaji az po tom, ¢o vidia druhych kolegov, Ze to
skusili a sd v poriadku.
Opif je tu skdsenost, ktord nam poméha pri vytvarani dovery. St
vSak aj taki, ktorf to neskusia i napriek tomu, Ze sa mohli
presvedcit, Ze im nehrozi Ziadne riziko. Neodhod-
laju sa na ziskanie vlastnej skdsenosti, neprekon-
aju svoj strach a pochybnosti a zostant radse;j
pochybujici a neveriaci.

NA ZAVER
Ludia potrebuji rdzne dlhy ¢as na to, aby
prekonali svoje obavy a pochybnosti. Vy-
plyva to pravdepodobne z ich minulej
skidsenosti.
Ziskanie dovery vyZaduje velkd davku trpe-
zlivosti a ochotu poskytovat inym stdle novi
a novu skisenost.
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— metddy formovania podnikovej pracovnej sily
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Iste fo pozndte: kopa nevybavenej kores-
pondencie, neustdle drnéanie telefonov,
ktoré svojou naliehavosfou signalizuji
neprijemnosti, otdzniky v ofiach vasich
zamestnancov, ktori si nevedia poradif
s Glohami. Iste fo pozndte: bolenie hlavy,
nepokojné ruky, znovu sa ozjvajice Zald-
doéné vredy. A ten tlak!

zdroj: interet

Co robite obvykle v tejto situdcii? MoZno
zavriete dvere, mozno si nahlas pustite
Queen (,,We are the champions® je
osvedcené), mozno si nalejete Stamperlik,
a mozno jednoducho zabuchnete dvere,
vypnete telefén, zmiznete...

Kazdy z nds ma recept, ako najlepsie
znizit adrenalin v krvi: nie vzdy vSak
osvedceny recept zaberie. My vdm ponu-
kame ,,zbierku receptov®, jednoduchych
cviceni, pomocou ktorych sa za par
sekind ¢i mintt uvolnite. Na vacSinu
cviceni nepotrebujete Ziadne pomdcky
a mozete ich robif kdekolvek, kde sa
nachddzate. Len niektoré si vyZaduju dlh-
Sie pldnovanie.

PROGRAM

Leldme vam vela zdbavy a dspechov so
vietkymi osvedéenymi metodami, aby vas
Zivot bol pln3i a zmysluplnejsi.

35 jednoduchych cvicent,
pomocou ktorych ndjdete
opdf cestu k sebe samym

J

II. &ast (pokracovanie z minulého &isla)

22. Zasohdrei myslienok

Vedte si maly zoSit alebo kalenddr, kde si budete zaznamendvat zaujimavé citity a nové
myslienky. UdrZujte svoju kreativitu pri sile. Ludskd duSa roz§irend novym pohladom
dvakrat (prvykrat pri zapisovani myslienky, druhykrat pri jej ¢itani) sa uZ nikdy nevrati
spét do starych tzkych kolaji.

23. Svetla sviecok

Ak vecer niekde s niekym sedite, zapalte okolo seba sviecky. Otvoreny oheni aktivuje
hlbsiu vrstvu nasej duse, tradicie naSich predkov, ktori nepoznali elektrické svetlo,
a vSetky vymozenosti nasej civilizdcie. Tepld Ziara symbolizuje istotu a bezpecnost. Mier-
ne svetlo svieCky vas upokoji a pomoZze vam preZif jemni a uvolnend stranku vasho ja.

24. Pocitaf kroky

Ked kracate, pocitajte vaSe kroky a ndjdite si pritom rytmus dychania: po 6 (alebo tolko,
kolko je pre vds lepsie) krokoch nddych, 6 krokov zadrzat dych a dalSich Sest krokov
vydych. Vedome Zif znamend vedome dychat.

25. Absolutne ticho

Prezite kazdy defi minimdlne desat mindt

skuto¢ného ticha. To znamend — Ziadna

praca, Ziadna hudba, Ziadne jedlo, Ziadna

televizia. D4 sa to velmi dobre pod holym
nebom, ale aj v tichej miestnosti, najlepsie v starom kostole. Po desiatich mindtach
ticha a koncentracie sa mysel Gplne upokoji a nebude si vs§imat, ¢o sa deje vonku, ale
v nasom vnttri. Totdlny oddych!

26. Prestavka v beddkani

Ucinnym prostriedkom proti stresu je nehovorif neustdle o fiom. Ak sa vés budii pytat,
ako sa mdte, neskuiSajte nariekat ¢i klamat. Povedzte, Ze vas Zivot je prave teraz
namahavy, ale intenzivny. Budte aj v napitych situdciach veseli, vitdlni a silni. Takto
ovplyvnite ostatnych, aby sa sprdvali
podobne a s troskou trpezlivosti si takto
budete navzdjom pomdhat. Ked budete
pred ostatnymi len beddkat, nakazite tym
i ostatnych a nakoniec vds sami stiahnu
este niZsie.

27. Davaf namiesto braf

VypiSte si zoznam udalosti, veci a Iudi,
ktorym ste vdacni. Neprestdvajte dovtedy,
kym nebudete vo svojom zozname mat
minimdlne patdesiat bodov.

28. Odpustif
Stres vznika Casto aj tym, Ze citite nespravodlivost, ako ostatni s vami zaobchadzaju.
Pracujete ako Sialeni, kym niekto iny vo vaSom okoli v praci nemad ¢o robif a ani zdaleka
mu nenapadne, aby vam pontikol svoju pomoc. Pamitajte neustéle na to, Ze Zivot je ne-
spravodlivy. NezoZierajte sa zdvistou a sebalttostou. Pokuste sa odpustit [udom, ktori
vam drdsajd nervy alebo nespravodlivo s vami zaobchdadzaji. Mark Twain to raz vy-
jadril takto: ,,Odpustenie je voniou, ktorou Talia odmeni toho, kto ju podopiera.*

29. Nepozerajte televiziv

Vyskumy dokdzali, Ze ked Iudia celia
velkej Casovej tiesni, travia viac Casu pred
televizorom ako za normalnych okolnosti.
Tento paradox sa da vysvetlit nasledovne:
kto sa cez denl citi byt pod tlakom,
odmeiiuje sdm seba vecer predstieranou
zabavou (alebo dokonca neskoro v noci,
ak praca trvé az do desiatej vecer). Efekt je
vSak opacny. Namiesto upokojujiceho
kipela, rozhovoru s partnerom alebo
dostato¢nym spankom sa televizia konzu-
muje ako droga. Nariadte si preto v mi-
moriadne stresovom obdobi ¢o najstrikt-
nejs$i zdkaz pozerat televiziu. To plati
Specidlne pre osamelé veCery v hotelo-
vych izbach.

30. Vas nos rozmysla s vami
Kipte si vonnu lampu a par fTaSiek s aro-
matickymi olejmi. Existujd zmesi, ktoré
velmi dc¢inne podnecuju kreativitu, st ale
i také, ktoré upokojuji a zbavuji zlych
myslienok. NepouZzivajte nikdy také
mnoZzstvo vonného oleja, aby ostatni
museli do vasej izby vchadzat s pokr-
¢enym nosom a otdzkou ,Co to tu tak
pachne?* Samotny dcinok vsetkych voni
je prave v nevedomom vnimani.

31. Caro kvetov

UdrZujte spojenie so Zivym svetom. Na
vaSom stole by malo byt vZdy nieco or-
ganické, ¢o dava pocitif silu Zivota. Naj-
jednoduchsim riesenim je nejaké rastlina.
Ovela lepsie ako rezané kvety su kvety v
crepnikoch. Kipte si nejaky pekny zdravy
kvet, ktory sa vam paci alebo vo vds pre-
buidza pozitivne spomienky alebo mys-

lienky. Ak vam rastlina za¢ne hynuf, ne-
treba to brat hned tragicky a negativne. Po
niekolkych pokusoch urcite ndjdete taky
druh kvetu, ktorému sa bude na vasom
pracovnom stole dobre darit a ktory vam
sprostredkuje dobré spojenie so zakladnou
energiou Zivota.

32. Pohyb

Dbajte na to, aby ste denne minimdlne
tridsaf mintt stravili pohybom na cer-
stvom vzduchu. Nemusf to byt Ziadny jog-
ging podTla tréningového planu alebo beh
na maraténske vzdialenosti. Pokojne
uskuto¢nite pracovné stretnutie s klientom
alebo kolegom na cerstvom vzduchu.
Pocas chddze sa lahSie rozprdava a obaja
mdte osoh z pohybu.

— ako si skvalitnif pocit zo Zivota

33. Ziadne ohovdranie, prosim!
Odmietnite pocivat klebety o inych
Tudoch alebo ich poddvat dalej. Tazko sa
tomu uplne vyhnut, ale ked si ostatni
v§imnd, Ze o takéto reci nemdte zdujem
a 7e sa ostatni od vas ni¢ nedozvedia, ne-
bude vds uz nikto so Ziadnymi klebetami
obtazovat. Vodcovské osobnosti sa daji
rozpoznat podla toho, Ze sa nezucastiiuju
na ohovarani ostatnych — pritom ale vedia,
¢o o nich ostatni hovoria za chrbtom.

34. Umenie pocuvaf

Tudi n4chylnd viac rozpravat ako pocivat.
Tym sa produkuje dalSi stres, pretoZe
varovania a rady inych viac nepomadhaju.
DriZte sa preto hlavne v obdobi stresu
pravidla 60/40: v rozhovore s jednym
¢lovekom by ste mali aspoit 60 % casu
pocuvat a zvySnych 40 % vyuzit hlavne na
cielené otazky.

35. Najdite si priatelov

Kedy ste si naSli naposledy nejakého
priatela? Ak madte len ,,starych dobrych
znamych®, potom priSiel ¢as ndjst aspoii
jedného nového. Kvoli tomu by ste vSak
nemali obetovat staré priatelstva, ale vase
socidlne kontakty prispdsobit oblasti
vasho zamestnania a spolocenskému
postaveniu, ktoré ste doteraz dosiahli.
Povedzte eSte tento tyZzden niekomu,
o kom si myslite, Ze ho pozndte, o vasich
sympatidch a uznani. Kritko nato by ste
mali dostat pozvanie: moZno st tieto sym-
patie obojstranné a vy urobite prvy krok
k tomu, aby ste ich v priate[skom vztahu
zurocili.

SMIECHOM A HUDBOU bojujeme proti stresu

Vedecké timy ndm dokazuju, Ze pri smiechu sa uvolituji endor-
finy (hormény Sfastia), klesd hladina stresovych horménov,
zvySuje sa tvorba bielych krviniek, ¢im sa posilituje nasa imu-
nita. Usmevom mdZeme bojovat proti depresii, zabijame bolest,
zniZzujeme krvny tlak a dokonca spalujeme tuky. Udajne a7 dve
kild za rok zhodime v pripade, Ze sa Casto smejeme. A nielen to.
Smiechom ddvame ,,do tela® celému organizmu. Napiname nim
sedemndst svalov tvdre a osemdesiat nachddzajicich sa medzi
hlavou a bruchom.

Hudba dokazZe navodit dobry pocit, ktory pozitivne ovplyviiuje
cievny systém. Zistil to americky lekdr a rockovy hudobnik Mike
Miller z medicinskeho centra na Marylandskej univerzite v Bal-
timore, ktory dlhé roky Studuje vplyv pocitu $tastia alebo veci,
ktoré robia ludi Stastnymi, na srdce.

Vyskum zacal sledovanim zdbavnych filmov a zistil, Ze smiech
pri nich otvara cievy, ¢o umoziuje volnejsi prietok krvi. Neskor
presiel k vplyvu hudby na srdcovocievny systém. ,,Hudba moZze
byt jednym z najlepSich faktorov odburavajtcich stres ¢i uz
hranim alebo jej poc¢ivanim,* povedal Miller pre americkd CNN.

zdrof: internet

Postup bol podobny ako pri filmoch, poc¢itacovym snimanim
meral Tudom pri pocivani hudby cievny prietok krvi. Vysledky
Millera neprekvapili. ,,Vnitornd vystelka cievy sa uvolnila, otvo-
rila a vyprodukovala chemikalie chraniace srdce,* povedal. Ked
vSak dcastnici pocivali hudbu, ktord sa im nepacila, ,.cievy sa

t¥13

zacali zatvérat,” a to je presne to, ¢o spdsobuje stres, dodal Miller.

Dlhodoby stres mdZe pdsobit zni¢ujico na srdcovocievny sys-
tém a po Case mdZe viest k stuhnutiu a neohybnosti ciev a zizZe-
niu prietoku krvi. Ked ludia za¢nd starntf, problémom sa stidva
artériosklerdza. Zuzené cievy mozu viest k rastu krvného tlaku a
riziku srdcového infarktu alebo mozgovej pordzky. Stres moZze
zasiahnut imunitny systém, prispiet k neplodnosti a impotencii,
urychlif proces starnutia a viest k depresidm.

Hudba vSak dokdZe zvritit vplyv stresu. ,,Dava nam celkovy
pocit pohody, niekedy az euférie," povedal Miller. Aj z na-
jnovsej Stddie Univerzity v Stanforde vyplynulo, Ze u starSich
pacientov s diagnézou depresie zaznamenali zlepSenie stavu po
terapii hudbou. [
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— efektivne vyuZitie pracovného Casu
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Chut do $portovania vim nechyba, ¢as
viak dno. Celé dni presedite v kanceldrii,
popoludnia patria domdcnosti a rodine,
no a veter ui Ziadna energia nezostdva.
A tak stagnujete stdle v necinnosti.
Prichddzame so super ndpadom — za-
cvicte si priamo vo svojej kanceldrii.

zdroj: internet

KTORE MOZETE ROBIT

aj v kanceldrii

Doneste si fitloptu aj do kanceldrie
— uZ len samotné sedenie na nej vas niti
pohybovat sa.

NENAPADNE, ALE EFEKTIVNE

Nemdme na mysli vpochodovat do kanceldrie v tepldkach s kari-
matkou v ruke, ale celkom nendpadné cvicenia, ktoré si kolegovia
nemusia ani vSimniit. Ak ich budete prevddzat poctivo a pravidelne,
vasa postava moZe po case nadobudniit pevnejsie tvary aj bez jedinej
ndvstevy fitka. Vy tak uSetrite vzdcny cas a neutrpia ani vase
pracovné povinnosti. Stihat toti moZete oboje — cvicenie i robotu.

CVIK CiSLO 1 - CHRBAT A PAZE

Na pevnom tele treba popracovat komplexne, preto nevynechdvajte ani horné partie.

MozZete pokojne pokraCovat v prici za
pocitatom a pritom aktivne zapdjat sval-
stvo chrbta, ramien a tricepsov. Zdkladom
je sediet vzpriamene s laktami volne pri
tele, pricom predlaktie bude do polovice
poloZené pri kldvesnici tak, aby lakfovy
kib tvoril pravy uhol.

S vydychom pritiahnite lakte pevne k telu,
na pdr sekind zadrZte a s nddychom vritte

naspit. Ide o maly rozsah pohybu, pri ktorom précu citite najmi v Sirokych chrbtovych
i medzilopatkovych svaloch, na vnttornej strane tricepsov a tieZ v ramendch.

CVIK CiSLO 2 - BRUCHO

Mat pevné brusné svalstvo je nenahraditelnou devizou, ktord nielen skrdsli vasu
postavu, ale ochrédni i vaSu chrbticu. Na jeho posilneni budete rovnako pracovat vo

vzpriamenom sede. Sta¢i v spolupraci
s vydychom pevne zatiahnuf brucho sme-
rom dnu, na pdr sekund kontrakciu zadrzat
a s nidychom pomaly uvoliiovat.

V sprdvnom technickom prevaddzani, ako
i maximalizovani efektu, vim moZe po-
moct predstava, Ze sa snaZite dostat pupok
az k chrbtici. Chvilu to moZno potrvd, po
Case sa vSak urcite naucite svaly tychto
partif precitif aZ do samotnej hibky a teda
aj kvality. Ak chcete tento cvik eSte o ku-
sok zefektivnif, k stahovaniu brusnych
svalov pridajte aj mierny dklon striedavo
na obe strany. Podakuje sa vam posilneny
pds a boc¢nd strana brusnych partii.

CVIK CisLO 3 - SEDACIE SVALY

Ide o velmi jednoduchy cvik, ktory mozno
prevadzat tak v sede, ako i stoji. Zdkladom
je vzpriameny trup a zatahovanie oboch
polovic zadku pevne k sebe. Kontrakciu
vykondvajte vZdy s vydychom, podrZte
a dokladne preciftte, s nidychom uvoltiuj-
te. Pocet opakovani volte podla vlastnej
Sportovej zdatnosti, menej ako desat v§ak
rozhodne nerobte.

Ak si uvedomite, Ze cvicit sa dd naozaj
takmer vSade, zistite, Ze vam pohyb
prinasa nielen krajSiu postavu, ale aj

lepSiu ndladu.

CVIK CiSLO 4 - PREDNA STRANA STEHIEN

Pri tomto cviku potrebujete priestor pod stolom, budete totiZ dopinat nohy. Vycha-
dzajte zo vzpriameného sedu s oboma chodidlami celou plochou poloZenou na pod-

lahe, s pravym uhlom v kolennom kibe.

S vydychom jednu nohu pomaly dvihajte az do dplného vystretia v jednej rovine
s kolenom i stehnom. Spolu s prevddzanym pohybom pevne zatahujte svalstvo prednej
strany stehna, v maximdlnom dopnuti na mald chvilu posilnenie precitte a s nadychom
vréfte nohu naspét na zem. Striedavo opakujte niekolkokrit na obe nohy.

CVIK CiSLO 5 - VNUTORNE STEHNA

Nakolko sa jednd o jednu z najrizikovejSich partif Zen-
ského tela, na jej posilnenie nemozno zabudat.
V opacnom pripade bude vnitornd strana vasich ste-
hien ochabnutd, s evidentnymi zndmkami pokrocilej
celulitidy. TakZe podme rychlo nato. Zostdvate vo
vzpriamenom sede s nohami umiestnenymi vedIa seba.
Ideédlne bude pouzit pomdcku v podobe vasho didra,
nejakej knihy, alebo plnej plastovej fTase, ktord si za-
kvacite medzi kolena.

S vydychom naraz obe kolend zatldcate silou svalstva
vnitornej strany ndh pevne do pomdcky, pripadne jedno
do druhého. Na niekolko sekind vydrzite a potom
s nadychom mierne povolte. Neoddychujte prili$ a opa-
kujte znovu, praca musi byt predovsetkym intenzivna.

JE DOBRE SI ESTE UVEDOMIT, ZE...

K najcastejSim dovodom priberania v kanceldrii ne-
patri ani tak samotné strnulé sedenie, ako skor anti-
stresové pomocky typu cukriky, ty€inky a ¢okoldda,
ktoré si v momente fu¢ niekedy medzi odosielanim
mailov a vypliianim tabulky. Nervy moZete obalif aj do
niecoho TahSieho — bandn alebo maliny obsahuju latky,

RIS

ktoré vés upokoja bez vedIajSich uc¢inkov na bokoch.

PLNY POHAR

Nedari sa vam dodrZiavat pitny reZim? Aj v tom byva
Casty hacik pri chudnuti v préci. Skdste maly trik: majte
vzdy na stole pohar s neperlivou mineralkou. Len ¢o si
odpijete, pohdr znova dopliite, ¢o vds bude ldkat napit
sa znova a CastejSie.

LETO ESTE NEKONCi!

Vyuzite hortice pocasie a osvieZte jeddlny listok ovo-
cim, ktoré zaZenie sméd, hlad aj chute na sladké. Stav-
naté citrusy su skvelou pomockou proti nadbytocnym
kilogramom a vo svete diét si drZia popularitu pomaly
uz 80 rokov.

Grapefruitovi (zndmu tieZ ako hollywoodsku) diétu
v zamori praktizovali eSte hviezdy nemého filmu.
V podstate §lo o to, zjest ku kazdému chodu jedla polo-
vicu grapefruitu. Vysledkom bude zrychleny metabo-
lizmus a pohodInejsie chudnutie.

Dietolégovia sa na grapefruitovy oSial dlhé roky divali
skrz prsty ako na jednu z desiatok inych, nezmyselnych
diét, ale v ostatnom Case sa povest grapefruitu ako G¢in-
nej zbrane s nadvdhou ocistila. MdZu za to najnovsie
vedecké vyskumy, z vysledkov ktorych vyplyva, Ze na
zostihlujicich vlastnostiach grapefruitov predsa len
nieco bude. Okrem zdravotnych benefitov stoji eSte za
spomenutie posilnenie imunity. Kym sa vSak do grape-
fruitovej diéty pustite, uistite sa, Ze nie ste alergicki na
citrusy a nemdvate problémy s palenim zdhy.

TIP NAVYSE

V pripade, 7e cheete e3te pridaf, cvicenie moZete zefek-
tivnit. Stati si doniest so sebou fitloptu a nahradif fiou kan-
celdrsku stolicku. Nakolko ide o nerovny povrch, ui len se-
denie na nej vis dondti zapojit hiboky stabilizaény systém
a skvalitif tak svalstvo chrbta i brucha. A previdzanie
spominanych cvikov bude fie7 o kisok ndroénejSie, to
nakoniec urtite pri tomto pokuse pocitite samy.

— cvicenie pri prdci

HRAJTE A VYHRAJTE

publikdciu Matta Robertsa

SKVELA KONDICIA
PRE KAZDU POSTAVU
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Fiatiae, how Koo
Cobite, alwy # Cl

Ku ktorému telesnému typu patrite?

Prisposobte si tréning svojmu telesnému-typu.
Spdlite prebytocny tuk, vypracujete si svalstvo
bez prirastku hmoty a ziskate §tihlu, sexi posta-
vu, po akej ste vZdy tuZili.

I ked o prirodzenom tvare tela rozhoduji gény,
vyuzif ¢o najlepsie osobné danosti vam vyznamne
pomoZu aj dalSie faktory, napriklad stravovanie,
Zivotny Styl a cvicenie.

Cvicenia v tejto knihe vdm ukdZu, ako moZete
vyuZit svoje prirodzené tromfy, pred zacatim
cvicebného programu si vSak musite urcit, ku
ktorému telesnému typu patrime. Ste typ postavy:
valec, jablko, presypacie hodiny alebo hruska?
Odpovede na tieto, ale aj iné otdzky néjdete v pub-
likacii. Autor knihy vam slubuje, Ze ked vytrvite,
odmenou vdm bude dobrd kondicia snibiaca sa
s najlep§imi moZnymi telesnymi tvarmi.

Sofaind otdzka:
Na akom telefonnom Cisle sa vdm ozve
ZELENA LINKA MED-ART?

Uzévierka sutaze je 6. novembra 2009.

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

SutaZ: ZELENA LINKA )
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CHARAKTERISTIKA VYSTAV:
Hlavnym cielom vystavy Slovmedica je
vytvorif aktudlny prehlad v novych
zdravotnickych technikédch, technold-
giach, pristrojoch, ktoré denne pomdhaji
zdravotnikom v ich ndrocnej praci.
Slovmedica je najvyznamnej$im podu-
jatim svojho druhu na Slovensku.
Stbe7né vystavy SLOVENSKE DEN-
TALNE DNI a NON HANDICAP
vytvaraji z  hladiska  odbornej
ndvstevnosti priaz nivy synergicky efekt.
Vystava Non Handicap je venovana
pristrojom a pomodckam pre zdravotne
postihnutych Tudi.

Aby sa ponuka vystavovatelov stretla
s adekvdtnym zdujmom odbornej verej-
nosti, je pripraveny v spolupraci s odbor-
nymi garantmi bohaty sprievodny

program orientovany na aktudlne prob-
Iémy v oblasti zdravotnictva.

Incheba vdaka 30-ro¢nej tradicii organi-
zovania zdravotnickych vystav v Ceskej
republike i na Slovensku md vsetky pred-
poklady vybudovat na Slovensku taki vy-
stavnui akciu, ktord aktudlnou ponukou
vystavovatelov prispeje k vytvoreniu
optimdlneho konkuren¢ného prostredia
a zdroven sa stane miestom stretnuti
odbornikov z medicinskej brandZe, z ne-
mocnic, sanatérii, odborného Skolstva
a vedy so zéastupcami firiem poskytuji-
cich produkty a sluzby v uvedenej oblasti.

ZASTITA:

B Ministerstvo zdravotnictva SR

B Ministerstvo prdce, socidlnych veci
arodiny

o zdravi a pre zdravie — pozvinka na odborné vystavy

SLOVMEDICA

11. medzindrodnd zdravotnicka vystava

NON HANDICAP

7. $pecializovand vystava
pre zdravotne postihnutych ludi

24. — 26. 9. 2009

-

I 1 b N T iy R

% T~ - [ SLOVMEDICA

PREDNOSTI VYSTAVY:

B vytvorenie optimdlnych podmienok pre snemy, konferencie, semindre
a firemné prezentacie

geograficky i ekonomicky vyhodnd poloha veltrZnej Bratislavy
mimoriadna cenova ponuka vystavnej plochy

kvalitny sprievodny program

potencidlni klienti na stibeZnej vystave Slovenské dentédlne dni

ODBORNA GESCIA A SPOLUPRACA:
Slovenskd humanitnd rada
Urad verejného zdravotnictva SR
Naérodnd rada obcanov so zdravotnym postihnutim v SR
Slovenskd farmaceutickd spolo¢nost
Farmaceutickd fakulta Univerzity Komenského
Slovenskd zdravotnicka univerzita
Lekarska fakulta Univerzity Komenského
Slovenskd lekdrska komora
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Experti japonského elekironického gigantu Pana-
sonic vyvinuli zdravotnickeho robota schopného
rozdelovaf pacientom predpisané lieky.

Ide o prvy krok, ktorym Panasonic vstupuje do
sveta robofiky.

PANASONIC

ROBOTA

NA VYDAVANIE LIEKOV

aponské nemocnice si budi moct zakipit
nového robota uz od marca budiceho
roku, neskor sa pocita s jeho uvedenim aj
na americky a eurépsky trh. Automat by
mal stat niekolko stotisic dolérov. ,, Tento

robot je nasSim prvym robotickym projektom.
Rozdeluje lieky pacientom, ¢im Setri prdcu far-
maceutom,“ konStatoval hovorca spolo¢nosti
Akira Kadota. Robot nepripomina ¢loveka, vy-
zerd skor ako skrinka s mnoZstvom malych zdsu-
viek. Zariadenie uchovdva presné informdcie
o predpisanej liecbe. Po vloZeni liekov ich
roztriedi do oddeleni oznacenych menami jed-
notlivych pacientov.

=i,

Panasonic predpoklad4, Ze na predaji robota a
dalsich zdravotnickych automatov zarobi v naj-

yvs

blizsich rokoch okolo 315 miliénov doldrov
(227 miliénov eur) rocne.

o zdravi a pre zdravie — vybrali sme z odbornych ¢ldnkov TASR

Eurdpska komisia (EK) dnes avizovala, Ze chce sprisnif kon-
trolu vo farmaceutickom sektore v rdmci anfitrustovych
pravnych predpisov. K tomuto rozhodnutiu ju vedi vysledky
prieskumu, kioré ukdzali, 7e dochddza k oddalovaniu vstupu
generickych lickov a poklesu pottu novych liekov na trh.
Brusel informoval, Ze prvé antitrustové vy3etrenia uZ spustil.
Zaroveii vyzval élenské krajiny EU na prijatie pravnych pred-
pisov, kioré by zjednodusili vyuzivanie generickych liekov.

EUROPSKA KOMISIA
CHCE SPRiSNIT

VO FARMACEUTICKOM SEKTORE

prieskumu uskuto¢neného na zdklade vzorky liekov, v pri-

pade ktorych sa patentové ochrana v 17-ich ¢lenskych $ta-

toch skoncila v obdobi 2000 — 2007, vyplynulo, Ze

obcania museli ¢akat viac neZ sedem mesiacov od up-

Iynutia lehoty platnosti patentu na lacnejSie generické
lieky. V dosledku toho boli ich vydavky o 20 % vyssie. Odstivanie
uvadzania generik na trh md pritom velky vyznam pre vyrobcov
origindlnych liekov, ktor{ na tento tGcel pouZivaji rozli¢né nastroje.
Generické lieky st totiZ po dvoch rokoch od ich vstupu na trh
v porovnani s origindlnymi liekmi v priemere o 40 % lacnejSie.
Vysledkom konkurencie zo strany generickych produktov si tak
vyrazne niz§ie ceny pre spotrebitelov.

Podla komisarky pre hospodarsku sitaz
Neelie Kroesovej je potrebnd inten-
zivnejSia hospodarska sifaz a zni-
Zovanie administrativnej zafaZe.
Komisérka upozoriiuje, Ze toto od-
vetvie md velky vyznam pre zdravie

a financie eurdpskych obcanov

a vlad. , Prieskum ndm ukdzal, co
v tomto odvetvi nie je v poriadku, a teraz
Jje cas konat. Pokial'ide o vstup generik na
trh, kaZdy tyZderi a mesiac oneskorenia pred-

stavuje financnii zdtaZ pre pacientov a dariovych poplatnikov.
Nebudeme vdhat pouZit antitrustové pravidld v pripadoch, ked' sii
takéto oneskorenia spdsobené protisiitaZnymi postupmi, “ varovala
Kroesova.
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o zdravi a pre zdravie — dejiny farmakoldgie v Taliansku

o zdravi a pre zdravie — prirodné produktyz kldstorného receptdra
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,Ora et Labora” — ,Modli sa a pracuj”, v tychto dvoch slovdch je zhrnutd celd 7i-
votnd regula benediktinskych mnichov. V stredovekych reholnych komunitdch
rozéirenych po celej Eurdpe mnisi okrem €asu, kiory bol na zdklade liturgie hodin
venovany modlitbe, viedli Zivot naplneny précou a $tudiom. Niektori sa venovali
kniznici, dalsi kuchyni, ini s starali o hosti & pocestnych, kiori v kldstore videli
oporu a miesto duchovnej a zdroveii materidlnej pomoci. Kldstory okrem toho, Ze
boli miestom modlitby, boli zdroveii miestom, kde sa stretdvali ludia réznych kulior,
ktori asto potrebovali lekdrsku starostlivost a preto kldstor nezriedka zohrdval g
dlohu nemocnice.

ANTICA FARMACIA

ekarne, ktoré boli v minulosti ¢astou

stcastou klaStornych komplexov po-

prednych reholnych rddov v rdmci

celej Eurdpy, dnes takmer vsetky

ukoncili svoju aktivitu. Zostalo len
madlo tych, ktoré pokracuju a rozvijaji lekdrnickd
¢innost, ktord im bola po stdroc¢ia zdrojom obZivy.
PoInohospodarstvo, pestovanie bylin, ich spraco-
vanie a terapeutické vyuZitie, bolo spolo¢né pre
Uzemia, ktoré patrili reholnym komunitdm. K145-
tory boli vzdy situované decentralizovane
vzhladom na velké mestské centrd. Napriek tomu
vSak neboli vzdialené od doleZitych dopravnych
tahov, z ktorych sa dosiahnuf dali len malym
odbocenim.

Kl4stor Camaldoli v Casentino, malé centrum vo
vyske 816 m n. m. a 45 kilometrov od Arezza, bol
zaloZeny okolo roku 1000 ravenskym mnichom
sviatym Romualdom, v poslednych rokoch jeho
Zivota. Stucastou kamaldulského klasStora je
starobyld lekdreni, v ktorej mnisi dodnes vyuZi-
vaju a rozvijaju ich stdrocné tradicie pri vyrobe
prirodnych produktov na bdze liecivych rastlin
a ich predaj je jednym so zdrojov obZivy kl4s-
tornej komunity.

Svity Romuald bol a je pokladany za nesporného
otca reholnej reformy, ktora sa uskutocnila v X.
storo¢i a dala novy doraz na benediktinsku tradi-
ciu reformou regule svitého Benedikta. Latinska
veta motta kamaldulského radu ,,Ego Vobis — Vos
Mihi* (ja patrim vdm a vy patrite mne) je komen-
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Pustoviia v Camladoli

tdrom starého symbolu z Raveny, na ktorom st
dve holubice pijice z jedného kalicha, nad
ktorymi je hviezda. Vyjadruje harmonickd jed-
notu dvoch reholnych skidsenosti: pustovnicke;j
a komunitnej, preZivanych v jedinom kalichu
Viery a Eucharistie. Obe sa na tomto mieste spa-
jaju a nachdadzaji svoju rovnovahu pod vedenim
svitého Romualda.

Kl4stor v Camaldoli bol v stredoveku velmi vy-
znamnym kultdrnym centrom a tak nds nemoZe
prekvapit, Ze liecitelské a lekdrnické umenie za-
znamenalo velky rozvoj. KlaStor je situovany na
trase medzi regionmi Romagna a Casentino
uprostred bujného lesa, ktory je dnes ndrodnym
parkom. Tymito miestami prechddzali pocestni,
putnici a Tudia, ktori po ceste ,,Flaminia Minore*
cestovali cez priesmyk ,,Gioghetto® medzi Ro-
magnou s Toskdnskom.

Obyvatelia blizkeho okolia nevnimali kl4stor len ako duchovnu
podporu, ale aj ako pomoc pri rdznych telesnych neduhoch.
Mnisi vyuZivali pomoc lekdra z blizkeho Poppi, ale ¢oskoro ich
okolnosti a nepretrzité potreby putnikov a dalSich Tudi, printtili
autonémne zabezpecCit zdravotnu starostlivost.

Bolo zvykom, Ze sa mnich —,,lekdrnik* a znalec liec¢ivych rastlin,
vybrany komunitou pre jeho vzfah k ludom, komunikativnost
a odborné znalosti, staral o svojich spolubratov a vsetkych, ktor{
ho vyhladali. V Camaldoli mnich — ,,lekdrnik* pripravoval podla
klastorného receptdra liecivd a terapeutické novinky. Spolu-
pracoval s Monacus Medicus, ktory bol povereny navstevami
a oSetrovanim chorych, ako i poddvanim lieCivych zmesi
pripravenych Specificky
pre kazdého pacienta.

Pisomny dokument z ro-
ku 1510 potvrdzuje, Ze
uZz v tomto obdobi
v blizkosti kl4Stora v Ca-
maldoli bola zdhrada,
kde sa pestovali liecivé
rastliny. Mnisi uchové-
vali v ich kniZnici naj-
lepsie dobové vedecké
texty, ktoré priebezne
aktualizovali na zdklade
vyvoja medicinskeho
a lekdrnického umenia.
V kniZnici sa eSte teraz
nachddza text z roku
1558 od Andrea Mattio-
liho, v ktorom su ras-
tliny usporiadané podla
svojich roznych tera-
peutickych  tdcinkov.
Dodnes je v klastore
uchovévané jeho vyda-
nie z roku 1700, ako aj
Ricettario Sanese (Sa-
nezky receptdr) zr. 1777
a dalSie texty ako ,,His-
tituciones Rei Herbarie*
z 1. 1719 od Josepha
Tourneforta. Dnes sa
mnohé z tychto textov
nachddzaju v kniZniciach vo Florencii a v Arezze.

Po tom, ako Napoleon v roku 1810 zkonfiskoval cirkevny maje-
tok a nésledne v roku 1866 Taliansky §tat pozbavil Cirkev jej
vlastnickych prdv, kamaldulsky rdd priSiel o lekdreii a o nemoc-
nicu. Od tohto momentu sa kamaldulski mnisi stdvaji paradoxne
ndjomnikmi v priestoroch, ktoré po stdrocia vlastnili. Vedecky
pokrok v oblasti farmakoldégie na zaciatku 20. storo¢ia nachddza
svoj odraz aj v sprave kamaldulskej lekdrne. Od roku 1877 bola
dand do spravy Dr. Antonia Caritiho, farmaceuta s ukon¢enym
univerzitnym vydelanim, ktory v tzkej spoluprici s Monacus
Medicus pripravoval na zdklade individdlneho pristupu a stdro-
¢iami overenych receprur lieCiva pre pacientov kamaldulskej
lekdrne.

Po tom, ako v roku 1969 Ministerstvo zdravotnictva Talianskej
republiky zru§ilo v Camaldoli Statit lekdrne, s oddvodnenim ne-
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ANTICA FARMACIA DEI MONACI CAMALDOLESI

dostatocne vysokej hustoty obyvatelstva na pocet autorizovanych
lekarni, sa kamaldulski mnisi rozhodli zachovat ,,ANTICA FAR-
MACIA* vo forme obchodu s vyrobkami na baze lieCivych
rastlin a prirodnych produktov. Kvalitu §irokého sortimentu
kamaldulskych produktov zarucuja skdsenosti vyplyvajtce z tak-
mer tisicro¢nej tradicie a moderné technologické postupy pro-
dukcie, ktoré resprektuji aktudlne platné ndrodné a eurdpske
normy. Moderné laboratérium, ktoré ide v stopéch svojho his-
torického predchodcu, je riadené otcom Luigim — kamaldulskym
mnichom a zdroven farmaceutom, ktory spoloc¢ne s dal§imi
spolupracovnikmi pripravuje §iroky sortimet plefovych krémoyv,
Samponov, telovych mydiel, balzamickych olejov, bylinkovych
Cajov a dalSich vyrobkov na bdze prirodnych produktov,
ktoré presldvili znacku
ANTICA FARMACIA
DIMONACI CAMAL-
DOLESI nielen v Ta-
liansku, ale i daleko za
jeho hranicami.

Medzi klasickou lekér-
flou a lekdriou v Ca-
maldoli je markantny
rozdiel. Vnutorné za-
riadenie kamaldulskej
lekdarne pochadza z
roku 1543. Povodné
regéily z vyrezavaného
orechového dreva pri-
pominajice Cipku si
naplnené  vyrobkami
pripravenymi na za-
klade povodnych recep-
tir, ktorych ucinnost
potvrdil Cas a spokoj-
nost Sirokej klientely.
Okrem tychto produk-
tov je mozné obdivovat
a v pripade zdujmu si
zakupit i keramické
dézy, ktoré od nepa-
miti patrili k inventdru
lekdrni a sldzili na
uskladnenie prvotnych
surovin. Celkovd at-
mosféra lekdrne pre-
nesie Cloveka akoby
o niekolko storoc¢i spif a zdroven mu sprostredkovava priamy
kontakt s prirodou. Nebojme sa priznaf, Ze tu sa nachddzaju ko-
rene nasho dnesného vedeckého pokroku v oblasi mediciny a far-
makoldgie. V minulosti mozno neexistovali prostiedky na liecbu
vaznych ochoreni, ale na lieCenie tych lah§ich mali nasi pred-
kovia dostatok prostriedkov a schopnosti.

Za vyrobkami znatky ANTICA FARMACIA DEI MONACI
CAMALDOLESI je zdroven hlboka myslienka, ktord je neod-
delitelnou sticasfou kamaldulske;j spirituality — reSpekt k ¢cloveku
a k prirode.

_Hnliea
Farmaca

Cldnok spracovany Ing. Veronikou Zdborskou na zdklade podkladov
otca Luigiho Scardapane — kamaldulského mnicha, famaceuta a zod-
povedného za vyrobu linie kozmetickych a balzamickych produktov
ANTICA FARMACIA DEI MONACI CAMALDOLESI. [ |
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o zdravi a pre zdravie — treba vedief o chripke...
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SMRATENA INFORMACIA O LIFRU
Flusrix » bnjakin apensis v naplaene] injelking)

Drliaf roghednutia o » Gl
‘Sloyakly Lo, Beilsle, repaibiling.

Tledwnle » jedna davia (05 mi) Insiifavang, e
Py R ¥ poeTIninds-
T e s sk e el
IHINTI ‘varant A frokae/ S9O00T
FeR-1EE] 15 oy HA, A /Brakare 102007
(N variam BS0GT WYMC -1 750
13 mikeoggamey 1A e

& vouda na
Otkrrvacia litha proti chriphe & iﬂd‘ﬂm

trwankutiine, Tenba protliick u pacertoy § ende-

alebo METOQEING ITRnCAINESIDU Nemius

dostatndng interalcle » Fluasis sa médes podad

aar & Ingmi efboyacimi fatikamd, ale da raenych

kantatin Amunalogh ks odpaved mibe bt e u
=

" f b,

RO Fy

g - l * Ucksaimafin
v ohilsbialie pil teplote (1T - 501 v plwodng ctile
wh swetiom. Meuchascvajte

Wydaj liehu je vazany na lebdrky peedpie
ﬂh-!piﬂuju\ﬁhhﬂu w Ol 2005
Pred p bogmamte 1 Uplnou k-

i i+
4 na patiadanis.

Podrabmeile ink

Vydaj lieku je viazany na IEHrslqr predpis. Pozorne sl preditajie informaciu pre poudivatela,

GlaxoSmithKline Slovakia, 5. r. 0., Galvaniho 7/A, 821 04 Bratislava 2
tel: 02/4826 1111, fax: 02/4826 1110 » www.gsk.sk

/
/ GlaxoSmithKline

DESATORO PANDEMIE CHRIPKY

1. CHRiIPKOVE PANDEMIE TU BOLI, SU A BUDU

Za poslednych 400 rokov bolo zaznamenanych 31 chripkovych
pandémii, ktoré sa pravidelne opakuji v 10 — 40-ro¢nych inter-
valoch. V minulom storoci boli celkom tri chripkové pandémie:
v rokoch 1918 — 1920 tzv. ,,Spanielska chripka®, v rokoch 1957
— 1958 ,,4zijska chripka® a v rokoch 1968 — 1969 ,,hongkongska
chripka®. Sti¢asnd pandémia bude do histérie zapisand urcite ako
,-mexicka chripka“.

2. CHRIPKOVE PANDEMIE MAJU URCITE SPOLOCNE CRTY

Novy chripkovy virus sa §iri rychlo, nezdvisle na ¢ase a mieste,
ako to vidime aj teraz. Virus ,,prasacej chripky* sa $iri po celom
svete, a to aj v lete, ked nie si vhodné podmienky na Sirenie
virusu. Na severnej pologuli sa chripkové virusy najlepsie
prenasaju v zimnych a jarnych mesiacoch roka.

3. PANDEMIA PREBIEHA VO VLNACH

Vzhladom k tomu, Ze sme sa doteraz nestretli s novym virusom
HINI, s najvicsou pravdepodobnostou v priebehu tohto alebo
budiceho roka ochorieme tzv. ,,prasacou chripkou®. Vynimkou
moZu byt stari Tudia, ktori v mladosti prisli do kontaktu s virusom
Spanielskej chripky HINT1, ktory md rad podobnych charakteristik
so stcasnym virusom HIN1. Predtym, neZ sa teda vsetci tzv. ,,pre-
morime*, méZeme ocakdvat 2 — 3 viny chripkovej pandémie, ktoré
pridu pravdepodobne tento rok na jesef, eventudlne budtci rok na
jar a na jesefi. Potom sa virus stane beznym sezénnym chripkovym
virusom, bude kazdym rokom mierne mutovat a vyvoldvat nami uz
dobre zndme chripkové epidémie v zimnych mesiacoch, nez sa
opit vyskytne novy virus a dalSia chripkova pandémia.

4. ViRUS CHRIPKY MUTUJE

Je to jeho prirodzen4 vlastnost. Aj stcasny pandemicky virus bude
dalej mutovat a bohuzial m6Ze zmutovat i na agresivnejsi variant
ako je ten sucasny. V histdrii bola obvykle vdZnejSia az druhd
alebo tretia vlna. Priniesla viac umrti a komplikacii neZ prva vlna.

5. PRASA FUNGUJE AKO ,,MIXE'R”

K tejto vymene genetického materidlu medzi vtacimi, prasacimi
a Tudskymi chripkovymi virusmi dochddza u prasata. Prasa, ako
jeden z mala Zivoc¢ichov ma v hornych cestich dychacich recep-
tory pre vtacie a Tudské virusy. Po ndkaze oboma virusmi tak
dochddza k vymene genetického materidlu a vzniku novych
virusov, ktoré mdzu byt patogénne predovsetkym pre prasa, ale
mdZu vzniknit aj nové virusy patogénne pre cloveka.

6. NOVY ViRUS OHROZUJE HLAVNE MLADYCH LUDI

Doévodom mdZe byt aj fakt, Ze v histdrii sa starSie generdcie uz s vi-
rusom stretli. Tak tomu bolo aj u pandémii z roku 1957, 1968 a je
uZ zrejmé, Ze je tomu tak aj teraz. Zarovenn moZe imunitny systém
mladych Tudi reagovat ,,burlivo* pri kontakte s novym virusom. Pre-
¢o st ohrozené hlavne tehotné Zeny, nikto s istotou nevie vysvetlit.

7. SUCASNA PANDEMIA JE ZATIAL MIERNA

K dnesnému diiu uzZ novu prasaciu chripku prekonalo pravde-
podobne niekolko miliénov ludi na celom svete. ViacSina krajin
uz testuje len vaznejSie pripady s komplikdciami, hospitalizo-
vanych alebo timrtia. Pocet imrti narastd, ale aj tak je stdle k poctu
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v anamnéze. Casté st bohuzial imrtia medzi tehotnymi Zenami.
Asi 40% z osob, ktoré nasledkom prasacej chripky podlahli, boli
predtym zdravi mladi Tudia.

Nadchddzajica, pomerne mierne prebiehajiica pandémia, moze
mat podobny priebeh aj v jesennych a zimnych mesiacoch, ale
mdZe tieZ zmutovat na agresivnejsi variant, ktory spdsobi komp-
lik4cie v podobe virusovej pneumdnie alebo aj ndrast dmrti.

8. KLINICKY OBRAZ ,,PRASACEJ CHRIiPKY”

Ochorenie zatial prebieha velmi podobne ako klasickd sezonna
chripka — teda ochorenie hornych dychacich ciest sprevadzané
hordckou, bolestami kibov, svalov, hlavy, bolestami na hrudi,
drazdivym kaslom. Avsak su tu aj niektoré priznaky, ktoré u bez-
nej chripky zvyc€ajne nevidime — zvracanie, nevolnost, hnacka,
ktoré hldsi az 24 % Tudi s klinickymi priznakmi. TaktieZ inkuba¢na
doba je o nieco dlhSia. Zatial, ¢o u klasickej chripky byva 1 — 3
dni, u prasacej sa priemerne udavaji 3 — 4 dni od nakazy po vy-
puknuti prvych priznakov.

9. AKO SA PRIPRAVIT NA NADCHADZUJUCU PANDEMIU

Svetova zdravotnicka organizdcia (SZO), rovnako ako aj dalSie
zdravotnicke inStiticie a odbornici ocakdvaji masivne $irenie
virusu novej chripky A HIN1 v jesennych a zimnych mesiacoch
tohto roka. Vicsina Statov sa zodpovedne pripravuje, zdsobuje sa
vakcinami a antivirotikami.

Vzhladom k tomu, Ze vyrobcovia nestihnd vyrobit dostatok ocko-
vacich latok s novym virusom chripky pre vsetkych, stanovili sa
rizikové skupiny obyvatelstva, ktoré dostant vakcinu prednostne.
Z tohto dovodu vyrobcovia uzatvdraji zmluvy o dodavkach
vakein priamo s vladami jednotlivych Statov, ktoré si stanovuju
prioritné skupiny pre ockovanie podla toho, aky pocet ockovacich
latok budud mat k dispozicii. Vakeiny proti ,,prasacej chripke*
preto nebudd dostupné pre vSetkych a nebude moznost kupit si
ich v lekdrnach. SZO odportca ockovanie deti nad 6 mesiacov
veku a dospelych s niektorym z chronickych ohoreni v anamnéze,
dalej o¢kovanie tehotnych Zien a zdravotnikov, ev. pracovnikov
dolezitych pre chod hospodarstva/statu.

10. 'NEZABI'IDA’JME NA OCKOVANIE PROTI KLASICKEJ
SEZONNEJ CHRIPKE

Bezny ob¢an by nemal zabudnit na ockovanie proti klasickej
sezénnej chripke, ktord se moze vyskytnit spolu s virusom tzv.
,.,prasacej chripky“. Dévodov, preco sa mdme ockovat proti sezén-
nej chripke je niekolko. Aj klasickd chripka mdze byt zdvaznym
ochorenim s naslednymi komplikdciami i dmrtim, najmi u riziko-
vych skupin obyvatelstva, ktorymi st malé deti, tehotné Zeny, stari
ludia a pacienti s chronickymi chorobami. Naviac u 0sdb, ktoré sa
zaoCkuju proti klasickej sezonnej chripke, a aj napriek tomu
dostant chripku, bude to s vysokou pravdepodobnostfou prasacia
chripka, a mdZe tak byt v tomto pripade v¢as zahdjena liecba tc¢in-
nymi antivirotikami.

Netreba podliehat panike, nakupovat si do zasoby antivirotik, ale
zdroveti je potrebné situdciu sledovat a nepodcetiovat. [}
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TEHOTENSTVO
BEZ TAZKOSTI

Vo vietkych médidch sa urtite stretdvate s informdciou o tzv. babyboome.
Uvddza sa rad pricin — ako povestne silné roéniky tzv. Huskovych deti, ktoré
odkladali porod na vek okolo ridsiatky, niekolkondsobné pérody spésobené
umelym oplodnenim, atd. Vzhladom k obecnej ndlade v spolotnosti chce Zena
obstdt v osobnom (ako manzelka a matka) i v profesnom Zivote. Z tychto
dévodov tiez vyZaduje kvalitné sluiby a osobny pristup v oblasti zdravot-
nickej starostlivosti, dobrd informovanost a moznost si v rade pristupov vy-
braf ten naijlepsi.

ELANCYL

PARIS

Do BOJA PROTI STRIAM

LGaleNcC

porovnani s materstvom naSich  me v obdobi tehotenstva na tvari (¢elo, bra-
mamiciek a babiCiek je dneS- da, hornd pera) obvykle zmizne v Sestne-
nym Zendm k dispozicii rad vy-  deli, ale je pomerne nezanedbatelnd skupina
Setreni, informdcii o sprdvnej Zien, u ktorych pigmentacia pretrvdva.

PREVENCIA

Vysledky

vyZive, vitaminov, Sportovych

Rada 7 lekdrne: Slnenie v obdobi tehoten-

:‘t:’i":'m’?“ aktivit, kozmetiky a dalSich moZnosti ako  stva sa neodporica, max. expozicia na slnku

devif mesiacov stravit v ¢o najlepSej kondi-  je 20 mindt denne. NavySe je vhodné pouZzi-

150 mi cii. Zdravie a pohoda mamicky je z pohladu  vat vysSie ochranné faktory, hlavne na tvér
budtceho ¢loviecika zdsadnou veli¢inou. (napr. Avéne kompaktny pider SPF 50).

S nérastom pdrodnosti je tento obraz zretel-  Trépia pribliZne polovicu tehuliek a st spo-

ny i v lekdrtiach. BeZne vo svojej praxi rie-  soben€ tlakom maternice na cievne riecisko.

Site otdzky nastdvajicich mamiciek, aké Rada z lekdrne: Ako prevenciu a lavu

T lieky je mozné uZivat na kontraindikdcie, ~mOZeme pontknut kpmpresné punéochyz

e ako riesit tazkosti so zaZivanim & nevol- ~Masdzne géle, sedacie kipele z dubovej

a redukcia strii:

75 ml

Pre Elancyl je krdsa prepojenim potrieb a prijemného pocitu pri a po aplikacil,
Prirodné aktivne |atky s vedecky preverenym ucinkom, inovativne textury
50 skvelou afinitou k pokoZke a jemna parfumacia,

To vietko su viastnosti, ktoré z produktov inia veducu skupinu na poli

vedeckych objavov v oblasti dermokozmetiky.

KOREKCIE

Viditelne zlepienie

nostami. A prdve tieto otdzky je Castokrat
tazké zodpovedaf z dovodu neetickosti
testovania lie¢iv na tehotnych a nedosta-
tocnému mnoZstvu informécii k danym
preparitom. Co teda mdZeme urobif pre
zlepSenie kvality poradenstva? Sledovat
novinky, zaujimat sa o vzdeldvacie semindre
a uzko spolupracovat s inymi zdravotnic-
kymi profesiami, ktoré ndm moZu poskyt-
nuf rad cennych skisenosti z praxe.

Jazvicky sa objavia ndsledkom hmotno-
stného prirastku a napinania koZe, tento
nevzhladny doplnok trépi rad Zien v oblasti
bokov, pdsu a prs.

Rada 7 lekdrne: Primerana fyzicka aktivita
napr. joga pre tehotné spolu s vyvaZenou stra-
vou a pravidelnou aplikéciou preventivneho
pripravku proti stridm zniZi pravdepodob-
nost ich vyskytu. Aplikacia za¢ne ¢o najskor
po otehotneni a kon¢i mesiac po pdrode.

Nadmernd pigmenticia, ktord zaznamend-

kory, masti a ¢ipky. Mamicka by mala
obmedzit dlhé statie, sedenie, pre tlavu si
pretahovat nohy. [ |

ZAPOJTE SA DO SUTAZE

Kolkokrdt denne aplikujeme preventivay
pripravok Elancyl Specific vergetures?

Traja vylosovani autori spravnej od-
povede ziskaji SPECIFIC VERGETURES 150 ml.

Uzdvierka sttaZe je 6. novembra 2009.
Odpovede spolu s vasimi kontaktnymi
udajmi posielajte na adresu: MED-ART,
spol. s . 0., HornoCermanska 4, 949 01
Nitra, alebo mailom na adresu:

medartnr @medart.sk s oznacenim pred-
metu spravy: Sutaz: Specific Vergetures

I

Zastlpanis;
PFDC Tehogqubs, 5.r.o,, Prosechi 85164, 190 00 Praha 9, CR
a [ s Frmnd ety
Pierre Fabre Ml pnat o

§ nEtdima RrodUETME Na wss . Slancyl . cor




=2

o zdravi a pre zdravie — problém inkontinecie stdle aktudlnejs

TENA Pants
bez strat

do novej TENA/

Komunikdciu s pacientmi aj odbornou verejnosfou posunul o krok dalej prvy roénik celosvetovej kampane pod ndzvom Sve-
tovy tyidei kontinencie na Slovensku, ktory sa konal 22. az 28. jina t. r. Obtianske zdruzenie InkoFérum sa tak ako jedno
2 prvych pripojilo k Svetovému tyZdiiu kontinencie, vyhldseného Medzindrodnou spolognostou pre kontinenciu (Infernational
Continence Society). Dlhodobym spoloénym cielom je vytvorit stratégiu boja profi inkontinencii a posunif droveii poznania
bioinZinierov, chemikov, farmaceutov v prospech jedincov trpiacich akoukolvek formou inkontinencie mota a stolice. Prino-
som by malo byf zostladenie aktivit medzi jednotlivymi krajinami a centralizovanie podujati zameranych na riesenie prob-
lematiky inkontinencie.

Nové ceny TENA Pants uz od 17.8.2009. Teraz az 60 ks TENA Pants Plus a TENA Pants Super
v Ghrade. Volba inkontinencnej pomacky nikdy nebola jednoduchsia.

Vazen( obchodni partner,

dovolujeme si Vas upozornit na zmenu cien
natahovacich nohaviciek TENA Pants k 17.8.2009.
Tgmto krokom sa meni pocet kusov v thrade celej
produktovej rady TENA Pants na 60 kusov. Pacienti
so stredngm Gnikom mocu tak ziskavaja idedlnu
pomocku poskytujacu diskrétnost a dokonal
ochranu v pocte 2 kusy na kazd( den.

V zaujme plynulého prechodu
na novy systém dhrad a obmeny
Vasich skladovijch zasob budi
nové ceny komunikované
verejnosti k 1.9.2009.

o zdroj: www.zzz.sk

FORUM

bliz3ie k pacientom aj odbornikom

oforum

ilwmi 0=

Fre pitbamikuy

Inkontinencia
probiém, kbory s da el

a holymi Ccislami sa skryvaji
osudy a kvalita Zivota ludi poz-
nacenych stratou sebadovery ¢i tr-
piacich menejcennosfou. Vyse
200 miliénov Tudi vo svete trpi
inkontinenciou (samovolnym tnikom mo-
¢u). Na Slovensku je to asi 17 percent
dospelych muZov a Zien. Podla epidemio-
logického odhadu (r. 2002) castejSie sa
inkontinencia vyskytuje u Zien ako u muzov.

Uaimreg whhar

Panmeciy
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doslou opericiou na prostatickej Zlaze. Pri-
bliZzne desat miliénov Eurépanov a Eurépa-
niek trpi ¢iastocnou inkontinenciou stolice,
teda neschopnostou kontrolovat plyny alebo
zabranit odchodu stolice. Tri miliény Tudi
v Eurdpe trdpi dplnd inkontinencia — ne-
schopnost kontrolovat stolicu normélnej
konzistencie. Aj ked je diagnostika a liecba
inkontinencie z vicSej Casti neinvazivna,
priemerne azZ 40 percent Iudi vo svete trpia-
cich inkontinenciou nedostdva potrebnu
zdravotnu starostlivost. Tyka sa to bez roz-
dielu aj slovenskych pacientov.

» Uspefnosf liecby alebo sekunddrna sta-
rostlivost o inkontinentného pacienta je na
Slovensku na velmi vysokej virovni. To, ¢o
momentdlne na Slovensku zaostdva, je
otvorené informovanie o probléme a aktivne
vyhladanie lekdrskej pomoci zo strany pa-
cientov, “ uviedol doc. MUDT. Jén Svihra,

— : PhD., predseda Odborného vyboru Inko-

TENA Pants @ s - . Féra. Moznosti liecby, a tym zvysenie kva-
Nazow = lity Zivota pacientov, je viac. Volbu treba
vijrobku individualizovat podla viacerych kritérii. Na

Eafbirap s o paddairms daged it T ipeemb e aid sBaani bibeerai

awinbods bere® 71 nevembre

zaklade udanych symptémov prakticky lekér
vie rozliSit, ¢i md poslat pacienta k Specia-

Plus Extra Small B69256 50-70 1710 11/44 1,10/3333 60 o iy bt i 4 om0 TUER it Kt e i) Sy listovi, vii¢§inou k urolégovi a gynekol6-

Plus Small B35813 68-85 1440 14/56 1,10/3333 60 i pei-APaY . govi, pripadne ¢i treba spolupracovat s dal-

Plus Medium B35814 80-110 1440 14/56 1,10/33.33 &0 P o e T q*,_ ' A— §1m1 0f1born1’kmi./ Inkor}tinevncia.je mqltidis—

Plus Large B35815 100-135 1440 14/56 1.10/33.33 60 Chmirfiurmiee ciplindrny problém. Nie vzdy je prejavom
Plusbxtralarge  B69257 120-160 1440 12/48 1.10/3333 60 i starnutia. MoZe byt priznakom poukazu-
,Inkontinencia je problém, o ktorom treba hovorit. Ostych treba dat jucim nap}‘. na p(,)ruchu. dolny(.:h I.nOCO,Y.yCh

Super Small BE9258 65-85 2010 12/48 1.10/3333 60 bokom, iba tak budeme maoct postihnutym jedincom poméct. Budeme Cl?it' Ifed sa svpravne (vitlflgpostlku:!%grlcln?,
Super Medium BE9254 80-110 3010 12/48 1,10/3333 60 pokracovat'y intencidch celosvetovej kampane, aby sme prispeli k zvyse- nzjd (e)ss.lee ;?);ﬁgstgﬁ?; > i)tﬁzrzii\:;icslgaeuzz:
Super Large BE9260 100-135 2010 12/48 1.10/33.33 &0 niu povedomia o probléme inkontinencie v radoch laickej aj odbornej P*°V) . p PR . P
verejnosti. Pacienti a ich rodinni prislu§nici ndjdu podporu a pomoc aj zreyme, ak.pa01ent Vyh.lada veas ’lekara, lftory

TENA Pants Discreet na nasej webovej stranke www.inkoforum.sk,* upresnil J. Svihra. sav dar}ejj probllemaFlke vyzna. Nalf_f}klad
urgentnd inkontinenciu dokdzu vyliecit u 95

E % Discreet Medium B79808 75-100 750 12/96 0,99/29,80 67 Stresovd inkontinencia mo¢u postihuje vi¢- ~ percent ludi tak, Ze nemaju Ziadne prob-
% 5 Discreet Large B79809 95-125 750 10/80 1,06/31,90 62 Sinou Zenskd populdciu (aZ 49 %), kym  1émy. Podmienkou je, Ze jedinec pravidelne

TENA, P.0.BOX 45, 850 05 Bratislava 55, 02/48 777 909, info@tena.sk, www.tena.sk

u muZov je tito forma tniku mocu zriedka-  uZiva predpisané lieky a dodrZiava velmi
vé (menej ako 10 %) a vii¢Sinou stvisi s pre-  jednoduché zdsady Zivotospravy. ]
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o zdravi a pre zdravie — pre zdravi kozu aj plef

................................................................................................................................ MEeDpIUM 3/2009

Atopickd dermatitida (AD) je chronické zdpalové ochorenie koie a patri medzi naj-
Castejie kozné ochorenia u deti. Zatina zvii&sa v predskolskom veku, velmi tasto
ui v 1. roku Zivota. Vyskyt u deti sa odhaduje na 12-15 %, do dospelosti prechddza
asi v 30-40%. U deti byva postihnutie koze rozsiahlejsie, tasto loziskovité aj na
celom tele, alebo na typickych miestach ako je tvr a koiné zdhyby. U dospelych
kozné prejavy byvaji iného charakteru. Postihnutie koze moze pretrvavaf vo forme
ekzému rok, zvysenej suchosti koze celého tela, ako podrdidenie a zdpal koie po
detergentoch a inych chemikalidch, ktoré poruiuji ochranny film a vysuiujd ju,
u Zien ako zvy3end citlivost koie a intolerancia krémov a inych kozmetickych
prostriedkov.

MUDr. Zuzana Velickd, Detskd dermatovenerologickd klinika, DFNsP. Bratislava
zdroj: redakénd rada SPaA SR

ATOPICKA DERMATITIDA

ri atopickej dermatitide ide o genetickd

dispoziciu pre toto ochorenie. Okrem

portdch imunitnych a neurohumorédlnych

mechanizmov, vplyvu alergénov, pod-

statnd dlohu zohrdvaji zmeny aj v sa-
motnej koZi. KoZa md porusenu bariérovi funkciu
so zniZenou tvorbou mazu a zhorSenou schop-
nostou viazat vodu, coho doésledkom je jej
vyraznd suchost. Je tu zvySend vnimavost voci
vonkaj$im vplyvom, iritatnym latkam, alergénom
prostredia, pohotovost k nespecifickym zdpalom
koZe a zvySend ndchylnost voci bakteridlnym
a virusovym koznym infekciam. Pre atopicku der-
matitidu je typicky chronicky priebeh so strieda-
jucimi sa obdobiami zlepSenia a zhorSenia
koznych zmien, suchost koZe a jej vyrazné svrbe-
nie. No¢né svrbenie vedie k poruchdm spanku
a ndsledne, spolu so vSetkymi dosledkami chron-
ického ochorenia, k zniZeniu kvality Zivota nie-
len pacienta, ale aj celej rodiny.

K dlhodobému udrzaniu zdpalu pod konirolou si k dispozicii Géinné
topické imunomoduldtory.
Spravna aplikdcia zdkladnej lokdlnej terapie:
emoliencium, steroidné a nesteroidné externa
a topicky imunomodulator vyrazne zlepsuje kvalitu Zivota
pacientov s atopickou dermafitidou.

Komplexnymi liecebnymi postupmi a dodrZia-
vanim ,,tzv. atopického reZimu“, zameraného na

prevenciu spustacich mechanizmov, mozZno
vyrazne zlepsit priebeh ochorenia a ekzémové
prejavy udrZiavat stabilizované. Zdkladnou pod-
mienkou manazmentu o AD je lokdlna
starostlivost o koZu a vyhybanie sa zhorSujicim
faktorom. Vic¢sina pacientov, resp. ich rodicov, uz
v kratkej dobe zistia, s ¢im suvisi zhorSovanie
ekzému (respiracny infekt, pobyt v teplom,
prasnom, zafajéenom prostredi, zapotenie, aeroa-
lergény prostredia, kontakt s detergentmi, s koz-
metikou uréenou na umyvanie, ako sprchové gély
a Sampony, ktoré pokozku vysusujd, odev zo syn-
tetickych materidlov, z viny, Sportové aktivity,
napr. plavanie v chlérovanej vode, psychické fak-
tory, stres, .....). Uloha potravinovych alergénov
sa obycajne preceiiuje, ale u malych deti to mdZu
byt bielkoviny kravského mlieka, vajecny bielok
a lepok. Ak m4 diefa problémy po spominanych
potravinéch, takéto podozrenie je potrebné aj la-
boratérne dokdzat.

V poslednych rokoch sa podstatne zlepsili
moznosti liecby. Na trh boli uvedené tcinné lieky,
uréené na zvladnutie ochorenia pri akdtnom
vzplanuti, ako aj na dlhodobu udrZiavaciu liecbu.
Zékladnym cielom liecby atopickej dermatitidy
je odstranit suchost koZe, zmiernit svrbenie a tym
zabrdnit vzniku zdpalu. D4 sa to dosiahnuf
pravidelnym pouZivanim vhodne volenych
emoliencii, kritkodobym pouzitim modernych
lokdlnych kortikosteroidov v case akitneho
vzplanutia. [ |

o zdravi a pre zdravie — lietebnd sila Salvie lekdrske]

Jej meno vychddza z latinského ,salvere”, €o znamend chrdnif a lie€it. A presne to robi alvia lekdrska v tisice rokov. Vyuiite

ju feraz v teple i proti poteniu.

Chlpaté, typicky voriavé listky 3alvie urtite pozndte nielen ako zaujimavé korenie k mésu, ale hlavne ako kloktadlo pri zd-
paloch sliznice v ustach, v nose a v krku. Vyrazne vie ulavif od prekrvenia dychacich ciest a pdsobi v tejto oblasti ako pre-

vencia pred dalSou infekciou.

CHLPATE CUDO

zdroj: zena.cz

.. o}/)cmc?ée

CISTi A STAHUJE

Preto sa priddva do zubnych pdst a Casto
byva vyuZivand ako prirodny konzervacny
prostriedok. Podporuje precisfovanie orga-
nizmu, takZe ju bylinkdri odportcaji napr.
pri inavovom syndréme alebo pri redukcne;j
diéte.

Vzhladom k pomerne vysokému obsahu
trieslovin ma Salvia Gc¢inky stahovacie a po-
sobi proti zadrZiavaniu vody. Zdroven sa
ako Caj s dspechom vyuziva nielen pri
poruchdch trdvenia, ale tieZ proti nadmer-
nému poteniu. V tom md obrovski vyhodu
proti antiperspirantom a sprejom.

TABLETKA NAMIESTO CAJU

Umelé antiperspiranty totiZ posobia len
v mieste aplikdcie, zatial ¢o na problém
celkového potenia (chrbat, krk, tvér), sd
neucinné. Pripravky z drogy Salvie lekdrske;j
zoslabuju vylucovacie funkcie — zniZuju vy-
luCovanie potnych Zliaz, pouzivaji sa pri
no¢nom poteni chorych, ako aj pri poteni
spdsobenom vegetativnymi poruchami
a klimaktériom. Salvia, ktora pdsobi celko-
vo, tak vie rieSif i potenie nervového povo-
du. Preto sa osvedcuje napriklad i vo forme
kapsiil, tabletiek ¢i iného prepardtu, ktory
kdpite v lekdrni.

ZNIZUJE NAPATIE

Na rozdiel od antiperspirantov, ktoré obsa-
huji v§emozné chemikdlie, je Salvia tplne
prirodnd. M4 protizdpalové ucinky pri
chronickych i akitnych ochoreniach travia-
ceho traktu — kolitida, gastritida, vredy,
hnacky, pri ochoreniach ZICovych ciest
a pecene, pri oblickovych a mocovych
kametioch.

Pri vnitornom uZivani Salviovych prepard-
tov sd najdodleZzitejsie ucinky spazmolytické
a protinadivacie. ZniZuje napitie v hlad-
kych svaloch, takZe sa dd pouZiti k inhalacii
pri astmatickom zdchvate.

Preto je Salvia indikovand proti naddvaniu,
k uvolneniu pocitov zvierania v ¢revach

p1é }aaéené?

a dal§ich symptémoch portch zaZivania.
Antiseptické vlastnosti sa uplatiiuji proti
¢revnym infekcidm.

UZ STARI CINANIA VEDELL...

Cinska medicina predpisuje 3alviu pri prob-
Iémoch s mensStrudciou, bolestami brucha,
nespavostou, zdpaloch pecenie (napr. pri
ZltaCke) a roznych koznych vyrazkach. Sili-
ce Salvie by sa vSak mali uZivat opatrne
a s mierou, kvoli obsahu thujanu mozu byt
vo vysSich ddvkach jedovaté.

Thujon obsahuje tzv. fytoestrogény, ktoré
zlepSuju zdravotny stav Zien hlavne pri pre-
chode a nemaju rakovinotvorné tcinky ako
umelé estrogény. Preddvkovanie mozZe vy-
volaf halucindcie. Preto Caj varime dve
mintty, aby sa thujon vyparil.

Ako pripravit: Drogu pouZivame vo forme
zdparu. Jednu az dve polievkové lyZice
nadrobno posekanej Salvie lekdrskej zale-
jeme 400 ml vriacej vody a nechdme vy-
luhovat dvadsaf mintt. Zapar precedime
a uzivame trikrat denne. Na kloktanie pouZi-
vame taky isty zdpar. [ |
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HOMEOPATIA

36

— (o s bolesfou hlavy

Bolesti hlavy sa stdvaji rozsirenym civilizaénym problémom. Pritiny mézu byt
rozne, preto je potrebné najmi pri intenzivnych, chronickych a opakovanych
bolestiach hlavy urobit erudované interné a neurologické vyetrenia a pri liethe
bolesti hlavy sa zameraf predovietkym na ich pricinu. Ak pricina nie je zistend,
liecha je len symptomatickd, zamerand na samotnd bolesf.

3/2009

s

A

A BOLESTI HLAVY

homeopatii sa pri vybere lieku okrem
moznej pri¢iny berie do tvahy cha-
rakter bolesti, jej lokalizdcia a smer
Sirenia, spustac bolesti, vyskyt inych
sprievodnych priznakov, ako su ne-
volnosti a zvracanie, pocit smiddu, hnacka ¢i
zdpcha, vyskyt zdvratov, hu¢ania v usiach, pote-
nie, zimnica, pocity uzkosti, podrdZdenost,
placlivost a podobne. Dalsim doleZitym faktorom
st takzvané modality, to znamend okolnosti, ktoré
zhorS8uju alebo naopak zmierfiuji bolesti, naprik-
lad: zlepSenie ¢i zhorSenie stavu pohybom, napi-
tim sa, spankom, teplom, chladom, obkladmi atd.

PRICINY BOLESTi HLAVY MOZU BYT ROZNE:

cievne bolesti hlavy, ktoré byvaji pricinou migrén

bolesti hlavy z dusevného prepiitia a na zdklade emogného stresu

bolesti hlavy z vysokého alebo nizkeho krvného tlaku

bolesti hlavy ako ndsledok svalovych spazmov v oblasti hlavy a krku, z blokdd
krénej chrbtice

nesprdvna korekcia poruchy zraku

tzv. Zalidoné, lenikové ci oblickové bolesti hlavy

dalSou pritinou mdzu byf tumory mozgu, Grazy, zdpal mozgovych bldn, zdpal
prinosnych dutin, virdza, hortka a iné

BELLADONNA

Tvar je Cervend, rozhoricend, oci lesklé s roz-
Sirenymi zreniCkami. Bolesti hlavy st zvycajne
busivé, ako kladivom, zac¢inaju a koncia sa ndhle.
Je tu velka citlivost na otrasy, na zvuky, na svetlo.
Stav sa zlepSuje leZanim v tichej zatemnenej
miestnosti. Pri¢inou bolesti hlavy moze byt slnko,

horidcka, zdpal mozgovych bldn, vysoky krvny
tlak, ostrihanie alebo umytie vlasov a iné.

GLONOINUM

Priznaky sd podobné ako pri liecku BELLA-
DONNA. Tvir je Cervend, najma lica, nos a usi,
bolesti st busivé, ako od tisicky kladiviek, byva
viditeIné pulzovanie karotid. Stav je zhorSeny
slnkom, otrasmi, teplom, zlepSeny studenymi
obkladmi. Je to jeden z liekov na bolesti hlavy
z Upalu, pri vysokom krvnom tlaku, v menopauze,
ktord je Casto spojend s navalmi tepla.

LACHESIS

Prevazne busivé bolesti hlavy, Tavostranné,
zhorSené lezanim na lavej strane, hlava je na
prasknutie, s ndvalmi horticosti do tvdre, tvar
modze byt a7z tmavopurpurova. Tazkosti sa
zhorSuja teplom, slnkom, Casto sa zacinaji po
spanku. Je tu velka citlivost krku, s nezndSan-
livostou tesného oblegenia okolo krku. Castou
pri¢inou st vysoky krvny tlak, pobyt na slnku,
hormondlne zmeny u Zien ako napriklad
menopauza. Bolesti hlavy pred menStrudciou,
spustenie krvacania pri menstrudcii zastavi bolesti
hlavy. U Iudi typu Lachesis nastdva zhorSenie
akymkolvek potlacenim. MdZe ist o potlacenie
emocii, telesnych sekrétov, vytokov, potlacenie
prirodzenej hormondlnej aktivity, napr. hormo-
ndlnou antikoncepciou.

NUX VOMICA

Tento liek zvycajne potrebuju tzv. workoholici.
Ludia typu NUX VOMICA su prudki, po-
drézdeni, tvrdohlavi, netrpezlivi, neznisaji odpo-
rovanie, st pod ustavi¢nym pracovnym a ¢aso-

vym tlakom. Bolesti hlavy po privelkom
mnozstve jedla, alkoholu alebo fajcenia.
Je to jeden z liekov na bolest hlavy ,,po
opici®. Casté st Zalddo¢né problémy.

CHELIDONIUM

Je to dolezity liek na Zl¢nik. Zl&nikové
bolesti hlavy spojené s nevolnosfou a so
zvracanim. Zvracanie ulavi bolestiam.
Jazyk je Zlto povleCeny. Pravostranné
migrény, zniZend citlivost pravej strany
tvdre. Stav je zlepSeny teplymi obkladmi,
v teplej tmavej miestnosti.

GELSEMIUM

Bolesti hlavy zacinaji v zdhlavi a §iria sa
do ¢ela. Hlava je tazkd, s velkym pocitom
Unavy, padaji viecka, len tazko udrzi oci
otvorené, §ija je stuhnutd. Pred alebo
pocas bolesti hlavy byvaji poruchy zraku
ako dvojité videnie, nejasné videnie alebo
vidi polovicu objektu. Ulava nastane po
vymoceni sa.

CIMICIFUGA

Silné bolesti hlavy najmd v temene vyZa-
ruji do alebo z oblasti krku. Bolestivd
stuhnutost §ije, s pocitom tahania, spazmy
paraverebralnych svalov. Akoby sa hlava
otvdrala a zatvdrala, akoby mal vrSok
hlavy odletiet. Tlak v hlave smerom von.
ZhorSenie pri pohybe hlavy alebo oc¢i.

COCCULUS INDICUS

Bolesti hlavy sa objavuji z nedostatku
spanku, po nocnej sluzbe, z vycerpania zo
starostlivosti o chorych pribuznych alebo
o deti, bolesti hlavy pri jazde autom.
V hlave je pocit dutosti, prazdnoty, moze
byt tieZ pocit otvdrania a zatvdrania lebky.
Casté sii zdvraty, stavy nevolnosti (je to
jeden z liekov na nevolnost pri cestovani),
pocit Tahkosti tela, otupenost, slabost.

Iris versicolor

Byva spomalené nervové vedenie, potre-
buje asporni sekundu, kym zareaguje napri-
klad na pichnutie $pendlikom.

CALCAREA PHOSPHORICA

Tzv. $kolské bolesti hlavy. Bolesti hlavy
u deti zo stresu a z pretaZzenia zo Skoly.
Tieto deti su precitlivené, nespokojné,
Casto maju zo Skoly strach.

IGNATIA

Bodavé bolesti v spankoch alebo v cele,
ako od klinca. Bolesti hlavy z tabaku
v zafajcenej miestnosti. Ochorenia nésled-
kom potlacenia emdcii, po emocnom roz-
ruseni, po potrestani, roz¢ileni spojeného
s tzkosfou, z akdtneho smitku, napriklad
po strate blizkej osoby. Vzdychanie,
emocnd kréovitost: ki¢ovity plac alebo
smiech, stiahnutie hrdla s pocitom hrce
v krku a podobne.

SPIGELIA

Lavostranné migrény, favostrannd neural-
gia trojklanného nervu. Bolesti st ostré,
bodavé, zvycajne nad alebo v Tavom oku,
vyZaruju, su zhorSené pohybom, dotykom,
hlukom, (cigaretovym) dymom. Vyskytuje
sa busenie srdca (je to jeden z liekov na
ochorenia srdca), nevolnost s vracanim.

PLATINA

Hlava boli akoby bola zovretd obrucou.
Necitlivost alebo chlad na hlave a v tvari,
najmi v oblasti licnych kosti a pier.

IRIS VERSICOLOR

Zvycajne pravostranné migrény so zra-
kovou aurou, s nevolnosfou a zvracanim,
ktoré vSak neprinasa ilavu. Pdlenie v celej
traviacej trubici. Vikendové bolesti hlavy.

KALIUM BICHROMICUM

Bolesti byvaji lokalizované na malej
ploche. Bolest, fazoba alebo palenie
v oblasti koretla nosa. Bolesti licnych
kosti, ¢asto spojené so zdpalom prinos-

— homeopatikd podfa symptémov

nych dutin. Bolesti hlavy alebo neuralgia
trigeminu po potlaceni nadchy. Pocit vlasu
na jazyku.

ARNICA

Je to zdkladny liek na poranenia, teda aj
na bolesti hlavy po uraze, pri otrase
mozgu a podobne. Pdsobi nielen na bolest,
ale aj zrychluje regeneréciu poSkodenych
tkaniv, zabrafiuje rozvoju opuchu, za-
stavuje krvdcanie. Pri chronickych a ne-
skorych obtiazach po uraze hlavy je vhod-
nejSim lickom NATRIUM SULFU-
RICUM.

BRYONIA

Bolesti hlavy st zhorSené akymkolvek po-
hybom a dotykom, postihnuty vyzaduje
absolutny klud, neznesie vyrusenie, je po-
drazdeny, chce byt sam. Je smiddny na
velké mnoZstva tekutin, pije v dlhych in-
tervaloch. Stav je zlepSeny silnym tlakom,
leZzanim na bolestivej strane, studenymi
obkladmi.

Uvedené lieky, samozrejme, nevycerpa-
vaji vSetky mozZnosti homeopaticke;j
liecby bolesti hlavy. Uviedla som niektoré
moZnosti symptomatickej liecby. Ak stav
napriek symptomatickej liecbe pretrvdva
alebo sa opakuje, je vhodné navstivit
homeopata, ktory na zdklade komplexnej
homeopatickej anamnézy odporuci adek-
véatnu homeopatickd pripadne int dopln-
kovi liecbu.

[

~

MUDr. Zuzana PILKOVA

homeopatické poradensivo
EAV diagnostika
liecba Bachovymi esenciami
REFLEXNA lietha, masdze
tel. 0908 782 117
A. Zarnova 12, Nitra-Janikovee
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o zdravi a pre zdravie — ¢o ste mozno o ovcom mlieku nevedeli...

................................................................................................................................ MEDIUM 3/2009

Ovéie mlieko a bryndza méu byt oprévnene zaradené medzi biopotraviny, kedze
sa ziskavaju doslova ekologickym spdsobom — dojenim oviec chovanych na
pasienkoch v strednych a vysich polohdch, bez dopadu automobilovych a inych ex-
haldtov & umelych hnojiv.

OVCIE MLIEKO

A BRYNDZA

prof. RNDr. Libor Ebringer, DrSc., Bedeker zdravia
Cerstvé informdcie ndjdete na (www.zzz.sk )

vcie mlieko je hustejSie a vyZivnejSie

ako kravské, pretoZe obsahuje dvoj-

nasobok bielkovin, tuku a vitaminov

B-komplexu, ako aj vitaminov roz-

pustnych v tuku (A, D, E a K) a mine-
ralnych Zivin (vépnik, fosfor, horcik, Zelezo,
zinok, med). Obsah vitaminu B3, C a D je
dokonca 5-krat vyssi ako v kravskom mlieku. Pre
dosiahnutie zdkladnej dennej ddvky vitaminu C
(50 pg) staci vypit liter ov¢ieho mlieka, kym
kravského az 5 litrov.

Ov¢i tuk md priaznivejsie zloZenie mastnych ky-
selin ako kravsky, preto je aj zdravsi. Obsahuje
2- az 4-krat viac mastnych kyselin s kratkym
a stredne dlhym refazcom, ktoré nezvysuji cho-
lesterol v krvi, neukladajd sa do tukovych tkaniv,
ale st vyuzité priamo peceniou ako zdroje energie.

Kyselina maslovd, ktord sa vyskytuje iba v tuku
prezivavcov moduluje funkcie génov a pripisuji
sa jej pozoruhodné Gcinky v prevencii rakoviny.
Ovcie mlieko obsahuje 2-krdt viac monone-
nasytenych mastnych kyselin (kyselina olejova),
a 3-krat viac polynenasytenych dlhorefazcovych
mastnych kyselin (kyselina linolov4, a-linolénova

a vakcénovd) ako kravské mlieko, z ktorych nie-
ktoré patria medzi esencidlne. Znamen4 to, Ze Iud-
sky organizmus si ich nevie vyrobit a je odkdzany
vylucne na ich prijem potravou.

Vyznamny je aj obsah konjugovanej linolovej ky-
seliny (CLA), ktord je osobitne cennd pre jej
»odtucnovacie®, protirakovinové a protisklerotic-

P

ké ucinky.

SVAJCIARSKY PARADOX

Z 12 hlavnych mastnych kyselin sa iba 3 nasytené
mastné kyseliny (C12, C14 a C16) podielaji na
zvySenej tvorbe cholesterolu a aterogénnych
plakov, takZe su rizikové z hladiska poSkodzova-
nia srdcovo-cievneho systému. Urcité zdravotné
riziko sa pripisuje stuZenym trans-mastnym
tukom, ktoré sa vyrdbaji hydrogendciou rastlin-
nych olejov. AvSak trans-mastné kyseliny nacha-
dzajice sa v ovc¢om i kravskom mlieku sd pre
zdravie uZitocné.

Slovenské ovcie mlieko dosahuje kvalitativne
parametre vysokohorského alpského kravského
mlieka a v niektorych zlozkdch ho dokonca pre-

vySuje. Pravidelny konzum alpského
mlieka a syrov je podstatou ,,Svajciar-
skeho paradoxu® (nizky vyskyt kardio-
vaskuldrnych ochoreni). Ov¢ie mlieko je
bohatSie aj na bielkoviny, comu zod-
povedd aj dvojndsobny obsah esencidl-
nych aminokyselin podporujicich stavbu
a regenerdciu svalovej hmoty. Vyssie za-
stipenie maji aj sirne aminokyseliny,
z ktorych sa v tele tvoria antioxidacné,
antimutagénne a protirakovinové zlice-
niny. Ov¢ie mlieko je vydatnym zdrojom
roznych bioaktivnych peptidov, ktoré sa
uvoliiuju pocas jeho spracovania na ovei
syr a bryndzu aktivitou mlie¢nych baktérif
a kvasiniek (biopeptidy s d¢inkami imu-
nostimulacnymi, antitrombotickymi a zni-
Zujicimi krvny tlak, ako aj peptidy
prenédsajice minerdlne Ziviny a niektoré
vitaminy).

PROTI NADOROM

Ovcie mlieko obsahuje aj viac minorit-
nych bielkovin doleZitych pre udrZiavanie

................................................

o zdravi a pre zdravie — prioznivé Gcinky bryndze

zdravia a bielkoviny prendSajice kyselinu listovid a iné vitaminy. Napr. lak-
toferinu je v ov€om mlieku az 10-krat viac ako v kravskom mlieku. Laktoferin
md vyznam nielen ako prendsac Zeleza v Zivych systémoch, ale m4d aj anti-
mikrébne a protirakovinové ucinky, pomaha regulovat imunitny systém v orga-
nizmoch so zoslabenou imunitou. Aj obsah nebielkovinového dusika v ovéom
mlieku je vyS$si ako v kravskom mlieku. Napriklad taurin sa uplatiiuje pri syn-
téze Zl¢ovych kyselin, ktory vznikd zo sirnych aminokyselin. V ov¢om mlieku
sa nachddza pomerne vela kyseliny orotovej, ktord je stavebnou zlozkou nuk-
leovych kyselin. Charakteristickou zloZkou ov¢ieho mlieka je aj glykozid amyg-
dalin pochddzajici najméd zo semien lipnicovych trdv, ktory je pdvodcom
mandlovej arémy a prisudzuje sa mu aj protinddorova aktivita.

BRYNDZA - PROBIOTICKA BOMBA

Bryndza ako fermentovany Zivy ovci syr okrem toho, Ze je vydatnym zdrojom
kvalitnych bielkovin, vitaminov a mineralov, obsahuje aj velké mnoZstvo probio-
tickych mlie¢nych baktérii a kvasiniek, ktorych pocty v grame bryndze dosahujt
hodnoty od 1 do 10 milidrd. St to najmi viaceré druhy mlie¢nych baktérii rodov
Lactobacillus, Enterococcus, Lactococcus, Leuconostoc a Streptococcus a mik-
roskopické huby Galactomyces geotrichum, Kluyveromyces lactis a Mucor
circinelloides. Mlie¢ne mikroorganizmy pocas spracovania mlieka na bryndzu
natravia mlie¢nu bielkovinu a tuk, takZe prispievaju k jej zvySenej stravitelnosti.
Okrem toho v priebehu fermentécie baktérie a kvasinky obohacuji bryndzu aj
o niektoré vitaminy a iné biologicky aktivne latky. Zostava mikroorganizmov
v bryndzi sa podobd pdvodnému kaukazskému kefiru vyrdbanému z nepasteri-
zovaného ovcieho mlieka. Takyto kefir je povaZovany za elixir zdravia a dl-
hovekosti. Bryndzu mozno odportcat aj jednotlivcom, ktorym mlieko spdsobuje
rdzne zdravotné tazkosti, pretoZe ich ¢revo nedokaze stravif mliecny cukor.

Tradi¢na bryndza sa vyrdba bez akéhokolvek tepelného spracovania, pricom
viaceré bioaktivne latky si zachovdvaji povodnu aktivitu len v surovom mlieku.
Naopak, pasterizacia negativne ovplyvni vstrebdvanie niektorych minerdlov vra-
tane vépnika, Zeleza a zinku ako aj kyseliny listovej a dalsich vitaminov. DalSou
prednostfou tradi¢nej bryndze je mnoZstvo rozli¢nych baktérif a kvasiniek, ktoré
zvySuju vstrebdvanie vdpnika a vitaminov nielen v tenkom creve, ale aj v Casti
hrubého Creva. Z hladiska obsahu vdpnika je ov¢ie mlieko mimoriadne cenné.
V ov¢om mlieku je ho az dvojndsobok. V 100 gramoch bryndze sa nachddza 650
—700 mg véapnika. Bryndzi pripisujeme velky ochranny vyznam aj v nasich pod-
mienkach, pretoZe nedostatok vdpnika v potrave zapriCinil ndrast osteopordzy
na Slovensku za poslednych 20 rokov o 250 percent. Napriek vysokému obsahu
tuku (45 — 48 percent) v suSine je tradi¢nd slovenskd bryndza zaradovand do
skupiny potravin odporicanych v antisklerotickej vyZive.

Na trhu sa vSak vyskytuji rozne druhy ,,bryndze*. Pravi bryndzu z Cistého
ovc¢ieho nepasterizovaného mlieka vyrabaju iba niektoré mensie bryndziarne
a salase, resp. polnohospodérske druzstvd. Termizovand bryndza vyrobend zo
zmesi pasterizovaného ovcieho a kravského mlieka md s tradi¢nou Zivou bryn-
dzou spolo¢né iba pomenovanie. ZloZenie ov¢ieho mlieka sa v priebehu sezony
meni a chut meni aj bryndza.

~MAJOVA” BRYNDZA

Prechod oviec z masStale na zelend paSu je poznaceny rychlymi zmenami
v zloZeni mlieka. Podstatne sa zvysi obsah zdravych mastnych kyselin s kratkym
a stredne dlhym retazcom a omega-3 mastnych kyselin ako aj konjugovanej
linolovej kyseliny (CLA). Na druhej strane zniZi sa obsah nasytenych mastnych
kyselin, konkrétne kyseliny myristovej a palmitov, ktoré st pre zdravie rizikové.
Vysledkom je vyrazné zniZenie pomeru mastnych kyselin omega-6:omega-3,

.....

rezim zabezpecuje, Ze mlieko a miso prezivavcov napriek tomu, Ze je Cervené,
je vyznamnym zdrojom omega-3 mastnych kyselin. Osobitost ,,majovej bryn-
dze si pritom mdzeme vychutndvat nielen v mdji, ale aj pocas obdobia, kym
majui ovce dostatok zelenej pase. B
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histérie, ¢ajovych ritudlov, technologického spracovania ¢aju a jeho fyziologickych
uc¢inkov mnohé 4zijské krajiny. Na Slovensko dovdzaju ¢aje najvyssej triedy priamo
z &ajovych plantaZi Japonska, Ciny, Taiwanu, Nep4lu, Indie, Sri Lanky... Pred rokmi
sa v Japonsku po prvy raz stretli s ¢ajovou cokolddou, ktora ich tak nadchla, zZe hladali
spdsob, ako ju poniknut slovenskym milovnikom zdravého Zivotného Stylu. Peter
Durai je znalcom a milovnikom dobrej ¢okolddy. Profesionélne sa venuje ruénej
vyrobe kvalitnych bonbénov. Na spojenie extraktov z vybranych ¢ajov a ¢okolddove;j
hmoty z kakaovnikov tych plantdzi, ktoré daji najlepsie vynikniit vonnym a chutovym
vlastnostiam ¢aju, bolo treba vysokud remeselnt zru¢nost.

JAPONSKY ZELENY CAJ
Jednym z ¢ajov, ktory ddva Cajovej Cokoldde zvlastny charakter, je japonskd matca. Je
to tradi¢ny zeleny ¢aj pochddzajuci z Cajovych zdhrad leZiacich nedaleko Kjoéta. Tu sa
pestuju Specidlne cajové kricky typu Gyokuro (Rosa z diamantov). Z nich sa ru¢ne zbe-
raju mladé listky, z ktorych sa pri spracovani odstraiuje Zilnatina a z vysusenej duziny
listov sa na kamennych mlynoch melie jemny ¢ajovy prasok nazyvany matca. Takyto
¢aj patril k raritnym japonskym ¢ajom a tradi¢ne sa pouzival pri klasickych japonskych
¢ajovych ritudloch. Vdaka jeho zvlastnej chuti a zdravotnym tG¢inkom je dnes jeho
vyuzitie ovela SirSie. Jednym z najprijemnejSich je prave vyroba cajovej cokolady.
Japonské zelené ¢aje pomahaji zbavit organizmus toxickych metabolitov, ocistuji
vnutorné prostredie, odlahcuju peceii a zvySuju tak obranyschopnost tela. Posiliiujua
srdce a priaznivo posobia na kardiovaskuldrne ochorenia. Posobia antibakteridlne
a antivirovo, pomahaji v boji proti alergidm. Posiliiuju cievy,
chrup a kosti a odstrafiuji skleslost a Gnavu. Miernia u¢inky
stresu a pomdhaji fudom dokonale zrelaxovat.

— netradicné spojenie tradicnych pochutin

v krvi, optimalizovaf telesnd hmotnost
a uspesne sa pouziva aj pri zoStihlovacich
kdrach. Zintenziviiuje latkovid vymenu,
upravuje tridvenie a pozitivne vplyva na
cely traviaci systém. Podla tradi¢nej ¢inskej
mediciny ma charakter jang, je aktivny
a dokdZe organizmus oslobodift od vplyvu
chladu a vlhkosti. Poméha z tela uvoliiovat
prebytocné tekutiny a hlieny. Vyborne zni-
Zuje hladinu cholesterolu v krvi, pouziva sa
pri cukrovke, problémoch s trdvenim a po
zvySenom poZiti alkoholickych ndpojov.
Caj pchu-er ma svojsky naturdlny charak-
ter, ktory je neopakovatelny a je zaujimavé,
Ze si ho oblibili a pochopili predovsetkym
Zeny.

CAJE PODLA STAREJ AJURVEDY

Okrem klasickych fermentovanych i nefer-
mentovanych cajov z listkov ¢ajovnika
(Camellia sinensis), sa v ¢ajovych bonb6-
noch pouzili i prijemné extrakty z kore-

Caie i tokoldda maju vela spoloénych vlastnosti, ktoré pri vzdjomnom pasobeni mdzu byt pre tloveka zvlést prospesné a prijlemné. Oba
prirodné produkty poznd ludstvo i celé tisicrotia, hoci do Eurdpy sa dostali aZ v kolonidlnych asoch, ked moreplavci prindsali na
krdlovské dvory to najlepsie z novych koléni. Cokoladu objavil pre zvysok sveta Kristof Kolumbus pri svojich prvych vypravach do oblasti
Strednej Ameriky, a €aj sa dostal do Eurépy na lodiach Holandskej vychodoindickej spoloénosti z opatného konca sveta, zo starej
a vyspelej Ciny.

CAJ OOLONG

Caje typu oolong (iilong) su velmi $pecifické svojou &iasto&nou
fermentaciou a tvoria prechod medzi zelenym a ¢iernym ¢ajom.
Vdaka nedokonalej fermentécii a suSeniu v tieni si tieto Caje za-

------------------------ ®  RNDr. Alena Ondejcikovd, Cajoviia dobrych ludi, Nitra
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NAPOJE BOHOV

KVALITNY CAJ

...A CAJOVA COKOLADA

Cokoldda sa povazovala za népoj bohov, ako
o tom svedc¢f i latinsky ndzov Theobroma, ktory
dal kakaovniku v roku 1753 §védsky biolég Karl
Linné. Stari Aztékovia pouZivali cokolddu dokon-
ca aj ako platidlo a pri ich ritudlnych obradoch
teCica Cokoldda symbolizovala Tudsku krv. Po-
dobné postavenie mal v starej Cine i &aj. Uctieval
sa ako dar nebies a najlepSie Caje boli uréené
vyhradne ¢inskemu cisdrovi. Caj bol po stdrocia
povaZzovany za napoj mudrcov a filozofov.
Jednoduché ¢ajové listky menili dejiny Iudstva...

CAJ A COKOLADA

Caj i ¢okol4da obsahuju zndme druhy alkaloidov
— kofein (tein) a teobromin, ktoré stimuluji cen-
trdlny nervovy systém. Vdaka obsahu flavo-
noidov sd bohatymi zdrojmi prirodnych anti-

oxidantov, pozitivne posobia na kardiovaskuldrny
systém, zlepSuji spravnu cirkuldciu krvi a znizuji
moznost tvorby krvnych zrazenin v cievach.
Primerand konzumacia ¢aju i ¢okolady prindSa
prijemné pocity, zniZuje posobenie stresu a poma-
ha telu i fudskej dusi dc¢inne relaxovat.

PRVY RAZ NA SLOVENSKU

Spojenim kvalitnych &ajov z nitrianskej Cajovne
dobrych ludi a fortielu vybornej Zilinskej cokold-
dovne Alpha chocolate DP priSla na svet Gplnd
novinka — ¢ajova ¢okoldda a c¢ajové bonbdny. Na
ich vyvoji spolupracovali manzelia Alenka a Vla-
dimir Ondejéikovi z Cajovne dobrych udi a Peter
Durai, ktory sa venuje vyrobe bonbénov na ¥pi¢-
kovej drovni.

AAAAA

chovdvaji vysoky obsah silic. Vznikd zaujimavy efekt, pretoZe
¢aje oolong maju jemnejsiu chut pripominajicu Cierny c¢aj, ale
zachovdvaju si vSetky lieCivé vlastnosti zelenych ¢ajov. Odpo-
ri¢ame ich Tudom, ktorym sa zelené ¢aje zdaju trochu horké, ale
cheeli by si precistit a posilnit organizmus. Caje oolong sa ¢asto
pouZzivaju na detoxikdciu organizmu a byvajui zdkladom Specidl-
nych ¢ajovych receptir urc¢enych na redukciu hmotnosti. Najlep-
Sie z oolongov pochddzaji z kationov ¢inskych hor Wu-Yi
leZiacich na severe provincie Fu-tien a z ostrova Taiwan.

Velmi tGcinné su ocistné kury s tymito polofermentovanymi ¢ajmi,
ale su tieZ velmi vhodné na denné pitie. V ¢okolddovych bon-
boénoch tvoria oolongy s kvalitnou ¢okolddou jedinecny neza-
budnutelny akcent.

HIMALAJSKY €AJ DARJEELING

V Himaldjach sa produkuju najlepSie typy ¢iernych vysokohor-
skych ¢ajov. Pestujui sa na strmych svahoch vo vyske okolo 2000
m len necelych 40 km od hlavného masivu osemtisicoviek v ¢is-
tom horskom prostredi. NajzndmejSou oblastou produkujicou ¢aj, ktory sa za posled-
nych sto rokov preslavil po celom svete, je indicky Darjeeling (D4rdziling). Cajové
kricky tu dali vysadit anglicki kolonizatori, ktori tieto plantdZe povazovali za najlepSie
na svete a za Caje z Darjeelingu sa platili ceny, ktoré sa stali svetovymi rekordmi.
Caje z plantazi Darjeelingu majii neopakovatelnd chut a voiu a vynikaji i zdravot-
nymi G¢inkami. Caje st len jemne fermentované a obsahuji vysoké mnoZstvo rozvi-
jajucich sa cajovych pucikov a mladych listkov. Pdsobia ocistne, povzbudzujico,
zbavuju stresu, aktivizuji, pomdhaji proti inave a zvySuju obranyschopnost ludského
organizmu.

CiNSKY CAJ PCHU-ER

K historicky najstar§im ¢ajom sveta, ktorého ucinnost spolahlivo overil ¢as, patri ¢in-
sky ¢aj pchu-er. Poznali ho i obyvatelia Tibetu, kam sa po starej konskej ¢ajovej ceste
zasekanej do strmych svahov vozil z Ciny. Pchu-er je velmi tmavy, postupne fer-
mentovany ¢aj, ktory vonia jarnou ord¢inou. Tato zvl4stna vona zeme je pren typic-
kd. V dnesnej dobe je populdrny najmi vdaka schopnosti zniZovat hladinu tukov

nistych a bylinnych ¢ajov inSpirovanych
indickou djurvédou, starou ndukou o dlhom
a zdravom Zivote. Ajurvéda vyuZiva pre-
dovSetkym pdsobenie roéznych korenin,
bylin a plodov, ktoré vo vhodnej kom-
bindcii dokdzu posilnit ¢loveka a zlepsit
jeho zdravotny stav.
K takymto djurvédskym korenistym ¢ajom
patri napriklad Caj bieleho slova, v ktorom
vzdjomne pdsobia koreniny ako Skorica,
citrénova trava, kokos, zazvor, kardanom,
klinCeky, Cervené a Cierne korenie, anands
a dalsie byliny. Caj jemne prehrieva or-
ganizmus a dokédze ho prijemne vzpruZit,
aktivizovat a posilnit.

|
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NAJCASTEJSIE OCHORENIA

KRALIKOV

MYXOMATOZA

Ochorenie vyvoldva odolny virus z telade Poxviridae, podéelade Chondropoxviri-
nae a z rodu Leporipoxvirus. Prend3a ho bodavy hmyz, najmi komdre, no rozsirit
v chove ho mdze aj chovatel, pokial nedodrziava sterilng aplikdciu pri vakcindcii
a ockuje krdliky v chove v3etky jednou ihlou.

........................... ®  MVDr. Peter Kovic

Po 7- a7 21-dilovej inkubacnej dobe dochddza
najskor k ser6znemu, neskor k hlienovo-hnisavé-
mu vytoku z o¢f a k zlepeniu vie¢ok. Na uSiach,
hlave a na vonkajSich pohlavnych organoch sa
tvoria myxomatézne uzlovité zmeny. V dosledku
zdurenia nosovej sliznice kralik taZko dycha. Za
12 — 21 dni kréliky hynt (vychudnutost, vycerpa-
nie). V poslednej dobe je Castd tzv. plicna myxo-
matéza, pri ktorej prevlddaju plicne klinické
priznaky a vyskyt myxémov je obmedzeny, pri-
padne sa nevyskytujui vobec. Terapia neexistuje,
ucinnou ochranou proti myxomatoze je v€asna
a pravidelnd vakcindcia krélikov.

Co robit, aby bola vakcindcia proti myxomatoze
krdlikov vispeSnd:
B prisne dodrZiavat vakcina¢ni schému podla

pribalovej informécie pripravku Myxoren s na-
slednou revakcindciou — do veku 4 tyZdinov po

MOR KRALIKOV

alebo hemoragické ochorenie krdlikov. Pavodcom ochorenia je kalicivirus. Ochore-
nie sa Siri priamo medzi krdlikmi, vzduchom, prachom, bodavym hmyzom, ne-
priamo krmivom, chovatelskymi pomdckami. Mor krdlikov prebieha najtastejie
v perakitnej alebo akitnej forme. Klinické priznaky: maldtnost, somnolencia,
inapetencia, potas niekolkych hodin sa mézu objavit nervové priznaky parézy,
paralyzy, kce, epistaxis, edém spojiviek, pripadne cyandza.
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narodeni pretrvdva kolostrdlna inunita ziskand od
matky, ktord interferuje s vakcindciou

m aplikovat vakcinu vcas, pokial je eSte chov
kralikov bez zdravotnych problémov — vzhladom
k dizke inkubagnej doby (14 — 21 dni) sa v ohro-
zenych chovoch dé po vykonanej vakcindcii pred-
pokladat vyskyt novych pripadov ochorenia az do
dvoch tyzdrnov po vakcindacii

B dodrZiavat asepsu pri vykonani vakcindcie
B vymienat ihly po vakcindcii kazdého kralika

B dodrZiavat dobu pouZitelnosti po nariedeni
vakciny Myxoren (t. j. 4 hodiny)

B pocas transportu je uchovdvat liekovku s vak-
cinou v chladiacom boxe — pri zahriati dochddza
k inaktivdcii Zivého vakcinacného antigénu

B vzdy vakcinovat cely chov vritane mlddat

Pri dodrZiavant tychto zdsad vrdtane pouZivania
ochrannych sieti proti hmyzu a pripravkov na
hubenie komdrov (napr. Biokill), zabezpecenim
sprdvnej vyZivy zvierat a zoohygieny vyrazne
prispejete k zdraviu v chovoch krdlikov.

Priebeh je véacsinou velmi rychly — zviera hynie
v priebehu 12 — 24 hodin po objaveni sa prvych
klinickych priznakov. Casto nachddzame uZ
nou kusy v dobrej kondicii. Pri pitve uhynutého
krélika zistujeme krvdcaniny na pohrudnici, po-
brusnici a oblickach. Liecba neexistuje, i¢innou
ochranou proti moru je v€asnd a pravidelnd
vakcindcia kralikov.

Vseobecnd odporuend vakcinaénd schéma proti moru o myxomatdze krdlikov:

VEK KRALIKA NAKAZOVA SITUACIA )

priazniva nepriazniva
na myxomatozu na mor
4 tyzdne MYXOREN
6 sdi PESTORIN NEO
h7Ehe alebo PESTORIN MORMYX
. PESTORIN MORMYX

10 tyzdiiov alebo MYXOREN

alebo PESTORIN NEO )

KOKCIDIOZA
KRALIKOV

Slepé crevo pini u krdlikov podobni fun-
kciu ako predzalidky u prezivavcov. Preto
perordlne poddvanie antimikrobidlnych
|dtok nardsa trdvenie, zapricifuvje dyshak-
feriézu a premnoienie podmieneéne pato-
génnych a patogénnych mikroorganizmov
v Creve.

Alternativny spdsob prevencie a liecby
¢revnej kokcididzy u kralikov je zaloZeny
na vytvoreni podmienok v ¢reve, ktoré su
nepriaznivé pre kokcidie a patogénne bak-
térie (klostridie), a zdroven st vhodnymi
podmienkami pre rozmnoZovanie priro-
dzenej ¢revnej mikrofléry (laktobacily,
enterokoky). Pri tomto postupe sa zdroven
snaZime o zvySenie prirodzenej obrany-
schopnosti organizmu a odchovanie sil-
nych a odolnych mlddat.

B samiciam poddvat probioticky pripra-
vok Propoul plv. pocas gravidity aj po-
Cas dojCenia primieSanim do krmiva

v Case poOrodu poddvat pripravok
Carnifarm sol. na zvySenie mnoZstva
a kvality mlieka (1-2 ml/5 kg Ziv. hm.)

pocas celej doby odstavu priddvat
mlddatdm do pitnej vody pripravok
Citroenzymix sol 10 ml na 5-10 1
vody

priddvat Propoul plv. po celd dobu
odstavu primiesanim do krmiva

poc¢as vykrmu podévat Propoul plv.
pulzne pocas jedného tyZdia raz
mesacne

pripravok Citroenyzmix poddvat pri
kazdej zmene krmiva

Tento program je overend ti¢innd ndhrada
za preventivne podavanie antikokcidik,
zdroven zvySuje dZitkovost a zlepSuje
zdravotny stav zvierat v chove krdlikov.
UmoZiiuje vyrobu bioproduktov. [
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Emerging Infections Diseases — je ustdlené slovné spojenie, ktoré zahéiia pomenovanie velkej skupiny infekénych ochoreni, ktorych Sire-
nie je pozorované celosvetovo a Gzko sivisi s cestovanim ludi, zvierat a klimatickymi zmenami.

NOCNA MORA MAJITELOV PSOV

SRDCOVY CERV

Dovolenkovd sezona sa pomaly konéi a my bilancujeme nase zditky, spomienky a hodnotime, aké je to fajn,
ie si i dnes mdzeme zobraf na dovolenku skoro viade aj ndsho Stvornohého mildcika a kolko radosti sme
si mohli spolu dopriaf.

No nemali by sme zabudaf na moiné rizikd, ktoré na nds cihajd nielen za hranicami, ale oj doma.

MVDr. Katarina Rigovd

— v dovolenkovych destindcidch

Re¢ dnes bude o plicno-srdcovej Cervivosti
— o parazitovi Dirofilaria Immitis — vlasovec psi.
Tento parazit sa vyskytuje takmer na celom svete:
USA, Kanada, Juzna Amerika, Afrika, Australia,
Azia, Juzn4 Eur6pa — hlavne oblast v okoli Stre-
dozemného mora — Francidzsko, Taliansko,
§panielsk0, Portugalsko, Grécko, ale objavili sa
napadnuté jedince aj vo Svédsku, Nemecku,
Rakusku, Polsku, Madarsku a éeskej republike.
A prave v suvislosti s cestovanim a importom
psov z danych oblasti dochddza k §ireniu parazita.

Co potrebuje Dirofilaria Immitis, aby Uspesne preila a bola schopnd sa rozmnozovat?
PSA, 18 °C po dobu jedného mesiaca, a jedného zo 60-tich druhov krv cicajicich
komdrov. To znamend, Ze aj v nasom podnebnom pdsme si splnené vietky pred-
poklady na jej Gspesné preiitie.

Nakazené suky prenest parazita aj na svoje Steniatka, ale parazit nie je schopny
vyvinif sa na dospelého jedinca, pretoze chyba medzihostitel. Takto nakazené ste-
niatka sa stdvaji zdrojom ndkazy pre ostatné psy za pritomnosti medzihostitela

— komdra.

PARAZIT A JEHO VYVOJOVY CYKLUS

Dospelé jedince Ziju v plicnych artéridch alebo
v pravej srdcovej komore hostitela. Sposobuji
Casto zdvazné kardiovaskuldrne ochorenie. Ich
hostitelom je na prvom mieste pes, ale mdzZu byt

napadnuté aj ostat-
né psovité Selmy a
macky.

Samic¢ky parazita dosahuji dizku do 30 cm
a priemer 1 mm, samcek je mensi — ccado 17 cm.
V organizme psa moZe dospely jedinec Zit 5 — 7
rokov.

Samice po kopuldcii so samcom rodia Zivé larvy
— mikrofildcie, ktoré migrujd v krvnom riecisti
hostitela 2 roky. Ich vyskyt je hlavne v peri-
férnych oblastiach, kde st lahko dostupné medzi-
hostitelovi — komarom.

Aby mikrofildrie dospeli v larvu, ktord je schopna
dalSieho vyvoja, potrebuju telo medzihostitela —
samicu komdra z rodu — Anopheles, Ochlerotatus,
Culex. Prenos je mozny len napitim sa krvi
nakazeného psa. Di’ka vyvoja mikrofildrie
v komadrovi zavisi od teploty okolia, ktord by mala
byt v priemere denne 18 “C v priebehu jedného
mesiaca, s kolisanim do 14 °C.

Takto vyvinuté larvy vlasovca psieho st krvcica-
jucim komdrom prenesené do dalSieho psa. Tieto
larvy z podkoZia psa migruji krvnym rieciStom
do plicnych artérii a neskodr do pravého srdca.
Toto Stadium vyvoja trvd asi 70 — 80 dni, larvy
dospeju a su schopné rozmnozovat sa.

Teda od okamzZiku nakazenia psa po novu repro-
dukciu parazita uplynie priblizne 6 a7 7 mesiacov.

KLINICKE PRIZNAKY OCHORENIA

B priznaky ochorenia dychacieho aparitu —
kasel

B nechuf k pohybu, tnava, chvilkové straty
vedomia

B zlyhanie srdca, akitna hemolytickd anémia
stagnéciou Zilovej krvi vo velkom krvnom
obehu

W interus kachexia

Zavaznost klinickych priznakov je dand poctom parazitov a zataZou psa. Niektoré zvie-

ratd po celd dobu ndkazy nemaju klinické priznaky.

NAJLEPSOU OCHRANOU JE VZIDY PREVENCIA

Jednou z najicinnejSich a jedinou dostupnou na naSom trhu,
je ucinnd latka selamectin, ktord obsahuje pripravok
Stronghold spot-on a spociva v pravidelnej aplikdcii

pocas celého obdobia vyskytu komarov.

Srdce malého plemena psa napadnutého plicno-srdcovym parazitom Dirofilaria Immitis

Nemenej nebezpecné, ale menej zndme druhy, st Dirofilaria Repens
B velkost dospelych jedincov je 6 — 18 cm a medzihostitelom je komdr a Dipetalone-
ma recondition, ktorej medzihostitefom st vS§i a blchy a najcastejSia lokalizdcia

dospelych jedincov je v koZi a pod koZou.

Clovek je len prileZitostny hostitel Dirofilaria Immitis a Dirofilaria Repens prostred-

nictvom nakazeného psa cez komdra.

U Tudi rozliSujeme 3 formy ochorenia,

ktoré spdsobuje Dirofilaria Immitis:

B podkoznd forma — v podkoZi parazit
vytvéra uzly

B pldcna forma — solitdrne plicne 1ézie
spojené s kaSfom

B oc¢nd forma — vzdcna ektopickd loka-
liz4cia v orbite, pod spojivkou, v pred-
nej komore, sklivci

Predadultni a adultn{ jedinci Dirofilaria
Repens sa u ¢loveka nachddzaji v pod-
koznych a subkonjuktivdlnych uzloch,
cystdch na oku, §iji, lakti.

r

Dirofilaria Repens u ¢loveka

V naSom podnebnom pdsme Zije cca
60 druhov komdrov, ktoré mdzu byt
medzihostiteImi. Preto ochranou svojho
Stvornohého priatela chrdanime aj sami
seba pred touto neprijemnou parazi-
tézou.

|
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w y yF w w
*  Mili citatelia,
opiif sme pre vds pripravili sifaZ o atraktive ceny. Staéi, aby ste si pozorne pretitali

prispevky v nasom ¢asopise, vypracovali odpovede na otdzky a v stanovenom ¢ase
ich poslali na adresu na3ej redakcie. Ak budd sprdvne, radi ich zaradime do irebovania

0 Zaujimaveé ceny.

1. Ajtento rok MED-ART nielen spon-
zorsky, ale aj svojou tucastou podporil
Deii otvorenych dveri NTS SR. Viete, aké
bolo spolo¢né heslo darcov krvi?

2. Pod akym obchodnym ndzvom
pontika firma Dr. Miiller Pharma tG¢inny
pripravok proti zavSivavenym vlasom?

3. Bolest hlavy je stile roziirenejsim
civiliza¢nym problémom. Pri zvlddnuti
bolesti je isto cennd i rada homeopatika.
Uvedte asponi 3 lieky homeopatickej
liecby bolesti hlavy.

4. Inkontinencia je problém, o ktorom
treba hovorit. Viete, kolko percent
Slovdkov trpi samovolnym tdnikom
mocu?

5. Pod akou znagkou su nielen v Ta-
liansku presldvené vyrobky na bdze
prirodnych produktov, ktoré vyrdbaju
kamaldolski mnisi?

6. Viete, aké podmienky na preZitie
potrebuje nepriatel naSich Stvornohych
mild¢ikov — parazit Dirofilaria Immitis —
Vlasovec psi?

7. Firma Skin Medical prindSa na
slovensky trh ,.elixir mladosti*. Pod akym
ndazvom ho klienti ndjdu vo vasej lekdrni?

8. Aj na jeseit moZete s nami cestovat
a spozndvaf nové krajiny a kultdry.
Ktoru destindciu sme pre vds pripravili
tentokrat?

9. Mor krilikov je jedno z najroz-
SirenejSich a najzdvaznejSich ochoreni
tychto cicavcov. Aké vakciny, prezento-
vané v naSom casopise, by ste odporucili
chovatelom?

10.V nasom c&asopise ste si mali
moZznost precitat 35 jednoduchych cvi-
Ceni, ako predist stresu. Ktoré vas upttalo
najviac?

m  Vode odpovede otakdvame do 6. no-
vembra 2009. Ak budi sprdvne, zaradime
ich do Zrebovania o atraktivnu cenu — sadu
Siestich spoloéenskych hier.

Irebovanie s uskutotni 15. novembra
2009. Desiati vyhercovia budd zndmi v nasle-
dujiicom Cisle Casopisu MEDIUM, ktoré vyjde za-
tiatkom mesiaca december 2009.

VYHERCOVIA SUTAZI
z Cisla 2/2009:

= Sofai GLOBAL SILHOUETTE:
Magdaléna Kirdlvargovd, Michalovce

Andrea Dujsikovd, Holit

Marta Bridovd, Sered

»  Citatelska sufai:
Anna Demetrovd, Poprad

Jozef Cuban, Svit

Miroslava llovskd, Sucany

rod. Krajtiovcov, Bardejov

Mria Zrubecovd, Zvolen

Elena Janstovd, Rimavskd Sobota
Viera Lejkovd, Bratislova
Magdaléna Kirdlvargovd, Trebisov
Marie Peniaskovd, Prievidza
Martina Janstovd, Rimavskd Sobota

Vsetkym vyhercom
gratulujeme a dakujeme!

redakcia Casopisu MEDIUM

PREKVAPENIE (NIELEN) POD VIANOCNY STROMCEK

Suprava Siestich spolotenskych hier. Blii sa jesei, obdobie dlhych veterov a dazdivych dni...

6

Byvate kazdy veter obycajne zahladeni do televizora? Je najvyssi cas, aby ste zmenili zvyky.

Vyhrajte supravu spologenskych hier, kiord dokonale stmeli celi rodinu
alebo priatelov, i ked budete spolu sperit. Prajeme vam vela vitazstiev i zdbavy.

SkiveDicAL

Telefdn: (04914 323 260

E-mail: obchod@skinmedical sk

Sidle;  Zochova 1679/46, Keimarok 060 01
Web:  www.skinmedical sk

KAZDEJ PLETI SPRAVNY STUPEN HYDRATACIE

Kyselina hyalurénové - nazyvana aj “elixir mladosti’, plet zjemfuje, vyplfia objem pleti, zvyiuje jej jas
a dokonale hydratu]e, €im pdsobi ako prevencia proti starnutiu, Ma Gasny regeneraény a omladzujici

Oéinok, Kyselina hyalurénova je telu prirodzene blizka substancia, ktora sa od prirody nachadza vo
velkom mnoZstve v pokodke a vyznamne sa podiefa na jej napnutom vzhlade. Vo vyiiom veku

sa podiel tejto kyseliny neustale znituje, takdhe sa stdva velml ddlekitym jej prisun zvonka. Kyselina
svojou enormnou schopnostou viazat vodu napina pokaiku zvndtra, takde sa javi ako hladka a elasticka,

JALURONIUS
1“ Gélowvé hydrataing sérum - 30 ml
Rl Vhodny na kaidy typ pleti

Jaluronius hydratacné sérum - je superkoncentrat bez olejov a voni, na baze kyseliny hyaluronovej
biotechnologického povadu s vysokou 1% koncentraciou. Je vyvinuty ipecialne na starostlivost pre
osetrenie tvare, krku a dekoltu. V tychto oblastiach zabezpecuje mnozstvo kyseliny hyaluronovej

v spojivovom tkanive hydrataciu a elasticitu pokozky. Kyselina hyaluronova nielen udriiava a viaze
Jjedineénym spasobom vihkost, ale tiez iéinne podnecuje novotvorbu kolagénu a elastinu v oiet-
rovanej pokozke. Vysledkom je vyrazne cerstvejii a mladsi vzhlad pokozky. Stava sa rovnomernejiou
a hladsouw. Jaluronius fluide 1% je vhodny pre kazdy typ pleti a pouziva sa na exkluzivnu starostlivost
o pokozku. Rano a veder po dokladnom odliceni vmasirujeme do pleti tvare, krku a dekoltu,

Po pouZiti uz nemusime nanasat Ziadne iné krémy. Je vhodny pod makeup.

NAS EXTRATIP: Ak cheete, aby Vasa plet vyzerala mimoriadne svieizo, kyselinu hyalurdnova mozete
pouzit aj kratko pred osobitnymi prilezitostami.

Ma raklade vysoke] efektivnosti iéinku moZe nastat pocit napnutia po aplikacil Jalurnius fluido 1%.
Napinaci Géinok je typicky pre KH a nie je prejavom neznasanlivosti. Tento efekt je umyselny a zelany.
 pripade, ze tento efekt bude pre Vas po aplikacii gélu neprijemny, pouzite svoj oblibeny krém,

aby sa zmiernil pocit napétia.
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JALURONIUS 2%

Super hydratainy hydrogél - 30 ml+ 2x 3 ml

Na exkiuzivou staristliveost o plet

Unikitne zlakenie pre viditelné omladenie katdej plet s vyraznym d€inkom na abnovu a hydratdciu,

Hydrogél Jaluronius 2% - Je superkoncentrit bez olejov a voni, na baze kyseling hyalurénove] blotechnologického
povodu s vysokou 29 koncentraciou kyseliny hyalurénove). Vysoky podiel kyseling hyalurénovej je to, o robi tento
hydrogél tak hodnotrnym. Predstavuje revoluéno starostlivost o pokodku tvidre, krku a dekoltu. Doddva jej prusnost
napdtie a superhydrataciu, Ma Gzasny regeneracny a omladzujici uéinok. Pokoifka sa stava rovnomermejiou ,
hladiou a lepiie odraza dopadajice svetlo, dim sa stiva svetlejfou / Radiance Booster /

Hydrogel Jaluronius 2% je vhodny pre kazdy typ pokoky a poudiva sa na exkluzivnu starostiivost o plet.
Rano a veder po dakladnom odli¢end vmasirujerne do pleti tvare, krku a dekoltu, Po poufiti uz nemusime
nanadat iadne iné krémy. Je vhodny pod makeup.

NAS EXTRATIP: Ak choete, aby Vata plet vyzerala mimoriadne sviedo, kyseling hyalurdnovi moete poudit o kritko
pred osobitnymi prileZitostami

Na ziklade vysokej efektivnost] Gdinku méde nastat pocit napnutia po aplilcheil Jalurnius hydrogél 2%, Temto napinac
ucinok je typicky pre KH a nie je prejavom neznatanlivosti. Je dmyselny a 2elany. V pripade, 2e tento efekt bude pre

Vs po aplikicii gelu neprijemng, poulite svoj obiibeny krém, aby sa zmiernil pocit napatia,

Prednosti Jaluronius fluido 1% a Jaluronius 2%:

» Vhodny pre kazdy typ pleti

+ Skvela denna starostlivost o tvar , krk a dekolt

« Unikatny prisun vihkosti

« Stimuluje vytvaranie kolagénu a elastinu

« Viditelna redukcia hibky vrasok

+ Plet bude posabit mladsie a sviezejiie

« Zvlhéi plet po saune, soldriu a opaleni sinkom

« Vhodny aj pre muZov, tehotné Zeny a alergikov

« Vhodny aj na osetrenie aknoznej, zapalene| a zjazvene) pokozky
+ Bez parfémov a parabénaoy

« Dermatologicky a alergologicky odbornymi lekdrmi testovany a hodnoteny najvyidim stupfiom



Uéinny pripravok
proti zavSivavenym viasom
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= BALZAM NA VLA
VE SPREJI
m utinng litky na plirodni
B snidno g8 apiikuje
B Badpatny & atinny

BALZAM NA VLASY VE SPREJI oim)
BALZAM NA VLASY V SPREJI

e T . gl &

o
W B ®
* Pripravok na baze prirodnych latok
uréeny na osetrenie
zavsivavenych vlasow.
» Obsahuje esencidlne éterické

m BALZAM NA ZAVSIVAVENE VLASY rastlinné oleje (rastlinné silice)

s SAMPON NA NASLEDNU a ovocne extrakty, ktoré obmedzuji
STAROSTLIVOST O ZAVSIVAVENE VLASY ~ VYskytvsivo viasoch.
« Je ucinny, lahko aplikovatelny
a bezpeény.

Dr. Milller
PHARMA

Ziadajte u svojho distributora
www.muller-pharma.cz




