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ODBORNE SEMINARE V KONGRESOVOM CENTRE

Kurz prvej pomodi a neodkladnej zdravotnej starostlivosti pre lekdrnikov — prakfické
vzdeldvanie.

Hartmann akadémia — Skola chrbta, alebo... ako si pomact pri bolestiach chrbta

m VZDELAVANIE AJ RELAX
Oblisbeny semindr o odborné predndsky v nddhernom prostredi Deminovskej doliny
— to bol jubilejny X. Kongres Komory veterindrych lekdrov.
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IVOVE DOPLNEY

pri kasli a nachladnuti

na ulahcenie odkasliavania

na posilnenie imunity

vhodné i pre deti

ZIADAJTE VO SVOJEJ LEKARNI

www.muller-pharma.cz
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Mgr. Jan Gél

MVDr. Katarina Rigova
Zuzana Valkova
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layout a tlaé:
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distribucia:
Prostrednictvom obchodnych zastup-

cov, vodicov a poStovych zasielok
zabezpecuje MED-ART.

Casopis je k dispozicii aj na webovej
strinke www.med-art.sk.

NEPREDAJNE

NevyZiadané 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

m PORADNA PRE PSORIATIKOV
V rdmai aktivit pre fudi s chronickymi koznymi ochoreniomi bolo diia 26. mdja
2010 v Martine otvorené Informacné centrum — poradiia pre psoriatikov.

EI]  ORGANOVE HODINY A BABIE LETO — je tu cas bobieho leta a k nemu z po-

hladu tradicnej cinskej mediciny prislichajd orgdny slezina, pankreas a Zalidok.

m JAPONSKA VEDA A LIECIVE CAJE
VyuZitim vhodnych kultivarov Cajovnikov a ndsledného vyberu Specifickych tech-
nolgif spracovania cajov prisli na svet caje s mimoriadnymi liecivymi dcinkami.

m PIT (I NEPIT SUROVE MLIEKO — znovuobijavenie zdravotne prospesnyich diinkov
surového mlieka podnietilo otvorenie nového smeru wyskumu v preventivnj medicine,
ale pozor na existujtice rizikd rznych ndkaz, prenosnych zo zvierat na loveka.
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VaZeni obchodni partneri, mili priatelia,

Casto dostdvame na naSich obchodnych stretnutiach
otazku: Vy z MED-ARTu nepocitujete u vas krizu? Co
mame robif teraz my — v Case krizy? Mate zamestnan-
cov — majii &o robit? Co nam radite? Ako dalej?

Pontikame v MED-ARTe alternativny navod, ktory sa
da aplikovat a mdZe priniest pozitivne vysledky, ak ho
vSetci poctivo a dosledne zrealizujete! Minimdlne pre-
kleniete krizu, lebo vyuZijete rezervy.

Co to vlastne kriza je? Kriza je stav midze. Ntdza — to
je rozhodujuici okamih, po ktorom nastdva zvrat alebo
pad. Je to ,,teraz alebo nikdy*, je to ,,bud — alebo*! Je tu
skusand Tudskd odolnost, prispdsobivost a schopnost
riesif situdciu. Co znamend kriza v beznom Zivote? Je to
stav, z ktorého sa treba dostat vlastnym usilim a nielen
¢akat na pomoc druhych. Kriza je napriklad aj prech-
ladnutie. Aspofi si uvedomite, Ze sa mate teplejSie
nou uzdravenie. Je to absolvovand skisenost a pouce-
nie z nej. Za krizu musime byt na jednej strane vdacni,
pretoZe naprava choré podnikanie a skreslené pohlady
na biznis. Cisti sa trh!

Na slovenskom trhu je vela podnikatelov, ktori by naj-
radsej chodili iba vecer po trzbu. Prave zacala doba
schopnych a eSte schopnejSich. Trh sa nanovo pre-
rozdeluje. Padajui prvé lekdrne a podnikanie sa dostdva
do Cervenych cisiel. Zatial to nie je aZz tak zrejmé, ale
v pozadi sa to uz deje. Svoje protikrizové bali¢ky priji-
maju krajiny, podniky, ale i rodiny.

A ¢o teraz? Maite minimdlne dve moZnosti. Prva
moZznost je intuitivna, pre ktord sa rozhoduje 80 % pod-
nikatelov. Zacat Setrit a stiahnut sa troSku do ulity, kde
pockam, ako bude. Obcas vystr¢im hlavu a rozhliad-
nem sa, ¢o je nové. No a potom Sup—Sup, rychlo sa
vratit spat. LenZe za ten ¢as moZeme stratif to, o je pre
nds najcennejSie — pacienta, klienta. Samozrejmostou
tychto Iudi je nariekanie a staZovanie si na cely svet a
na momentalnu krizova situaciu. Hovoria o tom, ako
vsetko ide tazko a nedarf sa...

Druhd moZnost je nenariekaf, nepanikarif, prestaf
rozpravat a rozhodniit sa zacaf makat. Dnes, ked redlna
ponuka lekdrni prevysuje dopyt a pribida Tudi, ktori ne-
majui zamestnanie a teda ani dostatok pefiazi, prejavuje
sa to nizSou kiipyschopnostou. My v MED-ARTe ponti-
kame c¢iasto¢né rieSenie. Chcem vas nabadat k tomu, ze
aj krizu treba vyuZzit.

Ponikame krizovy balicek. Je to Ciastocné rieSenie, ale
i prevencia pred prehlbujicimi sa problémami do
budidcna. Chapete to? Chceme pritiahnut pozornost
vas, aj vaSich klientov.

EDITORIAL

Pokiisame sa vaim novou myslienkou
povedat: ,,Sme tu my, z MED-ARTu,
a teraz — v Case krizy to moZete mat
od nas vyhodnejSie. Chceme vam
pomdct! MozZete si kipit 2 kusy a tre-
tf je zdarma!* Klasika? MoZno i to.
V tomto obdobi i robif za menej.
Hlavné je a musi zostat, Ze je o robit.
Tym nechcem nabddat k uplatiiovaniu len zliav a spo-
liehat sa na to, Ze prave tito cesta je najspravnejSim
rieSenim. Hra s cenou sa nie vZdy vyplati. Cena nie je
ndstrojom na odliSenie. Pre¢o? Z jednoduchého dovodu
— najlacnejs$i moZze byt vZdy iba jeden. Mne ide skor
o ukdzku nového postoja — nového myslenia, rychlej
reakcie. Nevzdat sa. Neutiahnut sa, ale vymysliet, ako
z takejto krizy vytazit a dostat sa ispesne.

Aké sd spravne kroky a v akom poradi ich treba
vykondvat?

Krok ¢. 1

a/ Dostdvat veci do obehu.

b/ Propagujte sa vy — vyrobcovia prostrednictvom
MED-ARTu a MEDIA.

¢/ RozmysTlajme spolu, ¢o spropagujeme.

d/ Ako spropagujeme. Jednoducho dostdvat veci do
obehu. Dostdvat ponuku do obehu. Musite zacat
ihned preddvat, aby ste mohli pomaly expandovat.
Musite zabezpecit budicnost, pokial je este Cas.

Krok ¢. 2

Zmeiite svoje doterajSie myslenie a zabehnutd rutinu.
Musime vsetci zmenit Styl svojej doterajsej prace, pre-
toZe to, ako to viaceri teraz robia, priviedlo mnohych
do nuidze a krizy. Musite to proste robif inak. Verim
tomu, Ze kazdy z véds dokdZe rozpoznat, ¢o robi ne-
spravne, alebo o by sa dalo zlepsit v biznise. Prispd-
sobte sa dopytu a moZnostiam pacienta.

Krok ¢. 3

Setrite! Ziadna draha dovolenka. Ziadne nové autd a iné
luxusné drahé veci. Setrite na vSetkych veciach, ktoré
ni¢ neprinasaju.

Krok ¢. 4

Pripravte sa na ekonomickid doddvku sortimentu
z MED-ARTu. Objednajte si krizovy baliCek, ktory
vam pripravil MED-ART pre vaSich zdkaznikov. Do-
dajte im krizovy balicek alebo ind sluzbu, ktord
propagujeme vo vSetkych lekdrfiach letdkmi. Ked
urobite poctivo vSetky kroky tak, ako som ich popisal,
zacnu k vam prichddzat klienti, ktori potrebuju tak vds,
ako aj my ich. Prajem vam tspechy, kedy slovo kriza
zamenite za slovo Sanca.

PharmDry. Jdn Holec

Spolotnost MED-ART otvorila diia 2. sep-
tembra novy zdvod 04 v Bratislave.
Nachddza sa vo velkom logistickom aredli
distribuénej spolotnosti Synergia a. s.
v Podunaskych Biskupiciach. Tym neustd-
le zdokonalujeme a napliiame svoj pod-
nikatelsky zdmer: rychlost, spolahlivost,
nadhlad, Gsmev, 3pitkové technoldgie. Tofo
si i atribity ndsho optimistického loga
lietadla.

Profesiondlne riadime rozvoz liekov od vy-
robcu ku koneénému spotrebitelovi.
Neustdle zlepsujeme systém. Distribucia je
v pravom zmysle slova rozvoz, rozdelo-
vanie, triedenie, zatlefiovanie. Z tohto
dovodu je potrebné neustdle vymyslaf
a zlepSovat systém prdce.

o nds — otvorili sme dalSiu pobocku

e AEI SR TR
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NOVY ZAVOD 04 V BRATISLAVE, PODUNAJSKYCH BISKUPICIACH, OTVORENY

CHCEME BYT

!

MED-ART bol vzdy marketingovo
orientovany a je znamy sietou svojich
reprezentantov. Marketing chdpeme ako
sucast operdcii, ktorymi sa tovar, resp.
sluzba z oblasti vyroby odovzddva cez
MED-ART k dispozicii spotrebitelovi
v spravnom mnozstve, kvalite, cene,
mieste a Case. Toto je hlavny ddvod
otvorenia nasho Stvrtého skladu v Bra-
tislave. Verime, Ze otvorenie nového
zavodu prinesie vicSie vyhody véam,
naSim partnerom a zdkaznikom.

BLIZSIE K VAM

MED-ART v minulom roku investoval
desiatky miliénov do novych sofistiko-
vanejsich technoldgii. Tieto nové sys-
témy umoZznuju neustdle racionalizovat
a centralizovat to, ¢o neprindSalo dote-
raz taky ekonomicky efekt. Zna¢nym
spdsobom sme zniZili administrativu
a zvySili dostupnost naSich sluZieb.
Neustdle sledujeme zrychlenie doddvky
k zdkaznikovi. Aj toto je ndvod, ako
riesit tak Casto omieland krizu. Vieme, Ze
nds zdkaznik potrebuje rychle sluzby
a nemd cas. Preto investicia do néasho
nového Call Centra, internetizacia a nové
technolégie ndm umoZiujui spolahlivo
arychlo komunikovat cez centrilny tele-
marketing.

V praxi sa uz od janudra stretdvate s na-
Simi teleoperatormi, ktori sedia v roz-
nych zavodoch po celom Slovensku, ale
vytvéraji jeden funkény celok. Dnes nie
je pre vas ziadnym prekvapenim, Ze
z nasho nitrianskeho, bystrického, ¢i
presovského zavodu sa ozve teleoperator

bratislavskému zdkaznikovi. Chceme
stat ¢o najbliZsie pri vds, preto potrebu-
jeme stdle nové technoldgie a nové
vyskladiiovacie miesta.

NASIMI HLAVNYMI CIELMI SU:

B prispievat k regiondlne vyvaZenej
Struktdre rychlych rozvozov pre do-
siahnutie vysokého Standardu ob-
chodného partnera.

B prispiet k celostdtnej rychlej dostup-
nosti liekov. Pritom podporit fungu-
juci a dcinny konkurencny distri-
bucny systém.

B vytvorit podmienky pre systémovu
podporu spolupracujicich distribi-
torov (Synergia a. s.) Tak dosianeme
a spolu vytvdarame funkény, kompa-
tibilny tranzitny systém.

B neustile v MED-ARTe rozSirujeme
ponuku o moZnosti vlastnej distri-
bucie. Takymto spdsobom vytvdrame
lep$iu ndkupnd atmosféru. -

~
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0 nds — inventtra tovaru i vzfahov na pracovisku
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Vikendy viitsina z nds vyuZiva na oddych po pro- ” STA RAJ U CSAO éTASTl E I NY,C,: H
covnom yZdni. Existujis viak povolania, v kio- N AC HADZAME SVO JE VI_ASTN E*

rych beine ludia pracuju potas sobdt, nediel i

$tdtnych sviatkov.

Nafastie u nds v MED-ARTe tento tatit neplati, M E D A RT

ale aj my, medarfddi, sa 3tyrikrdt do roka stretd- - o va

vame, aby sme zasluzeny ¢as relaxu a oddychu

venovali materskej firme. Nas pracovny vikend
je vyuzivany hlavne na zabezpecenie loh, kioré
nemozno plnif potas beznej pracovnej doby. A fo

na fyzickd inventuru skladovych zdsob a udrzbu, '
upratovanie a zveladovanie internych a exter- Prizndm sa, Ze s myslienkou darovania krvi som sa pohrdvala ui velmi ddvno.

v I 4
P RAC OVNY VI K E N D nych priestorov firmy. Mozno pracovny vikend Ai ked som nastipila pracovaf do MED-ARTu, som sa od kolegyri dozvedela, Ze sa
mnohi berieme ako ,nevyhnutné zlo”, ale prave pravidelne organizuji odbery krvi kazdy rok v juni, na sviatok patrona MED-ARTu
inventira je velmi vyjznamny proces a zdrove sv. Medarda. Hned v jini v roku 2008 som sa prihldsila medzi prvymi. A tym bola

’
U N AS DO M A Z predpoklad sprévneho a preukdzneho uzatvore- moja myslienka a zdroveii aj moja tuzba splnend. 0d tejto doby som pravidelnou
Y/ nia Gétovnych knih a dafiového priznania. Je ndvitevnitkou Nitrianskej transfuznej stanice v Nitre.

priamym ndstrojom verného zobrazenia majetku
"""""""""""""""""" ® ?emﬂ R‘\]/fe”‘:""‘} _ 4 a zdviizkov, v nasom pripade fovarovych zdsob.
YA o Pravidelné Stvirotné inventiry zamedzia ne-

1 spravnym prevodom ﬂdﬂiOV do dakieho obdo- : Nirodnd transfiizna sluZzba SR V itni tohto roku to uz bolo po siedmy raz, ¢o som darovala krv a méZem

.......................... Y |Vei(] BUbenﬂ(OVé

e e ot i povedat, Ze je to uZasny pocit. Nechcem sa rozpisovat o $Tachetnosti tohto
i, vykdzZu pripadné nezrovnalosti, ktoré je mozné

) e . e skutku. To kazdy vie, a ti, €o to zaZili aj na vlastnej koZi, to vedia najlepSie. St v nasej firme zames-
operativne v ramci roka |3dn0dU(h0 odstrdnif. tnanci, ktor{ darovali krv omnoho viackrét ako ja. Pozndme sa navzdjom a pravidelne sa stretdvame

v NTS-ke.

Zijem s pocitom, Ze v Zilach Iudi, ktorych nepozndm, koluje prave moja krv a tymto spdsobom som
im moZzno zachranila Zivot alebo aspon pomohla k ich uzdraveniu.

Spolu s kolegami mdme za sebou uZ treti pracovny vikend
v tomto roku. Spravidla sa ho zicastiiuji vSetci zamestnanci
MED-ARTu. Kolegovia, ktori pri vykone svojho povolania
prichddzaja priamo do kontaktu s tovarom, teda skladovi
zamestnanci, v zmysle internej smernice vydanej generdlnym
riaditefom o inventarizicii skladovych zdsob, vykondvaju fy-
zickd inventdru. Pocita sa, rita sa... prerdtava... aj za vydatnej
pomoci pracovnikov oddeleni telemarketingu, obchodnych za-
stupcov a nakupcov. Pri mnozZstve cca 30 tisic poloZiek, ktoré
su zalistované v naSom systéme a uloZené v nasich skladoch, je
to ,,riadna fuska‘. Narocnd nielen na fyzicky vykon, ale hlavne
na preciznost a doslednost kazdého z nas. Vysledky inventtiry
si nesmierne doleZité pre dalsi chod spolocnosti. Pripadné
rozdiely v zdsobéch v sklade a v elektronickej evidencii upo-
zornia na systémové nedostatky pri skladovani alebo mani-
puldcii s tovarom. Preto inventiru nepodceiiujeme, pristupu-
jeme k nej zodpovedne a s maximdlnou vaZnostou.

V neposlednom rade — pracovny vikend je tak tro-
chu aj o spozndvani novonasttipenych kolegov, ¢i
upeviiovani vzfahov medzi jednotlivymi oddele-
niami. A potom, motivaciou je aj mzdové zvyhod-
nenie, ktoré v zmysle Zakonnika préce prinalezi
zamestnancom, ak pracujd v dni, ktoré pripadnid na
dni pracovného pokoja. Ale hlavne, sme jeden tim,
a svojim pristupom k firme, dlohdm, ako aj k sebe
navzdjom, to nielen pracovnymi vikendami
dokazujeme a potvrdzujeme.

Dakujem spolo¢nosti MED-ART, 7e mi umoZnila natartovat tiito etapu mbjho Zivota, aj ked som uz
v zrelom veku. Ale ako sa hovori ,,lepSie je s dobrou vecou zacat neskdr ako nezacat nikdy*.

KedZe krv darcu sa pred samotnym odberom laboratérne vySetruje, méa darcovstvo podstatny vyznam
aj pre darcu a jeho zdravotny stav. Tymto ho ma pod kontrolou po cely rok. VyuZite teda aj viaceri tito
moznost, nebojte sa a darujte kisok seba. Urcite sa vdm to vrdti, ked to budete najviac potrebovat.

Kolegovia, ktorym odborné vyrazy ako latinsky ndzov tovaru,
Sarza, Ci expirdcia vela nehovoria, sa pracovného vikendu
zUcastiuju tieZ, ale podielaji sa na inych, nemenej dolezitych
pracach. Ekonémovia robia napriklad archivéciu, prip. skarta-
ciu dokumentov po zdkonnej lehote archivacie alebo uprato-
vanie im zverenych priestorov, kolegyne z oddelenia hygieny
a sanitdcie Cistia useky, ktoré si poCas beznej prevadzky tazsie
dostupné. Vodici a kolegovia z udrzby doslednejsie doCistuji
svoje sluzobné vozidld a pomdhaju pri upratovani vonkajsich
priestorov aredlu firmy.

Tymito par riadkami sa chcem prihovorit vam, ktori eSte vdhate alebo sa bojite darovania krvi.
MbzZem vis uistit, Ze to neboli a dd sa to vydrZat. ESte by som vdm chcela pripomentit, aby sme neza-
budali na to, ¢o md pre ¢loveka najvicsiu hodnotu — Tudsky Zivot.

A celkom nakoniec citat gréckeho filozofa Platéna: ,,Starajic sa o $tastie inych nachddzame svoje
vlastné.* [ |
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Mgr. Bedta Macejkovd
RZP — Asistencné sluzby, s. 1. 0., Trencin

o nds — aby ste nezostali zaskoceni v necakanej situdcii

/

PRAKTICKE VZDELAVANIE V KONGRESOVOM CENTRE MED-ART

KURZ PRVEJ POMOCI

A NEODKLADNEJ ZDRAVOTNEJ STAROSTLIVOSTI

RZPMA

PRE LEKARNIKOV

Najcastejsou pric¢inou nahlej smrti dospelej populdcie je ndhla zdstava obehu (NZO).
Prave tato velkd skupina fudi ma obrovski Sancu na preZitie bez neurologickych nésled-
kov, ak je im spravne a v¢as poskytnutd prva pomoc.

Stala sa preto ciefovou skupinou zmien v odportcanych postupoch prvej pomoci, ktoré
boli prijaté Eurépskou resuscitacnou radou v roku 2005.

Vysledkom zjednodusenia a zjednotenia postupov prvej pomoci je zvysenie schopnosti
laickej verejnosti prvi pomoc poskytnut a odbudrat zdbrany a strach zo zloZitych
vykonov. Prioritou sa stalo:

B vcasné rozpoznanie NZO laikom

B vcasné aktivovanie zdchrannej zdravotnej sluzby (ZZS)

B zahdjenie oZivovania a oZivovanie do prichodu ZZS

Dals$imi témami na kurze boli novinky v poskytovani rozsirenej neodkladnej staros-
tlivosti, ziskanie zru¢nosti v pouZiti automatického externého defibrildtora, ktorého
pouZitie sa svojim vyznamom a jednoduchostou postiva do roviny prvej pomoci.

o ndas — praktické vzdeldvanie v MED-ARTe

Rozsiahla diskusia vznikla pri rieSeni drazovych a nahlych netra-
zovych stavov ohrozujicich zdravie a Zivot, s ktorymi sa lekar-
nici moZu stretnit nielen v préci, ale aj v beZnom civilnom Zivote.
Workshopy s pouzitim PC figurin a trenazérov umoznili Gcast-
nikom ndcvik vykonov v simulovanych podmienkach.

PRAVIDLO 4Z:

Pri poskytovani prvej pomoci si spomeri na pravidlo 4Z.
Zabezped bezpecnost
Zisti, ¢o sa stalo
Zavolaj na tiestiovii linku 112
Zachrdri — poskytni prvii pomoc

B Hodnotime vedomie — sledujeme reakciu na podnet (oslove-
nie, dotyk, bolest)

B Hodnotime dychanie — vlastnymi zmyslami. Termindlne
lapavé dychy za normdlne dychanie nepovaZujeme.

B Hmatanie pulzu v prvej pomoci nerobime, hodnotime nepria-
me zndmky funk¢ného krvného obehu — pritomn reakciu na
podnet a dychanie.

Bezvedomie bez reakcie + nedycha alebo nedycha normdlne —

ozivujeme 30:2.

Obsahom kurzu prvej pomoci a neodkladnej zdravotnej starosi-
livosti pre lekdrnikov, ktory sa konal 30. jiina 2010 v Kongresovom
centre MED-ART so zameranim na obnovenie vedomosti a zruénosti
v neodkladnej podpore Zivotnych funkii, organizovany Regiondl-
nou lekdrnickou komorou v Nitre v spoluprdci s RZP — Asistenéné
sluzby, s. r. 0., boli fieto aktivity:

TEORETICKA CAst

Prvd pomoc

Prva pomoc v retazi preZitia

Charakteristika a ciele prvej pomoci

Najcastejsie Zivot ohrozujuice stavy u dospelych a deti
Bezpecnost pri poskytovani prvej pomoci

Prvotné vySetrenie a druhotné vySetrenie ¢loveka
Volanie na tiestiovi linku

Zivot zachraiiujtice vykony prvej pomoci

Resuscitdcia dospelych a deti v jednotlivych vekovych obdobiach
Reverzibilné priciny zdstavy krvného obehu

BLS (zakladna neodkladna resuscitdcia)

ALS (rozsirend neodkladna resusciticia)

Novinky v ALS

MozZnosti zaistenia priechodnosti dychacich ciest (pouZitie
vzduchovodov, laryngedlnej masky, endotrachealna intubacia)
Defibrilacia AED (automatického externého defibrilatora)
MozZnosti zaistenia cievneho vstupu v neodkladnej zdravot-
nej starostlivosti

I11. Viybrané drazové a nihle nedrazové stavy ohrozujiice zdravie
a Zivot cloveka
& Diskusia

PRAKTICKA CAST (workshopy)

Ziskanie praktickych zruc¢nosti v poskytovani prvej pomoci
v simulovanych podmienkach s pouZitim figurin.

B Zastavenie masivneho krvdcania

B Obnovenie priechodnosti dychacich ciest manévrom ,,prsty
— brada“

B Pri duseni cudzim predmetom v dychacich cestdch pouZijeme
Gordonov manéver, Heimlichov manéver

B Ozivovanie 30:2. Prioritou je kvalitnd masaz srdca.

B Stabilizovand poloha

|. Resuscitdcia dospelych

II. Resuscitdcia deti

I11. Defibrildcia — pouiitie AED

IV. Zaistenie priechodnosti dychacich ciest — trachedina intubicia,
zavddzanie vzduchovodov, laryngedlnej masky

V. Iné vykony prvej pomoci: Rautekov hmat, Heimlichov mané-
ver, Gordonov manéver, stabilizovana poloha

a o akreditdcii kurzu instruktora prvej pomoci ¢. 20928-2,/2009-0ZdV.

(RZP — Asistencné sluzby, . r. 0. je akreditovand vzdeldvacia ustanovizeii, drZitelka rozhodnutia MZ SR o akreditdcii kurzu prvej pomoci €. 07646-2/201 O-OZdV]




0 nds — bolieva vds chrbdt?

HARTMANN AKADEMIA V KONGRESOVOM CENTRE MED-ART

SKOLA CHRBTA

Hartmann akadémia priniesla opiit nieco
nové. V Kongresovej sdle spoloénosti MED-
ART sa 15. 6. konal semindr na tému
Skola chrbta”. Ing. Alibeta Vargovd zor-
ganizovala pre svojich zdkaznikov tento
zavjimavy semindr, aby pomohla zmiernif
holesti chrbta a ndsledne bolesti hlavy,
pretoze v sicasnej dobe sa s bolestami chrb-
ta a hlavy stretdva skoro 80 % populdcie.

------------------------------- o Ing. Alzbeta Vargovd
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Be. Ivo Pefina, fyzioterapeut rehabi-
litatného oddelenia Masarykovho
onkologického dstavu v Brne

nr Niet smrtelnika, ktorého by sa ne-
dotkla bolest a choroba. M

Marcus Tullius Cicero

10

............................................................. MEeEDIUM 3/2010

rednasajici Bc. Ivo Pefina opisuje $kolu chrbta nasledovne: ,, Skola chrbta
systematizuje metody, ako si pomoct pri bolestiach chrbta, uct vhodnému
prevedeniu pohybov, ktoré nds moZu cely Zivot ohrozovat. “

Zakladom Skoly chrbta je ekonomické
zatazovanie kibov. Samozrejme, neod-
delitelnou sucastou je vhodné cvicenie.
Pan Pefina tvrdi, Ze uZ od mala si pestu-
jeme zIy postoj, a tym deformujeme chrb-
ticu. Vypracované a zafixované pohybové
stereotypy sa daji len velmi obtiaZne
zmenit. Nevhodné stereotypy su pri¢inou
mnohych funkénych problémov pohy-
bového apardtu a st zdrojom bolesti, ktoré
moZu prerdst do chronickej bolesti.

Napriklad tlak, ktory na platnicke spociva, je
zavisly na drzani tela. Pri leZani na chrbte je

tlak na platnicku 25 kg, ktory sa pri stdti zvySuje na 100 kg. Pri sprdvnom sedeni sa
zataz zvySuje na 140 kg a pri predklanani na 250 kg. Ak je v predklone dvihany zo
zeme predmet vaziaci 50 kg, musime pocitat so zataZenim chrbtice 700 az 800 kg.
Vhodnym pohybovym vzorom mdZe byt tdto zataZ redukovand na 25 % a sticasne
rozdelend na vSetky medziobratlové platnicky.

Pod funk¢énym postihnutim chrbtice rozumieme dlhodobé
pretazovanie a neekonomickd polohu
tela, kde pri pohybe vznikd porucha
svalov, vizov a kibov, ¢iZe blokdd. Tu sa
pontkaji dve moZnosti terapie: kratko-
doba alebo rychla: masdZze, mikké
techniky, obstrek, myorelaxancia, FT
a McKenzie; dlhodobd: ADL, Brugerov
koncept, Brunkow, HSS, Senzomotorika
(lopty, balan¢né ploSinky), posiliioviia,
pilates, power joga, bosu...

Pé4n Pefina odporica sed na fit lopte, ¢i uz
v prédci alebo aj doma pri stole, kde sa vicSia
vdha prenaSa na nohy. Na semindri boli opisané aj iné ergonomické pomocky, ktoré
odlahcuju tlak vyvijany na chrbticu (fit lopta, powerball, kliny, bederné opierky).
NajsetrnejSie pre chrbticu pri préci je neohybat ju, ale radsej sa ohnit v kolenéch,
pri vstavani z postele je najSetrnejSie vstdvanie cez bok. Takisto dvihanie bremena
je najvhodnejsie cez nohy, chrbat je pritom vzpriameny a bremeno je ¢o najbliZie
k osi tela.

V SKRATKE NA ZAVER:

A na zdver je tu mald rada ako si ulavit od bolesti chrbta. Patri k diagnosticko-
terapeutickému konceptu McKenzie: Stoj mierne rozkrocno, ruky si dajte na
kriZe a ohnite sa dozadu. Neohinajte sa prilis, ohnite sa len tak, aby vdm to bolo
prijemné.

o nds — znovu sme spojili prijemné s uZitotnym

ODBORNO-POZNAVACI ZAJAZD
V SPOLUPRACI S FIRMOU SCA

SPOMIENKY

NA NAVSTEVU ZELENEHO MESTA

MED-ART v spoluprdci so spoloénostou SCA pripravil pre svojich klientov pozndvaci
z6jazd spojeny s odbornym programom. Snahou bolo spojif prijemné s uZitotnym
a odborne zaujimavym. 17. jona 2010 sme sa po vybornych raiiajkdch, kioré pre
nds spolotnost SCA pripravila, vydali na cestu za novymi zdZitkami, konkrétne do
Slovdkom dobre zndmeho Gateborg-u.

Petra Némethovd

oteborg sa nachadza na juhozdpade Svédska a predstavuje krasnu

symbiézu zdbavy, kultiry a prirody. Goteborg je mesto a obec

v provincii Vistergétland na zdpadnom pobrezi Svédska. Je to druhé

najvicsie mesto Svédska a najvidsie univerzitné mesto v Skan-

dindvii s priblizne 60-tisic Studentmi. Nachddza sa tu najvacsi pri-
stav v severskych krajindch. Prechddzka po hlavnej triede Kungsportsavenyn
vam dod4 pocit velkolepej metropoly, moZno hlavne vdaka hrdosti obyvatelov
na svoje mesto, ktord bolo jasne citit aj z rozpravania naSich sprievodkyn
Christiny a Margarety. Goteborg sa vdaka jeho krdsnym parkom a zdhraddm
taktieZ Casto nazyva ,,zelenym mestom®. Prvy deii sme si krdsy a atmosféru
Goteborg-u uzili pocas prehliadky autobusom a na ,,Padan Sightseing tour*
— prehliadke lodou, kde nds upitala i futuristicka stavba, Ziarivy mrakodrap
Goteborgs-Utkiken, vdaka svojej Cervenej farbe nazyvany ,,Riz*. Vrcholom
prehliadky bol unikdtny Maritiman — obrovské plavajice mizeum lodi s 19-timi
historickymi expondtmi a 69 m dlhou ponorkou. Na§ prvy deni v Goteborg-u
sme zakoncili vecerou a pre nds zaujimavym fenoménom — dlhym diiom, ktory
sa nechcel prehupnit do noci. Tak dlho bolo svetlo... ale kedZe nds na druhy
den Cakal bohaty program, museli sme sa s nim aj tak rozIadit.

Druhy deii bol v znameni odborného programu. Hned na zaciatku nds ¢akalo
prekvapenie v podobe vzty&enej slovenskej vlajky pred spolo¢nostou SCA. Clen
najvysSieho manaZmentu pan Hans Berg, ,,Jano Hora“ ako sa ndm v naSom
jazyku predstavil, predniesol zaujimavd prezentaciu. Neskdr sme videli
skuiSobné laboratdrid aj s ndzornymi ukdZkami, ktoré vyvrcholili ukdZkou ru¢nej
pripravy inkontinen¢nej pomdcky. Po vybornom obede sme sa vybrali poob-
zerat §védske obchody, kde sme mohli precitit atmosféru pripravy Svédov na
,,velkd udalost™ — svadbu korunnej princeznej Viktdrie. Deii sa vSak este zdaleka
nekoncil, piatkovy vecer sme si uZili v zdbavnom parku Lieseberg. V sobotu
sme pokracovali v pozndvani okolia Goteborg-u. Sprievodkyna Margaret nés
najprv zobrala do prvotného jadra Goteborgu — pevnosti Gamla Alvsborg, naj-
starSej stavby tohto mesta, ktord stdla na ,,vojnovej ceste medzi Danmi
a Svédmi a tvorila vyznamny strategicky bod. AZ do roku 1619 patrila pevnost
Diénsku, nakoniec viak Svédske kralovstvo v tejto oblasti nad Danskym
zvifazilo a v roku 1621 tu bolo zaloZené mesto Goteborg. Nasim dalS$im ciefom
bolo primorské mestecko Marstrand, ktoré sa nachddza v provincii Kungélv.
Okrem rozprdavkovej atmosféry sa pysi pevnosfou zo 17. storocia Carlsten,
z ktorej sme obdivovali vyhlad na viac ako 50 000 ostrovcekov. Po dobrom
obede sme si eSte naposledy vychutnali Géteborg a jeho krdsy a po veceri sme
si pri spolo¢nom posedeni este raz vryli pekné spomienky do pamiiti...

Didfam, Ze som vam, ktori ste sa naSho zdjazdu zdcastnili, troSku pripomenula pri-
jemné spolo¢né chvile, a vam, ktori nad podobnym premysTlate, dodala chuf vi-
dief a spoznat nieco nové ako po cestovatelskej, tak aj po odbornej stranke. [

J
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B vzdeldvacie stretnutie veterindrov

X. KONGRES KOMORY VETERINARNYCH LEKAROV V HOTELI GRAND JASNA

BOLI SME PRI TOM

V diioch 29. — 30. mdja 2010 sa v prekrds-
nom prosiredi Deménovskej doliny, tak ako
kazdy rok, uskutoénil jubilejny X. Kongres
Komory veterindrnych lekdrov. Hotel Grand
Jusnd ui v piatok privital prvych vystavo-
vatelov, ako aj ¢lenov Komory veter-
indrnych lekdrov. Tento kongres sa tesi
velkej oblube hlavne vdaka vysokej drovni
predndSok, ale oj vdaka nddhernému
prostrediu Nizkych Tatier. Doplnkovym pro-
gramom bola oslava Diia deti, takie bolo
pripravené aj mnoistvo zdbavy pre nasich
najmensich.

MVDr. Dagmar Hoptovd

ongres sa uz tradi¢ne niesol v znameni
prednadsok sStyroch sekcii.
Zacinalo sa v sobotu
0 10.00 h a koncilo v ne-
delu o 13.00 h.

SEKCIA HOSPODARSKYCH ZVIERAT

mala dvoch hlavnych predndsajicich.

Prvym bol Doc. MVDr. Antonin Vinkler,
CSc., (CR) a druhym MVDr. Maridn
Fabis, PhD.

Témy predndsSok boli rozdelené do dvoch
dni, a to nasledovne: e

B Vplyv vyZivy na reprodukciu dojnic

B Pristup k efektivnej kontrole, riadenie a ovplyvilovanie pohlavnych funkcii dojnic

B Puerpérium, vyznam a jeho ovplyvilovanie pre dalSie reproduk¢né vykonnosti
dojnic

B Niektoré faktory ovplyviiujtice priebeh puerpéria a ich dopad na medikamentdzne
ovplyviiovanie priebehu puerpéria

B Obnovenie a stabilizdcia ovaridlneho cyklu post partum, prakticky vyuZziteIné
mozZnosti ovplyviiovania a riadenia ovaridlneho cyklu dojnic

B VyuZzivanie riadenej reprodukcie vo vztahu k ekonomike chovu dojnic

NajcastejSie problémy reprodukcie v chovoch HD a pristupy k ich rieSeniam

SEKCIA MALYCH ZVIERAT mala troch prednésajicich, a to Dr. Rachela Kormana,
BVSc GPCertSelp MA CVS (SA Med) MRCVS (UK), MVDr. Luciu Pandkovu,
DECVD a MVDr. Jana Rybnicka, DECVD, MRCVS (CR).

Témy predndsok sekcie malych zvierat boli nasledovné:

Co by sme mali a nemali robif u dermatologického pacienta v beZnej praxi
Klinicky pristup k pacientovi s otitis externa

Klinicky pristup u macky s pruritom

Specifika v dermatolégii u maciek, eozinofilny komplex

Starostlivost o staré macky

Cukrovka maciek

Anémia maciek

Zltatka maciek

i
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SEKCIA HYDINY A EXOTICKEHO VTACTVA mala taktie? troch prednd-
Sajicich, MVDr. Ivana Kostdra, MVDr. FrantiSka Krupana a MVDr. Ladislava
Molnaéra.

Témy predndsSok uvedenej sekcie boli nasledovné:

B Aktudlne zdravotné problémy v chovoch hydiny

Chov a choroby holubov

Fixdcia, manipuldcia a zdkladné vySetrovacie postupy u exotického vtactva

Spdsob a odber laboratérnych vzoriek diagnostického vyznamu u exotic-
kého vtactva

B Najcastejsie chorobné jednotky a ich diferencidlna diagnostika u exotic-
kého vtactva

B Lieciv4, terapeutikd a ich aplikdcia u exotického vtictva

SEKCIU KONI odprednasali predndSajici v nasledovnom zloZeni: MVDr.
Markéta Sedlinska, PhD., (CR), MVDr. Vladimir Hura, MVDr. Martin Mihaly
Phd., MVDr. Dusan Solér a Ing. FrantiSek Gracz.

Témy tychto predndsok boli:

B Ochorenia Zriebit (zhodnotenie zdravotného stavu Zriebifa, intenzivna
starostlivost o Zriebd, starostlivost o osirelé Zriebd a najcastejSie vnitorné
choroby Zriebit)

B Popis kona

B Poruchy reprodukcie u koni (patoldgia gravidity kobyl, normélny a pato-
logicky porod, puerpérium a komplikécie)

B Praktickd sonografia pohlavnych orgdnov kotla — workshop

B Prvd pomoc a sprdvne rozhodnutie veterindrneho lekdra pri akdtnych
kolikdch u kona v teréne (diagnosticky postup pri vySetreni kona s koli-
kovym syndrémom, medikament6zna terapia ochoreni traviaceho traktu)

B NajcastejSie ortopedické choroby Zriebidt (Hyperextenzia prsta, Anguldrne
deformity, Flexné deformity, Osteochondréza)

Vsetky témy spolu s predndskami boli spisané v zborniku, ktory obdrzal kazdy
ucastnik X. Kongresu Komory veterinarnych lekarov. Po odbornych pred-
naskach bolo pre vSetkych c¢lenov komory a ich rodinnych prislusnikov
pripravené posedenie, kde mohli zicastneni blizsie rozdiskutovat ¢i uz
odborné, alebo priatelské témy. Pre deti bol pripraveny bohaty program na
oslavu Diia deti a samozrejme, cely tento vikend si mohli tcastnici kongresu
oddychnut aj vo wellness priestoroch hotela Grand Jasnd. Jubilejny ro¢nik sa
teda vyznacoval opif vysokou tucastou veterindrnych lekdrov a vystavo-
vatelskych farmaceutickych spolo¢nosti. Z roka na rok stipa kvalita predndsok,
¢im je zabezpecené aj vyuZivanie Uplne novych pristupov vo veterinarnej
starostlivosti a vyuZzivanie novych poznatkov v liecbe a starostlivosti o pa-
cienta.

o ndas — program pre velkych i malych

CANIQUANTEL
PLUS



o nds — program pre deti i dospelych

0 nds — vzdeldvacie stretnutie farmaceutov
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ODBORNO-SPOLOCENSKE STRETNUTIE V ROZNOVE POD RADHOSTEM

A VERU SME SI AJ ZASPIEVALL...

V ditoch 25. ai 27. jona 2010 sa konal odborny semindr farmaceutov v Roinove pod Rad-
hostém, ktory organizovali firmy MAXIS, KIMBERLY-CLARK, FAZZINI a BATIST v spoluprdci
s distribuénou spoloénosfou MED-ART. Tak, ako mnohi dspesni odberatelia sortimentu
spomenutych spolonosti cez distribuénd spoloénost MED-ART, aj ja som sa zigastnila tohto
poduatia. Predizeny vikend bol velmi zaujimavy, preto by som sa cheela s vami podelit
0 pdr zavjimavych momentov.

Penzidn Plinik v obci Cerveny kldstor sa 3. jila stal miestom stretnutia klientov spolotnosti
MED-ART z celého vychodného Slovenska. Tento vikend v turistickej obci na vychode Sloven-
ska vz dychal letom, co bolo vidiet hlavne na preplnenych pltiach, turistickych chodnikoch
¢i v mizeu. Na $portovo-spolotenskej akcii nechybali ani zamestnanci spoloénosti MED-ART,
ktori sa klientom venovali a trévili s nimi €as na pltiach, v mizeu & na pikniku s goralskou
muzikou a sufaZili s defmi. Zdujem o tdto akciu bol tak ako pred rokom dostatoéne velky

novanu prehliadku kartuzidnsko-kamal-
dulského klastorného mizea. Tato pre-
hliadka trvala neceld hodinku. Dozvedeli
sme sa mnohé zaujimavosti, ako napri-

--------------------------- o PharmDr. Monika Tuhd

piatok vyrazili dva autobusy
nezdvisle na sebe, jeden
z Nitry a jeden z PreSova, do
rovnakej cielovej stanice —
Valassko. Privitalo nds cca
15-tisicové mesto Roznov pod Radhos-
tém, v nddhernom zelenom prostredi
kopcov. Mesto je zname valaSskou sli-
vovicou a pravymi vala$skymi frgdlmi,
typickymi kold¢mi s tvarohovou, mako-
vou a lekvarovou plnkou, na ktord sa
moZe nastrihat pernik, suSené hrusky
a pod. Oboje sme ochutnali. Vyborné. Po
ubytovani sme mali moZnost vyuZit
niekolko druhov masazi, saunu a vnator-
ny bazén, kedZe cely den prsalo. Okolie
hotela bolo velmi pekne upravené, skoro
ako park...
Vecer nés privitali zdstupcovia jednot-
livych firiem. Pohostenie sa konalo for-
mou §védskych stolov, kde boli dobroty
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rozneho druhu, vratane skvelého chrum-
kavého peceného prasiatka. K tomu ndm
hrala cimbalové hudba. Sikovni chlapci.
Poznate to: kto umi, ten umi. Zahrali
ndm vsetko, ¢o sme si zapriali. A veru
sme si aj zaspievali. Slovenské a vy-
chodniarske fudovky ovladali skvelo.

Na druhy dei po raiiajkéch, rozdeleni do

dvoch skupin, sme absolvovali odborny
program. Pozostdval z teoretickej
prezentdcie organizujtcich firiem v kon-
gresovej sdle hotela a z praktickej Casti,
ktord tvorila prehliadka vyrobného
Bolo to velmi zaujimavé. Videli sme
pletiaren, kde sa jednotlivé typy pancich
tkaju na strojoch, skiSobiiu, kde sa kon-
troluje napr. tlak, aky md pancucha mat,
dalej halu, kde sa na Sijacich strojoch
prisivali jednotlivé diely — lemy, krajky,
Stitky a opit kontrola jednotlivych kusov
a néasledné balenie. Jedna pancucha si
vyzaduje vela Iudskej prace a trpezli-
vosti, kym je z nej findlny vyrobok zod-
povedajuici danym kritériam. Myslim, Ze
malokto si vie predstavit, kolko prace sa
skryva za vyrobou jednej pancuchy.
Treba si ju vazit (myslim pracu, ale aj td
pancuchu), aby sme mali naSe Zily ako
v bavlnke.

Po ndvrate do hotela sme absolvovali
obed a po kritkom oddychu, kazdy
vyzbrojeny Cerstvym vonavym kuracim
rezfiom, sme nastipili do autobusu.
Odviezli sme sa do Vala§ského mizea
v prirode. Boli tam v podstate dve de-
diny — Valasskd a Mlynskd. Vybrali sme
sa pod vedenim naSich zdstupcov s oran-
Zovymi ruksakmi, s prvou valaSskou po-
mocou, do kopca k prvym drevenym
domcekom. Cely skanzen pdsobil velmi
pekne a upravene. Postupne sme nakui-
kali do jednotlivych domcekov, kde sme
stretli aj dobovo oblecenych informa-
Stretli sme mlyndra, ktory ndm ukdzal,
ako sa v tej dobe mlelo, pana ucitela
(mal aj trstenicu), krému, kde sme si
mohli dat aj pivo, repliku evanjelického
kostola a kovac¢sku dieliiu s dvoma
kova¢mi. Zial, mali uz fajront, tak sa len
usmievali. Boli tam aj poli¢ka, na

ktorych obyvatelia dediny pracovali,
a pastce sa ovce.

Po prehliadke skanzenu sme sa peSo
vritili do hotela. Cestou sme obdivovali
upravené zdhrady plné zelene. Cakala
nds chutnd vecera. Spolo¢nym prog-
ramom sobotného vecera bolo mobilné
kasino, kde sme si mohli vyskusat,
komu je naklonen4 §tastena viac a komu
menej. PouZivali sme fiktivne peniaze,
ktoré sme zurocili pri polno¢nej drazbe
zaujimavych predmetov. Samozrejme,
Casnici sa postarali o to, aby sme
nehladovali a pripravili ndm velmi
bohaty raut. Cely vecer nam DJ pustal
hudbu od 80-tych rokov aZ po sti¢asnost,
tak sme si mohli zaspominat aj zatan-
covat. Bol to velmi prijemny vecer,
pocas ktorého sme sa porozpravali, vy-
menili si skdsenosti, zaspominali si, nad-
viazali nové priatelstva.

Réno po ranajkach sme sa rozlicili a ro-
zi§li sa domov. Chcela by som sa touto
cestou podakovat aj naSim ,,medartac-
kam* Marike Garaiovej, Janke Kohu-
tovej a Sylvii Pomfy, ktoré sa ndm
postarali o dobrt ndladu a o to, aby ndm
ni¢ nechybalo. Spolu s jednotlivymi fir-
mami ndm pripravili vybornd akciu.

na jej uskutoénenie.

o PhDr. Alena Karabino3ovd, foto: PharmDr. Marek Molitoris, Ing. Miroslav Karabinos

MIESTO RELAXU A ADRENALINU, ALE AJ POSOBISKO
KARTURIZANSKYCH A KAMALDULSKYCH MNICHOV

GORALSKY DEN

V CERVENOM KLASTORE

Sportovo-spoloenskii akciu sme otvorili
privitanim hosti goralskymi syrmi, kor-
bacikmi, Cerstvou zeleninou a pravou
chladenou slovenskou hruskovicou. Po
uvodnom slove PharmDr. Mareka Moli-
torisa sme dostali zdkladné inStrukcie
o splavovani na pltiach a vyrazili sme na
rieku Dunajec. Samotnd plavba z Cer-
veného Klastora po ustie Lesnického po-
toka trvala asi hodinu a triStvrte a pre-
kondvala vysSkovy rozdiel 40 metrov.
Dizka splavu je 9 km. Vstupnou brdanou
do kanonu rieky je Spicatd skala s ndzvom
Ostrd. Najuz§im miestom, Sirokym 10 m

a hlbokym 12 m je JdnoSikov alebo Zboj-
nicky skok. Dominantou Pienin, ktord
vidiet takmer pocas celej plavby, je
panordma Troch kortn, jej najvysSsim vr-
chom je Okruglica s vyskou 982 m n. m.
Pocas celého splavu nds sprevadzali dvaja
skdseni pltnici, ktorf ndm vyrozprdvali
histériu pltnictva i Cerveného Klastora,
ukazovali ndm najkrajSie Casti prirodnych
kras, ddvali ndm hadanky a odpovedali na
naSe zvedavé otdzky.

Po skonceni splavu nds uz cakali auto-
busy, ktoré nds priviezli spit do Cer-
veného Kléstora, kde sme mali napld-

klad to, Ze iSlo o dve najprisnejSie pus-
tovnicke rehole, pre prislusnikov oboch
spolocenstiev platila zdsada ml¢anlivosti,
vynimku tvorilo iba zndme ,,memento
mori“ (pamitaj na smrt), nosili biele
habity a striedmo sa stravovali. Medzi
mnichmi bolo viac vyznamnych osobnosti
— vynikli najmaé frater Cypridn a reholnik

Romuald Hadbavny. Bylinkdr a liecitel

frater Cypridn zostavil herbdr so Stvor-
jazy¢nym opisom 272 druhov rastlin na-
zbieranych v Pienindch a Belianskych
Tatrach. Vyznamnou osobnosfou tohto ob-
dobia je Romuald Hadbavny, ktory v roku
1750 prelozil do slovenciny Svité Pismo,
v roku 1763 dokoncil prace na latinsko-
slovenskom slovniku. Prehliadka kldStora
bola zaujimava nielen pre dospelych, ale
aj pre tych najmensich.

Piknik so Zivou Goralskou hudbou v Koli-
be pri penzidne Pltnik bol dalsim medz-
nikom nasSej Sportovo-spolocenskej akcie.
Bryndzova pomazénka, kotlikovy gulds ¢i
rozne grilované Speciality, zeleninové
Saldty 1 palacinky s cokolddou a S§la-
hackou, boli balzamom pre nase hladné
zalidky. Prijemné odpoludnie ndm dotva-
rala aj Goralskd hudba, ktord hrala na Iu-
dovi notu. Aby sme neobisli ani naSich
najmensich ucastnikov, po dobrom a ne-
skorom obede sme si s nimi zasutazili.
Niektoré sutazné discipliny sa im natolko
zapdcili, Ze sme ich museli opakovat.
Cielom nebolo vyhraf, ale zicastnit sa.
A ako odmenu za tcast si odniesli ,,vybo-
jované® ceny od spolo¢nosti MED-ART.

Prijemné pocasie, krdsne lesné prostredie
a dobrd atmosféra prispeli k prijemne
strdvenej Sportovo-spolocenskej akcii.
Ako podakovanie pre nds, organizatorov,

boli pozitivne ohlasy z terénu, a to hned

nasledujuci pracovny tyzden.

TakZe o rok dovidenia! [ |
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— poznanie a relax na Sicili
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Sychravé pondelkové rdno. V ro'z':)'sT)'chh tvdrach sa miesa nedockavost s kvapkou
obdv. Ako dopadne tento vylet? Zbalili sme si vietko potrebné? Aké bude potasie?
Nezabudli sme na ni¢? Obavy pomaly vystri enkovd i eufori
a po prichode na et

MAI.EBN mmA
POD ETNOU

MAGICKA KRASA, ZASLUZENY ODDYCH,
NEZABUDNUTELNE SPOMIENKY...

icilia nas privitala slnecnym pocasim. Hotel Manganelli Palace v centre Catanie

sa stal pre nds na par dni novym domovom, prijemnym a pohodlnym architek-

tonickym skvostom. Pri prechddzke centrom Catanie s turistickym sprievodcom

sme pochopili velkolepost a silu ludskej mysle a zru¢nosti. Nadherné architek-

tonické stavby, umelecké diela, praktickost a elegancia, sniibiaca sa v lavovom
kameni, ktory na kazdom kroku pripominal silu a rozmary prirody... vyrazali miestami dych.
Vecera v restauracii Locanda del Boghese v samom centre Catanie bola len nadhernym
zakonc¢enim prvého diia v tejto GZasnej krajine.

Do utorkového rdna, zaliateho slnkom, sme sa zobudzali pripraveni na celodenny vylet
do Taorminy spojeny s prehliadkou historickych a prirodnych kras pozdfi Kyklopskej
riviéry. Mestecka Acireale, Aci Trezza, Aci Castello pripominali na kazdom kroku silu
majestitnej Etny. Aj ked na pohlad vzdialenej od tychto miest, predsa silno spétej s ich
histdriou, kultdrou a architektirou. Skvely sprievodca pohotovo odpovedal na desiatky
nasSich otdzok, cestovanie sprijemnoval bajkami a povestami, ktoré kolovali prave po
tychto miestach. Obed na stikromne;j citronovnikovej plantdZi vSetkych osviezil, potesil
chutové pohdriky gurmanov degustdciou typickych miestnych produktov. Po skvelom
obede sme sa presunuli do nddherného miesta na Sicilii — do mestecka Taormina.
Taormina je jednym z najmalebnejSich a turisticky najpritazlivejSich miest Talianska.
Francuzsky spisovatel Maupassant napisal, Ze toto miesto je obrazom, na ktorom nédjdete
vsetko, ¢o bolo na zemi stvorené pre poteSenie oka, ducha a fantdzie. K zaloZeniu
Taorminy inSpirovala Kartagijcov v roku 396 pred n. 1. strategicky vyhodna poloha vysoko
nad morom, na hore Monte Tauro s dchvatnym vyhladom na dymiaci vrchol Etny, na
azurové more a pobreZie nedalekej Kaldbrie. Stavitelskému umeniu Grékov Taormina
vdaci za najkrajSie prirodné divadlo na svete z 3. storocia pred n. 1., ktoré je po amfiteatri
v Syrakizach druhym najvacsim. Osobité kizlo maji tieZ taorminské ulicky, vyhliad-
kové terasy a hlavna promendda Corso Umberto.

Unavenych, ale velmi spokojnych, nds vecer hostila restaurdcia Cortile Capuana miest-
nymi Specialitami a chutnymi vinami.

Streda bola nasim poslednym ditom poby-
tu v Catanii. Preto sme si dali zdleZat na
prehliadke jej skvostov — Ndmestia Dému,
Radnice, rimskeho divadla, castello Ursino
cisdra Fridricha II. Ale tieZ sme si vychut-
nali atmosféru rybieho trhu, malebnych
uliciek a kaviarni¢iek, skvelych zmrzli-
novych pochitok a vSadepritomného
talianskeho ruchu.

Catania je druhym najvac$im mestom na
Sicilii a hlavnym mestom rovnomennej
provincie. Mesto md 306 000 obyvatelov
a rozlohu 180 km?. Nachddza sa na vy-
chodnej Casti ostrova Sicilia a jeho pat-
rénom je Svitd Agata. Nedaleko mesta sa
nachddza sopka Etna. Cataniu zaloZili oko-
lo roku 729 pred n. 1. obyvatelia Naxosu
a patrila medzi prvé miesta na Sicilii, kde
sa usadili asi v roku 263 pred n. 1. Rima-
nia. Pod ich sprdvou vyrdstlo na jedno
z najvicsich miest na ostrove. V rannom
stredoveku mesto postupne strdcalo na
vyzname a nanovo zacalo prekvitat az
v 14. storo¢i v obdobi aragénskych kralov.
Zemetrasenie v roku 1693 vsak celd Cata-
niu zrovnalo so zemou. Dominantou Cata-
nie je pevnost Castello Ursino, ktord posta-
vili tesne pri mori v roku 1240 pre Fried-
richa II. V 14. storo¢i tu bola rezidencia
aragénskych krélov, neskor viznica a kasa-
refl. Od roku 1934 tu sidli Museo Civico,
do zbierok ktorého patria i vzdcne grécke
sochy z 5. a 4. storoCia pred n. 1. Na Piazza
del Duomo stoji Dém, ktory bol postaveny
v 18. storoci, ale chérové absidy a vychod-
nd strana priecnej lode pochddzaji z 13.
stor. Vo vnutri je ndhrobok skladatela Vin-
cenza Belliniho, ktory sa narodil v Catanii
v roku 1801. Nachddza sa tu aj kaplnka

(o] =

sv. Agaty s ndhrobkom vicekrala Acuna.
Po skvelom obede v prijemnej reStaurdcii
na Piazza del Duomo sme sa s Cataniou
roz-1a¢ili a vydali sa do dovolenkového
primorského komplexu v Brucoli.

Streda poobede a Stvrtok bol venovany re-
laxu, Sportovym a pldZovym aktivitdim
v Brucoli Villagge. Vychutndvajic si od-
dych vo vode bazéna alebo v mori, gur-
manske Speciality, prechddzky po nad-

herne upravenom stredisku, aktivity ani-
madtorov, pripravovali sme sa na nase dalSie
objavitelské cesty po Sicilii. NemozZno ne-
spomentt vydareny futbalovy zdpas na MS
s Talianskom, ktorym sme sa ihned v tom-
to dovolenkovom centre zviditelnili.

Cielom nasej piatkovej vypravy bolo mesto
Syrakiizy a mestecko Noto.

Da sa povedat, Ze Syrakizy patria medzi
najvyznamnejsie sicilske mestd, k najlep-
$im talianskym pristavom. Je tomu tak uz
od staroveku, ked prave Syrakizy spolu
s Akragasom tvorili sicilsku histériu. Dnes
st modernym mestom, ktoré vSak neza-
budlo na svoje nddherné antické pamiatky.
Okrem nich ponika mnoho iného — ¢i uz
zaujimavé staré kostoly, fontdnu, kde rastie
papyrus alebo oddychovi prechddzku
v historickom centre Ortygia s Apoléno-
vym chrdmom. V Syrakizach sa narodil
Archimedes a zil dramatik Aischylos,
niekolkokrét ho navstivil Platon... Sadnat
si na ndmestie pred katedrdlu Santa Maria
delle Colonne a vychutndvat cappuccino...
to s Syrakdzy!

Hned po prichode do mesta sme zamierili
do archeologického parku. Zahrada je sice
rozlahl4, ale nedd sa ist vSade. Na jednom
konci sa nachddza slavne ,,Dionyzovo
ucho* (Orrechio di Dioniso), pred nim
postavaju rozne skupinky Iudi. Hned po
prvych krokoch v uchu je citit prijemny
chlad. V jaskyni je neobycajnd akustika a
tak si ju kazdy chce vyskusat. Obdivovali
sme prekrdsne grécke divadlo (Teatro
Greco). Divadlo je neobycajne zachovalé
a tak sa v letnych mesiacoch vyuZiva
dodnes na predstavenia. Na miestach, kde
kedysi poseddvali Gréci a Rimania, teraz
poseddvaju turisti a snaZia sa predstavit si,
ako to tu vSetko mohlo vyzerat. Hore nad
divadlom su hrobky — nekropole a malé
jazierko s prijemnou ladovou vodou. Pri
vychode z prvej Casti prechddzame okolo
Hieronovho oltaru (Ara di Ierone II). Oltar
patri medzi najvécsie na svete. KaZdoro¢ne
tu bolo na ploche 23 x 198 m obetovanych
450 bykov na pocest boha Dia. Cestu
medzi oboma aredlmi lemuju stanky so su-
venirmi. V druhej Casti je rimsky amfitedter

(Anfiteatro Romano). Niekdajsiu slavu
dnes pripominaji uZ len zvysky murov.
V mnohych stankoch sa preddva papyrus,
ktory priamo v Syrakuzach rastie.

Po prehliadke sa presivame do centra
Syrakiz, kde na nds ¢akd obrovské pre-
kvapenie v podobe pozvania na obed k vé-
Zenému sicilskemu barénovi Beneventa-
novi. Privital nds osobne vo svojom paldci
na ndmesti Piazza Duomo. Po prehliadke
paldca, kratkom vyklade o svojom rode,
prijemnom obcerstveni vo forme vynika-
juceho Sampanského a malych chufoviek,
nds pozval k prestretym stolom vo svojej
vinotéke. V prijemnom chlddku sme vy-
chutndvali miestne Speciality, degustovali
vino z produkcie barénovych vinic a zabud-
li na ¢as, tak ako vsetci v Syrakizach...
Cakalo na nés vSak eSte Noto — mesto,
ktoré vyrastlo v 18. storo¢i na mieste niek-
dajSieho mesta Nota Antica, ktoré bolo
zdevastované zemetrasenim v roku 1693.
Sicilske mesto Noto bolo projektované
v jednotnom barokovom $tyle a vybudova-
né z tamojSieho bieleho tufu. Notu vlddne
dém s dvojicou vezi z 18. storocia a
Gagliardiho kostol Crocifisso so sochou
Panny Mdrie od Francesca Laurany. Cen-
trom mesta prechddza trieda Corso Vittorio
Emanuele pretinajica tri monumentdlne
ndmestia: na Piazza XVI. Maggio stoji
barokovy Kostol San Domenico (18. st.) a
antickd socha Herkula, na Piazza Munici-
pio je barokovy Dém San Nicola, radnica
Palazzo Ducezio a mensi Kostol Santis-
sima Salvatore, na Piazza Immacolata zau-
jme Kostol San Francesco. Iste nie bez
dovodu je toto mestecko stucasfou UN-
ESCO.

Sobota bola venovana oddychu, zdbave na
plazi a pri bazéne, volnym programom...
ale hlavne... pripravou na azda najzauji-
mavejSiu Cast dovolenky — vystupu na stile
aktivnu Etnu.

Bola to ona — pani sopka — Etna, ktord nds
kazdé rano zdravila dymovym oparom nad
svojim kraterom. Je najvyssou horou Sici-
lie, (3323 m n. m. tdto vyska je len pri-
bliZzn4, lebo pri kaZdej erupcii sa meni),
a najviacsou ¢innou sopkou nielen v Eu-

répe, ale aj vo svete. Jej meno je odvodené
od slova ,,AID-NA*, ¢o v preklade zname-
nd ,ten horiaci®. Sicil¢ania horu Castejsie
nazyvaji Mongibello. V jej mene sa zrkad-
lia sicilske dejiny; je zloZené z talianskeho
Mons (hora) a arabského Djebel (hora)
Hora hor.

Uplne ku krateru pristipit nemozno. Pre-
toze Etna stdle vyvija sopecnu ¢innost, je
toto izemie pre navstevnikov nebezpecné.
Pristup vedie po rozorvanej mesacnej kra-
jine. Jej nezamenitelni podobu sme si
mohli vychutnat uz cestou autobusom k jej
Upitiu, dalej pohladom z lanovky na kilo-
metre ¢ierneho piesku, kde-tam pretkaného
jemnymi odtiefimi drobnych kvietkov, a na
vrchole pohladom na mesa¢nu krajinu —
bez Zivota. Len vSadepritomny prach a la-
vové kamene, vystupujtca para z puklin,
sirnaté vypary priviate od vrcholu.

Tu hore je vSak bozsky klud, kde pocuf len
zvuk vetra a [udia sa javia len ako vicSie
bodky. Vrchol, resp. jeho okraj tvoria 1a-
vové kamene v Sirokej Skdle Cervenej a Zltej
od nevyrazného odtieniu a7 po syte farby.
Cestou nadol sa Smykam po ldvovom pra-
chu, aZ citim malé kamienky v topankach.
Pod stenou kratera je 1dvovd lika, kde si
farebné rastlinky a zlatd trava prebijaji
cestu zpod lavy. Naplneny pokorou a res-
pektom sa pomaly a ticho vraciame k auto-
busu. Kazdy v duchu prehodnocuje... Za
sebou nechdvame Etnu, nddhernd strazky-
flu Sicilie. Etna bola velkolepym zakon-
¢enim nasho pobytu na Sicilii.

Pochopili sme, Ze Sicilia, nazyvana aj ako
ostrov Slnka, je krajina plnd nddhernych
tajomstiev. Magickd krasa ostrova, prekras-
ne plaZe prevonané pomaran¢ovnikovymi
a citrusovymi hdjmi, mnoZstvo cennych
antickych pamiatok, medzi ktorymi vyni-
kaju zachovalé grécke chramy i originalne
stavby z normanského obdobia, z nej robia
nesmierne pritazlivd krajinu. A z vysky ju
starostlivo chréni ¢innd sopka Etna — sym-
bol sily, velkosti, odvahy a tieZ ,,sicilskej*
tvrdohlavosti, symbol zaciatku i konca...
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YORK

AMERICKY SEN NA VLASTNEJ KOZI

oktéber 2010

New York je najviicsie mesto v Spojenych Stdtoch. Leii v rovnomennom $tdte New
York na vychodnom pobreZi Spojenych $tdtov a md viac ako 8 milionov obyvatelov.

Mesto New York je ekonomicky najvyznamnej$im a zdroven najludnatejSim
mestom v USA. Rozklada sa na vychode krajiny v juznom cipe pri usti rieky
Hudson do Atlantického ocednu. Vlastné mesto pozostdva z piatich Casti: naj-
star§i Manhattan, dalej Bronx, Brooklyn, Queens a Staten Island. Z nich iba
Bronx je spojeny s pevninou, ostatné obvody leZia na ostrovoch. Mesto je
hospodérskou metropolou Spojenych Stitov a centrom svetového obchodu.
Samotné ma ro¢ny hruby domdci produkt okolo 500 milidrd USD, ¢o by z neho
pri pomyselnom porovnani so Stitmi sveta ¢inilo Sestndstu najvacsiu ekonomiku
planéty. Sidli tu mnoho medzindrodnych organizicii, vratane OSN. New York
je tiez zndmy ako mesto mrakodrapov, aj ked dnes sa tu nenachddza tolko
mrakodrapov ako napriklad v Azii.

PROGRAM ZAJAZDU:

1. den: Odchod z Bratislavy do Viedne, odlet do New Yorku, transfer do 4* hotela

7. deii: Prehliadka New Yorku — Empire State Building, v minulosti povaZzovany
za 0smy div sveta, vyhliadka na 86. poschodi, z ktorého vidiet Manhattan ako
na dlani. Drzal status najvyssej budovy sveta bezkonkuren¢nych 40 rokov. Flat-
iron Building, Chrysler Tower s pozldtenymi Supinami, budova automobilového
magndta. Dolny Manhattan, Wall Street, centrum svetového finan¢nictva s naj-
dolezitejSou budovou, Newyorskou burzou cennych papierov. Socha G. Washing-
tona na schodisku pred Federal Hall oznacuje miesto, kde prvy americky prezi-
dent zloZil prisahu. Battery Park — javisko pouli¢nych jamajskych hudobnikov,
akrobatov, zivych soch, predavacov ,,pravych® rolexiek. Brooklyn Bridge, prvy
a najslavnejsi most New Yorku.

3. den: Pokracovanie prehliadky mesta. Newyorské Stvrte: kedysi prazdne prie-
myselné ulice SoHo dnes lemuju galérie, lokaly, kaviarne a drahé butiky. Green-
wich Village, dedina slavnych mien. Little Italy, zdruka pravej talianskej kuchyne
a kdvy. Srdce newyorského vystavnictva: umelecké zbierky na Mizejnej mili
v deviatich muzedch vratane slavneho Metropolitan Museum. Odza uprostred
metropoly: Central Park. Broadway, Time Square v Ziare megarekldm, vyletna
plavba okolo Manhattanu s vyhladom na Sochu slobody, Rockefeller Center.

4.0 5. defi: Volno na nakupy.
6. dei: Transfer na letisko a odlet do Viedne.

/. den: Prilet do Viedne a odchod do Bratislavy.

V cene je zahrnuté: Transfer Bratislava — lefisko Schwechat — Bratislava, spiatoénd letenka
Viederi — New York — Vieden, ubytovanie v 4* hoteli, bufetové rafiajky v hoteli, vietky vstupy
podla programu, transfery, sprievodca CK, miestni sprievodcovia, poistenie Assist-Card Classic.
V cene nie je zahrnuté: vydavky osobného rdzu, sprepiiné a sluzby vyslovne neuvedens.
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PO STOPACH LASKY V DEJINACH RIMA
oktéber 2010

Osobité ¢aro Rima spotiva v tom, Ze ho tlovek moze vidief tisickrdt a pri kaZdej
ndvsteve odhali jeho daliu, novi a nepoznand tvdr. Zavisi to od kluca, ktorym sa
rozhodne otvdraf dvere jeho dejin.

My sme sa rozhodli siahnuf po klic¢i ukrytom v zrkadlovom obraze mena mesta
Rim: ROMA — AMOR, ¢iZe laska. Tento cit starSi ako sdm clovek vo svojich ne-
spocetnych formach hybe Zivotom jednotlivca a dejinami celého sveta. Ked po-
zorne nactvame hlasu minulosti, objavime stopy ldsky hlboko vpisané v pamiatkach
Rima, ako i v Zivotoch Tudi, ktori vytvotili mozaiku jeho takmer tritisicro¢ne;j
histérie. Srde¢ne vds pozyvame na cestu po stopach ldsky v dejindch mesta Rim.

PROGRAM ZAJAZDU:

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

2. deii: Rariajky v hoteli. Prehliadka Vatikdnu — Vatikdnskych muzef a zdhrad. Po
obede v podobe potravinového balicka prehliadka Baziliky sv. Petra. Volny program
v okoli Vatikdnu. Vecernd prehliadka Baziliky sv. Jdna v Laterdne. Vecera a noclah.

3. deii: Ranajky v hoteli. Odchod autobusom z hotela do svityne Panny Marie BozZej
lasky a Bazilika sv. Pavla za hradbami. Volny program s moZnosfou obeda v res-
taurdcii v centre mesta. Prehliadka historickych pamiatok: ndmestie Navona, Pan-
thedn, fontana di Trevi, §panielske namestie. Ndvrat do hotela. VeCera a noclah.

4. deii: Ranajky v hoteli. VoIny program — moZnost G¢asti na svitej omsi v Bazilike sv.
Petra alebo v inom rimskom chrame a nasledne na modlitbe Anjel Pdna na Namest{
Sv. Petra za pritomnosti pdpeZa Benedikta XVI. (bod programu bude potvrdeny
v zévislosti od potvrdenia programu papeza). MoZnost obeda v reStauracii v centre
mesta. Prehliadka historického centra po trase: Kapitol, Forum Romanum, Koloseum,
Bazilika sv. Petra v okovdch. Vecera v typickej rimskej reStaurdcii. Vecera a noclah.

5. deii: Ranajky v hoteli. Odchod autobusom z hotela. Prehliadka Baziliky Panny
Mairie Sneznej a Katakomby sv. Kalixta. Transfer do obchodného centra PARCO
LEONARDO - volny program. Obed v reStaurdcii. Transfer autobusom na letisko
Fiumicino. Odlet do Bratislavy.

V cene je zahrnuté: asistencia po prilete a pred odlefom lietadla, presun autobusom z letiska Fiumicino )
do hotela a spiif, pobyt 5 dni/4 nodi v troj-/3tvorhviezditkovom hoteli v dvoj-/trojlozkovych izhdch

s kupelfiou a s rariajkami, obedy (1x) a vetere (4x), obed v podobe potrav. balitka v druhy defi pobyty,
zdrav. poistenie a poistenie batoZiny, spriev. sluby potas celého pobytu, presuny autobusom podla
programu, prehliadka Vatikdnskych zdhrad a Sixtinskej kaplnky so sprievodcom, rezervicia terminu
prehliadky mizei a paméitihodnosti (tam, kde je to potrebné) + vstupné, poplatky a percentudlny podiel
za poskytnuté sluzby, elen. prispevok zdruzenia SLOV-ITAL FORUM — 5 €.

V cene nie je zahrnuté: cena letenky z Bratislavy do Rima a z Rima do Brafislavy, strava okrem uve-
denej v programe, sprepitné a polozky nevymenované v predchddzajicom odstavci. )
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Lapadné Tatry sa rozkladaji na ploche 400 km? a si druhym najvysSim horstvom na Slovensku. Najviicsia ¢ast pohoria sa nachddza
na Liptove, mengia €asf na Orave a asi $tvrtina Gzemia v Polsku.
Turisticky najkrajSia a najprifazlivejsia ¢ost Zapadnych Tatier su Rohdte na zdpadnom okraji pohoria. Charakteristickymi vrchmi podla
ktorych si nazvané, s Ostry Rohdé (2084 m) a Plaélivé (2126 m) so svojimi divoko rozorvanymi titmi. Najkrati pristup je Rohdéskou

dolinou zo Zverovky.

NajzndmeiSimi turistickymi strediskami Zapadnych Tatier s Podbanske, Pribylina, Ratkova doling, Ziarska doling, Zverovka a Oravice.

o Bedta Racekovd, foto: web a archiv redakcie

DOBRE POCASIE A DESIATA V RUKSAKU POSTACIA

ORAVICE A ZAPADNE TATRY
...A PO TURE ODDYCH V BAZENE...

MEANDER AQUAPARK ORAVICE

Relaxac¢ny vodny svet Meander Aqua-
park Oravice sa nachddza v okrese Tvr-
dosin nedaleko slovensko-polskych hra-
nic. Oravice su obkolesené Zapadnymi
Tatrami — vdpencovd dominanta Osobitd
(1686 m n. m.), Skorusinskymi vrchmi
a Oravskou Magurou (1232 m n. m.).

Z hibky 1611 m tu vyviera prirodn4 ter-
mdlna voda s blahoddrnym ucinkom
s teplotou 58 °C a je chladend na 38 az
28 °C. Vlieva sa do vSetkych bazénov
v aredli Meander Park thermal o ploche
1545 m?. Termélna voda je vysoko mine-
ralizovand sodno-vapenato-horec¢nato-
siri¢itd s vysokym obsahom Zeleza. Jej
fyzikdlne a chemické vlastnosti sa
vyuzivaju pri balneo-

terapii, vhodna je na lieCenie chordb po-
hybového tstrojenstva, obli¢iek a moco-
vych ciest, priaznivo pdsobi na psychiku
a pri strese.

Vstup z budovy do bazénov umoziuje
kipat sa v kaZdom pocasi a kazdom roc-
nom obdobi. Bazény su v prevddzke 12
mesiacov v roku. V aredli sa nachadzaji
Satne, reStauracie, bistro, kaviaren, za-
hradnd kaviaren, velky Sportovo-relaxac-
ny bazén, velky a maly relaxacny bazén,
ochladzovaci bazén, masaZna miestnost.
Bazény si vybavené vodnymi atrakciami
ako st umelé vlny, plavecka Cast, perlic-
kové sedadld, perlickové lavice, gejzir,
vodny hrib, chrli¢e, masazne trysky. Sd-
Castou vybavenia aquaparku su lehatka.

Pri vstupe dostanete ndramok s ¢ipom,
do ktorého sa nacitava vyska konzum-
ného v obcerstvovacich zariadeniach
a taktiez sliZi na otvéranie a za-

tvdranie skriniek. Hotovost
tak budete potrebovat

az pri odchode, kedy vSetko naraz
zaplatite. Aquapark Meander je idedl-
nym miestom pre prijemny oddych,
zabavu a nacerpanie novych sil po tirach
a vyletoch v tomto stredisku posadenom
v malebnom kiite Oravy.

JURANOVA DOLINA

Vychodiskovym bodom tejto velmi vy-
hladdvanej tdiry si Oravice, vzdia-
lené 12 km od Zuberca.

Cielovym bodom su tiesnavy Juranovej doliny a celd trasa
s ndvratom cez sedlo Umrld a Bobrovecku dolinu trvd
priemerne 4 hodiny. Zapadné Tatry, ktoré tento krasny kus
Slovenska lemuji z vychodnej strany, si mladym
horstvom, juzné svahy su kratSie a strmsie, severné dlh-
Sie s miernejSim sklonom. Hlavny hrebeni je 37 km
n. m., najvyssim z nich je Bystrd (2248 m n. m.).
Sezénne uzdvery turistickych a ndu¢nych chodnikov
st od 1. novembra do 15. jina — od tustia Jurdnovej do-
liny na Hruby vrch a Bobrovecké sedlo — po ¢ervenej
znacke.

UZ len pekné pocasie a moZete sa vydat na tiru. Trasa vedie
z Oravic — nedaleko Aquaparku Meander, po Cervenej znacke.
Prva Cast trasy vedie po asfaltovej ceste popri Tichom potoku
v Tichej doline. T4 je jednou z troch hlavnych dolin v Oravi-
ciach. Tecie nou Tichy potok, ktory z pravej strany tvori hranicu
Tatranského narodného parku (TANAP). Z Tichej doliny vedi
odbocky do doliny Jurdiiovej, Furkaskej a Caplovej. Dolina je
Sirokd s velmi malym prevySenim. Severnu ¢ast doliny tvor{
Magura 1232 m, na vychode pohorie Furkaskej tvori
Eurépske delenie vod (medzi Baltikom a Ciernym
morom).

Dolina bola v minulosti jednou z velmi doélezitych
stredisk pastierstva. Aj v sucasnosti sa vyuZiva na
pasenie a kosenie sena. Cez dolinu vedie cesta a v hor-
nej &asti st liky Satanovi s turistickym chodnikom do
Juratiovej doliny, a lika Cimhovska Hola. Rie¢ka Ora-
vica, ktord zacina v Tichej doline, vo vyske 8§28 m n. m.,
je sutokom Juranového a Tichého potoka.

Po odboceni z cesty a prechode cez tento potok sa otvdra pred
ndvstevnikmi Sirokd Iika a na jej konci sa zac¢ina vyrazny
a velmi putavy kanon doliny. Je zarezany do vdpencovych skal,
cez ktoré vedie chodnik s mnohymi lavickami. Tiestiava
je charakteristickd vodou vymletymi vyhibeninami na dne
a malymi vodopddmi. Je povaZovana za jednu z najkrajsich
tiesiav na Slovensku, dlhd je asi dva kilometre. Cestou
objavite zvysky drevenych mostovych trdmov.

V minulosti sa cez kation zvédzalo drevo a stdl v iom
takmer kilometer dlhy most. Skalnaté utvary ddvaja
priestor vasej fantdzii, pretoZe sa tam daju ndjst rozne
postavicky a tvare napr. trpaslik, jeZibaba, cert a pod.,
¢o potesi hlavne deti. Na najtazsich dsekoch st rebriky
s refazami.

Dalej chodnik vedie Jurdiiovou dolinou na sedlo medzi

Jezovym vrchom a Umrlou, kde je odpocivadlo.

BOBROVECKA DOLINA

Castou Bobroveckej doliny vedie cesta spiif do Oravic. Dolina je
najkrajSia na jar, ale vdaka horskej polohe ma dostatok vody po
cely rok.
Bobroveckd dolina sa nachddza v severnej Casti Zdpadnych
Tatier je Tadovcovou dolinou s prirodzenym vyskytom teplych
pramenov, ktoré dnes z podzemia vydatne zdsobuju oravické ter-
madlne kipaliskd. V minulosti sa z okolitych vdpencov pililo
vapno, zdklady vdpennych peci sa zachovali dodnes. V stcas-
nosti je Bobroveckd dolina vodnym zdrojom Oravského
skupinového vodovodu zdsobujicim pitnou vodou takmer
vSetky oravské mestd a obce. Zaciatok trasy: Oravice po modrej
znacke asfaltovym chodnikom. Koniec trasy je pod Grinikom
a jej dizka je 3,2 km.
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Vade, kde sa stretne elovek s clovekom,
zikonite nastupuie socidlna komunikdcia
este skor, nei si povedia prvé slovo.
Neprestajne a nevyhnutne medzi nami
potas kontaktu pretekd prid informcii.
L celého mnoistva sme schopni zoZitkovaf
len asi jedno percento. Ostatné veci regis-
frujeme bud podvedome alebo vabec.

i ludia hovoria alebo mltia, vyjadrujd svoj
postoj k tomu, o €om sa hovori.

Vyskumy ukazuj, Ze ludia nie su schopni
celkom sa distancovat od témy rozhovoru.
Tak, ako nie je mozné nekomunikovat, nie
je moiné spravaf sa ,nijako”.

AJ MLCANIM

zdroj: Spracované z materidlov
© Dr. Josef Raabe Slovensko, s.r.0.
www.raabe.sk

Komunik4cia v uZ§om zmysle slova znamend vymenu informdcii. V SirSom a Speci-
ficky Tudskom chdpani ide nielen o odovzdanie informacie, ale aj o vzdjomné pode-
lenie sa. Ludia si vymieniaju nielen myslienky, ale aj svoje predstavy, nédlady, pocity,
postoje. Komunikovat s niekym je zdanlivo jednoduché, ale chce to velkd diavku
odvahy, ochoty a rizika! Pri kazdom stretnuti teda divame zo seba viac ako povieme
slovami. To, ¢o pri stretnuti pocujeme a vidime, ndm — s istou ddvkou nepresnosti —
pomoZe poznat urcitd charakteristiku osobnosti druhého.

Ludia si neodovzdavaji len holé spravy, ale aj urcité ndznaky toho, ako im ma ten
druhy rozumiet. Niektoré informdcie povedia s istotou v hlase nepripustajicou disku-
siu, iné zasa spochybnia, alebo naznacia len ako pravdepodobné. Vnimavy posluchac
vSak poznd, kedy sa ¢o myslelo ironicky, kedy §lo o vtip — alebo aspoil pokus ol —
a Co sa povedalo smrtelne vdZzne. Ten, kto hovori, prezrddza vela o sebe. MoZe to
robit vedome, ak chce na seba nie¢im upozornit, alebo mimovolne. A mdze vy-
jadrovat veci pravdivo, ale aj skreslene, ked chce urobit ¢o najlepsi dojem. Kazdy
neprirodzeny prejav hovori sdm za seba. No ¢im vac¢Smi sa Stylizujeme na dlohu,
ktord ndm nie je vlastnd, tym sme ndpadnejsi.

Hovoriaci okrem holej spravy vyjadri aj
to, ¢o si o danej veci mysli. Hovorili ste
uz s ¢lovekom, ktory sa bdl vyjadrit svoj
ndzor zo strachu, aby nestratil sympatie?
V zdasade neprotire¢i a vzdy stoji v né-
zorovom strede. A potom — podla priaz-
nivého vetra — sa obrdti na jednu alebo na
druhd stranu ako veternik. Pri takomto
spravani vSak ¢lovek vyjadruje aj to, €o si
mysli o sebe samom, za koho sa vlastne
povazuje sam. Co si myslite, aki hodnotu
ma vo vlastnych oc¢iach typ spominaného
veternika, ked si nevaZzi ani svoj vlastny
ndzor? Opacnym extrémom je clovek,
ktory rozprdva ako ten, Co zostuipil
z Olympu, ktory vSade bol, vSetko vie
a povazuje sa za ,,stredobod vesmiru®. Ak
s nim niekto komunikuje, svojimi ndzormi
ho len nudi, on totiZ poc¢iva najradsej
seba. Kazdy z tychto spomenutych komu-
nikantov ddva jasne najavo okrem vztahu
k sebe aj svoj vztah k ndm. Prvy je ser-
vilny, v podriadenom vztahu ,,ictivého
sluZzobnic¢ka®. Druhy nds potrebuje len
ako publikum na demonsStrovanie svojej
domnelej vynimoc¢nosti.

.
V skutoénom dialégu maji mat obaja
Ucastnici rovnaky priestor na vyjadrenie
svojich myslienok. Ti, ktori nepustia

& druhych ani k slovu, odhalujd, okrem

iného, svoju citovi nezrelosf, egocen-
trickd orientdciu, duchovni chudobu a so-
cidlnu negramotnost. V rozhovore totiz
zvyCajne prezradzame aj svoje skryté city,
ktoré sa v§emozZne snaZzime na svojom sprdvani zatajit. Ide o nase pocity menejcen-
nosti, vnutorné konflikty, agresivitu, pochybnosti o vlastnych schopnostiach a po-
dobne. Niekedy to z nds doslova ,kri¢i*, inokedy sa to snaZime ,.elegantnym®
spdsobom premietnut na druhého — podobne ako vo filme. Hovorime tomu projekcia.
Znamena to, Ze iného obvifiujem prave z toho, ¢o sa mne nedari, s ¢im nie som vy-
rovnany ja sam.

V prdci som bola velmi nervozna. Ni¢ sa mi nedarilo ako
by som chcela. Odchddzajiic z prdce driim svoj hnev
,,2a zubami“. Doma vycitam manZelovi a defom nervozitu
a Ziadam, aby sa upokoyjili.

Prestavky v reci, pauzy, ticho, ml¢anie... st
vyrazné komunikacné prostriedky. Niekedy
to mdZe byt len kratky oddychovy cas, ked
naberdme dych, sustredujeme myslienky,
alebo hladdme vhodné slovo. Inokedy
vznikne ticho preto, lebo svojmu debatnému
partnerovi svojim vyrokom vyrazime dych,
je v rozpakoch a nevie pokracovat. Ak ndm
niekto poloZi otdzku a my ml¢ime, znamend
to, Ze mozog usilovne hladd mySlienku —
niekedy mdrne — a pytajuci sa ¢aka odpoved.
DlhSie odml¢anie v re¢i moZe byt aj pre-
javom toho, Ze sa chystdme povedat nieco
vyznamné ¢i velmi doverné a zbierame na to
odvahu. Inokedy v tichu ¢akdme, aka bude
reakcia na to, ¢o sme prave povedali alebo
sa opytali.

Séf pride za vami s prvym ndpadom nového projektu ESF.
Zacne rozmyslat nahlas, nieco z toho, ¢o hovori, sa vam
pozddva, nieco sa vam vobec nezdd. Vam k tomu, samozrej-
me, tieZ napadajii nejaké veci, nechcete mu vsak skdkat do
reci a tak sa rozhodnete micat. Ste presvedcend o tom, Ze
vase ndpady — ako uZ neraz — nie siu zIlé, len neviete, ako
a kedy mu ich predniest tak, aby sa nad nimi zamyslel.
Zdroveri nechcete stratit svoje myslienky a ani rusit jeho
tivahy a uz vobec nie pdsobit hliipo, Ze nemdte ¢im prispiet
do , kabinetnej* diskusie. V duchu si kladiete otdzky typu:
., Co mu na to poviem, aby to nevyzeralo hliipo?“ alebo: ,,Co
mdm povedat, aby som sa nezhodila?“ ¢i: ,,Ako mdm reago-
vat, aby som neskdkala do reci?“

St to dolezité momenty v rozhovore, ktoré by sme nemali
pokazit hovorenim. Nepondhlajme sa s odpovedou, doprajme si
na nu ¢as. Nebojme sa ticha.

Ticho by v takejto situdcii nemalo pdsobit taZivo, je to tvorivé
ticho. Z vasej neverbdlnej komunikacie vo chvilach $éfovho
»monolégu® vSak musi byt pre neho jednoznacne Citatelny vas
Uprimny zdujem o to, ¢o hovori. Ak sa obdvate, Ze zabudnete
myslienku a nechcete mu skocit do reci — poznacte si ju na pa-
pier. Ak vdm vynimocne v tej chvili k téme ni¢ nenapadne, vy-
Ziadajte si Cas. Ak sa zbavite Gzkosti, Ze za kazdd cenu musite
srSat ndpadmi a to takymi, z ktorych $éf ,,spadne na zadok®,
ndpady pridu.

V skole bolo treba odpovedat rychlo a pohotovo. Mohlo to v nés
vybudovat komplex, Ze posobime hlipo, ked neodpoveddme
hned. Niekedy je ndm zase tazko povedat ,,neviem* a tak vy-
plnime chvilu domnelého trapneho ticha tdranim. Na vlastnd
Skodu. Zabidame, Ze v Zivote mame pravo obcas nieco nevedief

Vediet, kedy je cas micat a kedy
hovorit, to je velkd vec.

— Gprimnost v komunikdcii sa vypldca

a nieComu nerozumief. Je to ovela prirodzenejsie, ako sa citif
kompetentnym vyjadrovat sa ku vSetkému a vSetko vediet.

Canovas del Castillo, Spanielsky politik, bol jednym z najlep-
Sich Spanielskych re¢nikov. Ked sa ho pytali na vlastnosti dob-
rého re¢nika, odpovedal: ,,Recnik musi mat dar ovlddat ludi
v tichu.“ Podla neho je ticho najlepsia satisfakcia, ktorej sa
modze re¢nik teSit. Ticho je intimne preZivanie mySlienok,
n privadzajuce tisice hlasov na jeden jediny
hlas a tisice mySlienok na jednu jedind
mySslienku. Sedeli ste uz niekedy pri posteli
tazko chorého cloveka a pocuvali s nim
ticho, ktoré vladne na hranici ¢asu? Ak
v takej chvili neuteCieme do reci slov,
modzZeme pochopif podstatné veci o fiom
io sebe.

Co povedat o dlhgom tichu, ktoré uz mozno
nazvat ml¢anim? Kazdé mlcanie je vyjad-
renim niec¢oho ddleZitého. MdZeme naprik-
lad mlc¢at o niecom vyznamnom, o ¢om je
ndm tazké hovorif. Neraz v sebe skryvame
dlhé roky nejaké tajomstvo alebo hlboku
bolest. MoZno sme doteraz nestretli hodného
dovery a tak sme tiito svoju bolest zapecatili
mlcanim.

MLCiME, LEBO:

B Mame strach, Ze to, ¢o povieme, moZe byt pouZité
proti ndm. Niekoho sme oklamali, podviedli, moZno hrubo
osocili. MI¢ime, lebo nemdme odvahu povedat pravdu, ale
ani niest dosledky za svoje skutky. Je to ml¢anie kompro-
misné, obranné a pokrytecké.

Seneca

H Sme bezbranni a nevieme, ako dalej. Dozvieme sa
napriklad Sokujicu sprdvu o nevylieciteInej chorobe. Potre-
bujeme ticho a pokoj, aby sme sa zorientovali v zmenenej
Zivotnej situdcii. MI¢ime a hladdme rieSenie, zbierame silu
a odvahu bojovat.

B Chceme tym druhého potrestat — tzv. ,.,ticha domac-
nost*. Davame druhému najavo, Ze ndm ubliZil, odmietame
ho, nebavime sa s nim. M6Zeme mlcat v hlbokej bolesti, ak
nds velmi zranil, ale m6Zeme mlcat aj v zlosti a nendvisti.

B Chceme sa vyhmit kontaktu s druhym — napriklad
tazko chorym — aby sme s nim nemuseli niest jeho bolest.
Mic¢ime o svojom strachu z utrpenia a zo smirti. Je to Gnikové
mlcanie, ktoré je ovela horsie ako otvorené, zlostné ¢i odmie-
tavé slova. Zabija v druhom lasku a ani pri tom nezvysi hlas.

B Sme prili§ zaujati sebou a starosti inych nas prili$
nezaujimaju. Lahostajné ml¢anie nehovori ani 4no, ani nie.
Svojou apatiou vSak ticho oznamujeme svojim blizkym, Ze
madme prili§ velky problém pre nich nieco urobit.

B PreZivame hlbokid harméniu blizkej duse a tak ml¢ime
v pohode. Je to ticho hlbokého pokoja, ked uz bolo vsetko
podstatné povedané a slovéd by vzdcny pokoj len rusili.

B Umlci nas krasa prirody, pohlad na hviezdnaté nebo, W

alebo prejav obetavej lasky. Najhlbsie Iudské city sa totiz
Kdajl'l vyjadrif iba ml¢anim. y
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— clovek a jeho ndboZenské prejavy

...... MEDIUM 3/2010

— konfrontdcia s ndboZenstvom, s vierou, s Bohom

Velkost cloveka je v hodnote jeho mysle
a srdca.

Meng

CAS PRE PROFANNE |1 POSVATNE

Slovo moZe stvorit ten najkrajsi sen, alebo vSetko okolo znicit. Ak neubliZite slovom,
Sirite okolo seba krdsu a ldsku, vytvdrate nebo na zemi.

24

M. King

Bliiaca sa jeseii v nds vyvoldva obrazy
poli, zdhrad a vinic prind3ajicich drodu.
Pomaly sa schyluje k zaviseniu ndmahy
tych, ktorych Zivot je spity s pddou.
Coskoro zaénd opaddvaf listy stromov
a onedlho budeme v tomto listi potuf $u-
chot nasich krokov cestou na miesta posled-
ného odpotinku nagich blizkych.

V nasich konindch patri ndviteva cintorinov
k tradiénému ritudlu neskorej jesene. Zrazu
ostand stdf pred tajomsivom Zivota
a smrii a ti, ktori pred nim cely rok unikaju
v zhone, ako i ti, ktori maji na starosti
,doleitejsie” zdleZitosti a na fieto veci
jednoducho nemaju €os... Opif budeme
konfrontovani s ndbozenstvom, s vierou,
s Bohom.

TLudia veria v Boha alebo bohov, hoci ho,
resp. ich, nikdy nevideli. (A je to v po-
riadku, lebo tomu, o ¢om sa mdZeme
presvedcit zmyslami, napr. zrakom, uz
nemusime verit.) Rovnako veria na Zivot
po smrti, aj ked nikdy nehovorili so Ziad-
nym duchom. Nie je to strata casu? Naco
je Tudom viera? LepSie povedané, aku
vyhodu maju veriaci oproti neveriacim?
Lebo nejakd musi existovat, kedZe ve-
riacich je na Zemeguli viac. Mnoho ved-
cov si mysli, Ze niboZenstvo pomdha
rieSit problém spoluprdce medzi nepri-
buznymi jedincami. Z pohladu evolu¢ne;j
tedrie nie je ni¢ zvldStne, ked pomdhate
svojim pribuznym. V ich bunkédch sd
totiZ rovnaké gény ako vo vasich. Nie je
doleZité, od koho budi pochddzat képie
urcitého génu v nasledujicej generacii.
Podstatné je, aby ich bolo ¢o najviac.
Spoluprdca medzi jedincami, ktori nie

.....

problémom.

PROBLEM SPOLUPRACE

Vyskumy z oblasti rdznych vied o spra-
vani ukdzali, Ze kooperdcia je casto
vyhodna. Dobri Tudia, ktori pomdhaji
druhym, sa castejSie dockaji pomoci,
ked st sami v nidzi. Ludia sa s vami
budu priatelit, pokial ste sa spravali
Cestne a neziStne. VSetci Tudia akosi
rozpoznavaju, ¢o je sprdvne a o nie.
Vnimaju rozdiel medzi dobrom a zlom.
NéboZenstvo by mohlo slizit ako pod-
klad pre spolupracu medzi nepribuznymi
jedincami. Sviti muZi a Zeny sa Casto
obetuju pre spolocnost. Podla vedcov,

ktorf sa touto témou zaoberaju, viera by
mohla byt Specificky Iudskou adapta-
ciou umoziujicou lepSiu spolupricu
vnitri skupin. Vlastnosti Tudskej psy-
chiky, ktoré sa s vierou vdc§inou spa-
jaju, mohli ale vzniknit samé od seba.

V lete som sa zdcastnil sympdzia, na
ktorom ma zaujal prispevok jedného
z prednésajucich, ked povedal: ,, Zdd sa,
Ze ndbozZenské prejavy cloveka si star-
Sie ako sama predstava Boha. Casto islo
o ritudly jednotlivych rodin ¢i kmeriov,
o tctu voci predkom, o vedomie kreh-
kosti pred vesmirom, o prirodu, o Zivot,
o vdacnost. A samozrejme, nemdZeme
opomeniit, Ze tieto prejavy mali silny so-
ciologicky dopad, urcovali spésob Zi-
vota, udrZiavali pokope a odlisovali od
inych rodinu ¢i kmeri. Stoji za opa-
kovanii zmienku, Ze si ndboZenstvd, kde
sa nezdd, Ze by sa pocitalo s bohmi,
ale predsa sa ndboZensky prejavuji.
A s najvdicSou pravdepodobnostou neslo
o strach z blesku ¢i niecoho iného, ¢o si
Cclovek nevedel vysvetlit. Ved iider
blesku praveky clovek preZil, teda na
mieste by bola skér vdacnost.
Priradme k tomu, Ze ndboZenstvd menia
svoju podobu aj v zdvislosti od zmeny
Zivotnych podmienok a Zivota. Iné je,
ked sa ludia Zivili lovom, iné, ked sa
usadili, iné ked vytvorili krdlovstvo ¢i
Stdt. Dd sa v spleti tohto vSetkého ob-
Jjavit nieco spolocné, typicky ndboZen-
sky podstatné a vlastné cloveku?
Religionisti to zvdicsa rieSia rozdelenim
vect na profdnne a posvdtné. NevSedné,
posvdtné suvisi so sldvenim, preZivanim
vynimocného. Akoby sa chcel clovek

utvrdit, Ze na chvilu to bude inak. Na
chvilu vypneme, oddychneme si. Na
chvilu to nebude rutina. Suvisi to tieZ
s ludskou schopnostou i potrebou ko-
munikovat — komunikovat s ostatnymi,
ale dokonca aj s mrtvymi, s inym sve-
tom. Komunikdcia v§ak nie je len odo-
vzdanim informdcii. Myty sa neroz-
prdvali preto, Ze by ich ludia nepoznali,
ale preto, Ze produkovali solidaritu.
Podobne ako ludskd re¢ — ani oni nie su
len signdlmi na odovzdanie informdcie,
ale aj vytvdranim prepojenia. S tym je
spojené spominanie (na predkov, na
takmer automaticky spojené s pre-
myslanim nad budiicnostou. Ked vie
Clovek spominat, moZe aj snivat. Pre
ndboZensky postoj je charakteristické,
Ze je v fiom nieco citové, sldvnostné
a vdzne. Pri takomto zhrnuti treba asi
pripomeniit, Ze ide vlastne o staros-
tlivost o Zivot. *

Nédbozenské obrady mozu slizit ako
signdl identifikdcie so skupinou. Sélovi
hraci, ktori ched len zneuzivat ostatnych
a sami im ni¢ nedajd, nemaju v skupine
zovretej ndbozZenstvom Sancu. V eko-
nomickych pokusoch st veriaci ochot-
nejSi ddvat peniaze anonymnym
spoluveriacim z druhého konca sveta
neZ svojim neveriacim susedom. Pod-
vddzanie vedie k rozpadu skupin. Viera
vo vSemohuceho ducha, ktori vidi
vSetko, ¢o robim a mo6ze nahliadnut do
najtajnejSich zdkuti mojej duse, mi
moZe zabranit klamat, podvadzat
a kradnit. A to aj ked sa nikto nedozvie,
¢o som urobil! NaboZenstvo preto mdze
udrziavat Tudské skupiny pokope a ntit

ich ¢lenov k spoluprici. Ak budd ¢le-
novia skupin uspesSnejs$i neZ sélovi
hraci, mal by prirodzeny vyber upred-
nostiiovat veriacich pred nevercami.

POTREBA KOMUNIKACIE

Ak je ndboZenstvo Specificky Tudskou
adaptaciou ako zachovat sudrznost sku-
piny, malo by byt jasne odliSitelné od os-
tatnych Cinnosti. Nasa mysel by mala
obsahovat zvlastne mechanizmy urcené
len na uctievanie bohov. Podla $tidie
dvoch vedcov to tak nie je. Robime vela
veci, pri ktorych nie je jasné, ¢i sa daju
povazovat za formu ndboZenstva alebo
nie. Napr. hokejovi ¢i futbalovi fanusi-
kovia sa pravidelne schddzaju v priestore
vzdialene pripominajicom chram. Nosia
na zdpasy Specidlne oblecenie. Venuju sa
rytmickému skandovaniu za doprovodu
bubnov. Uctievaju hracov, akoby to boli
bohovia. Napriek tomu svoje konanie za
ndboZenstvo nepovazuju. (Aj ked sa hov-
ori, Ze v Kanade je hokej naboZenstvom
a kto to zazil, vie, o ¢om hovorim...) Ini
sa zucastiiuju dalSich pseudonaboZen-
skych ¢innosti, ako st rockové koncerty
alebo politické mitingy.

OTAZKA IDENTIFIKACIE

Viera v nadprirodzeno tieZ pravde-
podobne nie je ni¢ nového. Ludska psy-
chika je uspdsobend na vnimanie za-
merov, mySslienkovych a citovych vzta-
hov inych Iudi. DokdZeme odhadniit,
¢o si myslia druhi Tudia a uvaZovat
o tom. MdZeme pri tom premyslat aj
o Tudoch, ktorf prave nie sd blizko nds,
si mrtvi alebo ani nikdy neexistovali.
K Bohu je uZ potom iba kisok... n
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— velki ucenci stredoveku

priekopnici v oblasti rozvoja medicinskeho poznania

ARABSKI LEKARI

Rhazes, Haly Abbas, Abulcasis, Avicenna

(865 —925)

Abu Bakr Muhammad ibn Zakarijé ar-Razi, oznacovany v Eurdpe ako Rhazes, sa naro-
dil v roku 865 v meste Radza v perzskej provincii Chérézan. Studoval filozofiu, hudbu,
chémiu a literatiru. Medicinou sa zacal zaoberaf az ako 30-ro¢ny. Lekarske Stidium
absolvoval v Bagdade a po jeho skonceni prevzal vedenie nemocnice vo svojom rod-
nom meste. Ako vyznamny lekar bol povolany do Bagdadu a posobil ako konzilidr na
viacerych knieZacich dvoroch. Zomrel v RddZi v roku 925. Rhazes bol jednym z naj-
vyznamnejsich arabskych lekarov stredoveku. Napisal 237 prirodovednych a medicin-
skych diel. Vychddzal z Galena a Aristotela, ale opieral sa aj o diela inych gréckych,
indickych a arabskych lekdrov. Vsetky tieto diela podroboval kritike, prameniacej
z vlastnych skusenosti. Svoje hlavné

| ked sa stredovekd lekdrska veda opierala o poznatky Hippokrata a Galena, najvisi
prispevok do rozvoja medicinskeho poznania tej doby priniesli arabski lekdri Rhazes,

Haly Abbas, Abulcasis a najmii Avicenna.

dielo, Kitdb al-hdawi, preloZené do latin-
¢iny pod ndzvom Continens Rhasis
(VSeobecnd kniha o medicine), dokondil
okolo roku 910.

Rhazesovo druhé najdodlezitejSie dielo

prof. MUDr. Ladislav Hegyi, DrSc.
(Casopis Bedeker zdravia)

7y Zdravie je najdoleZitejSou
kvalitou tela. 11
Aristoteles

v oblasti mediciny, Liber medicinalis ad

Almansorem, stru¢ny prehlad celého lekdrstva v desiatich dieloch, sa stalo jednou z naj-
pouZzivanejsich ucebnic mediciny aZ do novoveku a bolo zndme aj na prazskej Karlovej
univerzite. K Rhazesovym vyznamnym dielam patril aj spis O kiahnach a osypkach, kde
ako prvy opisal priznaky tychto chordb. Rhazes bol tolerantny, rozumny, mily k chorym
a plny snahy pomoct im. K jeho najznamej$im pouckdm patri, Ze ,,priroda je najvacsi lekar.*

(t994)

Ali ibn al-Abbds al-Magusi (Haly Abbas) Zil a pdsobil v 10. storoc¢i. Pochddza z perzského
mesta Ahvaz, niekolko rokov pred smrfou v roku 994 bol osobnym lekdrom kalifa z Bag-
dadu. Jeho najvyznamnejs$im dielom bolo Kitdb almalaki, v latinskom preklade Liber pan-
tegni, ¢iZe ,,Celé umenie* alebo v inom preklade Liber regius. Tato lekédrska encyklopédia
pozostavala z desiatich teoretickych a desiatich praktickych knth. V prvej Casti uvadzal
anatémiu, fyziolégiu a hygienu, nasledovalo ucenie o chorobéch s pri¢inami a mechaniz-
mami chorob a ich priznakmi. Druhd ¢ast obsahuje najmi praktické zdsady dietetiky a hy-
gieny, ale tieZ ucenie o horicke, nddoroch, liecbu najroznejSich chordb, zasady chirurgie
a liec¢ivé prostriedky. AZ do vydania Avicenovho Kdnonu tvorilo toto dielo zdklad
medicinskeho poznania tej doby.

( 1010)

Abu-1-Kdsim Chalaf ibn al-Abbds az-Zahrawi (Abulcasis)
Zil v 2. polovici 10. storo¢ia v Andalizii, v maurskom
Spanielsku. Posobil ako osobny lekér dvoch kalifov

v Cordobe, kde aj v roku 1010 zomrel. Jeho lekdr-

ska encyklopédia Kitdb at-Tasrif (Usporiadanie)
pozostava z tridsiatich knih, venovanych sys-
tematickému spracovaniu zdkladov chirurgie.
NajzndmejSou z Abulcasisovych knih bola
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melanchdlii, hnacke, vodnatielke a inych
ochoreniach. V druhej Casti si popisované
jednotlivé operacné, ale aj porodnicke
zékroky. V tretej Casti liecenie zlomenin
a naprdvanie vykibenych kongatin. Za-
oberd sa zastavovanim krvéacania, podvi-
zovanim tepien, kompresiou, pdsobenim
chladu, pésobenim rastlin zastavujicich
krvdcanie, §itim rdn, Sitim roztrhanych
criev, utiSovanim bolesti prikladanim tzv.
uspdvacich Spongif, obsahujicich najmi
6pium. Tvrdi, Ze predpokladom tuspes-
ného chirurgického zdkroku je dokladna
znalost anatémie. Novinkou v jeho kni-
hich boli pocetné vyobrazenia chirur-
gickych ndstrojov. Abulcasis rozdelil
vsetky chirurgické zakroky do dvoch sku-
pin: jedny, ktoré pacientovi poméhaju,
druhé, ktoré ho usmrcuji. Abulcasis svo-
jim dielom At-Tasrif vyznamne ovplyvnil
vyvoj eurdpskej, ale najmi francizskej
a talianskej chirurgie. Tlac¢ou vySlo dielo
uz v roku 1471 ako Liber Servitoris,
v roku 1497 ako Chirurgia pod menom
Guy de Chauliac a eSte v roku 1778
v Oxforde pod ndzvom Abulcasis de chi-
rurgia. Arabskd medicina prispela k roz-
voju stredovekého lekdrskeho umenia
tromi hlavnymi dielami, ktorymi boli
Liber de medicina ad Almansorem od
Rhazesa, Chirurgia Abulcasis a Canon
medicinae od Avicennu.

(980 —1037)

Najvyznamnej$im z arabskych lekarov
(a sndd i najvyznamnejS$im lekdrom stre-
doveku) bol nesporne muz kompliko-
vaného mena — Abu Ali al-Husajn Abd
Allah Ibn Sina al-Quantni — Avicenna.

Lekar, filozof, Statnik a spisovatel sa na-
rodil v roku 980 v meste AfSana v perz-
skej provincii Chorasdn na tizemi dnes-
ného Uzbekistanu. V detstve sa dostal do
Buchary, kde bol jeho otec vyznamnym
Statnym tdradnikom. Mlady Ibn Sina udi-
voval svojimi rozsiahlymi vedomostami:
vedel spamiti Koran, ovladal gramatiku,
pravo, fyziku, filozofiu a medicinu. Ako
17-ro¢ny bol prizvany ako konzilidr
k bucharskému sultdnovi Mansurovi. UZ
pocas Zivota dostédva titul Sejka, kniezata
lekdrov a pod tymto ndzvom ,,princeps
medicorum® vchadza do latinskej odbor-
nej literatdry. Strieda pdsobiskd, v Hama-
ddne sa stdva vezirom hamaddnskeho
emira Samsaddaula Abu Tahira. Je obZa-
lovany z velezrady, utekd, je zajaty, uvéz-
neny, napokon unikd a nachddza novy
domov v Isfahdne, kde mu emir Al4 ad-
Daula Ben DuSmanzar poskytuje ochra-
nu. Je suzZovany chorobami a napokon

umiera v roku 1037 na koliku pri jednom
z vojenskych vybojov, na ktorom sa zu-
Castiiuje ako lekar.

BOHATA KNIZNA CINNOST
Encyklopedicky duch Ibn Sinu sa
odzrkadlil v 105 spisoch, obsahujicich
traktaty zo vSetkych oblasti vedy. Prvym
filozofickym dielom Ibn Sinu je kniha
,Filozofia el-Arudiho®, ktord napisal vo
veku 21 rokov. V knihe ,,Orientdlna fi-
lozofia® sa odkldana od Aristotelovskej
filozofie a prezentuje svoje vlastné filo-
zofické pojmy a tedrie. Z knihy sa za-
chovala len cast, pojedndvajuica o logike.
Kniha ,,Pozdrav obsahuje Styri Casti:
logiku, prirodné vedy, matematické vedy
a metafyziku. Kniha ,,Uzdravenie” ma
encyklopedicky charakter a je vo filozofii
tym, ¢im je v medicine Canon. Ibn Sina
tu prezentuje vSetky dovtedy poznané vedecké a filozofické tedrie moslimského sveta.
»Kniha prikazov* je Stylisticky elegantnd, venuje sa krase arabského jazyka, ale aj
gndze (poznaniu). ,,Kniha o vede* je zo vSetkych velkych filozofickych diel Ibn Sinu
jedind napisand v jeho materinskom jazyku, v perz§tine.

CANON

Najvyznamnej$im dielom Ibn Sinu je Canon medicinae, Al-quantn fit” tibb (zdkon
alebo norma). Na viac ako pét storoci sa toto dielo stalo kddexom zdsad vedeckej
mediciny. Ibn Sina povaZzuje za formdlny objekt mediciny zdravie, za materidlny
objekt organizmus. Canon medicinae ma 5 zvédzkov. V prvych dvoch dieloch sa za-
oberd anatémiou, fyziolégiou a farmakolégiou. Tretia kniha hovori o chorobéch,
Stvrtd kniha sa zaobera horickou. Piata kniha je venovana lieCebnym prostriedkom.
Canon je zhrnutim lekdrskych vedomosti staroveku a stredoveku, metodicky uspo-
riadany a deleny. Zaobera sa medicinou v jej teoretickej i v jej praktickej Casti.
V praxi mdze lekar vychadzat aj z empirie, zo svojej skiisenosti a zo skiisenosti inych
lekdrov. Stru¢nym zhrnutim Canonu je jeho verSovana forma, ktord v 1326 verSoch
poddva prehladné zaklady mediciny tak,
aby si ich Student Tahko zapamiital. Ako
praktické umenie u¢i medicina zdsah
nozom, liekom a dietetickou radou. Tato
rada vyustuje do Zivotospravy a do Zi-
votného Stylu. Ibn Sina chédpal chorobu
ako premenu formy hmoty tela. Ndkazy
sposobuji Tudskym okom neviditelné
Zivocichy, ktoré moZno zni¢it varom.
Popisal klinicky obraz zdpalu plic, za-
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Medzi rokmi 1400 — 1600 bol Canon
medicinae naj¢itanej$im dielom na lekar-
skych fakultdch. Vysiel 36-krét a jeho
vplyv zasahoval medicinu aZ do zaciatku
19. storocia.

Ibn Sina a jeho prepojenie mediciny
s filozofiou sa ponimanim lekarskej vedy
prihovdra cez staro¢ia aZz do dneSnej
doby.

Arabskd kopia Canonu mediciny z r. 1593

kniha O chirurgii. V prvej asti sa autor zaober4 En:iﬁcﬁq;ii;bg%
zni¢enim tkaniva kauterizdciou (vypalovanim

Zeravym Zelezom). Kauterizcia sa uplatiiovala na #
ur¢itych miestach tela pri rakovine, epilepsii, ~
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— pomocnd ruka psoriatickym pacientom

0Z Bodkatik a SPaA SR v rdmci akfivit pre ludi s chronickymi koznymi ochore-
niami (psoridza a iné) otvorilo diia 26. 05. 2010 v Martine Informaéné centrum

— poradiiu pre psoriafikov.

PORADNA PRE
PSORIATIKOV

Utelom poradne je informovat nielen verejnost, ale j samotnych ludi s psoridzou
o moznostiach a novych spasoboch lie¢by na Gzemi SR. Cielom je rozvijaf spoluprdcu
s odbornikmi v danej oblasti i so vieobecnymi lekdrmi, zdravotnym persondlom,
rehabilitaénymi pracovnikmi, ktori vedia kvalifikovane poradif a informovaf ludi
s psoridzou a chronickymi koinymi ochoreniami.

Mdria Cetkovskd,

Statutdmy zdstupea 07 Bodkadcik

Nové priestory pora-
denského centra ¢akaji
na svojich pacientov

ktivity Poradenského centra su tak-

tieZ zamerané na pripravu a reali-

zéciu vzdeldvacich aktivit, edukac-

nych programov a pravidelnych work-

shopoch v spoluprici s lekdrmi a od-
bornymi lektormi.

Cielom je zlepsit troven informovanosti o do-
stupnosti lieCby a robit osvetovi ¢innost pre verej-
nost formou medidlnych aktivit. Dal3ou aktivitou
pre Tudi s psoridzou a ich rodinnych prislusnikov
je vytvorenie telefonickej a webovej poradne, kde
ziskaju informédcie o novych moZnostiach lieCby
psoridzy, chronickych koznych ochoreni v $pe-
cializovanych lieCebnych centrdch v SR, infor-
mdcie zo socidlnej oblasti (socidlne poradenstvo).

Na vyssie uvedenych aktivitdch sa podiela a pra-
cuje tim, ktory sa zaoberd okrem iného aj tvorbou
projektov.

Clenmi timu st:
terénny pracovnik — telefénna linka, praca
S pacientmi
lektori z oblasti mediciny
socidlny pracovnik
animdtor/marketingovy pracovnik — pre styk
s médiami a verejnosfou

Na zdklade spitnej vidzby tykajicej sa infor-
movanosti o spdsoboch liecby psoridzy od samot-
nych pacientov a dlhoro¢nych skisenosti v oblasti
pomoci Tudom s tymto ochorenim sa pre nds
myslienka vytvorit Poradenské centrum pre Tudi
s psoridzou stala prioritou. Informovanost a spo-
lupracu s odbornikmi pokladdme za zmysluplni
a potrebnd.

Ludia, ktori st lieceni novymi sposobmi liecby,
a je u nich tdspesnd, sami vedia najlepsie poradit
a vplyvat svojim aktivnym Zivotom na ostatnych
jedincov, ktorf stracaji nadej v lieCbu psoridzy.

0OZ Bodkacdik privita spoluprdcu Citatelov Ca-

S L

sopisu Medium a budeme radi, ak informdcie
posuniete dalej.

BODKACIK - ZDRUZENIE _
PRE RODINY, DETI A MLADEZ
S KOZNYM OCHORENIM

Bodkécik vznikol ako samostatny pravny subjekt
v juni roku 2009, s pdsobnostou na tzemi SR, so
sidlom v Martine. Jeho ¢innost je zamerand
hlavne na aktivity pre deti, mlddeZ a ich rodicov.

Podnetom k vzniku boli zistené fakty, Ze v rdmci
aktivit pre [udi s chronickym koZnym ochorenim,
sme zaznamenali obrovské rezervy prave v tejto
vekovej kategorii. Taktiez vyZaduje SpecifickejSie
¢innosti a md rozsiahly zdber postihov (akné, se-
borea, ekzematici).V ramci vzniku Informacno-
poradenského centra pre psoriatikov — jeho
vybavenosti, by sme chceli zapdjat mlddez do
samotnej ¢innosti a chodu centra v rdmci telefo-
nickej a internetovej poradne a realizovat edukac-
né aktivity. Telefénna a internetovd poradenska
linka bude splitat ucel informovanosti nielen verej-
nosti, ale aj samotnych postihnutych (eliminovat
negativne dopady z postihnutia ako u samotnych
jedincov, ale aj ich okolia a rodin). Niekedy prij-
meme radu skor od nezainteresovaného c¢loveka,
ako od rodi¢ov. Bude rozvijat spolupricu s od-
bornikmi v danej oblasti, ale aj v inej sfére
(v8eobecni lekdri, zdravotny persondl — rehabili-
tacni pracovnici, ktori by vedeli potom kvalifiko-
vanejSie pristupovat a informovat).

Ulohou centra je vytvarat eduka&né aktivity pre
samotnych postihnutych zamerané na zlepSenie
informovanosti o dostupnosti liecby. Medidlne
aktivity a pravidelné workshopy. TaktieZ vytvorit
vySkolenu skupinu (tim 4 - 5 Tudi) v spolupraci
s lekdrmi a odbornymi lektormi. Tato by praco-
vala v rdmci poradenského centra v oblasti vytva-
rania projektov, terénny pracovnik — préca s pa-

— nové poradenské centrum v Martine

cientmi, socidlny pracovnik, animdtor — pracovnik pre ¢innost
mlddeze a ich rodin. Tato mySlienka sa ndm javi ako zmyslu-
plnd. Vidime tu moZnost spoluprice aj s rodinami — nepriamy
vplyv.

www.bezpsoriazy.sk

Bodkacik je svojpomocné obcianske zdruzZenie pacientov
s chronickymi koZnymi ochoreniami, ktoré zastupuje zdujmy
cca 250 tisic psoriatikov a podobného poctu ekzematikov na
Slovensku.

AKO ZiSKAT INFORMACIE?

v Casopise Helios, ktory SPaA SR vyddva pre svojich
¢lenov (tri ¢isla rocne)

prostrednictvo jednotlivych klubov SPaA SR a dermato-
16gov v ambulanciach

prostrednictvom internetovej stranky

v spoluprici so Spolo¢nostou psoriatikov a atopikov SR

B Unikdtny Den koZe — Den dotykov — celoslovenska akcia.
Prostrednictvom médif, ale aj v mestéach, kde fungujui kluby
psoriatikov a atopikov, s pomocou dermatolégov kontaktu-
jeme verejnost a informujeme ju o neprenosnosti tychto
chor0b, ale aj o prevencii vzniku inych koZnych problémov.
TaktieZ v rdmci Svetového diia psoridzy.

B Podpora Centier pre lie¢bu chronickych koznych chor6b.
KaZdorocné turistické stretnutia so psoriatikmi a atopikmi
z Moravy a Ciech na Portasi na moravsko-slovenskom
pomedzi.

B Ozdravné pobyty, workshopy

Hlavnym cielom projektu je edukaéne pdsobit na zmenu
myslenia a postojov k sebe samému a dosiahnuf zlepie-
nie kvality Zivota l'udi postihnutych chronickymi koZnymi
chorobami.

Magim zamerom je 2lepsil socidlne postavenie postihnutych a ich
rodin, zmiemif negathvny dopad na ich postavenie v spolotnosti
a zmenil myslenie nielen okolia, ale aj samoinych postihnutych.

MNa otazky, ¢i uz socialneho alebo medicinskeho charakteru,
odpovedaju odbornici venujic sa teflo problematike.

B Zastupovat zdujmy zdravotne postihnutych pri rokova- gt : &
niach so zdkonodarcami a s vykonnou mocou. 1 a

B Podporovat skvalitnenie a modernizaciu liecby chronic-
kych koZnych chordb na Slovensku.

B Pomdhat pri zakladani dennych cen-
tier na liecbu koZnych chordb,
ziskavaf financie na ich vyba-
venie modernou technikou.

B Informovat o vSetkych as-
pektoch Zivota s chronicky-
mi koZnymi chorobami.

B Spoluprdca s klubmi SPaA
SR (pracuji v 11 rdznych
regionoch Slovenska) s lekar-
mi, lekdrnikmi, psycholégmi
a so zdstupcami farmaceutickych
firiem.

B Edukacné aktivity — zmenif postoje samot-
nych postihnutych k vlastnému Zivotu, ako aj vztah okolia
k nim.

B Uskutocriovat osvetu verejnosti (s vyuZitim plagétov, bill-
boardov, ale aj médii najmaé pri pril. Svetového dia psoriazy).

B ZlepSenie dostupnosti modernej liecby novymi liekmi,
kdpelnou terapiou a pobytmi pri mori.

B Organizovat psychohygienické kurzy — zamerané na lepSie
zvladanie Zivota.

B Poradensko — informac¢nd ¢innost v socidlnej oblasti.

psoriaza vas uz nemusi fazit

Bodkagik

Zdruzenie pre rodiny, deti a mladez s koznym
ochorenim v spolupraci so Spolocnosfou psoria-
tikov a atopikov s celoslovenskou pésobnostou,
otvorila Informaéné centrum pre psoriatikov.

wiww. bodkacik.szm.com
bodkacikmt@gmail.com

Informécie sa dozviete na kontaktnych ¢islach:
043/381 01 37 —0d 9. h — do 18. h, resp. 0905/45 83 28
—od 18. h do 20. h alebo na web-strankach:

www.bodkacik.szm.com « www.spae.sk
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MUDr. H. Raffayovd, Nérodny tstav reumatickych chordb, Piesfany

CHRONICKE ZAPALOVE REUMATICKE OCHORENIE

‘PSORIATICKA ARTRITIDA

LIECBA VACSINOU VYRAZNE ZLEPSUJE KVALITU ZIVOTA

Psoridza (slovensky oznatovand ako lupienka) je chronické koiné ochorenie, ktorého ndzov pochddza od brnenského roddka Hebru
2 roku [841. Do jeho tias sa foto ochorenie spolu s dakiimi koznymi chorobami oznatovalo spoloénym vyrazom psora. V dévnej minu-
losti sa postupne opisali vietky koiné formy psoridzy a potvrdilo sa, Ze nie je prenosnd, ale podmienend geneticky. Postihuje asi
3 percentd populdcie, najmd belochov, menej cernochov a u eskimdkov je ojedineld. Psoridza sa prejavuje zapdlenymi ¢ervenymi
plochami s nadmernou tvorbou striebristych Supiniek.

0, Ze psoridzu moOZu sprevadzat aj

kibové tazkosti, si v roku 1973 v&imli

pani Wright a Moll. Ochorenie ozna-

¢ili ako artritidu spojent so psoridzou.

Neskor sa zauzival ndzov psoriatickd
artritida (skratkou PsA).

Presnd pricina tak psoridzy, ako aj PsA, sa ani
dnes nepoznd. Vie sa vSak s istotou, Ze obe si
dedi¢ne podmienené, pricom na ich vzniku sa
predpokladd suhra viacerych pri¢innych stvis-
losti. Velakrat to byvaji infekcie, ktoré naru-
§ia rovnovdhu imunitného systému a byvaju
sptstacim momentom objavenia sa psoriazy a aj
zépalu kibov. Okrem anginy &i chripky to viak
byva drobny tiraz kibu, hormonélne zmeny alebo
stres, ktoré sa mozu uplatnit ako provokacny
faktor. Je potrebné vediet, Ze nie kazdy pacient
so psoridzou musi mat sti¢asne postihnuty pohy-
bovy aparit. PsA vzikd u 10 aZz 40 percent
muzov a Zien chorych na psoridzu casto aZ po
rokoch od objavenia sa koZnych prejavov. Naj-
CastejSie zacina psoridza aj artritida sicasne a iba
zriedkavo sa stiva, 7e zédpal kibov predchddza
psoriatickym prejavom.

Priebeh PsA byva velmi roznorody. Velakrit sa
choroba zac¢ina nevyraznymi bolestami a opu-
chom jedného, alebo viacerych kibov, §la-
chovych dponov ¢i zdpalovymi bolestami

chrbtice. Prognosticky najnepriaznivejsie sd
formy PsA, pri ktorych zdpal postihuje vela
kibov vratane chrbtice, pricom viaceri pacienti
majd sucasne aj nepriaznivy ndlez psoridzy.
Sprdvne zvolenou lieCbou moZno priaznivo
ovplyvnitf aj u takychto pacientov priebeh
a progndézu choroby.

Podmienkou tspeSnej lieCby je stanovenie
diagnézy PsA. Skiseny lekdr spoznd chorobu
podla jej typickych prejavov. V oblasti kibov
koncatin moZno ndjst zdpalové postihnutie
koncovych ¢lankov prstov, ktoré sa prejavuje
ich bolestivym opuchom a zacervenanim koze
nad nimi. Inym typickym znakom choroby je
tzv. lacovité postihnutie kibov toho istého
prsta, kedy je cely prst zdureny a pripomina
svojim vyzorom parok ¢i klobdsu (preto sa

13

v praxi pouZiva termin ,,parkovity*, alebo tiez
»klobasovity* opuch). V medicinskej termi-
noldgii sa oznacuje ako daktylitida, ktord sa
nemusi vyskytovat na vSetkych prstoch kon-
Catin a mdZe sa kombinovat s postihnutim kon-
covych, tzv. distdlnych ¢lankov prstov.

V dosledku opuchu st kiby menej ohybné
a pokial zdpal trva dlhSiu dobu a nelieci sa,
modzZe viest k rdznym deformitdm. U pacienta
sa vtedy zhorSuje pohyblivost, Casto sa straca
v dosledku deformit kibov rik aj tichopova
funkcia ruky a pacient je odkdzany v beZnom
Zivote na pomoc inej osoby.

o zdravi a pre zdravie — pomocnd ruka psoriatickjm pacientom

Niektorf pacienti, u ktorych zdpal poskodi chrbticu, pripo-
minaji vyzorom pacientov s Bechterevovou chorobou.
Bolesti chrbtice ich spravidla budia nad rdnom, pri¢om po
prebudeni pocituji stuhnutost chrbtice, ktord sa zmierfiuje
v priebehu dopoludnia. Postihnutie kibov typické pre PsA
odlisuje toto ochorenie od inych zdpalovych reumatickych
chor6b. Najcastejsie je v praxi potrebné odliSenie od reuma-
toidnej artritidy a ankylozujicej spondylitidy (nazyvanej
tieZ Bechterevova choroba), ktoré mozu mat viaceré pre-
javy choroby podobné ako PsA.

Pri stanoveni diagnézy PsA pomdha lekdrovi v praxi aj
rontgenologické vysetrenie, pri ktorom sa zdpalové deStruk-
tivne zmeny nachddzaji v kibovych lokalitich typickych
pre toto ochorenie (teda na koncovych ¢lankoch prstov rik
a noh, licovite na kiboch toho istého prsta, alebo na
chrbtici). Pri diagnostickych nejasnostiach moZe byt ndpo-
mocné aj genetické vySetrenie, pri ktorom sa nachadzaji
pre ochorenie typické gény (HLA B27 — najmi u pacientov
s postihnutim chrbtice, B13 a cw6 pri koZnych nédlezoch
psoridzy). Napokon uZ samotnd existencia psoridzy u pa-
cientov so zdpalovymi kibovymi prejavmi vedie k stanove-
niu diagnézy PsA, hoci existuje malé percento pacientov
s inym zdpalovym reumatickym ochorenim a ndhodnym
sicasnym vyskytom psoridzy. Diagnostiku psoridzy staZuje
skuto¢nost, Ze po nej musi lekdr ciele patrat, pretoZe sa
mdZe vyskytovat na oku skrytych plochiach koZe. Niekedy
byva iba vo vlasatej Casti hlavy a niekedy postihuje
dokonca iba nechty. Pri postihnuti vlasatej Casti hlavy sa
modZe zamenif za tzv. seborrhoickd dermatitidu a pri
vyskyte na nechtovych platnickdch zasa za plesiové
ochorenie nechtov. Casto az dermatolég $pecializovanymi
metodikami mdZe stanovif diagnézu psoridzy. V mnohych
pripadoch aj jemu pomdha genetické vySetrenie pacienta,
ktoré sa robi v $pecializovanych zariadeniach.

Pri liecCbe pacienta s PsA musi lekdr brat ohlad nielen na
zdpal kibov a chrbtice, ale aj na pritomnost psorizy. Niek-
toré lieky, ktoré sa bezne pouZivaji na lie¢bu kibového zi-
palu, mdZu totiZ zhorSovat psoridzu. Z toho dévodu sa dnes
uz menej pouzivaji a pokial sa aj ordinujd, byva to u pa-
cientov s minimalnym ndlezom psoridzy.

Vicsina v praxi pouzivanych liekov md schopnost zmiernit
zdpal klbov a sicasne zlep§it psoridzu.

K zdkladom liecby zacinajticej PsA artritidy patria neste-
roidové antiflogistikd. Pokial zdpal kibov pretrvdva, musia
sa ordinovat dalSie, tzv. chorobu modifikujice lieciva, ktoré
maju schopnost dlhodobejsie a icinnejSie brzdit zapalovy
destruktivny proces na kiboch a chrbtici. Dokadzany pria-
znivy Géinok tak na psoridzu, ako aj na zapal kibov m4
methotrexdt prostrednictvom ovplyvnenia chorobnych
reakcii imunitného systému. Podobne pdsobi aj cyklo-
sporin, ktory md dokdzany G¢inok najmi na psoridzu. Slabsi
protizapalovy G&inok na zdpal kibov odpori&a pri miernom
priebehu PsA. Spominané lieky sa moZu pouZivat aj
v roznych vzdjomnych kombindcidch, ¢o umoZiuje liecit
niz§imi davkami a ucinnejSie ovplyvnif sicasne koZny
nédlez psoriazy a kibovy zapal. Niektorym pacientom na
posilnenie Gc¢inku tychto liekov pridavaju lekdri aj glukoko-
rtikoidy, ktoré sa mozu podavat aj priamo do zapalenych
kibov a lie¢i sa nimi lokélne aj psoridza.

Po vycCerpani moZnosti uvedenych Standardnych liecebnych
prostriedkov m4 lekdr v §pecializovanych centrdch moZnost
pouZzit v indikovanych pripadoch PsA aj najnovsiu tzv.
biologicku liecbu. Je uréend pacientom s PsA, ktorych za-
palové reumatické ochorenie nedostato¢ne reagovalo na
klasickd, bezne dostupni liecbu. Biologickd terapia je
namierend proti hlavnému zdpalovému pdsobisku, ktorym
je tzv. tumor nekrotizujici faktor. Tento md kIuc¢ovi tdlohu
v procesoch, ktoré vedd k objaveniu sa psoridzy a zdpalu
kibov. Jeho zvy¥ené hodnoty sa nasli v psoriatickych
loziskach, ale aj v §Tachovych tponoch a §lachovych puz-
drich u pacientov s PsA. Liecba biologickymi prostried-
kami je v indikovanych pripadoch velmi G¢innd, m4 vSak
aj svoje rizikd. Preto lekdr, ktory moZe liecbu indikovat,
musi tieto rizikd poznaf a pri ordindcii biologického lieciva
ich zohladnit. Iba tak mozZe byt tdto liecba uc¢innd a bez-
pecnd aj v pripadoch zdvaznej psoridzy ¢i taz§ich priebe-
hoch PsA. Z toho ddévodu je tdto terapia na Slovensku
vyhradend pre $pecializované pracoviskd, ktoré sa zaobe-
rajui diagnostikou a lie¢bou reumatickych chordb. Takymto
zariadenim je aj Ndrodny ustav reumatickych chorob
v PieStanoch, ktory ma dlhoro¢nu tradiciu a lekdri najbo-
hatSie praktické skusenosti aj s biologickou terapiou
reumatickych ochoreni. Tu sa biologicka liecba s dspechom
poddva uZ niekolko rokov ambulantnou formou, pri¢om
prostrednictvom nej sa podarilo zlepsit kvalitu Zivota pa-
cientov aj s tazkym priebehom reumatickych chorob, vra-
tane PsA, a navratit mnohych spit do pracovného procesu.
Biologickd liecba predstavuje preto novd nadej aj pre
chorych s tazkym, velakrat invalidizujicim priebehom PsA

-----

Liecba pacienta s PsA by mala byt komplexnd. To znamend,
Ze by nemala spocivat iba v predpisani liekov, ale mala by
vyuZivat aj balneorehabilitdciu na ovplyvnenie funk¢ného
deficitu pohybového apardtu. Pokial doSlo napriek terapii
k vyvoju deformit kibov prichddzaji na rad reumochirurgické
vykony, korekéné operécie a umelé nahrady kibov.
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o zdravi a pre zdravie — kedy a proti <omu ockovaf o zdravi a pre zdravie — mdte prdvo vidief zdravotnd dokumentdciu svojich dospelych deti?

Novy otkovaci kalenddr, ktory je v platnosti od 1. jila tohto roku,
zmenil rozsah povinného i odpordtaného ockovania deti. Pre druhy
polrok 2010 zavddza v ramci ich otkovania tri zdsadné zmeny.

Viete, kedy mdte pravo nahliadnut do zdravotnej karty? Mézete si  Oprdvnenie nahliadaf do zdravotnej dokumentdcie md:

robif vypisky i fotokopie?. V tomto clanku ndjdete vela u7itoiného ~ A. Pacient a jeho blizki

v , ’ i e . , . v o | | 1 ) 1 1 1 1 Dria-
o vasom prdve ziskaf Gdaje zo zdravotnej dokumentdcie vaej, ffgﬁgﬁyﬁ?ﬁ‘;S;‘eiisl;ﬁ‘;ﬁ;e;ﬁ;g;“? fﬁ?ﬁtﬂﬁgﬁfrﬁé

--------------------------- o TASR, zdroj: www.zzz.sk vasich deti, rodicov & sirodencov. | to, o robif, ak vam vase pravo préivo nahliadat do celej zdravotnej dokumentdcie

b0|0 upreié. B po smrti pacienta jeho manzelka, manZzel, rodi¢, dieta alebo
zakonny zéstupca, v pripade, Ze takd osoba nie je, nahliadaf

¥y I 4 =t e e ® TASR, zdroj: www.zz2.5k moZe aj plnoletd osoba, ktord s pacientom Zila v ¢ase umrtia

N ovv K A l E N D A R v domécnosti, blizka osoba alebo ich zakonny zéastupca, mozné
je nahliadat do zdravotnej dokumentécie v celom rozsahu,

0 ZDRAVOTNEJ KARTE B osoba, ktord md pisomné splnomocnenie pacienta s notarsky

A" 4 y
Zdravotnd dokumentdcia vSeobecného lekdra je vedend ako jeden overenym podpisom, nahliadanie do zdravotnej dokumentécie
o c K ov A N I A D E T I celok. Kazdy Specialista (t. j. dermatolog, urol6g, chirurg, atd...) je mozné len v nevyhnutnom rozsahu uvedenom v plnomo-
si vedie zdravotni dokumentdciu o pacientovi v rozsahu, ktory censtve
spada do jeho kompetencii.
JEUZ OD 1. JULA 2010 V PLATNOSTI . 4
Aktudlny pre povinné ockovanie oséh, koré dosiahli uréeny vek (platnost od 1. 7. 2010): z D RAVOT N A D o K u M E N TAC IA

AKO SA DOSTAT K UDAJOM

-

Rotnik narodenia Druh otkovania Typ otkovania

2010 4. defi Zivota Tuberkuldza (BCG) zdkladné otkovanie

oy ; : 3 B. Odbornici a drady

2010 3. — 4. mesiac Ditéri, T\}E,TGHUS,,pherTUS§I§d((]I;e|U|(]m(]) " (]j Ei(]\{t(] : B revizny lekdr zdravotnej poistovne, kde je pacient poisteny,
Irusova hepatifida (zdkladné ockovanie) nahliada do zdravotnej dokumentécie v celom rozsahu
5 _ b mesiac Hemofilové invazivne infekcie 2. ddvka ® Urad pre flohl’ad nad zc.lravotnou starostlivostou, nahliada do
- Detskd obrma (DTaP-VHB-HIBPV) (z6klodné otkovanie) zdravotne) dokumentécie v celom rozsabn ,
- : : B Ministerstvo zdravotnictva SR, lekdr samospravneho kraja,
Pneumokokové invazivne ochorenia Sl sestra samospravneho kraja, nahliada do zdravotnej dokumen-
11. = 12. mesiac (konjugovand 13-valentnd vakcing, i técie v celom rozsahu

(zdkladné otkovanie) B posudkovy lekdr pri vykone socidlneho poistenia a lekdrskej

smufénna 0p|lk0CIO : hexovokcmou) posudkovej ¢innosti, nahliada do zdravotnej dokumenticie

2009 od 15. mesiaca, najneskor Morbilli, mumps, rubeola ladné ofkovani v celom rozsahu
do 18. mesiaca Zivota (MMR) Z0Kindne ockovanie B stdny znalec na Ucely stvisiace s Qbéianskym alebo trestnym
L . ) konanim, nahliada do dokumentécie v rozsahu nevyhnutnom
2005 v 6. roku Fivota Diftéria, tetanus, pertussis (aceluldrna) Dreotkontile na zhotovenie znaleckého posudku, na vyZadanic znalca alebo
: Detskd obrna (DTaP-PV) sidu mdZe byt zdravotnd dokumenticia vydand na ucely
= e . : . i 2 tplnosti 74
2000 v 11. roku Zivota Morbilli, mumps, rubeola (MMR) preockovanie u gz;r;nvlzfrg:]se ;a‘é?eﬁtoisnldizjizﬁ;ln;’evpﬁpoisteny, obliada do
1998 13. roku Fivot Diftéria, tetanus, pertussis (aceluldma), Aot zdravotnej dokumentécie v rozsahu, na ktory sa vztahuje
v 19. ToRU ZIvota detskd obrna (dTaP-IPV) preockovanie Zdravotnd dokumenticiu vedend vSeobecnym lekdrom je posky- poistné plnenie
) L . o tovatel zdravotnej starostlivosti povinny uchovavat 20 rokov od ® prislusny orgdn stavovskej organizdcie
X dospell Diftéria, tetanus (dT) preockovanie kaZdych 15 rokov ) posledného poskytnutia zdravotnej starostlivosti. B pracovnik epidemiolégie Uradu verejného zdravotnictva
Forma, v akej moZno informdcie zo zdravotnej karty ziskat: v rozsahu potrebnom na zabezpecenie epidemiologického
,»Dochddza k rozSireniu preockovania adolescentov, teda deti  sérotypov pneumokokov. Zvysuje sa tym pokrytie povodcov B vypis zo zdravotnej dokumenticie vySetrovania.
v trindstom roku Zivota, proti Ciernemu kaslu. Zmena je v tom,  ndkazy, preto je vakcina aj vicinnejSia. Aplikuje sa v tom istom B nahliadnutie do zdravotnej dokumentécie 3 3 . o . . .
v . . P e . . . p . Ay Osoba opravnend nahliadat ma pravo robit si na mieste vypisky
Ze namiesto trojvakciny proti zdSkrtu, detskej obrne a tetanu sa  veku ako doteraz. Deti rozockované 7-valentnou vakcinou moZu 1ebo képi dravotnei dok i ; h
priddva aj §tvrtd, a to proti ciernemu kaslu. Druhou zmenou byt doockované 13-valentnou. Doteraz neockované deti sa KTO MA PRAVO A KTO NIE? alebo kopie zo zdravotne dokumentacie v stanovenom rozsaiu.

Jje, Ze sa upista od ockovania proti tuberkuloze u 11-rocnych v siicasnosti budii ockovat uz len 13-valentnou vakcinou, “ do-
deti. Doteraz spocivalo v tom, Ze sa u deti robil takzvany  dala Avdicova.

Manoux-test a tie, ktoré nemali protildtky, zdravotnici pre- Zmeny nastali aj v rozsahu odporticaného ockovania. O nich
ockovali. Od tohto sa vzhladom na zlepsujiicu sa epidemiolo-  sa vsak este stdle diskutuje — hlavne o tom, ako oCkovanie re-
gickii situdciu upustilo, “ konkretizovala niektoré zmeny vedu-  alizovat. Ide o ockovanie proti Zltacke typu A u dvojrocnych

Ani lekdr, ani poskytovatel zdravotnej starostlivosti nemd pravo
odmietnut nahliadnutie do zdravotnej dokumentacie v pripade,
7e Ziadatel spifia zdkonom stanovené podmienky. MdZe sa viak
staf, Ze poskytovatel zdravotnej starostlivosti odmietne nahlia-
danie do zdravotnej dokumentécie osobe, ktorej sa poskytuje

MbzZeme ziskat idaje zo zdravotnej dokumenticie deti, rodicov,
stirodencov alebo dobrého kamarata?

Na zdklade pisomného vyZiadania je poskytovatel zdravotnej
starostlivosti povinny poskytnit vypis zo zdravotnej dokumen-
tacie tymto osobdm a orgdnom:

ca odboru epi/demiol(’)gie Regionélneho tradu verejného zdra-  deti, Zijicich v prostredi s nizkym hygienickym Standardom. B osobdm oprévnenym nahliadat do zdravotnej dokumentdcie zdravotnd starostlivost u psychiatra alebo klinického psycholdga,
votnictva (RUVZ) v Banskej Bystrici Méria Avdicova. V minulosti sa robilo formou projektov a osvedcilo sa v regio- (vid nizsie) ak by to negativne ovplyvnilo liecbu.

., Poslednou zmenou, ktord neovplyvni rozsah ockovania, ale noch, kde je viac takto Zijucich Tudi. ,, Vtedy ockovanie dvoj- B prislusnému orgdnu na socidlne Gely Kazdy, kto sa domnieva, e nahliadnutie do zdravotnej doku-
zvySuje ochranu ockovanych deti, je zmena ockovacej ldtky  rocnych detf vyrazne zniZilo ich chorobnost na Zltacku. V roku B inSpektordtu price a prisluSnym orgdnom na ucely vySetrova- mentéc’ie sa mu odmietlo ’neprévom ma pravo domdhat sa prese-
proti pneumokokovym invazivnym ochoreniam. Proti nim sa 2005 sa ale od tejto praxe upustilo a ndsledne sa epidemio- nia pracovného drazu alebo choroby z povolania trenia orgénom, ktory vydal po;olenie na prevédzkovanie
doteraz pouzivala takzvand 7-valenind vakcina, ktord pokry- lqg ickd situdcia zhorsila. Pracovn. 4 skuping pre imunizdciu pri B prisluSnému orgdnu na dcely medzindrodného osvojenia dietata  zdravotnickeho ’ zariadenia (samospravny kraj, ministerstvo
vala sedem sérotypov tohto povodcu infekcnej choroby. Jednej  Urade verejného zdravotnictva (UVZ) SR sa na zdklade pod- B sidu na Gcely trestného alebo obc¢ianskeho sidneho konania  zdravotnictva), ¢i domdhat sa rozhodnutia sidu. ,

z farmaceutickych firiem sa vSak podarilo vyrobit 13-valentnii  netov z terénu snaZi o to, aby sa toto ockovanie zacalo opdit, ’ m

vakcinu, ¢o znamend, Ze spektrum sa rozsirilo o pdrt dalsich — uviedla Avdicova.
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cia Sgavou dostupnd pre kazdehes

ie — /G o zdravi a pre zdravie - (oldfit u7 15 rokov éspesne pomdha pri bolestiach kibov
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Osteoartréza je najtasteiiim ochorenim kibov. Viicina fudi nad 65 rokov md radiologické
znaky osteoartrozy a 80 % ludi starsich ako 75 rokov toto ochorenie md. Osteoartroza
postihuje cely klb, $lachy, ligamentd, subchondrdlnu kost a chrupku. Hoci osteoartréza sa
vylietif nedd, dd sa spomalif jej progresia a zbavif ludi neprijemnych priznakov tejto
choroby, ako je bolest, stuhnutost a zniZend funkcia klbu. ,

SRDCOVO-CIEVNYM OCHORENIAM
MOZNO PREDCHADZAT
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Moznosti, ako sa vyvarovat vzniku srdcovo-cievnych faikosti, ktoré si roéne vyZiadaji Zivoty takmer 30 000 Slovdkov, je niekolko.
Lekdri odpordéajis kazdému dospelému ¢loveku nautif sa co najskdr vo svojom Zivote eliminovaf podmienky pre vyvoj civilizaénych
ochoreni, ako hypertenzia, diabetes, vylitif fajcenie, odsirdnit nadvéhu & nedostatok pohybu. Odpordéand je zmena Zivoiného 3tylu

a dostatoény prisun omega-3 nenasytenych mastnych kyselin v sirave.

zdroj: www.zzz.sk

wwwkoktail.provdo.sk krajinach, kde prevlddaju v strave ryby,

Tudia takmer vobec netrpia srdcovo-
cievnymi ochoreniami ani artritidou.
Omega-3 mastné kyseliny v rybacej
strave dokdZu zregulovat krvny
tlak, znizit zraZanlivost krvi, zand§anie
ciev, pozitivne vplyvaji na ¢innost
mozgu, zabrafiuji dokonca aj
jeho degenerativnym zmendm.
Potraviny s vysokym obsahom
omega-3 mastnych kyselin sd
u nds zastipené len v malom
pocte — okrem ryb aj Tanové
semienka, vlasské orechy. Preto
podla odbornikov je na ochranu
pred civilizanymi ochoreniami
vhodné prijimat omega-3 mastné ky-
seliny i vo vyzivovych doplnkoch.

Ryby fijice v chladnejSich voddch si na omega-3 mastné kyseliny bohatSie. Rybie
miiso obsahuje vela vitaminov A, B a D, ale aj minerdlnych latok, ako je fosfor,
draslik, 7elezo, hortik a vapnik, stopové prvky zinok a selén. Pri morskych ry-
hdch je to najmé vysoky podiel jodu. Obsah minerdlnych latok zdvisi od obdobia
vylovu ryb a ich veku. V morskych rybdch sa nachddza viac minerdlnych latok
ako v sladkovodnych. Vsetky ryby obsahuji vysoko kvalitné bielkoviny. Ryby
v konzervéch nds organizmus navyse obohatia o vapnik a fosfor, ktory je v ich
kostiach. Ti, ktori z réznych pricin nejedia ryby vébec, si v lekdrni mdzu zakdpif
rybi tuk v podobe doplnku siravy s obsahom omega-3 mastnych kyselin.

., Omega-3 mastné kyseliny sa zabudovdvajii do

bunkovych membrdn a tym ovplyviiuji bunkovi
elektrickii stabilitu. ZniZuju tak riziko niektorych

i / - - e A vz z e
. postihuje Zivotne doleZité organy, ktoré

portich srdcového rytmu a hlavne riziko ndhlej
smrti," uviedol pre TASR Stefan Farsky zo Slo-
venskej ligy proti hypertenzii. Doplnil, Ze okrem
toho preventivne pdsobia proti vzniku krvnych
zrazenin (trombov) a mierne zniZuju krvny
tlak. Napriklad u Eskimakov je vdaka
tymto kyselindm az 400-krat nizsi
vyskyt infarktov ako v civilizo-
vanom svete. Na srdce nepri-
aznivo vplyva aj zniZovanie
hladiny koenzymu Q 10, ktoré
sivisi s vekom. 40-ro¢ny
| ¢lovek ho md v srdci o 30 per-
| cent menej ako 20-roény. UZ pri
y poklese hladiny koenzymu pod
y ‘/ 25 percent pritom zacinaji bunky
<" odumieraf. Nezvratny proces najskor
vyZadujui najviac energie — najvyssi obsah koen-
zymu Q 10 je koncentrovany prdve v bunkich
srdca, Criev a svalov, plic a obliciek.
Ochoreniam srdca a ciev podlahlo v minulom roku
28 265 Slovékov. Slovensko sa imrtnosfou na srd-
covo-cievne ochorenia radi na jedno z najhorsich
miest v Eurépe. Iba desat percent slovenskej po-
puldcie pritom nemad Ziadny rizikovy faktor vzniku
kardiovaskuldrnych ochoreni. Ako pre TASR upo-
zornil hlavny odbornik ministerstva zdravotnictva
Gabriel Kamensky, stipa pocet mladych Tudi, ktori
fajcia, pribudaju tieZ cukrovkari, ako aj obézni
[udia. ,,Zhorsujii sa ndm rizikové parametre uz
u mlddeZe a deti,” skonStatoval s tym, Ze rizikové
faktory nebolia, preto je potrebnd edukdcia.

""""""""""""""" © JUDr. Roman Stancik, PhD, Ndrodny dstav reumatickych chordb, Piesfany

PRIRODNY, NEDENATUROVANY

KOLAGEN

V LIECBE OSTEOARTROZY

Colafit je pripravok na kiby, obsahuje ne-
denaturovany, Cisty krystalicky kolagén
typu I (99% Cistota). Colafit chrani kibové
Struktiry, posiliiuje kiby, nahradzuje zvy-
Send stratu kolagénu a v postihnutom kibe
pdsobi protizdpalovo.

Colafit ako vyzivovy doplnok v liecbe
osteoartrézy a inych kibovych tazkosti je
na ¢eskom a slovenskom trhu viac ako 15
rokov. Za ti dobu si ziskal velky pocet priaz-
nivcov, pacientov, ktori Colafit uzivaju aj
dlhodobo, viac rokov bez prerusenia z oba-
vy, aby sa im nevratili bolesti kibov. Prva
otvorend klinick4 stidia Colafitom u 20 pa-

cientov s osteoartrézou kolena a bedrového
kibu sa realizovala uZ pred 14-timi rokmi
v Nédrodnom ustave reumatickych chorob
v Piestanoch. Velmi priaznivé vysledky
tejto Stidie boli povzbudenim pre odbornu
verejnost aj pacientov. Na overenie G¢in-
nosti Colafitu pri bolestivej osteoartroze
dvojito slepd, placebom kontrolovand $tu-
dia v dvoch centrach — v Narodnom tstave
reumatickych chorob v Piestanoch a na Or-
topedickom oddeleni Nemocnice F. D.
Roosevelta v Banskej Bystrici. Do Stadie
bolo zaradenych 58 pacientov s bolestivou

GRAF SPOKOJNOSTI PACIENTOV:

W vyborny 40 %
W dobry 40 %

[ mierny 13,3 %
W neuspokojivy 6,7 %

W vyborny 27,8 %
W dobry 28,6 %

[ mierny 28,6 %
W neuspokojivy 25 %

J

osteoartrézou kolena, ktori spiiiali radio-
logické kritéria osteoartrozy 2. a 3. Stadia
podla Kellgrena. Pacienti uzivali Colafit
(8 mg kolagénu) alebo placebo po dobu 3
mesiacov. Uginnost bola hodnotena pomo-
cou vizudlnej analégovej $kily (VAS) a
WOMAC indexom, ktory zahriiuje znaky
osteoartrdzy, ako bolest, stuhnutost a taz-
kosti pri dennych aktivitich pacienta.
Vysledky tejto Stadie potvrdili uz pred-
chadzajice zistenia, Ze Colafit vysoko
preukazne redukuje kludovid bolest aj
bolest pri pohybe, redukuje stuhnutost
a zlep3uje funk&nost kibu. Colafit zniZil
VAS skére po troch mesiacoch lie¢by
041 %, placebo o 13 %. Pokles WOMAC
skére bol 38 % u pacientov s Colafitom
a 10 % u pacientov v placebovej skupine.
Tento priaznivy efekt Colafitu pretrvaval
aj dalsi mesiac po ukonceni liecby. V Co-
lafitovej skupine 80 % pacientov hod-
notilo uc¢inok lie¢by ako vyborny event.
dobry, len dvaja pacienti hodnotili liecbu
ako neuspokojivi. NeZiaduce u¢inky sa
vyskytli len ojedinele a neboli zdvazného
charakteru. Naopak, ako vedlajsi uc¢inok
niektori pacienti pozorovali priaznivy
vplyv na pokozku a nechty.

Ziverom tychto Stidif méZeme konStato-
vat, Ze Colafit vyznamne zniZuje sym-
ptémy osteoartr6zy a je vhodny na dlho-
dobii lie¢bu tohto ochorenia.

Tieto vysledky st velmi podobné vysled-
kom klinickej §tddie s nedenaturovanym
kolagénom typu II u pacientov s osteo-
artrézou kolena, ktoré uverejnili minuly
rok Crowley a spol. (Int. J. Med. Sci 2009;
6:312). Jedna skupina pacientov brala ko-
lagén (10 mg) a druhd skupina glukéza-
min + chondroitin tri mesiace. Kym v sku-
pine pacientov s kolagénom klesli VAS
skére aj WOMAC skére vysoko pre-
ukazne, podobne ako v naSej Studii,
glukézamin + chondroitin uvedené para-
metre vyznamne neovplyvnili. B
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UVOLINOVACIE CVICENIA A METODY PROTI UNAVE OCi

AKO SI CHRANIT 0CI PRI POCITACI

BLAHODARNE UCINKY SLZ

Slzy s akymsi , prirodnym lekdrom” a majo blahodarné Gtinky nielen pre dusu, ale aj pre telo. V medzindrodnych vyskumoch sa zis-
tilo, 7e ked prepukne plaé, znifi sa v tele krvny tlak a mozog sa viac prekrvuje. Telo sa zbavuje toxickych ldtok a bolesti. Nezdravo Zije
ten, kto nasilu zadrZiava plat.

""""""""""""""""" *  Katarina Hordkovd, zdroj: www.zzz.sk

36

ZLOZKA

poloxamin

hydranat™
(hydroxyalkylfosfat)

-

Pla¢ posobi dobre na celkovy stav a tym je pre
Cloveka velmi zdravy. Utdpat sa v slzach pri ro-
mantickom ¢i tragickom [tbostnom filme, v ktorom
sa kondi velkd laska, alebo najlepsia priatelka sa vy-
ddva, to nds ocCistuje a uvolituje. Ked sa zbavime
potlacania citov, zniZi sa v tele krvny tlak a mozog
sa viac prekrvuje. Telom pretecie sprcha horménov
a bielkovin. Za¢nu sa produkovat ulavujice pro-
tistresové hormény, ako ACTH, endorfin alebo
prolaktin a uvolni sa zabija¢ baktérii — enzym ly-
zozym. Pla¢ rozkriti produkciu encefalinu, pros-
triedku proti bolesti. Dokonca rany sa lepSie
zatvéraju pri zéplave slz, pretoZe telo zmnohona-
sobfi vysielanie bielkovin, ktoré podporuju hojenie.

Nezdravo Zije ten, kto ststavne zadrziava plac. Slzy
totiZ vyplavuju z tela von aj jedovaté latky. Nie je
preto spravne, ak u malych chlapcov pri vychove
pdsobime negativne tym, Ze ich odradzujeme od
placu napriklad poznamkou — neplac, ved si chlap
a chlapi neplacd.

ZLOZENIE Siz

Slzy nie st obycajnou vodou. Pozostdvaju z troch

vrstiev:

B tukovej vrstvy, ktord napomdha tomu, aby sa
slzy rychlo nevyparovali

B vlastnej tekutiny — vodného roztoku obsahu-
juceho sol, ktory udrZuje spojovku a rohovku
vlhkd a sicasne ich vyZivuje. V ilom pldva kys-
lik, obranné latky a takmer 60 druhov bielkovin.

B mazovej vrstvy, ktord leZi priamo na rohovke.
Urcitym sposobom sliZi ako prichytdvajici sys-
tém pre slzy.

AKO SI1 CHRANIT o€l PRI POCITACI
UVOLNOVACIE CVICENIE

Zaklonit sa: odsadnif si od monitora pocitaca,
zatvorit o¢i a trikrat sa zhlboka nosom nadychnuf
a dlho mierne otvorenymi dstami vydychnut.

KriiZenie hlavou: so zatvorenymi o¢ami, bradu
tlacit k hrudi a pomaly vytacat hlavu doprava nad
plece a spit. (Naklonif hlavu az dozadu!) Toto
robime 7-krat na pravi stranu a 7-krat dolava.

Palcovd brdna: palec vystrieme asi 40 cm pred oko
a priamo sa nani divame. Potom si vyhladdme
v priestore jeden bod, ktory lezZi za palcom a divame
sa nafi dovtedy, kym neuvidime palec dvojmo.
Striedavo 7-krdt sa pozrieme na palec a 7-krit na
bod vzadu za nim.

Masdz spdnkov: Na $irku dvoch prstov od obocia si
jemnym tlakom prstov masirujeme spanky. OCi
mame zatvorené a kriZivi masdZ robime pol
mintty.

Tlacenie nosa: Pol mintty masirujeme korel nosa

tak, Ze nail z boku jemne tlacime palcom a uka-
zovéakom.

Osminovy pohyb: 7-kréit si predstavime leZiacu
a stojacu osminu a sledujeme ju ocami. Potom
nakreslime ocami imagindrny kruh, a to trikrat do-
prava a trikrat dolava.

Dychacia energia: Devitkrat so zatvorenymi oami
sa zhlboka nosom nadychneme a dlho mierne
otvorenymi tGstami vydychujeme. [ |

dymed

BENEFIT

odstranuje necistoty a usadeniny, ktoré vznikaju
behom nosenia Sosoviek — priezra¢né videnie
zvlhcuje pre dlhodoby komfort

odstranuje bielkovinové usadeniny pri dennom pouzivani,
dokonca i denaturované proteiny — nie je potrebné pouzivat
enzymaticky prostriedok

zabija mikroorganizmy rozrusovanim bunkovych
membran baktérii, nepésobi na bunku o¢nej rohovky )

vlhkosti - te

Roztok na osetrova

R “Bauschslomb "L
uschitons RN [
ﬁENU wes

D L —

Vase telo potrebuje hydrataciu, nezabudajte pri tom ani na Vase oci!
Neprekonatelny roztok na kontaktné SoSovky Vam zarudi svieze oci
a celodenny komfort.
Dlhodobé ¢itanie alebo praca s poc¢itatcom moézu sposobit, ze Vase oci
budu unavené, suché a napéaté a to zvlast pri noseni kontaktnych

o vankusik dovoluje pohodIné nosenie.

-120 ml, 240 ml a 360 ml:

ReNu MultiPlus - For that Fresh Lens Feeling Every Day

Navod, ako si zachovat
celodennu sviezost:

Ako je to mozné?
Na rozdiel od bezného roztoku na osetrovanie So3ovie
pracuje so slzami a vytvara vankusik okolo Sosov
vlhkost a odstrariuje neprijemné necistoty zo S030
nase telo potrebuje mnoho vody pocas dna, ab
a nase oci su na tom rovnako. Tento novy roz
udrzal makké kontaktné SoSovky dostatoc
dnia a zabezpecil komfortné nosenie. N
toku je, ze sluzi ako prevencia pri una
nych So3oviek. Tato Unava je
hektického zivotného Stylu a

ento udrzuje
y. VSetci vieme, ze
ostalo hydratované
je vytvoreny tak, aby
dratované pocas celého
dac¢sou vyhodou tohto roz-
ych ociach z nosenia kontakt-
obend ako nasledok rastiuceho
ich pracovnych dni.

BauschalLomb.



— ekologicko-ekonomické pranie

.......................................................................................................................................... MEDIUM 3/2010

38

viac info na strdnke: www.praciagula.sk

S BIO PRACOU GULOU

BIOWASHBALL®

Coraz viac ludi md zdujem o ekologické pracie prostriedky. Na jednej

strane fo md zdravotné dévody, kedze vela ludi trpi alergiou a ast-

mou, to mdzu spdsobif alebo zhorsit zvysky pracich prdskov
na Satdch. Na druhej strane si ludia postupne uvedomuju, Ze
chemikdlie znetistuji Zivotné prostredie a ohrozujis nase zdravie.

Dovodom, preco este vsetci nevystrie-
dali svoje klasické pracie prostriedky
za ekologické, je ich vysokd cena.
RieSenie prichddza vo forme pracej gule
Biowashball, ktord fyzikdlnou upravou
vody vycisti pradlo rovnako dokladne ako
kvalitné pracie prasky a Setri prirodu. Nakolko
neobsahuje chemikdlie, nevyvoldva alergické reakcie. Navyse,
pocas 3 rokov fungovania vam usetri zna¢né peniaze.

Chemikalie, ktoré sa nachddzaji v beZnych pracich prostried-
koch, zostdvaji po prani na obleceni, drdzdia pokoZku, nicia
farby a znehodnocuju kvalitu latky, ¢o vds stoji velké peniaze!

Biowashball obsahuje Specidlne keramické perlicky pohlcujice
svetelné lice, ktoré pocas prania vyZaruju infracervené svetlo.

Keramické perlicky pri pohybe odbiravaji vodikové mostiky
vody a zrychluju jej molekuldrnu aktivitu, ¢im sd vodné
molekuly schopné prenikniit do hibky latky. Zaroveii pracia gula
ionizuje vodu, zniZuje tym prilnavost necistot ku tkanindm, a tak
sa Spina lahko vycisti aj bez pouZitia pracich prostriedkov.

Toniza¢né Ziarenie bio pracej gule Biowashball narisa vizby
molekil vody s molekulami vdpnika, ddsledkom ¢oho sa vodny
kamen prestane usadzovat a tvrdd voda ziska vlastnosti vody
mékke;j. Ionizdciou upravend voda ma schopnost Cistit a rozpustat
aj staré usadeniny vodného kameria.

Biowashball vytvara silne alkalické pH-hodnotu udrZuje na
urovni 10, rovnako ako syntetické pracie prasky. Je to zdkladnou
podmienkou prania — alkalizdciou sa z latky odstrdnia zvysky
jedal, mastné Skvrny a iné chemické necistoty.

Nakolko bio pracia gula neobsahuje chemické latky, nezanechdva
na obleceni zvySky ako praci prasok, ktoré mozu spdsobit po-
drézdenie pokozky. Biowashball obsahuje $pecidlne keramické
pracie perlicky, ktoré okrem Cistenia dokdZu odstrdnif aj
patogénne baktérie, vysledkom ¢oho je zdraviu prospesné a Cisté
oblecenie bez neprijemného zdpachu. Perlicky su uzavreté
v umelohmotnej guli, bez zdraviu Skodlivych dcinkov.

~

Biowashball si méZete zaobstarat aj za licelom prediZenia
doby spotreby potravin, ako aj predchddzania tvorby
Skodlivych baktérii. Vdaka schopnosti bio gule odstrdnit
Skodlivé baktérie, potraviny uskladnené v chladnicke — mdiso,
ryby, ovocie a zelenina — zostdvaji dlhsie cerstvé. )

Pracia gula je mimoriadne vhodnd aj na pranie detskych veci,
mdZete s nou predist podraZzdeniu citlivej pokozky bébitka
a chorobdm ako atopicky ekzém.

Tradi¢ny 2-kilovy praci praSok, ktory vystaci na 20 prani, stoji
5 EUR. Ak nepocitame s avivdZzou a zmikcovacom vody, jedno
pranie vychddza na 0,25 EUR. Cena pracej gule Biowashball
je 39 EUR, mozZete s tiou prat po dobu 3 rokov priblizne
1100-krat, ¢im cena za jedno pranie vychddza na 0,035 EUR.
Pocas tejto doby, ak rdtame s jednou davkou prania za den,
sa dd uSetrif: 3 roky x 365 dni x 0,25 EUR =274 EUR! Ak to
porovnite s cenou bio gule, zistite, Ze je to velmi vyhodnd
investicia.

Pracie perli¢ky netreba dopliiat, opotrebuji sa len po 3 rokoch
pri kaZdodennom prani. Gulu vSak musite vystavit pred prvym
pouzitim na slnko, a potom to takto raz za mesiac zopakovat, aby
sa aktivovali keramické perlicky vo vnitri bio pracej gule.

Biowashball® md oznacenie CE — tdto
zndmka potvrdzuje, Ze produkt, ako aj
spolocnost (vyrobca), vyhovujii predpi-
som Eurdpskeho hospoddrskeho pries-
toru (EEA) pre bezpecné vyrobky a pre
vyrobky Setrné k zdraviu a Zivotmému
prostrediu.

Bio pracia gula Biowashball® zodpo- EC :.&—-wm
vedd certifikacnym normdm ISO/IEC P o e

17025, ¢islo certifikdtu: ROK0802C. o

Vo Svajciarsku je Biowashball® registrovany ako zdravomicka
pomodcka oznaceny farmaceutickym kédom: 3769669. Yy,

Vypaddvanie vlasov je ¢astym problémom, kiory v urcitom $tddiu
fivota postihuje takmer kazdého. K vypaddvaniu vlasov dochddza
¢astejSie u muzov, u kiorych obvykle zatina vo veku 25 rokov, a v
priebehu celého Zivota postihuje takmer 70 % muiskej populdcie.
Miera tbytku vlasov je individudlna, ale viiEinou zatina dstupom
hranice viasového porastu nad celom a rednutim vlasov spredu hlavy
a na temene. Casom sa strata viasov méze presundf i za temeno.

BIGXSINE

Zabrarite vypadavaniu viasov...

BIEXSINE

BICXSINE 4

L

Klinické testy preukdzali, 2e dvojmesaéné poukivanie BIOXSINE

zabranil yail
wpad;u;nlu viasav u 90 ufﬂ fni?tstfn viasov u 80 u}’fﬂ osbb

ey v —
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www. bioxsine.com

wwnw.obrassk

UCINNE KLINICKY TESTOVANE
PRIPRAVKY ESTETICKEJ KOZMETIKY

VLASOV VIAC,
CHLPKOV MENE)

Neiaduce chipky st fakmer pre vietky Zeny a muzov jednym z naj-
viicsich estetickych problémov. S BIOXET krémami mézete rast chlp-
kov [ahko oslabif a obmedzif, staci vyskuzat a presvedcif sa.

Po troch rokoch dokladného vyskumu, do ktorého boli investo-
vané dva miliény eur, vyvinuli Biota Laboratérid unikdtnu
bylinnd zmes BIOXET krém, ktory trvalo obmedzuje a oslabuje

P v

rast neZiaducich chipkov bez akychkolvek vedlajsich t&inkov.

V Turecku, kde sa BIOXET vyraba, sa stala tato znacka velmi
oblibenou a v sucasnosti je distribuovand a tspeSne preddvand
v lekériiach po celej Eurépe a na Strednom Vychode.

Klinické testy uskutocnené na vybranych univerzitich a v res-
pektovanych lekdrskych zariadeniach preukézali, Ze pripravok
BIOXET vyznamne obmedzuje pocet, silu a dizku chipkov. Je
bezpecny pre pokozku, nemd Ziadne vedlajSie G¢inky, prispieva
k hydraticii a zjemneniu pokoZzky.

— liecitelné estetické problémy

Rastovy cyklus vlasov sa skladd z troch $tadii: anagen, katagen
a telogen. Po aktivnom obdobi rastu (anagen) nasleduje kratka
prechodna faza skracovania (katagen), ktord okamZite ustupuje
pokojovej faze (telogen).

Vlasy, ktoré dosiahnu koniec Zivotnosti, vypaddvaji a na ich
mieste sa objavuji nové, zdravé vlasy. V rdmci rastového cyklu
sa za obvykld povaZzuje strata asi 100 vlasov denne.

Pri¢iny intenzivnejSieho vypaddvania vlasov z dovodu rychlej-
Sieho prechodu vlasov do pokojovej fazy su rozne: vplyv Zivot-
ného prostredia, znecistenie vzduchu, stres, inava, podvyZiva,
chronické ochorenie, urcité lieky, hormondlne dovody, gene-
tické predispozicie a pouzivanie Skodlivych chemikdlii. Inten-
zivnejsie vypadavanie vlasov i slabé a nezdravé vlasy s naj-
vdcSou pravdepodobnostou poukazuji na lieCitelny problém
straty vlasov.

Bylinné receptira proti vypaddvaniu vlasov (sérum) Bioxsine
bola vytvorend Specidlne pre osoby, ktoré trpia vypaddvanim
vlasov a/alebo si cheu udrzat ¢i podporit rast silnejSich a odol-
nejSich vlasov.

Vdaka bioaktivnemu komplexu B11, ktory pripravok obsahuje,
Bioxsine:

pomédha zabranit vypaddvaniu vlasov

podporuje rast novych vlasov

speviiuje aktivne vlasové folikuly

zahustuje a obnovuje vlasovy porast

priddva vlasom na objeme a pruZnosti

je vyrobeny na bylinnej bize a nemd Ziadne vedlajSie Gi¢inky

hodnotu pH mé vhodni na koZu na hlave a nevyvolava aler-

gické reakcie ani podrdZdenie

neobsahuje farbiva ani vonné latky

je nelepkavy a jednoduchy na pouZitie.
Klinické testy preukazali, Ze dvojmesacné pouzivanie Bioxsine
séra spolu s Bioxsine Sampénom zabranilo vypaddvaniu vlasov
u 90 % ucastnikov a zvySilo mnoZstvo vlasov u 80 % ucastnikov.

1BIO .
XET
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Trvalé rieSenie pmhlémuv - \,

s rastom neZiaducich chipkov e
3mesaéna aplikacia BIOXET %
redukcia o v

— -

Iresaicioge 3 Rischy iepsvn
ey

@d&nﬂawﬂ' -

Destribustor: DBRA 5K, sro

www.bloxetl.com
www.obra, sk

39



40

o zdravi a pre zdravie — homeopatia na jeseii

K babiemu letu z pohladu tradicnej ¢inskej mediciny prislichaji orgdny slezina,
pankreas a Zalddok. Riadiacim organom je slezina a pankreas, sparovanym
orgdnom Zaludok. Prislusnym prvkom je zem, tkanivom — podkozné a tukové
tkanivo a svaly, senzitivny orgdn — dsta, zmysel — sladkd chuf, pach — voiiavy,
emdcia — tizba, starosti, rozumovd vlastnost — poznanie.

Podla orgdnovych hodin je ¢os Zalidka medzi 7. ai 9. hod., tas sleziny
a pankreasu od 9. do 11. hod.

MUDr. Zuzana PILKOVA

ako si mézeme pomécf pri ochoreniach zalidka, pankreasu a sleziny

ORGANOVE HODINY

/ ...a babie leto

dkladnou tlohou sleziny je vyZivovat
organizmus energiou z potravy, zodpo-
veda za kvalitu krvi a zohrdva doleZitu
ulohu pri vodnom hospodarstve. Pri
poruche funkcie drahy sleziny sa ob-
javuju traviace tazkosti, chudokrvnost, opuchy,
svalova slabost, celkovd vycerpanost, nesustre-
denost, zhorSend pamit. Drdha posobi na orgény,
ktoré sa nachddzaju v jej priebehu: plica, brusnd
dutinu, Zalddok, slezinu, pankreas, pecei, moco-
vo-pohlavné orgdny, dolné koncatiny a na imuno-
logické a metabolické funkcie organizmu.
Dréha Zalidka s ohladom na jej priebeh posobi na
oblast hlavy: tvér, dsta, hrdlo, hrudnik, brucho:
zalidok, c¢revd, mocovo-pohlavné orgdny a na
dolné koncatiny. M4 vplyv na chut do jedla, preto
ju pri nechutenstve stimulujeme, naopak pri
zvysenej chuti do jedla timime. M4 tieZ vplyv na
psychiku.

PSYCHOSOMATIKA

Zalidok — jeho zakladnou funkciou je prijimanie
toho, ¢o prichddza zvonka a strdvit to. A to nielen
potravu, ale aj pocity, dojmy. Schopnost prijimat
predpokladd pasivitu, oddanost, ochotu prijat
a uschovat. Zalidok reaguje na nestrivené kon-
flikty pocitom plnosti, nechce zhltnit a stravit
nespravodlivost, poniZenie, nemoznost obrany,
atd. Protipélom je schopnost prejavit sa, byt ak-
tivny. Funkciou Zalidka vyjadrujicou aktivny
princip je tvorba zZalidocnej kyseliny, ktord lepta,
rozklada, je agresivna.

Pri popise svojich pocitov €asto pouZivame
slovné spojenia ,,lezi mi to v Zalidku*, ,,nemdZem
to stravit”, ,,uZiera sa niecim®, ,,md kysly vyraz
tvare®, atd. Ludia s chorym Zalddkom sa nedo-

kdzu vedome vyrovnat s vlastnymi konfliktami.
Bud svoju agresivitu, nespokojnost neprejavia
a uZieraju sa vo svojom vnitri alebo su prehnane
tito&ni, navonok nespokojni, reaguji kyslo. Clo-
vek s ochorenim Zaltidka sa podvedome tiZi vratit
do bezpecia bezkonfliktného, bezproblémového
detstva, €o sa prejavuje tym, Ze Zalidok je
schopny prijat a spracovat len tepelne upravend
kaSovitd stravu, v ktorej nemdze byt Ziadny tvrdy
alebo surovy kiisok, ktory by bolo nutné rozhryzt
zubami. Zuby symbolizuju agresivitu, schopnost
presadit sa, ,,prehryzt sa Zivotom*, ,,zahryzntt sa
do problému*. Clovek s chorym Zalidkom sa ne-
dokéze vysporiadat so Ziadnym novym vnemom.
Bud reaguje prehnane titocne alebo svoje agresie
potlaca a vdbec ich neprejavuje. Vonkajsie vnemy
si najprv musia ndjst cestu k vlastnému Ja,
k srdcu, inak sa stdvaji neznesitelnou zatazou. Ide
hlavne o schopnost prijat a spracovat kritiku, pocit
nespravodlivosti, neuznania ¢i zlého zaobcha-
dzania. Ked sa tieto pocity duSevne nestrdvia,
musf ich spracovat Zalidok.

Typicky ¢lovek s chorym Zalidkom méd potlacend
tizbu byt milovany a nevie spravne stravit dojmy,
je prehnane ctiZiadostivy, striedmy, snazi sa o o
najlepsi vykon a nezavislost. Svoje agresie voci
okoliu si ¢asto ani neuvedomuje.

Pankreas alebo podZaliudkova Zlaza je organ
s endokrinnym vylu¢ovanim (inzulin, ktory sa
tvori v Langerhansovych ostrovéekoch, sa vylu-
Cuje do krvi a md na starosti metabolizmus
cukrov) aj s exokrinnym vylucovanim (trdviace
enzymy sa vylucuji do dvandstnika a Stiepia nie-
ktoré zlozky potravy).

Pri poruche tvorby inzulinu vznikd cukrovka
alebo diabetes mellitus. V rec¢i symbolov si na-

o zdravi a pre zdravie — dlternativna pomoc

miesto slova cukor mdZeme dosadit slovo
laska a je ndm jasné, Coho sa tyka za-
kladny problém cukrovkdrov: l4sky, ne-
schopnosti davat a prijimat lasku a milovat
seba samého. Tdzba po cukre a sladkos-
tiach je ndhradou chybajicej lasky —
»osladime si Zivot*“. Diabetici maji prob-
1ém s asimildciou cukru. Cukor sa vy-
lucuje oblickami do mocu. Neschopnost
tela zadrZaf a spracovat cukor je vyja-
drenim neschopnosti vnutorne preZivat
a davat lasku. Cukrovka, ale aj cukor spd-
sobuje prekyslenie organizmu. Kyselina
naopak pdsobi agresivne, o je protipdlom
lasky. Clovek, ktorému chyba laska, sa
sprava kyslo, agresivne, neprijemne.

Traviace enzymy maji za dlohu travit,
teda rozloZit potravu. Posobia ,,agresiv-
ne*. Pri ochoreniach pankreasu a travia-
cich fazkostiach v suvislosti s nedosta-
tocnou tvorbou pankreatickych traviacich
Stiav ide v prenesenom zmysle slova
o neschopnost odvdZnejSie, agresivnejsie
myslief a konat. Ked rezignujeme, nevie-
me ndjst vychodisko, ,,to¢ime sa dokola®,
nedokdZeme sa zmobilizovat a posunut sa
dalej. Vtedy ndm zle trdvi, jedlo lezi
v Zalidku, je zvySend plynatost.

Slezina zohrdva tlohu pri krvotvorbe
a imunite. Symbolicky predstavuje filter
Zivotnej sily, je zdsobnikom vitality. Je
matkou aj hrobom cervenych krviniek.
Lymfatické tkanivo je sdcastou imunit-
ného systému, teda sicastou obrany. Ma
vztah k Zivotnej sile, k téme smrti, k jem-
nohmotnému telu.

HOMEOPATICKA LIECBA

Carbo vegetabilis: oslabené travenie, na-
fukovanie, grganie, najmid po bohatom
a mastnom jedle. Po odgrgnuti sa ulavi.
Stazené dychanie alebo srdcova tazoba
pre zvySenu plynatost. Slabost, pocit na
odpadnutie, spojeny s tiZbou po Cerstvom
vzduchu, ovievani sa a pohybe. Telo je
studené, bledé, celkovo je pocit chladu.
Stav sa zhor$i teplom a pokojom.

Antimonium crudum: Zalido¢nd bolest
hlavy, najmi po sladkom jedle, po chlebe
alebo po kyslom vine. PodrdZdenost, svar-
livost. Pri traviacich, ale aj inych taZkos-
tiach byva hrubo bielo povleceny jazyk,
¢o je typické pre tento liek. Nechutenstvo,
stazené travenie, nevolnost, neustile uvol-
fovanie plynov zo Zalidka. Nafukovanie
po jedle. Chut na kyslé, na nakladand ze-
leninu. Grganie s chufou natrdveniny.

Nux vomica: diétne prehresky, ndsledky
pitia alkoholu. Chuf na stimulancia: kdvu,
alkohol, korenisté, mastné jedld. Sklon
k zlosti, podrazdenosti, netrpezlivosti.
Vredovd choroba u workoholikov. Ply-
natost, pdlenie zahy, nevolnost, zvracanie.
Chce sa vyzvracat, ale nedd sa. Oblast
zaludka citlivd na tlak. Pocit kamena
v Zalidku este dlho po jedle.

Arsenicum album: gastritida, Zalido¢né
vredy, pankreatitida. Otrava jedlom alebo
znetistenou vodou. Tazkosti po §tavnatom
ovoci alebo zelenine. Pélenie v pazerdku
a v Zalidku. Chut na malé dusky studenej
vody. Bolesti Zaltidka zlepSené pitim mlie-
ka. Neznesie ani minimdlne mnoZstvo po-
travy, Zalidok podrizdeny, bolavy, ako
potrhany, pdli. Zimomravost a triaska, ne-
pokoj, vycerpanost, pocit dzkosti v Zald-
docnej jamke.

Phosphorus: tukovad degenerdcia pan-
kreasu a peCene, pankreatitida, gastritida,
Zalidoc¢né vredy. Nevolnost a zvracanie.
Chuf na studend vodu, ale len ¢o sa
zohreje v Zalidku, zvracia. Zvracanie krvi,
bud Cervenej alebo ako kdvova usadenina,
zhorSené travenie, pdlenie v Zalddku, gr-
ganie, pricom Zalddo¢ny obsah sa vracia
do paZerdka. Hlad krdtko po jedle, zvy-
Send chut na jedlo pred bolestou hlavy. Je
jednym z liekov na nevolnost a zvracanie
po narkdze.

Iris: palenie celej zazZivacej trubice, kyslé
alebo ZICovité zvracanie, nechutenstvo.
Migrény, najmi vikendové bolesti hlavy,
spojené s nevolnostou a zvracanim, ktoré

neprinasa tlavu. Zacinaju casto hmlou pred
ocami, odpocinkom po dusSevnom vypati.

China: citlivy Zalddok, pomalé trdvenie,
(chronickd) pankreatitida. VSetko stoji
v zalidku, zvracia nestravené jedlo. Hlad,
ale nechut ¢okolvek zjest. VSetko sa zda
byt bez chuti alebo horké. Plynatost, od-
chod plynov neprinésa tlavu. Stikitka.

Pomocnym liekom na zniZenie cukru v kr-
vi je Syzygium Jambolanum. Nikdy vSak
svojvolne nevynechajte lieky na cukrovku.

HOMEOPATICKA LIECBA

Ceanothus: zvicsenie a zdpal sleziny,
bolesti v Tavej polovici brucha, v Tavom
podrebri.

China: zvicsenie sleziny a pecene, asci-
tes, Zltacka. Celkova slabost, unavitelnost,
chudokrvnost. Nasledky straty tekutin, ¢i
uz hnac¢kami, zvracanim, krvacanim.

Arsenicum album: zvicSenie a bolesti-
vost sleziny a pecene. Ascites. Brucho
opuchnuté a bolestivé. Pélivé bolesti ako
od Zeravého uhlika. Celkovo zimomra-
vost, vycerpanost, tizkostlivost, nepokoj.
Zlepsenie stavu v teple.

REFLEXNA LIECBA

Pri ochoreniach Zalidka a pankreasu
a pri akychkolvek traviacich tazkostiach
sa vZzdy venujeme reflexnym ploskam
celého traviaceho systému: pecei, ZI¢nik,
zalidok, pankreas, dvandstnik, podla
potreby aj tenké a hrubé crevo. Pri akut-
nych tazkostiach a ak su plosky vyrazne
bolestivé, reflexné zony len pohlddzame,
teda tlmime. Pri oslabeni orgdnov ich
osetrujeme stimulujico.

Reflexnud plosku sleziny masirujeme nie-
len pri ochorenf sleziny, ale aj pri ochore-
niach lymfatického systému, pri zvic-
Senych lymfatickych uzlindch, pri opu-
choch a pri ochoreniach imunitného sys-
tému. V tychto pripadoch nesmieme
zabudntt tieZ na plosky obliciek a pecene,
ktoré maju za tlohu spracuvat a vylucovat
odpadové latky z organizmu. |

~

MUDr. Zuzana PILKOVA

homeopatické poradensivo
EAV diagnostika

lie¢ba Bachovymi esenciami
REFLEXNA lietha, masdze

tel.- 0908 782 117

A. Zarnova 12, Nitra-Janikovee
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o zdravi a pre zdravie — novinky v spracovani ¢ajovych listkov o zdravi a pre zdravie — liecivé Gtinky cajov

ZDRAVOTNE UCINKY CAJU GABA-KATSURA
najvyssi obsah antioxidantov medzi ¢ajmi

inhibuje vznik a rozvoj nadorovych ochoreni
zniZuje nebezpecenstvo vzniku rakoviny

stabilizuje a optimalizuje funk¢énost Tudskych buniek
znizuje hladinu tukov i cholesterolu v krvi

znizuje krvny tlak

pomdha zmiernit dosledky poZivania alkoholu
redukuje stres, frustriciu, strach, depresie

zlepSuje kvalitu spanku

Japonski vedci sa v poslednych rokoch upriamili na vyskum zvySovania liecivych
vlastnosti zelenych €ajov. Vyuiitim vhodnych kultivarov ¢ajovnikov a ndsledného
vyberu $pecifickych technologii spracovania cajov prisli na svet éaje s mimoriadnymi
lieivymi Géinkami. Na svetovom festivale ¢aju 0-cha v japonskej Sizuoke sme sa
zozndmili s tymito hordcimi novinkami oj s ich $pickovymi producentmi a niekolko
najzavjimaveiSich ¢ajov sme ndsledne priviezli na Slovensko. Tu s najzaujima-
vejsie a najicinnejie z nich. Majd rychly uginok, prijemnu chuf a vysokd kvalitu.
Aj €ajom sa dd éinne lieit.

JAPONSKA VEDA

PRINASA NOVINKY

MEDZI CAJMI

"""""""""""""" @ RNDr. Alena Ondecikovd, Cajoviia dobrych fudi, Nitra, www.e-tea.eu

.

4 = £
RNDr. Alena Ondejéikova
na ¢ajovej plantdzi

v japonskej Sizuoke
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KATE-BENIFUKI ,
- CAJ PROTI ALERGIAM A ASTMAM

Caj Kate-benifuki obsahuje stokrat viac metylo-
vanych katechinov (EGCG) ako bezny zeleny Caj.
Prave vysoky obsah tychto latok v ¢aji efektivne
pdsobi proti prejavom alergii, sennej nadche,
katarom a zahlieiovaniu dychacich ciest.
Zikladom caju Kate-benifuki je kvalitny kultivar
¢ajovych krikov Benifuki s vysokym obsahom
katechinov v listoch. Tento kultivar je prirodzene
vitdlny a mimoriadne odolny proti vplyvom
vonkaj$ieho prostredia. Ndsledné spracovanie
nazberanych listkov je pre tento ¢aj Specifické.
Listky Caju sa zberaji skoro na jar, no spraco-
vdvaju sa o niekolko mesiacov neskor. Tento pro-
ces zrenia zvySuje obsah metylovanych kate-
chinov v Caji.

Metylované katechiny obsiahnuté v Caji Kate-
benifuki maju antialergickd povahu, celorocne
pomdhaji v boji proti alergidm a vyborne
potlacajui aj ich zvySeny sezénny vyskyt. St lahko
vstrebatelné tenkym ¢revom a zostdvaji v krvi dl-
hSie ako bezné katechiny. To pomdha Tudom
vyrovnat sa s alergickymi prejavmi.

Japonski vedci venuji $tidiu dc¢inkov ¢aju Kate-
benifuki zvySent pozornost a [udia ich vyskum
dopliiajii viastnymi skiisenostami. Mnohi z nich
si uz obdobia so zvySenym vyskytom alergénov
alebo prechddzky po prirode bez tohto ¢aju neve-
dia ani predstavit.

Caj Kate-benifuki je velmi prijemnym japonskym
¢ajom. Ma drobny list, prijemnud vonu a Zltoze-
leny nélev.

ZDRAVOTNE UCINKY CAJU BENIFUKI:

B vyrazné antialergické vlastnosti

B pomadha pri sennych nddchach

B pomdha pri podrdazdeniach, upchanom nose
i pri svrbeni o¢i

celoro¢ne i sezénne zniZuje vyskyt alergii
zvySuje obranyschopnost organizmu
zlepSuje telesny metabolizmus

nastoluje rovnovdhu vnitorného prostredia

GABA-KATSURA

= CAJ PRE CINNOST MOZGU

Caj GABA-Katsura vznikol na zéklade vyskumu
japonskych vedcov vedenych Dr. Tsusidom vo
vyskumnom ¢ajovom experimentdlnom centre
v rokoch 1987-1998. Japonsky vedecky tim sa
dopracoval k velmi zaujimavym a slubnym
vysledkom, v ktorych sa zaoberali aj d¢inkom
vdkua na Cajovy list, vysledkom bola technoldgia
produkcie ¢aju GABA. Caj GABA je novinkou
medzi ¢ajmi. Produkciou kvalitnych ¢ajov GABA
vynikd Japonsko (GABA-Katsura) a potom najma
Taiwan, oblast MeiSan a horstvo AliSan. Tech-
nolégiou GABA sa spracovdvaji nizinné i vyso-
kohorské cCaje. Nazbierané cajové listky sa po
zbere spracovavaji dvomi spdsobmi. Ako zeleny
nefermentovany c¢aj (GABA-Katsura, GABA
Imperial) alebo ako Ciastocne fermentovany Caj
typu GABA oolong. Tento spdsob spracovania je
viac typicky pre Taiwan.

Z vedeckého hladiska je GABA (kyselina gama-
aminomaslovd) esencidlna pre metabolizmus
mozgu a jeho spravne funkcie. Jej dopliianie do

organizmu je nevyhnutné, no ¢asto zaned-
bavané. GABA pomadha redukovat stres,
frustraciu, strach, depresie a zlepSuje
kvalitu spanku. Stimuluje imunitu. Okrem
toho indikuje tvorbu HGH - rastového
horménu, ktory spomaluje procesy star-
nutia a napomdha zlepSeniu fyzickej
a psychickej kondicie. Zvysuje sexudlnu
aktivitu u muZov i Zien a tieZ produkciu
kolagénu, ktory pomdha uchovaf si
pruznd a hladkd pokoZku bez vrdsok.
Naopak, nizke hladiny GABA kyseliny
zapriCifiuju nepokoj, ndladovost, ner-
vozitu a u Zien poruchy menstrua¢ného
cyklu. GABA je doleZitd pri epileptickych
stavoch.

Caj GABA-Katsura vynikd najmi vyso-
kym obsahom kyseliny gama-amino-
maslovej, podla ktorej dostal i svoje meno
GABA. V Japonsku je znidmy aj ako
Gabaron a v Cine ho nazyvaji Jin Bai
Long. Kazdych 100 g suchych listkov
¢aju GABA obsahuje minimdlne 150 mg
kyseliny gama-aminomaslovej. Cim viac
tejto vzacnej kyseliny ¢aj obsahuje, tym
je jeho cena vyssia. GABA c¢aj sa spra-
covdva nezvyklym spdsobom za vyuZitia
vékua, do ktorého sa vlhké listky vkladaja
7x pocas 32 hodin.

Pre zvySenie liecivého efektu a pozitivneho zdZitku z pitia ¢aju odporic¢ame
pripravovat ¢aje na cajovom mori klasickym ¢inskym sposobom nazyvanym
Kung-fu-¢cha. Viac o iom ndjdete na webovych strainkach www.e-tea.eu. Je
dolezité pit Caje nielen z povinnosti ako liecivo, ale pri ich priprave i popi-
jani zrelaxovat, uvolnit sa a prerusit zabehnuty denny stereotyp. Na zdravie!

stimuluje imunitu organizmu

spomaluje procesy starnutia

pomadha zlepSeniu fyzickej a psychickej kondicie
zvySuje sexudlnu aktivitu

pomadha uchovat pruznu a hladki pokozku bez vrasok

PRIPRAVA ¢AJOV GABA-KATSURA A KATE-BENIFUK: -

Spominané zelené Caje st viacnalevové. To znamend, Ze je spravne zaliaf listoc-
ky ¢aju niekolkokrat za sebou (pozor, vZdy pocas jediného posedenia, kym
nevychladnid). Tym sa do ¢ajovych ndlevov dostavaju Tahko, stredne i tazsie
rozpustné latky obsiahnuté v ¢ajovom liste.

LyZi¢ku cajovych listockov (5 g) nasypeme do menSej vyhriatej ¢ajovej kan-
vitky a zalejeme vodou teploty 70 °C (cca 2 dcl), ktord kratko presla varom. Caj
Idhujeme 1-2 mindty, potom ho zlejeme do misky, vypijeme ho a listocky, ktoré
zostali v kanvicke, zalejeme zatial eSte raz. Takto si mdZeme pripravit a vypit
niekolko ndlevov ¢aju (odporticame 2-3 ndlevy, ale podla chuti ich moZe byf aj
viac). Pozor, este raz zdoraziiujeme, Ze vSetky ndlevy Caju si pripravujeme pocas
1 posedenia, kym su cajové listocky v kanvicke teplé. Po vychladnuti za-
lievanych listkov uz ¢aj nepijeme a studené Cajové listocky viac nezalievame!
Hlavne si ich neodkladdme napriklad na druhy defi, pretoZe dlh§im pozvolnym
chladnutim sa menf lieCivy charakter ¢aju.

Caj Kate-benifuki a GABA-Katsura odpord¢ame pit ako kidru. Polas 3-4
tyZdnov ich pijeme denne. Potom je dobre urobif rovnako dlhi prestavku
a pokracovat dalSou kirou, pripadne Caje dalej uZivat sporadicky podla potreby)
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K zdravému vyvinu imunitného systému je nevyh-
nutny kontakt a stimuldcia mikrébmi nielen sym-
biotickymi, ale aj patogénnymi.

Nedévno sa zacali objavovat vedecké informdcie, Ze
aj surové mlieko znizuje vyskyt alergii. Potvrdzuji
to aj spravy timu vedcov zo Svaj&iarska, Rakuska,
Nemecka, Holandska a Svédska. Vysledky ziskali
dlhodobym pozorovanim 15 tisic deti od 5 do 13
rokov, ktoré pravidelne konzumovali surové mlieko.
Zaznamenali zniZeny vyskyt astmy, sennej nadchy,
ekzému a alergickej nddchy. V surovom mlieku je
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totiZ zachovand pdvodnd zostava, biodiverzita mikroorganizmov. Okrem toho pasterizacia znehodnoti
aj niektoré zlozky ako si enzymy, imunoglobuliny, -laktoglobulin, lyzozym, laktoferin, laktopero-

xidazu...

Surové mlieko je najmi v letnych mesiacoch, vdaka zelenej pasi, bohaté na nenasytené mastné kyseliny,
vitaminy, karotenoidy, najmaé lutein, rozne terpény, flavonoidy, ktoré maji antioxida¢né, antimikrébne,

antikarcinogénne a imunostimula¢né ucinky.

Slovenské pasienky, hlavne v horskych oblastiach, st vydatnym zdrojom biologicky cennych l4tok.
Najmai ovcie mlieko obsahom mastnych kyselin dosahuje kvalitativne parametre vysoko-

horského kravského alpského mlieka. Zistil sa v iom dvojndsobny obsah mastnych ky-
selin CLA a bol 0 20 % vyssi ako v alpskom mlieku.

Znovuobjavenie zdravotne prospe$nych tc¢inkov surového mlieka podnietilo
otvorenie nového smeru vyskumu v preventivnej medicine.

ALE POZOR NA EXISTUJUCE RIZIKA ROZNYCH NAKAZ,
PRENOSNYCH ZO ZVIERAT NA CLOVEKA!

ZVIERATA + LUDIA = JEDNO ZDRAVIE

je vysoko ndkazliva zoonotickd choroba, ktortd spésobuje medzibunkovy patogén
Coxiela burnetii. Vyskytuje sa na celom svete, okrem Nového Zélandu. Coxiela bur-
netii sa mdzZe prendsat aeros6lmi alebo priamym kontaktom. VacSina infekcii sa u Tudi

spdja s hovddzim dobytkom, ovcami, kozami. Obvykle sa nakazia prostrednictvom aerosélov,
k prenosu vSak mdze dojst aj konzumdciou nepasterizovaného mlieka alebo kontaminovaného
materidlu. Infekcia u zvierat mdzZe pretrvavat niekolko rokov alebo aj cely Zivot. Sustreduje sa
v mlie¢nej Zlaze, lymfatickych uzlindch, maternici, placente.
Inkubacnd doba akidtnej Q-hortcky sa v pripade Iudi pohybuje od 2 do 48 dni.
Chronickd Q-horticka sa mdze objavit aj po mesiacoch ¢i rokoch. Medzi priznaky akiitnej choroby

patri stav podobny chripke, vysoka hortcka, bolest hlavy, tinava, nepokoj, zapélené hrdlo.

Choroba trvd obvykle tyZdeti, no niekedy aj viac ako tri tyZdne.
Chronické forma je neobvykla, rozvija sa aj roky po akitnom
syndréme. Najbeznejsim syndromom je endokarditida.

Diagnostika: C. burneti sa mdZe zistit vo vagindlnych vytokoch,
placente, plodovych vodach, mlieku, moci, vykaloch. Medzi naj-
beznejsie testy patri sérologické vysetrenie, ELISA, komplement
fixacny test, alebo pomocou PCR az v druhom tyZzdni ocho-

.....

s prezivavcami. Konzumadcia nepasterizovaného mlieka a mliec-
nych vyrobkov predstavuje vysoké riziko vystavenia sa vplyvu
patogénov.

Listeriéza je obvykle vysledkom nakazenia baktériou Listéria
monocytogenes. Vyskytuje sa na celom svete a je rozsirend
v Zivotnom prostredi. Rezervodrom nédkazy je poda a zaZivaci
trakt asymptomatickych zvierat.

Nakazené zvierata $iria listériu vo vykaloch, mlieku a vytokoch
z maternice. K vicSine ndkaz dochddza prijatim potravy,
vdychnutim alebo priamym kontaktom.

K rizikovym potravindm u [udf patri surové miso, ryby, nepas-
terizované mlie¢ne vyrobky a neuvarend zelenina.

Inkubacna doba v pripade vnimavych dospelych Iudi je 3 az 70
dni. Obvykle predstavuje zdvaZny problém iba v pripade tehot-
nych Zien a novorodencov. U tehotnych Zien sa moZe prejavit
ako slaby chripkovy syndrom, bolest hlavy, nachladnutie. Po
tomto stave o niekolko dni moZe nasledovat potrat alebo porod
mrtveho dietata.

V pripade oslabenych a starSich Tudi mdze spdsobit menin-
gitidu, meningoencefalitidu.

Ako mozno predchddzat tomuto ochoreniu? Spravhym po-
stupom v oblasti hygieny potravin a osobnou hygienou.

Je to zdpalové ochorenie mozgu a mozgovych bldn virusom
z ¢elade Flaviviridae.

Klieste sa tymto virusom infikuji satim krvi nakazenych
Zivocichov. K ndkaze ¢loveka dochddza aj poZitim tepelne ne-
spracovaného mlieka alebo mlie¢nych vyrobkov oviec, koz,
ktoré sa pasu v oblastiach ohnisk ndkazy.

Okamihom vstupu virusu do Tudského organizmu zacina
inkuba¢nd doba, ktord trvad zhruba 7 aZ 14 dni. Ochorenie za-
¢ina netypickym chripkovym priznakom, maldtnostou, bolestou
svalov a kibov, lahkou teplotou. Tieto tazkosti trvaji niekolko
dni, neskor ustupujui a Clovek sa citi dobre. Velmi Casto sa
u zdravych jedincov dal$ie priznaky uZ neobjavuji a vytvori sa
imunita rovnako ako u prekonanej choroby.

V mnohych pripadoch sa vs$ak po niekolkych diioch zdanlivého
pokoja objavia dalSie klinické priznaky, ktoré si uz daleko za-
vaznejsie.

NajcastejSie napdda virus vysSie centrum mozgu a mozgové
obaly. Typické su znacné bolesti hlavy, zvracanie, svetlopla-
chost, apatia, vysokd hortacka.

ESte zdvaznejsi stav mdZe nastat pri napadnuti spodnych cen-
tier mozgu. Ide o Zivot ohrozujicu formu ndkazy.

Je nutné zdoraznit, Ze pre lieCbu tohto ochorenia neexistuji
ucinné virostatikd.

Jedind ochrana je prevencia, ktord spo¢iva v poznani moZného
rizika a jeho elimindcii.

veterindrne info
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publikéciv Ruedigera Dahlkeho

TRAPI ,VAS
NADVAHA?

+ vianotné prekvapenie
pre vasich blizkych
plysovy gepard

MUDr. Ruediger Dahlke

— lekdr a autor, od r. 1978 pracuje-ako-psy-
choterapeut, lekdr, Specialista na liecebny-post
a vediici semindrov. V roku 1989 zacal so svojou
manZelkou Margit budovat a viest LieCebné
centrum pre psychoterapiu, holisticku. medicinu
a poradenstvo v nemeckom Johanneskirchene:

KaZdy druhy Eurdpan trpi nadvdhou. Nadbytocné
kilogramy Casto skryvaja dal$i vyznam — naprik-
lad ochranny pancier ¢i tuk zo starosti. Ruediger
Dahlke sa naucil rozozndvat tito symboliku a vy-
svetluje, ako sa vysporiadat so psychickymi as-
pektami skrytymi v hmotnosti. Pochopenie indivi-
dudlnej problematiky otvara dalSie moZnosti, ako
prist na koreni vlastnym kilogramom a popasovat
sa s nimi. 168 stran, tvrda vizba.

Knihy Ruedigera Dahlkeho boli preloZené do 22
jazykov a dosiahli viac ako 170 vydani.

Sofaind otdzka:
Ktorymi zoonozami sa moZe nakazit

¢lovek po poZiti surového mlieka
Z nekontrolovanych chovov?

Uzavierka sifaze je 10. novembra 2010.

Odpovede spolu s vasimi kontaktnymi tdajmi posie-
lajte na adresu: MED-ART, spol. s r. 0., Hornocer-
manska 4, 949 01 Nitra alebo mailom na adresu: sekre-
tariat@med-art.sk s oznaenim predmetu spravy:
Sttaz: MLIEKO




— tak vyhrajte!
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CITATELSKA SUTAZ

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

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

1. Priakej prileZitosti sa v MED-ARTe
kazdorocne organizuje Medardova kvap-
ka krvi?

2. Slzy majt blahodérne ucinky nielen
na dusu, ale aj na telo. Pozostavaju z troch
vrstiev. Viete, z ktorych?

3. Vypaddvanie vlasov je neZelany stav
mnohych z nds. Firma OBRA prezentuje
v nasom Casopise produkt, ktory napoma-
ha riesit tento problém. Ako sa vola?

4. Bolesti chrbta nas motivujii k vicse;
opatrnosti a uvdZzenym pohybom. Viete,
na kolko kilogramov sa zvysi tlak na plat-
ni¢ku pri predkldiani?

5. Meander Aquapark Oravice je vyhla-
ddvané a odporicané miesto pri balneote-
rapii. Na liecenie akych chordb je vhodna
prirodnd termdlna voda v Oraviciach?

6. Bylinkdra lietitel frter Cypri4n zo-

Cita) mepium, Zoorovenz otizky A VYHRA)
...STOJAN S DOCHUCOVACOU SADOU KORENICIEK...

stavil herbdr rastlin nazbieranych v Pie-
ninidch a v Belianskych Tatrach. Viete,
kolko druhov rastlin opisal vo svojom
herbari?

7. Homeopatickymi produktami si vie-
me pomdct aj pri ochoreniach Zalidka
a pankreasu. Ktoré homeopatikd by ste
odporucili pri tychto ochoreniach?

8. Firma BAUSCH end LOMB priché-
dza na trh s novym roztokom na mikké
kontaktné SoSovky. Viete jeho ndzov?

9. Psoridza je chronické koZné ochore-
nie. Akd webovskd strdnku mdZete od
jula odporucit psoriatickym pacientom?

10. Prvd pomoc m4 z hladiska vyznamu
najdoleZitejSie miesto v retazci preZitia.
Pri poskytovani prvej pomoci je dolezité
mat na pamiti pravidlo 4Z. Viete, z ¢oho
pozostava?

m  Vase odpovede otokivame do 10. no-
vembra 2010. Ak budd sprdvne, zaradime
ich do Zrebovania o atraktivnu cenu — stojan
so sudou koreniciek.

Irebovanie sa uskutoéni 15. novembra
2010. Desiati vyhercovia budd zndmi v nasle-
dujicom Cisle Casopisu MEDIUM, kioré vyjde za-
tiatkom mesiaca december 2010.

VYHERCOVIA SUTAZI
z Cisla 2/2010:

= Sofai PPVA POMOC:
Irena Gavldkovd, Zilina

»  Citatelska sofai:
Dana Hoddlovd, Presov

Mria Pluginskd, Stard Luboviia
Martina Janstovd, Rimavskd Sobota
Lucia Poldkovd, Janikovce

Gabriela Rendosovd, PreSov

Mria Mindrikovd, Bojnice

Bozena Horkovd, Rejdovd

Jana Richtdrechovd, Bernoldkovo
Mria Zrubecovd, Zvolen

Elena Schmidtovd, Sala g

— ziskavajd prijemnd
mikucko fleesovd
deku s poduskou

.

Vsetkym vyhercom
gratulujeme a dakujeme!

redakcia Casopisu MEDIUM

MUCOSOLVAN

Makke pastilky

Ambroxolum, 15 mg

[ ] . F e E i ,
Liecia a utisia kasel
* Mukolyticky, mukoregulaény a mukoprotektivny Uéinok
= Zmierfuju drazdenie na kasel'

: MUCOSOLVAN |

Makke pastilky
Ambroxolum 15 mg

navyse

vdaka liekovej forme posobia na sliznicu hrdla dlhsie a tym mozu:

Zmiernit bolest hrdla

* Ulavit od akutnej bolesti hrdla
* Zredukovaf zacervenanie
* Upokojif podrazdena sliznicu hrdia

—
Bez potreby zapijania a zloziteho davkovania.

Pofet ks v baleni: 20 pastiliek
Odpordtana cena pre pacienta: 4,40 Eur

Boehringer
||l|| Ingelheim

C-13

Premium

Colostrum

Podporuje imunitny systém, niéi virusy, baktérie, parazity a huby
Zlepsuje az eliminuje alergicke prejavy

ZniZzuje odolnost baktérii na antibiotika, zvy3uje ich Géinnost
Zabezpecuje spravny vyvoj kosti, tkaniv, chrupaviek a nervoy
Zabranuje starnutiu koZe, ale i ostatnych tkaniv

i

COLOSTRUM OBSAHUIE:

* Imunostimulaéné zlozky - imunoglobuliny (1gG, IgM, IgA),
laktoferin, lyzozym, laktoperoxidaza, protein PRP)

* Rastové faktory (IGF1, TGF-B2, EGF, FGF, PDGF)

® Nutricne latky (amlmkyselin',r, mineély, vitaminy)

WV pripade pkychkofvek otanok alebo :aupﬁu 1 nremn[acnu
vo vase] lekdmi nds moZete kontaktoval na e-maijle;
obchodi@kompava.sk alebo na telefdnnom Ssle 032 / 7717 904,



Colafite

viiEivovy doplnok

- vyZivuje a posiliuje kiby
- regeneruje chrupavku, slachy a vaziva
- doplni nedostatok kolagénu v tele

V ponuke: Colafit 30 alebo 60 kociek
Nema ziadne vedIajsie ucinky a je vhodny
pre vietky skupiny obyvatelov.

Vedecky overené! Klinicky otestované.

Colafite + MSM

- vyZivuje klby

- chrani pred volnymi radikalmi (antioxidant)

» doplni nedostatok kolagénu v tele

= vyzivuje telo a tym mu dodé energiu

- zlepiuje Zivotaschopnost organizmu a zmierfuje Unavu

V ponuke: Colafit +M5M 60 kapsul

Artrofite

» chréni a regeneruje kiby

« doplnok pri artroze a artritide

- doplriuje latky potrebné k stavbe kibovej chrupavky
« znizuje riziko poskodenia chrupavky

« prirodzene spomaluje starnutie kibov

V ponuke: Artofit 60 kapsuil

vyzivovy doplnok

Koenzym Q10

- pomaha udrziavat spravnu ¢innost srdca i
- pomaha pri spravnej funkcii svalov a nervov :
= vyZivuje kosti, zuby a dasna

» pomaha udrziavat cholesterol v norme
- ako doplnok pri paradentéze

e chnzym

V ponuke: Koenzym Q10 15mg 60 kapsul
Koenzym Q10 30mg 30 kapsul
Koenzym Q10 60mg 30 kapsul

”Acom Vyrobca: DACOM Pharma s. r. o, Svatoborska 365, 697 01 Kyjov, CR, www.dacom.cz
SLOVAKIA vihradny dovozca: DACOM SLOVAKIA 5.0, Moravské 737, 908 48 Kopéany, SK, www.dacomslovakia.sk

Za velmi vyhodnu cenu ziskate mimoriadnu kvalitu - Ziadajte vo svojej lekarni.




