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MoliCare Mobile.

Navliekacie plienkové nohavicky

sa nosia a tiez vyzeraju ako bezné spodné pradlo.

Vdaka systému 3-nasobnej ochrany
su vysoko spolahlivé. Priedusny material
a optimalny tvar nohaviciek zabezpeci
pohodlie kazdému pacientovi.

Specialna latka Odour Neutralizer pohlti
rychlo a spolahlivo zapach.

MoliCare Mobile.
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Menalind® professional
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Cistiaca pena na rychle a 3etrné Cistenie silno znecistenych partii pokozky pri (stolicovej) inkontinencii.
Vdaka kreatinu spolahlivo chrani pokozku pred skodlivymi vonkajSimi vplyvmi a udrziava ju tak zdravsiu.
U¢inne neutralizuje pachy, prijemne a svieZo vonia.

KoZzny ochranny krém - zadarmo v balitku
Vhodny na ochranu pokozky v intimnych oblastiach
pred agresivnymi zlozkami mocu, pohlcuje zapach.

Osetrujuci ochranny olej

Vhodny na suchu a popraskanu pokozku.
Obsahuje vysoko uc¢inné ochranné oleje, ochranny vitamin E @
a upokojujuci bisabolol. Lahko sa rozotiera a nezanechava
na pokozke mastny film.

Pre informacie volajte
bezplatnu telefonnu
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SLOBODA A ZODPOVEDNOST

NEMOZU EXISTOVAT JEDNA BEZ DRUHE)

V tejto dobe rozbrojov a konfliktov, po¢ntc Ukra-
jinou a konciac ostatnymi svetovymi nepokojmi,
sa stava mimoriadne frekventovanym slovo slo-
boda, ktoré sa v médiach vyskytuje asi najcas-
tejsie. Napriek tomu pri neustalom skloriovani
tohto pojmu nieco zvycajne chyba. A chyba to
tieZ v rezorte lekdrenstva a zdravotnictva. Slo-
boda je skuto¢ne velky pojem. Je to obrovska
vysada, je to dar. Nezabudame ale, Ze nespravne
pochopena sloboda sa moze stat otroctvom?
Viem, Ze nepisem ni¢ nové, napriek tomu sa mi
zda prepotrebné pisat prave o tom.

Sloboda, aby zostala slobodou, teda aby sa
nestala cestou k otroctvu, sa musi Zit v zod-
povednosti. Ked' totiz poviem: som slobodny,
v tom istom momente hovorim: som zodpovedny
za svoje skutky. Tazko to asi vyjadrit krajsie nez
to vyjadril Viktor Frankl, ked povedal: ,Amerike
chyba jedno. Ak ste si na jednom brehu oceanu
postavili Sochu slobody, na druhom brehu vam
chyba este Socha zodpovednosti.” Skuto¢ne, kde
sa zabudne na zodpovednost, tam sa straca aj slo-
boda. A to je to, na ¢o by som chcel upriamit
v dnesnom Uvodniku pozornost vas, mili priatelia
v lekarnach. Skutocne si v tejto dobe sietovania
lekarni uvedomujeme, ¢o je prospesné pre vas
avase lekérne?

V sucasnosti su trendom prave sietové lekdarne.
Budeme vediet v buducnosti spravne postavit tu
pomyselnu ,sochu slobody“? Budeme vediet, ak
to bude nutné, rozlisit, aké zosietovanie lekarni
je sprdvne a prospesné pre majitela a tiez pre
pacienta? Neddme pre svoj nezdujem o trh v le-
karenskom biznise prileZitost na vyhru lobingu
finan¢nych skupin? Nasa spolo¢nost si nepraje,
aby vernostné systémy sluzili na manipulovanie.
Prajeme si, aby lekarne a ich sluzby prinasali
prospech vietkym pacientom, aby sa tvorili
ozajstné peniaze pre vsetkych, ktori su sucastou
systému.

Jeden pribeh v novinach rozpraval o muzovi,
ktory si zaumienil robit len dobré veci. Na miesto,
kadial prechadzalo vela [udi, dal postavit
hostinec, naplnil ho zdsobami potravin, oblece-
nia, obuvi — vsetkého vo velkom mnozstve, aby
si kazdy mohol zobrat to, ¢o bude potrebovat.
Nakoniec napisal na dvere pokyny, ako sa maju
spravat vietci ti, ktori do hostinca vstupia. Kazdy
tam mohol zostat tak dlho ako len chcel. Mohol
si zadarmo zobrat hoci¢o, ¢o chcel, ale len
v takom mnozZstve, v akom prave potreboval, nie
viac. Ked' muz napisal tieto kratke pokyny, vyvesil
ich a odisiel. LenZe malokto z navstevnikov tieto
pokyny ¢ital. Vlastne — nikto ich nedital. Kazdy,
kto prisiel, bral si, kolko chcel, kazdy myslel iba na
seba. Neskér sa zacali navzdjom medzi sebou
hadat, navzajom si veci trhat z rik a dokonca
umyselne nicit zasoby, len aby sa tym druhym
neuslo. Ked' to znicili, zacali naddvat na hostin-
ského, ze nema dost zasob a vycitali mu, ze tam
nedal dozorcov. Pritom stacilo tak mélo — aby sa
vsetci riadili ndvodom na pouzivanie a dobre
mienenymi upozorneniami a radami.

V ¢om vam pripomina pointa tohto pribehu rea-
litu Zivota? Nie v tom, Ze ¢asto necitame zmluvné
podmienky? Necitame svoje povinnosti? Je dobré
hovorit o slobode, dobré je obhajovat ju. Dobré
je postavit si sochu slobody. Len pri tom neza-
budnime zéroven stavat aj sochu zodpovednosti.

Pre niektorych ¢itatefov som mozno nemoderny,
ale verim, Ze v dnesnej dobe problematického
zdravotnictva a sietovania lekarni mozno tak
trochu aktualny...

PharmDr. Jén Holec
generdlny riaditel MED-ART, spol. sr. 0.
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MIKULAS

POKOJ A RADOST PRINIESOL MEDZI NAS

Zaver roka je asi pre vacsinu z nas hekticky. Zvykneme sa nahanat'v praci, doma,
po nakupoch, chceme vsetko stihnut. Prave v tomto case prichadzaju sviatky
pokoja, radosti a pohody, voina vianocnych kolacov, ihlicia Ci poletujtice snehové
viocky. Prave v tomto case prichadzaju Vianoce.

KEDY SU VSAK NAOZAJSTNE VIANOCE?

...a to, kedy su naozaj (a ked hovorim naozaj, tak myslim naozaj) Vianoce? Odpoved
na tuto otazku sme spolu s nasimi detmi koncom roku 2014 hladali v Starom divad-
le Karola Spisaka v Nitre. Vtipno-mudra rozpravka ,Kedy budi Vianoce?” na motivy
knihy Roarka Bradforda — Cernossky Pan Boh a pani Izraeliti ndm ponukala odpo-
vede na otazky: Ako Pan Boh stvoril svet... Ako Adam o raj prisiel... Ako Noe potopu
sveta preil... Ako Jonas pravdu nasiel... Pod rezijnym vedenim Simona Spiséka a dra-
maturgickym dohladom Veroniky Gab¢ikovej sme precitili a ziskali humorne ladeny
pohlad na to, ako to Hospodin myslel s ¢lovekom dobre a ako ¢lovek nakoniec
pochopil Hospodina. Najma sme v3ak cez tuto nad¢asovu rozpravku pre malych
a velkych pochopili pravi podstatu Vianoc — nie takych vsednych a lacnych, ale pokoj
a radost prinasajucich, neraz opominanu podstatu najkrajsich sviatkov v roku.

PRISIEL AJ MIKULAS!

Mikulds, Mikulas, priatel nas stary,
kazdy rok nosievas do okien dary.
Mikulds, Mikulds, ty velky svaty,
kazdy rok myslievas na dobré deti!

Ani ten nds — medartacky Mikulas nezabudol na nase dobré i tie viac aktivne deti
a opat prisiel na nitrianske divadelné javisko, aby obdaril malych aj velkych, ktori
nazbierali v sebe dost odvahy a prisli mu zarecitovat alebo zaspievat. Basnicky a pes-
nicky sa len tak sypali, ved'iSlo o prekvapenie z velkého mikula$skeho kosa. Darceky,
cukriky a iné sladkosti, ktoré si deti prevzali priamo z rdk Mikuldsa, ich viditelne
potesili, rozihrali srdiecka a potesili ich detsku dusu.

Bolo prijemné sledovat, aky ismev a radost vycarili nielen herci na tvarach nasich
deti pocas divadelného predstavenia, ale aj staru¢ky Mikulas v srdciach obetavych a
starostlivych rodicov, ktori si nasli ¢as aj v hektike predviano¢nych nakupov a ukazali
svojim detom tu ozajstnu ¢arovnu moc Vianoc - byt spolu a tesit sa zo vzdjomnej
Ucty a spolocne prezitych a zazitych okamihov Zivota.

Hoci sa vonku pomaly stmievalo, nikto nechcel ukonc¢it pohodové zimné popolud-
nie, ktoré pre svojich zamestnancov pripravil medartacky organiza¢ny tim.
A tak Mikulds musel slubit, Ze pride do divadla medzi nas o rok zas. -

!

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat

www.med-art.sk 05



r{ MEDIUM 1/2015 |

autori prispevku: PharmDr. Marek Molitoris,

Svetlana Bedndrova

INTERNA EDUKACIA AHODNOTENIA

TIMU TELEOPERATOROV CALL CENTRA

V call centre vela zavisi od techniky, ale rozhodujticim faktorom tispechu je clovek. Ked'firmy zakladaju call centra, maju pred
ocami ciele ako zlepsenie servisu alebo zlepsenie styku so zakaznikom. Pri obsadzovani call centra potom dbaju predovsetkym
na to, aby teleoperatori mali v telefone prijemny hlas. Nepozaduju sa od nich nijaké dodatocné kvalifikacie — a tu casto
dochadza k problémom.

VIAC NEZ PRIJEMNY HLAS HODNOTIME SCHOPNOSTI
Pracovnik call centra spolo¢nosti MED-ART nie je funkcia, ktord mozno obsadit A ZRUCNOSTI
hocikym. Je to clovek, ktory reprezentuje firmu v bezprostrednom kontakte so  Apy call centrum ako celok fungovalo
zakaznikom, a to aj v zatazovych situaciach ako s napr. reklamacie. Musi vediet = ¢ r3yne, musi mat pozadované tech-
podat informacie o produkte, musi dobre poznat podnikové zazemie, jeho hodnoty ' hické parametre, musi byt detailne pri-
a viziu, musi byt odolny vodi stresu, musi sa vediet v rekordnom case naladit na ' ¢pa50hované poziadavkam zakaznikov.
nového zakaznika a musi byt vysoko vykonny, pretoZe der straveny ststavnymtele- v/ snahe poskytovat nagim zakaznikom
fonovanim je mimoriadne vycerpavajuci. neustale kvalitnejsie sluzby pravidelne
Pokial nas pracovnik call centra nema tieto vlastnosti, je zakaznik nespokojny.  preverujeme u teleoperatorov ich teo-
A vietky peniaze, ktoré sa investovali do technického zariadenia a reklamy, st vyho-  retické vedomosti o produktoch, novin-

dené z okna. kach v sortimente i aktualnych akciach.

Softvér call centra nam poskytuje
mnozstvo meratelnych vystupov, ktoré
v mesacnych cykloch ako aj pri osob-
nych rozhovoroch hodnotime: aktivny
a pasivny cas pripojenia do CC, pocet
hovorov, pocet natypovanych poloziek,
ale aj pocet tych nespravnych, teda
zreklamovanych, rychlost prevzatia zvo-
niaceho telefonu, ako aj pocet nezod-
vihnutych prichadzajucich hovorov.
Vieme zmerat mnozstvo ponuknutych
akcii, pocet predanych poloziek a ich
hodnota je takisto délezitym kritériom
pri vystavovani vysvedcenia kazdému
Z nich. n

Mnohi z vas, nasich zdkaznikov, uz pokladate za samozrejmé, Ze sa stale do MED-
ARTu dovolate. Ste zvyknuti, Ze vdm zodvihne empatickd, komunikativna, odborne
kompetentnd a argumentacne schopnd teleoperatorka.

STANOVUJEME KRITERIA

Pri obsadzovani pozicie si vyberova komisia stanovuje kritérid, podla ktorych
pracovnikov vybera. K najdélezitejSim poziadavkam patria: :
i M Jstretové spravanie voci zakaznikovi
i ® pruznost

i ® S3iroky vieobecny rozhlad

: ® odolnost vodi stresu

B organizacné schopnosti
B kultarnost celkového prejavu
B nadpriemerna vykonnost

Pri zapracovani alebo doplnkovom vzdelavani pracovnikov call centra dbdme na
dalsie tematické okruhy, ako su:

Technické a osobnostné parametre sleduje a pravidelne hodnoti dispecer call centra v MED-ARTe Mgr.
Monika Buranskd spolu s riaditelom predaja MVDr. lvanom Fiebigom a regiondlnymi supervizormi.

B podnikovy imidz (podnikova filozofia,
produkty, odbytové cesty, logistika)

m odborna kompetencia (vedomosti o pro-
duktoch)

B argumentacné schopnosti (komunikac¢né
techniky, predajné zru¢nosti, cross-
selling)

B technické zrucnosti (nardbanie s tele-
fénnou aparatirou a vypoctovou
technikou)

V pravidelnych tréningoch a Skoleniach
simulujeme skuto¢né pracovné situacie
nasich telefénnych agentov. Pre udrzanie
vysokej urovne kvality sluzieb navyse
praktizujeme koucing zo strany veduceho
call centra alebo externych lektorov.

=

ELEKTROMOBILY MENIA SVET DOPRAVY

Elektromobilita napreduje milovymi krokmi. Na slovenskych cestach sii sice elektromobily stale skor raritou, no situacia
sa postupne meni k lepSiemu a prispdsobuje sa nielen eurdpskym, ale aj svetovym trendom. ESte donedavna to vsak bol
pojem, ktory bol u vyrobcov automobilov len okrajovou témou. Dnes je tomu inak. Vo svetle aktualnych udalosti je uz
velmi tazké najst vyrobcu, ktory by o elektromobilitu neprejavil zaujem a do budticnosti s lou nepocital. Cestu elektro-
mobilom postupne vydlazdili aj hybridné vozidla, ktoré ponukali kompromisy na oboch stranach barikady. Nastal cas na

autor prispevku: Tomas Svec

dalsi posun vpred.

Pre rozvoj elektromobilov je klu¢ova
infrastruktdra. Mnohi spotrebitelia sa
aj preto na vozidla, ktoré treba nabijat,
pozeraju cez prsty. NajcastejSie
sklonuju kratky dojazd, potrebu
¢astého nabijania a vy3siu ndkupnu
cenu. Zabudaju ale na to, ze tak ako i
je potrebné elektromobil nabijat, je i
potrebné aj do nadrze bezného auta i
naplnit pohonné hmoty.Tie nie st ani
lacné, a v zasade ani ekologické. Ak
este zohladnime aj fakt, Ze nabijat elek- "X
tromobil je uz dnes mozné na mnohych
miestach prakticky zadarmo, navratnost in- -
vesticie sa skrati na niekolko mesiacov &i malo g

rokov. K tomu este mozeme pripocitat viaceré zvyhod-
nenia pocniic bezplatnym parkovanim a nabijanim, vstupom do centra
miest, vyuZivanim pruhov vyhradenych pre autobusy ¢i nemalych zliav
znakupu vozidla. Francuzska vlada napriklad svojim obyvatelom
ponuka moznost vyuzit zlavu az 6300 eur na nakup vozidla na
elektricky pohon. Coskoro k nej pribudne aj dal3ia zlava. Ma-
jitelia dieslov starSich ako 13 rokov, ktori sa rozhodnu pre
vozidlo, ktoré v doprave Ziadne emisie neprodukuje, budi méct
ziskat dalSiu dotdciu, spolu do vysky az 10 tisic eur. Nasledne
mdbzeme byt svedkami paradoxnej situacie, kedy elektromobil
bude lacnejsi nez bezny automobil so spalovacim motorom.

Pokroky sa deju nielen na zapade, ale aj v srdci Eurépy. Na Slo-
vensku mame aktualne uz 50 nabijacich stanic, ¢o vobec nie je malo.
Postupne sa meni aj ovzdusie v naSom hlavnom meste. Mes-
tské zastupitelstvo v minulom roku schvalilo dokument, ktory
podpori rozvoj elektromobility po vzore zapadnych metropol.
S vozidlami na elektricky pohon bude mozné nielen jedno-
duchsie parkovat, ale aj bez obmedzeni jazdit v uzSom centre
mesta a v pesich zonach. Kazdy majitel elektromobilu bude mat
k dispozicii vlastné, mestom garantované, parkovacie miesto v mieste
svojho bydliska. V rdmci planovanej vystavby bude takisto 5 az
10 % novych parkovacich miest vybavenych vlastnou nabijackou.

Ambicie, najma sikromnych firiem, su este vacsie. V spolo¢nosti
GreenWay Operator sme si dali za ciel poskytnut majitelom
elektromobilov rovnaky, ak nie vaéi komfort, ako beznym mo-
toristom. Co to v praxi znamena? Predovietkym pristup k rozsi-
ahlej infrastruktiire nabijacich stanic, ktora sa aj nadalej rozrasta.

; Vdaka Eurépskej komisii, ktora aktualne
e ; -, podporila dva nade projekty, do konca
. roka 2015 pribudnd na Slovensku
" daldie dve stanice, v ktorych bude
i mozné batérie v elektromobiloch
nielen rychlo nabit, ale dokonca aj
vymenit. Uz dnes je mozné s eko-
vozidlom precestovat Slovensko od
i vychodu na zépad a zo severu najuh.
£V ramci projektu Stredoeurépskeho
/ # zeleného koridoru, ktorého sme takisto
V. sacastou, pribudnu v krajinach strednej
- Eurépy desiatky novych nabijacich stanic. Aj
vdaka tomu bude mozné bez akychkolvek
problémov precestovat krizom-krazom doslova
celd Eurdpu, od ukrajinskych hranic az po Atlantik.

Bez podpory firiem, ktoré si uvedomuju dolezitost ekoldgie
v doprave, by sme ale nase ambiciézne ciele neboli schopni
naplnit. Jednym z nasich klticovych a predovsetkym aktivnych klientov
je aj spolocnost MED-ART, ktora ma nielen ekologické citenie, ale
uvedomuje si, Ze vdaka elektromobilom méze usetrit nemalé
naklady a prenechat starosti s Udrzbou a prevadzkou vozového
parku na nas. KedZe elektromobilita sa vyvija velmi dynamicky,
na zmeny je potrebné reagovat okamzite a flexibilne. V tomto
roku je preto pre nas kltcové rozsirenie podsobnosti aj na dalsich
trhoch, predovsetkym v Rakusku, kde uz jednu svoju pobocku
mame. Posilnenie pozicie a etablovanie sa na tamojsom trhu je
pre nas v roku 2015 rovnako dblezité ako vystavba novych
a rozsirenie sucasnych nabijacich stanic na Slovensku.
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PREDVIANOCNA BUDAPEST

NA SVOJE SI PRISLI MILOVNICI HISTORIE A DOBREHO JEDLA

Budapest je hlavné a najvacsie mesto Madarska, hospodarske, dopravné a kultirne centrum krajiny. Je mestom so Zupnym
pravom a tiez spravnym centrom Pestianskej Zupy. Velkomesto vzniklo v roku 1873 zlii¢enim troch dovtedy samostatnych
miest Budina, Starého Budina a Pesti. Rozprestiera sa po oboch brehoch rieky Dunaj, na ploche 525 km?.

Tuto metropolu Madarska, ktora je jednym z najkrajsich miest Eurdpy, sme pocas vianocnych trhov navstivili spolu s nasimi ob-
chodnymi partnermi. Romanticku predvianocnu atmosféru trhov sme si vychutnavali na jednom z najkrajsich budapestian-
skych namesti — na Vorosmarty tér. Toto namestie sa nachadza na konci znamej ,Vaciutca®, najdihsej pesej zony v Budapesti.

Prvy den sme volili relaxa¢ny. Navstivili
sme zname Széchenyiho kupele, ktoré
su jednym z najvacsich kapelnych kom-
plexov Eurépy. Zalozil ich Vilmos Zsig-
mondy, banicky inzinier. Inicioval
Uspesné vrty v mestskej Casti Varosliget
(Mestsky haj), kde v roku 1881 uz pre-
vadzkovali artézske kupele. Tieto provi-
zorne kupele viak casom nezodpovedali
poziadavkdm doby. Z tohto dévodu boli
podla planov Gy6zéa Cziglera v roku
1913 vybudované Széchenyiho kupele.
V roku 1927 boli rozsirené o oddelenia
damske a panske,ludové kupele” a letné
kapalisko (tzv. 3trand). Kupele zazili
dalsie rozsirenie v 60-tych rokoch minu-
Iého storocia, ked pribudli spolo¢na ter-
malna, tzv. ,plavkova” cast a denna
nemocnica s kompletnym fyzioterapeu-
tickym oddelenim. Rekonstrukcia bazé-
nov prebehla v roku 1999.V zazitkovom
bazéne nechyba prudovy kanél, pod-
vodné masazne trysky, chrlice na masi-
rovanie krku a Sije, masazne trysky na

S vystavhou Pamdtnika milénia i ndmestia sa
zacalo pri prilezitosti miléniovych oslav v roku
1896, no stavebné prace boli definitivne ukon-
cené az po vyse 30 rokoch v roku 1929.

chrbat zabudované do lavic a daldie
zaujimavé atrakcie. Pobyt v kipeloch si
niektori z nas sprijemnili aj navstevou
roznych druhov saun.

V podvecernych hodinach nasledovalo
ubytovanie v hoteli Budapest, ktory sa
nachadza v centre mesta uprostred ze-
lene, na Upati Budinskych vrchov, s pre-
krdsnym vyhladom na Budinsku hradnu

stvrt. Po ubytovani sme sa vyzivali
v Uchvatnom panoramatickom vyhlade
zizieb hotela, ktory jedine¢na konstruk-
cia budovy poskytuje.

Druhy den zacal prehliadkou mesta.
V rannych hodindch sme navstivili N&-
mestie hrdinov, ktoré je zndme najma
Paméatnikom milénia. Tento pomnik
pripomina milénium prichodu Madarov
do Karpatskej kotliny. Jadrom pamat-
nika je 36 metrov vysoky stip, na vrchole
ktorého stoji postava archanjela Gab-
riela, ktory sa podla legendy v sne zjavil
uhorskému kralovi Stefanovi a ponukol
mu kralovsku korunu. Vedla piedestalu
sedi na koni vojvodca Arpad a sedem
kmenovych nacelnikov, ktori priviedli
staré madarské kmene do novej vlasti.
V polkruhovej kolonade sa nachadzaju
vyznamné postavy madarskej histérie
na ¢ele s uhorskym kralom Stefanom.
Potom sme sa presunuli pred budovu
madarského parlamentu, na stavbe

POTAPANIE
SO ZRALOKMI

V budapestianskom tropikdriu je zaujimavos-
¢ tou, Ze sa tam organizujui ponory pre zaujem-
cov, ktori disponuijti potapacskou skuskou. Ide
0 priblizne 30-40-minutovy program, pocas
ktorého sa Gcastnik ponori spolu s instruk-
torom a moze plavat medzi Siestimi dvoj-
i metrovymi zralokmi. Nikto z nds si viak tolko
odvahy so sebou nepriniesol...

ktorého sa podielali aj slovenski murari
a majstri, hlavne z Liptova. Nasledovala
prehliadka Hradného vrchu, kde okrem
hradu, ktorého objekty su zaradené na
Zoznam kulturneho dedi¢stva UNESCO,
sa nachddza aj Chram krala Mateja,
v ktorom bol v roku 1867 korunovany
Frantisek Jozef |. za uhorského krala. Jednou z najznamejsich pamatihodnosti Budina
je Rybdrska basta,ktora je postavend na hradbach. Poslednou zastavkou bola Bazilika
svatého Stefana, ktora je vysoka 96 m a postavena bola v rokoch 1851 az 1905. Potom
nasledovala vecernd prehliadka mesta a ndvsteva vianocnych trhov. Na svoje si tu
prisli nielen milovnici histérie, ale hlavne milovnici dobrého jedla, vina, viano¢ného
puncu a madarskych $pecialit. Na vianoc¢nych trhoch si mohli vybrat zo Sirokej
ponuky [udovych a umeleckych vyrobkov, vyrobenych tradi¢nymi technikami z pri-
rodnych materidlov — dreva, keramiky, skla. Velmi chutna bola aj ponuka rozmani-
tych 3pecialit madarskej kuchyne typickych pre toto ro¢né obdobie: klobasky,
tlacenka, jaternice, pe¢ené maésko, paprika, doméce koldce, medovniky, langose
a k tomu kvalitné varené vinko. Vietkych zaiste ocarila aj svetelnd vyzdoba mesta.

V posledny der zdjazdu sme absolvovali ndvitevu Tropicaria — ,Zralo¢ej zoo", kde
ndavstevnici mézu vidiet lenivé aligatory, exotické plazy, obojzivelniky, mali¢ké opicky,
volne poletujlce vtéky a tisice farebnych sladkovodnych a morskych ryb, ale aj
Zraloky.V bazéne na hladkanie raji mo6ze kazdy navstevnik pohladkat tieto vzneSené
morské tvory. Komplex atraktivneho morského akvéria — Tropicaria je vybudovany na
rozlohe 3000 m>. Jeho hlavnou atrakciou je 1,6 mil. litrové Zralo¢ie akvarium s 11
metrov dlhym tunelom. Steny akvaria st zhotovené zo Specidlneho 16 cm hrubého
nerozbitného panoramatického skla. Navstevnici tak mozu bez obav obdivovat az
dvojmetrovych tigrovanych ¢i hnedych zralokov pochéadzajucich z Floridy, ktoré

patria medzi 10 najnebezpecnejsich
druhov zralokov, ako aj jedine¢nu raju so
zralo¢im chvostom. Dal3ou mimoriad-
nou atrakciou je prales, kde navstevnici
zaziju skuto¢nu tropickud klimu. Medzi
obrovskymi porastmi sa nahle zotmie,
blyska sa a hrmi, na aligatorov za¢ne
pocas 2 min. padat tropicky vlazny dazd,
pocas ktorého vietci obyvatelia pralesa
akoby oziju. Pre vsetkych navstevnikov
je to skutocne vzrudujuci zazitok.

Po ukonéeni prehliadky Tropicaria bola
kratka zastdvka v ndkupnom centre
Campona, kde sme nakupili darceky pre
svojich blizkych k bliziacim sa Vianociam
alebo sme si len tak posedeli pri rozvo-
niavajucej kave.

Po vycerpavajucom trojdrovom zajazde
sme sa spokojni a plni zazitkov vratili
domov na Slovensko.
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10 OTAZOK - 10 ODPOVEDI

SLOVENSKA LEKARNICKA KOMORA ,NAOSTRO*

»Slovensky lekarnik nepotrebuje advokata svojej slabosti, ale katalyzator svojej sily, ktorym sii kvalitné informacie, ponuka

trvalého odborného rastu, systematické budovanie vedomia hrdosti na svoje povolanie a motivacia robit dobro.’

/

S tymto predsavzatim nastupil do pozicie prezidenta Slovenskej lekarnickej komory na najblizsie stvorrocné obdobie

PharmDr. Ondrej Sukel.

Novy prezident Ondrej Sukel v prechédzaju-
com volebnom obdobi SLeK zastaval poziciu
1. viceprezidenta. Intenzivne sa podielal na
klucovych projektoch stavovskej organizacie
slovenskych lekarnikov a aktivne hajil ich zauj-
my. Pri prilezZitosti nastupu do funkcie dalej
povedal: ,PovaZujem za délezZité aj nadalej Cer-
pat z mudrosti predstavitelov komory pred-
chddzajicich obdobi. Naliehavo sa vsak pytam,
do akej roviny posunieme samosprdvne tlohy
komory a ako ich prispésobime sticasnému Zi-
votu a dnesnej mentdlnej svieZosti. Komora md
dve prirodzené tlohy — skvalitriovanie zdravot-
nej starostlivosti a ochranu zdujmov zdravot-
nickych pracovnikov. Tieto vSak nie je mozné
dosahovat metédami deviitdesiatych rokov.
Generacnd vymena, ktord nastala, nemusi byt
generacnym konfliktom, ale noblesnou konti-
nuitou. Ako sa s uctou skldriam pred minu-
lostou, tak sa s optimizmom divam do budlic-
nosti, kedZze som mal mozZnost zaZit potencidl
Slovenskej lekdrnickej komory a jej clenov.
Evolu¢ny posun samosprdvy od lobistickej
skupiny na modernd, efektivnu instittciu posky-
tujdcu kvalitné sluzby svojim ¢lenom je nevy-
hnutny.”

PharmDr. Ondrej Sukel'absol-
voval vysokoskolské Stadium farmé-
cie na Farmaceutickej fakulte
Univerzity Komenského v Bratislave
(2001). V roku 2004 ziskal na
Slovenskej zdravotnickej univerzite
Specializaciu v odbore Lekdrenstvo
a od roku 2006 je poskytovatelom
lekdrenskej starostlivosti vo verejnej
lekarni Don Bosco v Humennom.
Pdsobil ako 1. viceprezident Slo-
venskej lekarnickej komory a krajsky
odbornik v odbore Lekdrenstvo
Presovského kraja. Je pravidelnym
prednésajicim v rdmci programov
ststavného vzdeldvania. Vo svojej
publikacnej a prednésatelskej
Cinnosti sa venuje problematike
reguldcie vykonu povolania farma-
ceuta a poskytovania lekdrenskej
starostlivosti, tvorby a aplikdcie
zdravotnickej legislativy a otdzkam
profesiondlnej etiky.

Ako sa bude darit novému prezidentovi a
novym zastupcom v Prezidiu ¢i Rade SLeK
plnit svoje ciele a zverené Ulohy, budeme
spolu s vami, vazeni farmaceuti, sledovat aj na
strankach ¢asopisu MEDIUM.

Redakc¢na rada casopisu oslovila nas tim
obchodnych zastupcov MED-ARTu, aby zoz-
bierali od véas - ¢lenov SLeK témy a otazky,
ktoré by ste radi polozili hlavhym predsta-
vitelom komory a tu st odpovede prezidenta
PharmDr. Ondreja Sukela na prvé z nich:

1. Aky je vds ndzor na opdtovné zavedenie
povinného clenstva v SLeK?
Legislativny stav, ktory v komorach nastolil
minister Zajac zakonom ¢. 578/2004 Z. z., je
svetovy unikadt. Tzv. nepovinné ¢lenstvo
a tzv. povinna registracia je hybrid, ktory je
z hladiska sprdvneho prava nezmyslom,
o ktorom ani nema zmysel diskutovat, ale ho

treba ¢im skér napravit. Je absurdné, ze in-
Stitucia, ktord de iure nemusi ani existovat
(keby nemala ziadneho ¢lena), ma zakonom
zverené Ulohy vedenia registra, udelovania
licencii ¢i kontroly vzdeldvania. Zaroven vy-
tvara dve kategorie farmaceutov s inym uplat-
novanim jednotlivych ustanoveni zakona.
Eurdpska judikatura, ¢i uz Eurépskeho sudu
pre fudské prava alebo Ustavnych sudov jed-
notlivych ¢lenskych krajin je v tomto smere
poslednych 35 rokov ustalend a jednoznacne
povinné ¢lenstvo nespochybriuje, skor
naopak — preferuje ho ako ucinny ndstroj
vykonu samospravnych kompetencii.
Zaroven povazujem za nespravny stav, ktory
pod jeden zdkon zhrnul vietky zdravotnicke
povolania, nemysliac tak na konkrétne 3peci-
fikd tychto povolani a v ich rdmci vykonu
stavovskej samospravy.

Na prvom stretnuti s ministrom som prezen-
toval zadujem SLeK rokovat s ministerstvom
0 novom, samostatnom zdkone o povolani
lekarnika.

2. Nazddvate sa, Ze studenti, resp. absolventi
farmdcie poznaju pojem ,stavovskd cest”?
Nazdavam. Resp. kdesi na pozadi ich uvazo-
vania je ukryta prirodzena tuzba takuto cest
aplikovat v rdmci svojej profesie. Musime si
kazdodenne klast otazku, ¢i im pomahame
tuto tuzbu napinat a ¢i sme dostatocnymi
vzormi.
3. Zaujima nds vd$ ndzor na tcelovi genericku
substituciu liekov za tcelom zisku. Myslite si,
Ze je sprdvny ndzor, aby si pacient —laik sdm
v lekdrni vyberal liek podla ucinnej Idtky,
alebo md respektovat lekdra?
Myslim, Ze otadzka nie je postavena spravne —
resp. pyta sa na nieco, ¢o nema oporu v kom-
peten¢nom nastaveni a zaroven kladie do
suvisu dva odlisné problémy spolu suvisiace
iba okrajovo. Kompetenciou lekdra je diag-
nostikovat a urcit lie¢bu - urit liecbu zna-
mena identifikovat potrebné liecivo, jeho
davku a liekova formu. Ulohou lekarnika je
pacientovi prezentovat mnozinu konkrétnych

liekov, o ktorych kompetentna autorita (SUKL) rozhodla, Ze spifiaju tieto zakladné
znaky. Pacient ma moznost rozhodnut sa podla vlastnych preferencii — tvar tablety,
farba, velkost, povest vyrobcu alebo doplatok. Ani lekér, ani lekdrnik, ani pacient
nemaju kompetenciu posudit, ¢i su dva konkrétne lieky ekvivalentné. T4 kompe-
tenciu ma regulator.

Ucelova substitucia, ktora aplikuju niektoré siete lekarni, zamerana na podporu
konkrétnych produktov konkrétnych vyrobcov je priamym zneuzitim tohto systému.
Zneuzivanie akéhokolvek systému vsak nespochybriuje systém samotny.

4. Aky jevds ndzor na Dodatok ZP Dévera, tykajuci sa kontroly neplatiacich pacientov

ZP a jej poziadavky vyberat poplatky priamo v lekdrni?
Pokial viem, predmetom dodatku je praktickd aplikécia ustanoveni zdkona o zdravot-
nom poisteni, ktory neplaticom uz desat rokov dava néarok iba na neodkladnu
zdravotnu starostlivost. Na tieto dodatky mam tri pohlady — ako lekarnik chdpem
vsetkych kolegov a stotozriujem sa s nespokojnostou s dalSou povinnostou, ktora
priamo nesuvisi s nasou odbornou ¢innostou. Ako poistenec a platitel odvodov viak
ocenujem, ze po desiatich rokoch sa problémom neplati¢ov niekto konecne zacal
zaoberat. Neplatici totiz okrddaju nas vsetkych. Ako komorovy funkcionar som
sklamany z nezvladnutej komunikécie poistovne Dovera. Myslim, Ze rozposielaniu
dodatkov a aplikacii systému,Bezpecné lieky” mala predchadzat dlhsia a kvalitnejsia
informacna kampan.

5. Myslite si, Ze v sietovych lekdriiach, nemyslime tym ucelovo vzniknuté druZstvd, sa
dodrzZiava tzus slobodného vykonu povolania lekdrnika?

Nemyslim. Zaroven si vSak myslim, Zze my, lekdrnici, sme v uplynulych dvadsiatich

rokoch zasadne zlyhali v modernej prezentécii pojmu ,slobodny vykon povolania’,

ked sme nim chapaliiba vlastnictvo verejnej lekdrne. Z obsahu tohto pojmu sme tak

vynechali vacsinu lekarnikov, ktori svoje slobodné povolanie vykondvaju ako zames-

tnanci. Toto musime zmenit.

6. Myslite si, Ze pacient, ktory pride do lekdrne vybrat si liek na recept, vie, Ze mu ho
vyddva vysokoskolsky vzdelany lekdrnik (aj s atestdciou)? Povazuju nds za preda-
vacov, v lepSom pripade za sestricky.

Nikdy som sa nestretol s tym, aby ma pacient povaZzoval za predavaca, ¢i sestricku.

Oslovuju ma pan doktor, denne sa za mnou cielene chodia radit. Aj ked komuniku-

jem s fudmi o inych kolegoch, nestretol som sa so spochybnovanim ich vzdelania.

Ak niekto ma tento problém, je nacase si polozit otazku, o urobil preto, aby to tak

nebolo.

7. Aky jevds ndzor na to, 2e mdme najnizsiu cenu liekov v EU. Je to o kvalite? Preco vo vy-

spelych krajindch maji omnoho vyssie ceny? A na zdklade toho sa realizuje reexport.
Nie som expertom na farmakoekonomiku, ale usudzujem, Ze cena liekov musi byt
regulovand v kontexte celkového stavu ekonomiky. Nerozumiem vsak tomu, ako je
mozné aplikovat ustanovenia o volnom pohybe tovaru na tovar, ktory je regulovany
na vsetkych drovniach - vstup na trh, cenotvorba, miesto a spdsob vydaja... Buduc-
nost zrejme prinesie diskusiu bud o obmedzeni tohto volného pohybu alebo o jed-
notnej celoeurdpskej cenovej reguldcii.

8. Neuvazuje sa o zruseni povinnosti le-
kdrne spracovdvat recepty, t. j. ma-
nudlne nahrdvanie vsetkych udajov
tykajucich sa pacienta aj lekdra, pre
zdravotné poistovne za poplatok 0,17 €
za recept?

Platny zdkon ¢. 153/2013 Z. z. o narod-
nom zdravotnickom informa¢nom sys-
téme vytvara zdkladny ramec pre
pouzivanie elektronického lekarskeho
predpisu. Mimochodom, spominané do-
datky poistovne Dévera uz lekaren od
tejto povinnosti odbremenuju, kedze
nacitanim ciarového kédu je automa-
ticky nahraty kompletny recept.

9. Nie je mozZnd viicsia interaktivita ko-
mory s farmaceutom?V pripade legis-
lativnych zmien sa informdcie do-
zvieme len zo SLeK strdnky, ale ¢i by
nebolo mozné zosuladit email adresy
lekdrni a prostrednictvom SLeK zaslat
informdciu o zmene.

Slovenskd lekarnickd komora vydava

Casopis Lekarnické listy, ktory dostava

kazdy ¢len komory. Prevadzkujeme dva

internetové portdly - www.slek.sk a

www.lekarnici.sk. Mame pravidelne

aktualizovany facebookovy profil. Kazdy
¢len, ktory sekretariatu ozndmil spravnu
mailovu adresu, v pravidelnych interva-
loch dostdva newsletter s aktualnymi
informaciami. Kontakty na vsetkych
¢lenov prezidia su na webovej stranke
komory a mne osobne sa nikdy nestalo,
aby som komukolvek neodpovedal na
akykolvek mail ¢i telefonat. Ako prvi vec
po zvoleni do funkcie prezidenta som
deklaroval zdujem navstivit kazdu
miestnu lekdrnickd komoru - zatial viak

(s vynimkou PreSova a Trnavy) ¢akdm na

pozvania. Preto odpoviem protiotazkou

- ako by mala vyzerat vacsia interaktivita

komory?

10. Vedeli by ste ndjst spolo¢nt rec¢ so
SUKLom, aby nebol iba kontrolnym
orgdnom, ale aby bola komora prizy-
vand k legislativnym zmendm ako
poradny orgdn?

SUKL nie je zdkonodarnym orgédnom,

tym je MZ SR a NR SR. So vsetkymi

instituciami pravidelne komunikujeme

a aktivne sa nie iba zucastriujeme

pripomienkovych konani k ndvrhom

zdkonov, ale aj sami iniciativne pred-
kladdme vlastné navrhy. Ale suhlasim -
zaujmom nového prezidia je aktivnejsie
komunikovat so vietkymi kompeten-
tnymi institaciami, vratane SUKLu.  m
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SLEKINFORMUJE

POTVRDENIE O ZDRAVOTNEJ SPOSOBILOSTI LEKARNIKA
NA MANIPULACIU S POTRAVINAMI V LEKARNI

Podla § 24 ods. 3 Zakona ¢. 362/2011 Z. z. o liekoch a zdravotnickych poméckach a 0 zmene a doplneni niektorych zakonov:
~Doplnkovy sortiment a iny sortiment verejnej lekarne a vydajne zdravotnickych pomécok tvoria dietetické potraviny okrem
kategorizovanych dietetickych potravin, detska vyziva, prirodné liecivé vody, prirodné mineralne vody, potraviny na osobitné
vyZivové ticely, kozmetické vyrobky, registrované veterinarne lieky a iné vyrobky urcené na ochranu a podporu zdravia ludi

azvierat, ktoré spifiaji poziadavky na uvedenie na trh.”

Vyroba potravin, manipulacia s nimi a ich uvadzanie do obehu
savsulade s § 15 ods. 2 pism. ¢) 355/2007 Z. z. o ochrane, pod-
pore a rozvoji verejného zdravia a o zmene a doplneni nie-
ktorych zakonov povazuje za epidemiologicky zavaznu ¢innost,
¢o je podla § 2 ods. 1 pism.r) citovaného zakona pracovna ¢in-
nost, ktorou mozno pri zanedbani postupov spravnej praxe
a pri nedodrzani zasad osobnej hygieny sposobit vznik alebo
Sirenie prenosného ochorenia.

S ohladom na uvedené, cinnost zdravotnickeho pracovnika
vykonavajiiceho zdravotnicke povolanie farmaceut vo verejnej
lekarni, ktory v ramci vykonu svojho zdravotnickeho povolania
manipuluje s potravinami, najma s potravinami na osobitné
vyzivové ticely, sa povazuje za epidemiologicky zavaznu cinnost.

Podfa § 22 ods. 2 Vyhlasky Ministerstva zdravotnictva
Slovenskej republiky ¢. 585/2008 Z. z., ktorou sa ustanovuju
podrobnosti o prevencii a kontrole prenosnych ochoreni,
epidemiologicky zavaznu cinnost moéze vykonavat len

osoba odborne spdsobild a osoba zdravotne spésobila.

Zdravotnicky pracovnik vykondvajuci zdravotnicke povolanie
farmaceut sa automaticky povazuje za osobu odborne sposobili na
vykon epidemiologicky zavaznych cinnosti, pricom odbornu spéso-
bilost preukazuje diplomom farmaceutickej fakulty.

Zdravotnd spdsobilost sa preukazuje potvrdenim o zdravotnej
sposobilosti (tzv. zdravotny preukaz), ktoré na zéklade lekar-
skej prehliadky vyda lekar. Potvrdenie o zdravotnej spbso-
bilosti - tzv. zdravotny preukaz obsahuje meno a priezvisko
osoby vykondvajucej epidemiologicky zavaznu ¢innost, datum
jej narodenia, trvalé bydlisko, ddtum vydania a jej povinnosti.
Lekér je sucasne povinny poucit osobu, ktorej zdravotnu sp6-
sobilost posudzuje, o jej pravach a povinnostiach a o tom, ze
ho pri ochoreni musi vyhladat. Pri kazdom lekarskom osetreni
je osoba, ktord vykonava epidemiologicky zadvaznu ¢innost,
povinna upozornit lekara na druh vykonavanej epidemiolo-
gicky zavaznej ¢innosti. Tieto skutocnosti zaznaci lekar do jej
zdravotnej dokumentécie [ ]

aj poskytovatelia lekarenskej starostlivosti.

=

zdroj: www.lekarnici.sk

PROSTREDNICTVOM SLUZIEB

POSKYTOVANYCH VO VEREJNYCH LEKARNACH SME
SCHOPNI ZNIZIT VYSKYT NIEKTORYCH DRUHOV RAKOVINY

Svetovy deii rakoviny spaja svetovii populdciu v boji proti rakovine s cielom zabranit milionom
umrti vychovou a zvysovanim povedomia o tomto ochoreni. Tohtorocny svetovy den sa kona
pod heslom,Notbeyondus” (tyka sa nas vSetkych) a zdoraziiuje, Ze existuju rieSenia v priebehu
ochorenia a tieto su v ramci nasho dosahu. Nezastupitelni ulohu v tomto smere zohravaiju

Generalny sekretar Medzinarodnej farmaceutickej
federacie (FIP) Luc Besancon hovori o vyzname,
ulohach a postaveni poskytovatelov lekarenskej
starostlivosti v boji proti rakovine.

B Aké su mozZnosti zapojenia sa poskytovatelov
lekdrenskej starostlivosti vo verejnych lekdrriach v boji
proti rakovine?

Existuje viacero spdsobov a moznosti, ako mézu byt
lekarnici zahrnuti do boja proti rakovine.

Prvou z nich je propagacia zdravia. Existuje mnozstvo onkologickych ochoreni, ktoré
su ovplyvnené Zivotnym Stylom - napr. fajenie vyrazne zvysuje riziko vzniku
rakoviny pluc.

Luc Besangon — generdlny sekre-
tdr Medzindrodnej farmaceutickej
federacie (FIP)

Dal3imi prikladmi je praca v oblasti prevencie vzniku rakoviny koze, predovietkym
vzdeldvanim a vychovou deti a dospelych ohladom moznosti, ako sa chranit pred
slne¢nym Ziarenim.

Napokon, farmaceuti moézu pacientov informovat a odporucit im ockovanie proti
virusom, ako napr. HPV, ktory méze spdsobovat vznik rakoviny krcka maternice.

Prostrednictvom sluzieb poskytovanych lekarnikmi a informacnych kampani sme
schopni znizit vyskyt niektorych druhov rakoviny. Toto je vyznamnd uloha, obzvlast
ked sme casto najdostupnejsi zdravotnicki pracovnici (profesionali).

Druhou z nich je podpora vcasnej diagnostiky. Sme svedkami narastajuceho poctu
programov, ktoré zahinaju farmaceutov, aby vyuzili ich potencial a spravili z nich
dolezZitu sucast siete véasnej diagnostiky. Napriklad v pripade rakoviny hrubého ¢reva
mézu lekarnici pacientom zasielat (alebo zdarma pontkat ako sucast vliadneho pro-
gramu) test na odhalenie tohto ochorenia.

Taktiez mozeme vidiet, ze niektoré krajiny umozriuju vysetrit materské znamienka
priamo v lekarni, kym ostatni sa zapajaju do kampani propagujucich samovyset-
rovanie prsnikov u Zien.

Tretim typom je, samozrejme, podpora a informovanie v oblasti liecby onkologic-
kych ochoreni. Castokrat, ked sa pacient z vy3etrenia dozvie, Ze ma rakovinu, je
v Soku a nie je schopny sa sustredit na instrukcie tykajuce sa lie¢by a farmakoterapie,
ktoré mu boli poskytnuté v nemocnici.

Preto ma po ndvrate domov mnozstvo nejasnosti, ako aj otazok, na ktoré sa zabudol
spytat. Lekdrnici preto ako najdostupnejsi zdravotnicki pracovnici mozu pacientovi
poméct zodpovedat jeho otazky.

Lekarnici v Spanielsku sa napriklad zt¢astiiuju kampani, aby informovali pacientov
o bezplatnom telefénnom ¢isle, na ktorom ziskaju informéacie a odpovede na ich
otazky suvisiace s ochorenim.

B Aku dlohu zohrdva pre onkologického
pacienta ndvsteva verejnej lekdrne?
Dolezitym prvkom su predovsetkym
informacie ohladom uzivania pred-
pisanych liekov a chemoterapie, ako
aj identifikovania neziaducich ucinkov
a poucenie pacienta, ako ma v pripade
ich vyskytu postupovat.

Lekdrnici mézu pacientom poskytnut
uzito¢né informacie a rieenia na lepsiu
podporu liecby a zvladanie neziaducich
ucinkov, ktoré mozu byt pre pacienta
velmi stresujuce.

V suvislosti so spolupracou s ostatnymi
zdravotnickymi pracovnikmi mézeme
pozorovat trend, ze liecba rakoviny
Casto prebieha v domdacom prostredi
a verejné lekarne zohrdavaju délezitu
Ulohu v pravidelnom monitorovani pa-
cienta pocas jeho lie¢by. Navysde, ak
lekdrnik spozoruje u pacienta vyskyt
neziaducich ucinkov alebo zhorsenie ¢i
inU nepriaznivd zmenu v jeho zdravot-
nom stave (napriklad v pripade vyskytu
infekcie pocas chemoterapie), moze
pacientovi odporucit navstevu vse-
obecného lekdra alebo nemocnice.

Samozrejme, Uloha verejnych lekar-
nikov v oblasti rakoviny nie je iba tech-
nicka, ale tiez socialna ako pridavok pri
vyuziti ich odbornych vedomosti
v oblasti liekov a ich uzivania. Lekarnici
prichaddzaju do priameho kontaktu
s pacientom, preto su sucastou multi-
disciplindrneho timu okolo pacienta.

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat
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NAS SVET, NASA DOSTOJNOST, NASA BUDUCNOST

EUROPSKA UNIA ODSTARTOVALA EUROPSKY ROK ROZVOJA 2015

Spolu s prichodom Nového roka sa zacal aj Eurépsky rok rozvoja 2015 (EYD2015) — rok, ktory bude venovany zvySovaniu pove-
domia a zapojenia sa Eurépanov zo vietkych kitov EU do rozvojovej spoluprace EU, ako aj podnietenia debaty v zmysle motta
EYD2015, ktoré je:,Nas svet, nasa dostojnost, nasa budiicnost.” EYD2015, ktory bol navrhnuty Eurépskou komisiou a jedno-
myselhe prijaty Eurépskym parlamentom a Radou, predstavuje dobrii prileZitost ukazat na prikladoch vyznamny zavizok EU
jej denskych statov odstrafiovat chudobu na celosvetovej trovni.

Tento rok slubuje, Ze sa stane vyznam-
nou udalostou v otazke rozvoja so
Sirokym spektrom zapojenych part-
nerov, ktori su zac¢leneni do vyznamnych
rozhodovacich procesov v oblasti roz-
vojovej, environmentalnej a klimatickej
politiky. Rok 2015 je totiz cielovym ter-
minom pre dosiahnutie rozvojovych
cielov tisicrocia (RCT) a zaroven rokom,
v ktorom sucasna celosvetova diskusia
o dalsich krokoch po roku 2015 bude
v septembri na generalnom zhromaz-
deni OSN zjednotend pod komplexny
rdmec pre odstranovanie chudoby
a udrzatelny rozvoj. Okrem toho bude
tento rok v Parizi uzavreta nova Medzi-
narodna dohoda v oblasti klimy.

EYD2015 spoji dohromady mladych
[udi, politikov, ob¢iansku spolo¢nost,
sukromny sektor, akademické institucie
a jednotlivych partnerov s cielom zame-
rat sa na spolo¢né rozvojové ciele. Ide
vObec o prvy eurépsky rok zamerany na
vonkajsie vztahy.

,Cielom Eurdpskeho roka pre rozvoj je
informovat obcanov EU o rozvojovej
spoluprdci a zdéraznit vysledky, ktoré
Unia ako globdlny hra¢ v spoluprdci s ¢len-
skymi Stdtmi dosiahla,” uviedol Neven
Mimica, eurokomisar pre medzinarodnu
spolupracu a rozvoj.

JPotrebujeme zvysit povedomie o pri-
nosoch rozvojovej spoluprdce EU pre obe
strany, ako pre prijemcov, tak aj pre
obcanov EU. Ide o prilezitost dostat otdzku
rozvoja do centra pozornosti celého sveta,
prilezZitost, ktord sa naskytne len raz za
Zivot. Verim, Ze sa k ndm pridaju a do
Eurdpskeho roku sa zapoja ludia z celej
EU,” doplnil Mimica.

EYD2015 disponuje kalenddrom podu-
jati na eurépskej, ndrodnej, regionalnej
a miestnej Urovni — zapojit sa moze
kazdy. EYD2015 oficidlne otvoril pred-

seda Eurdépskej komisie Jean Claud Juncker v piatok 9. januara pocas vrcholného
sldvnostného uvedenia v Rige.

2. marca nasledovala medzindrodnd akcia na tému rodovej rovnosti, pripravuje sa
dvadsatkilometrovy beh Bruselom v maji a pokracovat bude specialnymi celoeurdp-
skymi kreativnymi suitazami, napriklad videosutazou s nazvom ,Ziariace hviezdy
Eurdpy”.

Dal3imi vyznamnymi podujatiami v €lenskych $tatoch bude séria 28 debat na pocest
Ryszarda Kapuscinského (v kazdom ¢lenskom state jedna debata), ic¢ast EYD2015 na
EXPO2015 v Mildne a zapojenie sa do novinarskej Ceny Lorenza Nataliho.
EYD2015 bude zahfnat Siroku paletu kreativnych moznosti ako sa v jednotlivych
¢lenskych statoch zapojit, od umeleckych rozvojovych projektov cez aktivity so $ko-
lami a univerzitami az po velké Sportové podujatia. Kazdy mesiac roku bude veno-
vany 3pecialnej téme. Janudr sa zameral na poziciu Eurépy vo svete, februdr na
vzdeldvanie, marec je venovany rodovym otazkam, april bude mesiacom zdravia.

S akciami zahffajucimi konferencie na vysokej Urovni aj jednoduchymi aktivitami je
EYD2015 skuto¢nou prilezitostou zapojit obéanov EU do témy rozvojovej pomoci
a spoluprace.

EUROPSKY ROZVOJOVY ROK OTVORENY
AJ NA SLOVENSKU

Podpredseda vlady a minister zahrani¢nych veci a eurépskych zalezitosti SR Miroslav
Laje¢dk otvoril 28. januéra v Bratislave Eurépsky rozvojovy rok na Slovensku. Na
slavnostnom podujati na péde MZV a EZ SR zaroven odovzdal ocenenie Dobrovolnik
roka 2014 v kategérii oficidlnej rozvojovej pomoci Slovak Aid Ivane Uli¢nej, za jej
aktivity na vzdelavacich projektoch v Keni.

LJe délezité viac hovorit o rozvojovej pomoci a o odhodlanych ludoch, dobrovolnikoch,
bez ktorych je efektivne poskytovanie rozvojovej pomoci nemyslitelné,” zddraznil mi-
nister M. Laj¢ak. ,Chceme verit - a je to aj nasa ambicia, Ze tento rok sa bude na Sloven-
sku viac hovorit o tom, ¢o ako krajina robime v rozvojovom svete a pre¢o by sme mali

nasa dostojnost
nasa buducnost
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PRAVO NA DOSTOJNY ZIVOT
Na svete este stale priblizne 1,3 miliardy ludi Zije v extrémnej chudobe,
mnohi z nich trpia podvyZivou, nemaju pristup k zdkladnej zdravotnej
starostlivosti, liekom ¢i pitnej vode a dosiahnutie zakladného vzdelania je

pre nich utdpiou. Tito [udia musia Castokrét vyZit z menej ako 1,25 USD
na def.

Eurdpska nia je najvacdim poskytovatelom rozvojovej pomoci na svete.
Podla vysledkov prieskumu Eurobarometer (2012) az 85 % obéanov EU
podporuje myslienku pomoci chudobnym krajinam. Rok 2015 bude
prileZitostou zhodnotit, ¢o sa v rozvojovej agende doposial dosiahlo a aké
st vizie pre spoluprdcu s rozvojovymi krajinami na dalSie roky. Eurdpsky rok
rozvoja bude prvym eurdpskym rokom, ktory bude mat silny globalny
rozmer a predstavuje jedinecnu prileZitost na rozsiahlu verejnu diskusiu a
zapojenie obcanov do vizie Eurépy o globdlnom rozvoji. Hlavny doraz sa
bude klast na najdolezitejsie aspekty rozvojovej spoluprace, ako je globdlna
solidarita, spravodlivost, sudrznost rozvojovych politik, ciele udrzatelného
rozvoja a v neposlednom rade dloha eurépskych obcanov ako spotrebitelov
a aktérov v globdlnom hospodarstve. Takéto rozvojové stratégie mozu
poméct odstranit chudobu a ulahcit inkluzivny rast.

Zaposlednych desat rokov mohlo vdaka finanénym prostriedkom EU
navstevovat zakladné Skoly takmer 14 milionov Ziakov, viac ako 70 miliénov
[udi ziskalo pristup ku kvalitnejSej pitnej vode a viac ako 7,5 miliéna porodov
sa uskutocnilo za pritomnosti kvalifikovaného zdravotnickeho personalu,
¢im sa zachranili Zivoty matiek a novorodencov. V roku 2013 EU a jej clenské
Staty spolu vynalozili 56,5 miliardy EUR na pomoc krajindm na celom svete
vich boji proti chudobe.

Chudoba sa tyka aj Europy
Chudoba nie je len problémom rozvojového sveta. Aj Eurépa zapasi s chu-
dobou a socialnym vylicenim milionov ob¢anov. Spolocné eurdpske
prostriedky pomahajui i v tejto oblasti. Si uréené napriklad na vytvaranie
novych pracovnych miest pre mladych a dihodobo nezamestnanych
a znevyhodnenym skupinam pomahajui zaclenit sa do spolocnosti.

Napriek existujtcim problémom je v3ak kvalita Zivota ludi v Eurdpskej tnii
z hladiska stability, materidlneho vybavenia, i trovne socidlnej ochrany pre
mnohé casti sveta len nedostupnym cielom. Pripominaji ndm to aj statisice
Fiadosti 0 azyl ¢i ziifalé a tragické pokusy tisicov [udi dostat sa ilegalne do EU.

preukazovat solidaritu a zodpovednost voci tym, ktori nemaju
tolko ako my,” konstatoval M. Lajcak.

Prave s tymto cielom vymenoval minister troch ,velvyslancov
Eurépskeho rozvojového roka“, aby pomahali dostavat do
povedomia slovenskej verejnosti aktivity rozvojovej
spoluprace SR (SlovakAid). Stali sa nimi moderatorka Adela
Banasov4, spisovatel Michal Hvorecky a aktivista a spoluza-kla-
datel' Platformy mimovladnych rozvojovych organizécii
(MVRO) Marian Caucik.

Pocas galavecera bola po prvykrat verejnosti predstavend
skladba Hope od Uspesného skladatela a hudobného reziséra
Igora Baara, naspieval ju Miroslav Polacek z bratislavskej
rockovej skupiny Signature a hlavné myslienky v nej putavo

sformuloval textar Peter Cernék. ,Pri komponovani hudby sa rdd
nechdvam inspirovat obrazom, ktory ma bud oslovi a prinesie
ndpad, alebo nie. V tomto pripade sa to podarilo a vznikla
skladba Hope, ktord je zdroveri vypovedou o zodpovednosti a ko-
nani nds vietkych,” uviedol Igor Baar.

_ 2015 Europsky rok rozvoja

<y

,Skladba Hope je akousi hymnou slovenskej rozvojovej spolu-
prdce pre rok 2015, ktory Eurépska komisia vyhldsila za Eurépsky
rok rozvoja. Verime, Ze aj jej prostrednictvom sa ndm podari tému
rozvoja pribliZit verejnosti a oslovit najimd mladych ludi” dodala
Eva Klanduchova zo Slovenskej agentury pre medzinarodnu
rozvojovu spolupracu (www.slovakaid.sk).

KAM VSADE PRUDI EUROPSKA
ROZVOJOVA POMOC?

|

EU prispela k znacnému pokroku — v uplynulych rokoch sa uz mnoho
spolo¢nych medzindrodnych rozvojovych cielov dosiahlo. Zlepsil sa pristup
k zdravotnej starostlivosti, vzdelavaniu, zékladnym Zivotnym
potrebam, radikalne sa zniZzila detska umrtnost a viaceré krajiny sa
dostali z pdsma extrémnej chudoby. Mnoho problémov vsak ostava a ob-
javujd sa aj nové. Migracia z krajin postihnutych konfliktami, tero-
rizmus, negativne vplyvy klimatickych zmien, nedostatok pri-
rodnych zdrojov i nicivé katastrofy sa tykaju celého sveta, nielen tych
najchudobnejsich regiénov. Preto si vyzaduijt globalny pristup a prave EU
zohrdva vyznamnd dlohu pri uréovani dalSieho smerovania svetovej rozvo-
jovej pomoci.

M Afrika,
sever Sahary
B Afrika,
juh Sahary
1 Amerika
W Azia, Stredny Viychod
W Azia, juind
a centralna
M Eurépa
M Ocednia
M ostatné

Eurdpsky rok rozvoja bude na Slovensku predstavovat sériu
podujati s rozvojovou problematikou: fotosutaz, sutaz v kres-
leni, vzdeldvaci tyzden vo viacerych slovenskych mestéch,
podujatia v ramci hudobného festivalu Pohoda, filmového fes-
tivalu Jeden Svet a podobne. Jednotlivé aktivity zabezpecuje
Platforma MVRO a koordinatorom je MZVaEZ SR.

14
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POJEDNANIE O ZVONOCH

PRIHOVARAJU SA NAM V DNOCH VSEDNYCH I SVIATOCNYCH

~Lvony, vy sa ludom podobate, placete, radujete sa, srdce mate. Sprevadzate cloveka vecne — od kolisky az po hrob...”
Takto ich zvykli oslovovat alebo sa im prihovarat svetovi bardi poézie pri svateniach ¢i slavnostiach.

Ano, zvon vzdy sprevadzal ¢loveka v ce-
lom jeho Zivote. Posvatenim sa zvon z ne-
zivej hmoty stdva posvatnym nastrojom,
ktory sa mu nepretrzite prihovara &i uz
v den vsedny alebo sviatocny, pri praci
i sldvnosti, prihovormi k udalostiam
bolestnym i radostnym, pozvanim na
modlitby ¢i bohosluzby. Patril vzdy k du-
chovnému i kultirnemu dediéstvu fud-
stva. Aj ako komunika¢ny ¢i hudobny
nastroj (70 az 100 tonov), ktory ma hlavu,
telo, srdce, tvari hlas.

Prvé zvony pochadzali z Mezopotamie,
udajne 3000 rokov pred Kristom.

7 FUNKCI{ ZVONA

Zvonom sa zvyklo pripisovat aj tych-
to 7 ¢innosti (vo volnom preklade):
LaudoDeumverum: pravého Boha chvalim

vivosvoco: Zivy lud zvolavam
congregoclerum: kinazov zhromazdujem
mortusplango: métvych oplakavam
fulgurafrango: mracna a biirky rozhanam
pestemfugo: mor hlasim a zahariam
festadecoro: sviatky slavim

Zvony sa vyrabaju/leju v réznych velkos-
tiach a pouzivaju bud'sélo, vo vezovych
skupinkach alebo vo zvonkohrach
s min. po¢tom 23 zvonov. Teraz uvediem
a opisem niektoré z tych najatraktiv-
nejsich, najvacsich a svetoznamych.

NAJ-ZVONY SVETA

B Najvadsi staticky zvon sveta: Barma
- Maha z roku 1808, vaha: 90 t, vyska:
4 m, valcovy tvar, bez srdca — udiera
sa drevom do boku tela zvonu zvonku
B Najvadi rucne vykyvny zvon sveta: pri

upati hory Fudzijama - Japonsko,

V Eurdpe od V. storocia — zvacsa v mnis- =
skych klastoroch. Odlievaju sa od nepamati z bronzu (zliatina
medi a zinku zvycajne v pomere 77:23). Technolédgia liatia je
v podstate podnes rovnaks, ale kazdy zvon je jedine¢nym
neopakovatelnym unikdtom, kazdy ma svoje ladenie a vyraba/
leje sa podla tajného vypoctu jednotlivych zvonarov. Zvon je
nadhernym umeleckym dielom. Pri vyrobe sa na ich teleso
zvycajne vyznadi signatura vyrobcu, rozmery a vdha zvonu, rok
a pomenovanie, erby ¢i znaky donorov a prihovory (citacie zo
sv. Pisma i verSe piesni), pripadne i pri akej prilezitosti bol
zvon odliaty a pod.

ZVON CAR KOLOKOL

Je najvacsi zvon sveta a je vystaveny v moskovskom Kremli. Vyrobeny je
z bronzu, vaZi 202 ton a meria 6,14 m na vysku a 6,6 m v priemere.

Jeho odliatie trvalo 1 hodinu a 12 mindt. Po vychladnuti zacali préce na
vyzdobe zvonu, ktoré trvali dva roky.

Gotemba, véha: 36,25 t, vyska: 4 m,
vyrobeny za odborného prispenia a technického poraden-
stva zvonolejara slovenského pévodu a zijuceho v Ce-
chéch Ing. P. R. Manouska, z roku 2006
USA - WorldpeaceBell (Zvon svetového mieru) z roku 1999,
vaha: 33,3 t - takychto, ale mensich, je na svete viac ako 20
Cesko - Praha, chrdm sv. Vita — zvon Zikmund z roku 1549,
vadha: 14,5 t
Franctzsko — Notre Dame, Pariz — zvon Emmanuel z roku
1345, vaha: 14 t

ZVON MINGUN BELL

V preklade Velky zvon — najvacsi funkcny (zaveseny a neposkodeny) zvon na
svete sa nachddza v barmskom meste Mingum a je vysoky Styri metre.

BARDEJOVSKE ZVONY

Vo zvonici veze Baziliky minor sv. Egidia sa dnes nachddzaj tri zvony. Povodny
zvon Signum z roku 1625 a nové zvony Jan a Urban, osadené v roku 1995
namiesto rovnomennych povodnych, ktoré v roku 1990 praskli. Pévodné
zvony st umiestnené pred bazilikou.

Povodny goticky zvon Jan pochddza z roku 1486. Mé priemer 140 cm, vy3ku
(bez hlavy) 120 cm, hmotnost 2,2 t. Zvon bol odliaty priamo v Bardejove.
Pdvodny zvon Urban bol odliaty v roku 1584 zo starsieho materiélu zvono-
lejérom Jénom z Tarnova a jeho synom. V roku 1655 zvon Urban pukol
a nezndmy zvonolejar ho prelial do povodnej podoby. Priemer zvona je
162 cm, vyska 135 cm @ hmotnost 4 t.

Anglicko - Londyn — Big Ben z roku 1859, véha: 13,76 t

B Polsko — Krakow, Wawelska katedrala — zvon Zikmund z roku
1549, védha: 12 t

B Nemecko - Erfurt — zvon Gloriosa z roku 1497, vaha: 11,5 t
av Bochume bol odliaty aj jeden z najvacsich zvonov sveta
zoceloliatiny - 15 t, pre svetovu vystavu EXPO 1867 v Parizi

B Rusko — moskovsky Kremel - zvon Car kolokol z roku 1735,

vaha: 202 t. Tento vlastne nikdy nezazvonil, lebo tesne pred

montazou vznikol pri iom poziar a zvon pukol (je vsak sve-

toznamou atrakciou).

SLOVENSKE ZVONY

Na nasom malom Slovensku madme naozaj mnoho zvonov.
Z nich viac ako 760 nesie na sebe napisané iZasné posolstva ¢i
vyjadrenia pre povzbudenie na duchu. Tieto su zapisané v zo-
zname pamiatok (pocet z roku 2006). Najvacsi z nich je kosicky
Urban z roku 1557, véha: 5 t (nefunkény od r. 1966 a nachadza
sa pri Katedréle sv. Alzbety) a bardejovsky Urban z roku 1574,
vaha: 4 t (taktiez nefunkcny od r. 1990) - spolu s dalsim
zvonom Janom, véha: 2,2 t (tiez poskodenym, su ulozené pred
Bazilikou sv. Egidia a tvoria nebyvalu turisticku atrakciu. Novy
bardejovsky zvon Urban ma taktiez 4 tony a udajne je najvacsim
funkénym zvonom na Slovensku. Tento spolo¢ne s novym Janom
o véhe 2,2 t po prvy raz zahlaholili 1. septembra 1995, v den
patréna baziliky a mesta, sv. Egidia. Po puknuti svojich pred-
chodcov boli oba odliate v Brodku u Pferova v svetoznamej
dielni pani Mérie Tomaskovej Dytrychovej.

Bardejovu patri este jedno prvenstvo, kedze v nedalekej obci
Kozany v grécko-katolickom chrdme maju najstarsi goticky zvon
na Slovensku z roku 1406, ¢o je istou raritou, nakolko chram je z
r. 1698 a zmienka o obci zr. 1427.

ESte niekolko informacii o zvonkohrdch - maju povod
v Holandsku a vac¢sinou ponukaju a hraju marianske melédie.
Medzi najzndmejsie patria Prazskd loretanska zvonkohra
zr. 1655 s 23 zvonmi, Prazskd mobilna zvonkohra s 57 zvonmi
zr.2001 a potom (uz v ¢asopise MEDIUM ¢. 1/2012 v ¢lanku
o bazilikdch spominand) najvacsia zvonkohra na svete v Mafre
pri Lisabone z roku 1714., so 114 zvonmi, z ktorych najvacsi
ma hmotnost 11,75 t.

ZVON DHAMMAZEDI BELL

Najvadsi zvon sveta, ktory sa viak momentdlne nachddza na dne rieky; zvon
véziaci 294 t, ktory visel v slavnej Zlatej pagode v Rangune na Barme, sa za-
Ciatkom 17. storocia pokusil ukradnit portugalsky dobrodruh. Kolos sa v3ak
pocas prevozu zritil do rieky Yankun; doterajsie pokusy o jeho vytiahnutie
boli nedspesné.

Najvacésimi nepriatelmi zvonov boli vzdy poziare, vojny (znicili
2/3 zvonov) a potom novodoba elektrifikacia, ktora napriek
presnosti nedokaze nahradit majstrovstvo ludskych ruk
(srdce totiz bije pravidelne do toho istého miesta a to sp6-
sobuje ich skoré puknutie). Medzi patrénov zvonolejarov
a zvonarov patria sv. Anton - pustovnik, sv. Zuzana, sv.
Barbora a sv. Teodor.
Zvony pripominaju ludom, Ze patria Bohu, lebo neZiju iba pre
tento svet. Pozyvaju nés aj na meditacie do chrdmov, kde si
mame moznost pripomenut, Ze nase problémy ¢i Uzkosti nie
su az tak dolezité, lebo vietko sa raz pominie a teda si mame
najst cas nielen na zmierenie s bliznymi, ale aj porozmyslat
nad tym, kto vlastne sme, ¢o kondme a kam kracame...

|

KOSICKY ZVON URBAN

Pavodny zvon Urban, odliaty v r. 1557, poskodeny poZziarom v roku 1966 bol
poskladany z ilomkov a od roku 1989 je vystaveny pred vezou. Funkénd képiu
zvona odliali ako dar mestu Kosice majstri Vychodoslovenskych Zeleziarni
v roku 1996, odkedy je zaveseny opat v Urbanovej vezi.

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat
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zdroj: www.zivotbezstresu.sk '

nych problémov, dokonca aj smrti.

V' minulosti bol clovek vdaka stresu
schopny prezit. Dokdzal vyburcovat
vietku svoju energiu a v zdvislosti od
situdcie zadtoit alebo utiect, Ani dnes §

tomu nie je inak, len za ohrozujtice pova-
Zujeme cosi celkom iné — zIi finanéni
situdciu, neschopnost najst si pracu,
vysoké pracovné nasadenie. Kym v minu-
losti sa ¢lovek vyrovnal so stresom
pomerne rychlo, napriklad v pripade
ohrozenia utiekol do bezpedia, v sicas-
nosti maju stresové situacie dlhsie trvanie
a telo sa s nimi vyrovnva tazsie, najma
pre nedostatocnd fyzickd aktivitu —
sedime a neutekdme alebo nebojujeme.

Stres teda mozno oznacit za reakciu
tela na nadmernu zataz, ktora nas
pripravi na titok alebo utek. A hoci je
prirodzenou sti¢astou nasich Zivotov, ne-
treba ho podceniovat. Stres sice nebyva
priamou pricinou roznych zdvaznych
ochoreni, no Casto zohrdva déleZitd Glohu
priich vzniku a rozvoji.

Stres nemusi byt len zly, aj ked'ho tak vo
vacSine pripadov vnimame. Pokial trvd
kratko a md primerand intenzitu, moze
mat na nds organizmus aj pozitivny vplyv.
Nadmerny ¢i dlhodoby stres mdZze naopak
vylstit do UpIného vycerpania, zdravot-

—~ L}
i h

STRES POD LUPOU

past T --_"'_"'-._‘\

CO SA S NAMI DEJE, KED SA STRESUJEME

Stres sa v poslednych rokoch stal sticastou nasho kazdodenného Zivota. Pojem
stres pochadza z latinského slova ,strictus, stringere”, co znamena utahovat,
stlacat. Ide teda o tlak alebo iny silny podnet, ktorému sme vystavenias ktorym
sa musi nas organizmus vyrovnat.

Pozitivny stres (Eustres) sa spdja s prezivanim alebo o¢akavanim nejakej pozitivnej
udalosti, napriklad pred stretnutim sa s milovanou osobou. Stimuluje nas k lepSiemu
vykonu, zvy3uje nasu tvorivost, sustredenost a navy3e ndam pomaha dosiahnut ciel.
Stoji tieZ za nasim uspokojenim z dobre vykonanej prace.

Negativny stres (Distres) prezivame pri réznych nepriaznivych situaciach. Takato nad-
merna zataz vedie k zniZzeniu vykonu az neschopnosti vykonévat danu ¢innost. Ak je
jeho intenzita prilis vysoka a pretrvava dlhsie, méze ohrozit a poskodit fyzické aj psy-
chické zdravie ¢loveka.

Samotnou kapitolou je chceny — umelo vyvolany stres, ktory vyhladavaji najma milov-
nici adrenalinovych Sportov.

STRES A KRVNE SKUPINY

Kolko stresu v sebe dokdzeme dusit, ako na stres reagujeme, ale aj ako rychlo sa s nim
vieme vyrovnat, zavisi od mnohych faktorov. Jednym z nich je aj spojitost s jed-
notlivymi krvnymi skupinami. Niektori ludia dokazu zvladat stresové situacie s ab-
soldtnym nadhladom, inym mozZe aj maly problém sposobit zna¢nu nerovnovahu.
Stupen zvlddania zataze ma prepojenie s genetickymi viohami. Medzi niektorymi
génmi prebieha neustéla vzdjomnd hra a takato hra prebieha aj medzi génmi krvnej
skupiny a génmi, ktoré ovladaju nase reakcie na stres. Pokial Zijete pod neustalym
stresom alebo preZivate stres pomerne ¢asto, myslite na genetické predispozicie k
urcitym stresovym reakciam.
Skupina 0:
Ludia s krvnou skupinou 0 maju tendenciu pocas stresovych situdcii vylucovat
vdcsie mnozstvo katecholaminov, noradrenalinu a adrenalinu.
Problémy s rozkladom katecholaminov spdsobuju, ze im dlhsie trvd, kym sa zo
stresu zotavia.
Nizke hodnoty enzymu manoaminooxidaza v krvnych dostickach si zodpovedné
za deaktivaciu adrenalinu a noradrenalinu, ¢o sa spéja s psychickymi problémami
(sexudlni nasilnici maju najnizsiu hladinu), patologické hracstvo, negativizmus,
verbalna agresia, impulzivnost, vyssia konzumacia tabaku, alkoholu, drog. Ludia
s nizkou hladinou tohto enzymu sa prejavuji ambiciézne, netrpezlivo a sutazivo.
Ludia s krvnou skupinou 0 reaguju na problémy emotivnejsie, agresivnejsie
a lahko sa rozculia. Maju sklony k ndladovosti, extrovertnému a organizatorskému
spravaniu.

Skupina A:
Stres méa tendenciu u fudi s krvnou skupinou A vytvérat
viac adrenalinu, pricom ma najvyssiu schopnost ho rozkla-
dat a eliminovat.
V stresovych situacidch nastava nadprodukcia kortizolu, ¢o
sposobuje nadmerne intenzivne reakcie na stres a trva
dlh3i ¢as, kym stres pominie.
Ludia s krvnou skupinou A mézu castejsie trpiet poru-
chami spanku, uzkostnymi stavmi, hystériou, introvert-
nostou, zvysenou hustotou krvi a znizenou imunitou.

Skupina B:
Ludia s krvnou skupinou B su nachylni sa nerovnovahu,
ktoru stres vyvoléva. Zaroven viak reaguju pozitivne na
techniky redukujuce stres, ako je napriklad meditacia,
relaxacia a dalSie iné.
Schopnost skupiny B dostat sa do rovnovahy suvisi so
schopnostou rychlo odburavat oxid dusnaty, ¢o priaznivo
posobi na kardiovaskularny systém.
V stavoch nerovnovahy sa mozu vyskytnut nadmerné reak-
cie na stres, letargiu alebo nedostatok motivécie.

Skupina AB:

Krvna skupina AB je v mnohych smeroch podobna skupine
A, aviak v reakcidch na stres sa priblizuje skor k skupine 0.
Nizsia hladina enzymu monoaminooxiddza spdsobuje
zvysenu hladinu katecholaminov pri strese, ¢o sa prejavuje
pocitmi hnevu a ohrozenia v kontakte s cudzimi fudmi
a extrémnou introvertnostou.

Vdaka antigénu B ma schopnost skupina AB odburavat
oxid dusnaty, z ¢oho vyplyva, ze sa ludia s touto krvnou
skupinou vedia zo stresu dostat pomerne rychlo vdaka
technikam redukujucim stres.

V stave nerovnovédhy moze mat aj skupina AB prehnané
reakcie na stres.

Inizenie obranyschopnosti
V stresovej situdcii mobilizuje telo svoje sily a vietky potrebné
latky presiva do mozgu, srdca a svalov. Zaroven dochadza
k priamemu potlaceniu ¢innosti bielych krviniek, ktoré su za-
kladom ndasho imunitného systému. Ked' je ¢lovek pod dlI-
hodobym a nadmernym stresom, k znizeniu ¢innosti bielych
krviniek dochadza opakovane a telo sa nedokdaze branit
utokom réznych virusov ¢i baktérii. Oslabenie obranyschop-
nosti sa moze prejavit ako opakovany herpes i virézy a moze
viest aj k vzniku zavaznejsich ochoreni alebo k ich zhor3eniu.

Astma

Kazdy astmatik vie, Ze na astmaticky zachvat je potrebné prist
do kontaktu s alergénom, ¢i uz su to pele, zvieratd, potraviny
alebo iné. Zvysit vyskyt tychto zachvatov viak méze aj chro-
nicky stres, ktory znizuje ¢innost nadobliciek a tvorbu protiza-
palovych a protialergickych nadobli¢kovych horménov.

Cukrovka
Telo v strese produkuje hormény, vdaka ktorym dochadza
k zvy3eniu hladiny cukru v krvi a tiez zniZeniu citlivosti na inzulin.
Tento stav méze byt pre diabetikov nebezpecny, no ani u zdra-
vych fudi nemusi byt celkom bezvyznamny. Aj ked vysoka hla-
dina cukru nemusi zdravého ¢loveka ohrozit, v kombindcii
napriklad s obezitou predstavuje zvysené riziko vzniku cukrovky.
Zaludocné vredy
Chronicky stres méze viest az k nadmernej produkcii traviacich
Stiav, ktoré za normdlnych okolnosti rozkladaju potravu v
zaludku. KedZe ich vsak v dosledku stresu telo tvori viac ako je
potrebné, okrem potravy rozkladaju aj ochranny hlien na
stenach Zaludka a poskodzuju ich, ¢im vznikaju vredy.
Poruchy travenia
Dlhodobym pésobenim stresu na nase telo moze dojst az
k rozhodeniu celého traviaceho traktu. Najcastejsie sa tak
musime popasovat so zdpchou, hnackou alebo syndromom
podrazdenych criev.

AKO NA STRES V PRACI I MIMO NEJ...

Kozné problémy
Stresom dochddza k hormondlnej nerovnovahe

DIhodobé vystavovanie sa negativnemu stresu moze viest k roznym zdvaznym ochoreniam.
Urobte preto nieco pre svoje zdravie a dnesny den venujte tomu, aby ste zistili, o vds v préci
stresuje. Ak tieto stresory poznat nebudete, nebudete vediet, ako na takéto situdcie telo
a ducha pripravit. A ked'uz sa stres objavi, skuste sa aspon zo Styridsiatich percent riadit heslom:

,Ked'nejde o Zivot, ide 0 ...” — po Case zistite, Ze to naozaj pomaha :-) .

a zvysenej toxicite v tele. Viditelne sa to odrazi na

nasej pokozke v podobe 3kvin, ekzémov, psoridzy,

nadmernej bledosti a roznych koznych ochoreni.
Bolesti hlavy a migrény

Ide o velmi casty problém, ktory moéze byt spo-

sobeny ako stresom, tak i inavou, zmenou pocasia,

OCHORENIA SUVISIACE SO STRESOM

Silny stresovy zazitok alebo dlhodobo pretrvavajuca stresova
situdcia moéze byt spustacom niektorych vaznych ochoreni:
Kardiovaskularne ochorenia

Pocas stresu produkuje nase telo adrenalin, ktory sposobi, ze
nam zacne rychlejsie bit srdce, cievy sa zUzia a zvysi sa krvny
tlak. Kym v minulosti odbural ¢lovek adrenalin fyzickou akti-
vitou, napriklad v boji, dnes sa nam v tele prave pre nedosta-
tok pohybu uklada. Spolu s fajcenim a nezdravou stravou si tak
mdbzeme lahko dopomact k vysokému krvnému tlaku, bolesti
na hrudniku alebo nepravidelnému srdcovému rytmu. Vysoky
krvny tlak ide ruka v ruke s vapenatenim ciev (artériosklerd-
zou), ktoré su stéle tazsie priechodné, az sa nakoniec upchaju
a dojde k angine pektoris, mftvici a zlyhaniu srdca.

hladovanim, nedostatoc¢nym vetranim, menstrua-
ciou a mnozstvom inych vplyvov. Za bolestami hlavy stoji ¢asto
zapal, zGzZenie krvnych ciev v hlave ¢i svalové kice v hlave a §iji.

Predmenstruacny syndrom
Mnohé Zeny pocituju problémy znadmerného zadrZiavania vody
v tele a narastu hmotnosti, bolesti prsnikov a naduvania. V3etky
tieto tazkosti ma na svedomi hormén vylucovany v nadobli¢kach.
U Zien, ktoré su v strese, sa moze tento stav este zhorsit, kedze
pocas stresu dochadza k dalSiemu uvolfiovaniu tohto hormonu.

Depresia
Pocas stresovej situdcie dochadza v nadobli¢kach k uvolfiovaniu
viacerych hormoénov. Prilis vysoka hladina kortizolu, zndmeho
tiez ako hormon stresu, a naopak nizka hladina noradrenalinu,
m4a za nasledok, Ze mozog nedokaze ukoncit stresovu reakciu.
Telo sa nadmerne vycerpdva a ¢lovek sa dostava do depresie. ®
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mozgovd kora zdvaziné zvqcsenlei

I—{ MEDIUM 1/2015 I

rozhovor spracovala: Ing. Terézia Gambo3Sova

ALZHEIMEROVA CHOROBA s*

NEBERTE ZABUDANIE NA LAHKU VAHU

Alzheimerova choroba je neurodegenerativna porucha mozqu, pri ktorej dochadza k postupnej de-
mendii. V sicasnej dobe nie je znama pricina jej vzniku, ale vdaka neuropatologickym nalezom vieme,
ako prebieha. Hlavnou zmenou je postupny rozpad nervovych viakien a buniek. Alzheimerovou
chorobou sa tiez meni latkova cinnost mozgu. Pocet ludi trpiacich Alzheimerovou chorobou vo
svete narasta. Najcastejsie sa vyskytuje vo vysSom veku a niekedy méze byt problémom
rozliSenie priznakov choroby od priznakov normalneho starnutia. Preto by sme mali byt
obozretnejSimi a vnimavejsimi voci zmenam v spravani nasich starsich pribuznych.
Polozili sme MUDr. Daliborovi Petrasovi, odbornikovi na starostlivost o ludi
s Alzheimer demenciou, niekolko otazok na priblizenie tejto témy, ktora sa jedného
diia méze tykat aj vas ¢i vasich najblizsich.

Na moznost aktivneho mozgového
tréningu je zamerany aj projekt LOGOS
(slovo, re¢, myslienka, rozum, zmysel,
myslienkovy obsah v uzsom zmysle zna-
mend tvorivé myslenie, bozskd mi-
mocasova myslienka, tvorivy rozum).
Hlavnym obsahom a cielom je aktivna
spolupraca na vsetkych drovniach pri
vyucbe informacnych technolégii u se-
niorov v komplexnom spojeni lekcii cu-
dzieho jazyka (preferencne anglického).
Jedinec¢nostou projektu je vyuzivanie
zdravotno-socidlneho integra¢ného po-
tencidlu. Ako centrum projektu je
navrhované mesto Nitra.

Sl populs suprena, lo ot

Zdravie ludi je najvyssim zdkonom!

hipokampus entorhinal cortex extrémny tbytok hipokampu

Porovnanie mozgu zdravého cloveka (vlavo) a mozgu pacienta s Alzheimerovou chorobou (vpravo)

\

nadvazuje U¢inna a bezpedéna liecba, ktord zasadnym sposobom iba zmierfiuje a sta-
bilizuje priznaky ochorenia, nie viak jeho pricinu.

B redakcia: Vieme oddialit ndstup a rozvoj ochorenia? Existuje nejaké mozgové
cvicenie s tymto ucinkom?

Z hladiska svojej odbornosti odporic¢am podat lieky na zlepsenie metabolizmu mozgu
alebo po konzultacii s neurolégom a psychiatrom tzv. specifické antidementiva. Mi-
moriadne doélezity je mozgovy tréning.

Pre ilustrdciu uvediem priklad: Predstavte si, Ze by vdm kaZdy mesiac vypadlo jedno pis-
menko z kldvesnice pocitaca. Po pol roku uz nie ste schopny napisat text a o rok mu uz
ani nebudete rozumiet...

MUDr. Dalibor Petras absolvoval
Stidium na Lekdrskej fakulte UK
Bratislava, od roku 1993 pracoval ako
lekar. Ziskal tri Specializacné atestd-
cie v odboroch — vnitorné lekdrs-
tvo, geriatria a vSeobecné lekdrstvo.
Pracoval 7 rokov ako primar Odde-
lenia dlhodobo chorych a primér
Ambulantnych ¢innosti v Speciali-
zovanej nemocnici sv. Svorada Nitra
n. 0. 0d roku 2004 posobil v Struk-
turach Svetovej zdravotnickej orga-
nizécie ako regiondlny koordinétor
projektov Nemocnic podporujticich
zdravie, kde ziskal v roku 2009 na
Svetovej konferencii na Kréte 3.
miesto ako prvy autor projektu
META — starostlivost o [udi s Alzhei-
mer demenciou. Svoje odborné po-
znatky prezentoval na viac ako 100
prednaskach domaii v zahranici. 0d
roku 2008 posobil ako krajsky od-
bornik Ministerstva zdravotnictva
SR v NSK pre odbor geriatria.

V sucasnosti pracuje ako lekar
pre dospelych v ambulancii na
Spitalskej 13 v Nitre.

B redakcia: Priblizite ndm histdriu objavenia
a popisania tohto zdvazného ochorenia?
Preco prdve Alzheimer?

Jednym z nepisanych pravidiel mediciny je
krstenie novych ochoreni menami ich obja-
vitelov. Alzheimerova choroba dostala svoje
pomenovanie po vyznamnom nemeckom
psychiatrovi Alojzovi Alzheimerovi, ktory ju
dokazal identifikovat v roku 1906 na podklade
svojich rozsiahlych znalosti z neuropatolégie.
Po piatich rokoch usilovhého badania pub-
likoval pracu s ndzvom O zvlastnej chorobe
mozgovej kory”, v ktorej popisal pripad pani
Augusty D., prijatej na psychiatrickd kliniku
v novembri 1901. Pacientka trpela zvlastnou
formou demencie prejavujicou sa poruchami
pamati, neschopnostou orientovat sa v ¢ase a
priestore, problémami s ¢itanim a pisanim. Na
jednoduché otazky odpovedala s velkymi
tazkostami. Nedokazala si spomenut na
datum a miesto narodenia, manzela oslovo-
vala svojim vlastnym menom, neorientovala
sa v mesiacoch aniv abecede. Po jej smrti uro-
bil Alzheimer dékladnu analyzu poskodeného
mozgu. V roku 1910 vstupilo toto ochorenie
do spolo¢nosti neurodegenerativnych ocho-
reni pod ndzvom Alzheimerova choroba.

B redakcia: Pacientov bude urcite zaujimat,
aky priebeh md toto ochorenie.

Prvd byva postihnutd kratkodobd pamaét.
Chory si nevie spomenut na to, ¢o sa stalo
pred 5 minutami, ale Zivo si pamata na veci
spred niekolkych rokov. Neskor dojde k nena-
vratnému poskodeniu aj tzv. dlhodobej
pamati. Postupne a zvycajne pomaly straca
svoje intelektové, rozumové schopnosti.
Nevie, ktory je den a rok, straca orientaciu, nie
je schopny mysliet a uvazovat a tragédia vr-
choli, ked' nepozna ani svojich najblizsich.

V rozvinutom $tadiu ochorenia si chory svoj
intelektovy deficit neuvedomuje, je nese-
bakriticky. Zabuda, Ze nie¢o zabudol. Postup
ochorenia je rézny. V niektorych pripadoch
mierny a moze sa i docasne akoby zastavit.
Utrpenie nielen postihnutého, ale aj jeho oko-
lia, méze prebiehat 2 az 20 rokov.

W redakcia: Citatelia by isto radi vedeli, ¢i
existuju isté predispozicie pre toto ochore-
nie alebo ho mézu napriklad zdedit po
svojich predkoch.

Priciny nie st zndme, ale je niekolko rizikovych

faktorov. Uvazuje sa o abnormalnych génoch,

faktoroch Zivotného prostredia a o zvlastnej
skupine virusov. Jednym z rizikovych faktorov

je aj vek. Vo vekovej skupine od 40 do 65

rokov pripada jeden ¢lovek postihnuty Alz-

heimerovou chorobou na 1000 obyvatelov,

v skupine od 65 do 70 rokov jeden na 50 oby-

vatelov, od 70 do 80 rokov jeden na 20 oby-

vatelov a vo vekovej skupine nad 80 rokov je
postihnuty jeden z piatich.

B redakcia: Je Alzeheimerova choroba lieci-
telnd alebo do akej miery je mozné
zmiernit jej ndsledky?

V sicasnosti ludstvo nepozna stopercentny

liek, ani Ziadne Ucinné preventivne opatrenia,

ktoré by zabranovali vzniku tohto ochorenia.

Uz pocas produktivneho veku je potrebné

mat dostatok mentdlnej a fyzickej aktivity, byt

zdravo zvedavy a rozmyslat, pouzivat mozog,
ucit sa novym veciam, snazit sa o zdravu zivo-
tospravu. Dnes nas vo velkej miere stresuje
dynamicky Zivotny $tyl, na ktory kazdy z nas
reaguje inak. U menej odolnych jedincov
mdbze neprimerany stres sposobit neschop-
nost sustredit sa, zapamatat si dolezité veci.
Dolezitd je v€asnd a presna diagndza, na ktoru

KED SA PROBLEMY S PAMATOU STANU PREKAZKOU V DENNOM ZIVOTE...

Problémy s pamatou, ktoré zacinaju byt prekazkou v dennom Zivote, mozu byt spociatku
velmi nepatrné, lahko sa prehliadnu a mézZu sa pripisovat inym pricinam, napr. tinave,
stresu alebo starnutiu. Casto to byva ¢len rodiny alebo priatel, ktory si prvy uvedomi za-
vainost tychto priznakov a zacne uvazovat o potrebe lekarskeho vysetrenia.

Tento dotaznik bol vypracovany ako pomécka pre ¢lenov rodiny alebo priatelov na postide-
nie ich obdv z poruchy pamati u osoby, o ktoru sa staraju. Odpovede na tieto otdzky neu-
moznuju stanovenie diagnézy demencie alebo Alzheimerovej choroby. M6zu byt

zamyslenim sa nad tym, ¢i zmeny nie st vaznejsieho charakteru a i nie je potrebné
Oteilaflo suojich blizkyer!

odborné vysetrenie. Odpovedzte na 11 otazok v dotazniku a skonzultujte vysledok
s prislusnym odbornikom.

@ Opakuje si stale nie¢o alebo pyta sa stale natoisté? ano QO nieQ  neviem O
@ Jeviac zébudlivy/-4, méa problémy s kratkodobou pamatou? dno O nie Q  neviem O

Potrebuije si robit zdznamy na pripomenutie veci, ako si domace prace, nakupy, uzivanie lieckov? ano O nie Q  neviem O
Zabuda na dohovorené stretnutia, rodinné udalosti, sviatky? dano Q nie Q  neviem Q

Vyzera smutny/-3, skleslo alebo je placlivy/-a ¢astejsie nez v minulosti? dano Q nie Q  neviem Q

Zacal/-a mat problémy s pocitanim, pouZivanim penazi a kontrolou financii? dno Q nie Q  neviem QO

Stratil/-a zaujem o svoje oblubené ¢innosti ako hobby, ¢itanie alebo socidlne aktivity? ano Q nie Q  neviem O
Zactina potrebovat pomoc pri jedeni, obliekani, kiipani, toalete? dno QO nie Q  neviem Q

Zacina byt podrazdeny/a, nepokojny/a, podozrievavy/a alebo dano Q nie Q  neviem QO

zacina vidiet, pocut, verit nerealnym veciam?

Existuju obavy ohladne jeho/jej schopnosti riadit auto, napr. dno Q nie Q  neviem O

nebezpecie zabludenia alebo nebezpecénej jazdy?

Ma problémy pri vyjadrovani sa s najdenim vhodnych slov, s ukon¢enim vety dano Q nieQ  neviem O
alebo pomenovanim veci a fudi?

6 6 0000600

Vyhodnotenie: Viac ako pat odpovedi,dno” méze znamenat pritomnost porich pamati

a je vhodné konzultovat tieto otazky s lekarom. zdroj: www.alzheimer.sk
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PROBIOTICKE BAKTERIE

VO VASEJ TRAVIACEJ SUSTAVE POSOBIA
AKO OCHRANNY STIT IMUNITY A ZDRAVIA

Vseobecne je zname, Ze byt fit znamena zdravo sa stravovat, nezanedbavat telesnii aktivitu, dusevnu hygienu... ale viete
aj to, Ze nas organizmus je predovsetkym rozsiahlym svetom symbiozy mikroorganizmov s bunkami nasho tela? Viete

o skutocnosti, ze vzdravom tele kazdého z nas je iba kazda desiata bunka,nasa“?
Teda len 10 % buniek v nasom tele su ludské! 9 z 10 buniek tela tvoria mikroor-
ganizmy, ktorym tak pravom méZeme hovorit, Ze su v podstate nasim dalSim
~organom’, ktory zasadnym sposobom ovplyviiuje nas organizmus a zasluhuje si
preto aj nas vazny zaujem.

Ludsky organizmus je za normalnych
okolnosti kolonizovany baktériami, ktoré
sa nazyvaju fyziologickd mikrofléra a jej
kvalitativne aj kvantitativne zloZenie
vyznamne ovplyviuje fudské zdravie.
Osobitnu rolu zohrava prave fyziolo-
gickd mikrofléra traviaceho traktu po-
zostavajuca z baktérii, virusov, hub
a daldich mikroorganizmov s odha-
dovanymi az 40 000 mikrobialnymi kmeiimi.
Nerodime sa s nou, ale jej jedine¢nost
ziskavame hned'po narodeni a je typickd
pre kazdého jednotlivca. Mikrobiom
kazdého z nas, ktory si takto vytvarame,
je potom taky Specificky, ze ho mozno
prirovnat k odtlacku palca.

Je uz zndmou vecou, Ze stav organizmu
v mnohych aspektoch zavisi od dobrej
prace zalido¢ného a ¢revného traktu
a Ze praceschopnost celej traviacej su-
stavy zavisi prave od stavu Crevnej
mikrofléry. Tie vytvéraju spolu s hosti-
telskym organizmom dynamicky eko-
systém, ktory je nevyhnutny pre
udrzanie homeostazy. Baktérie normalnej
crevnej mikroflory zabezpecuju spravny vyvoj
nasho imunitného systému, vytvaraju
ochranni bariéru pred choroboplodnymi
mikroorganizmami, vstupuji do déleZitych
metabolickych procesov (vyrabaji obranné
latky, vitaminy, ziskavaju ziviny z po-

travy...) komunikuju s nasim nervovym systémom a pravdepodobne pre nds robia
mnoho dalsich, zatial nepoznanych veci. Avsak pri naruseni rovnovéhy Crevnej
mikroflory v désledku nevhodnej stravy, prekyselenia organizmu, podavanim antibiotik,
hormonalnej liecby, stresu, atd’ vznika tzv. dysbiéza s prevahou,zlych” mikroorganizmov,
¢o vedie k roznym zdravotnym tazkostiam pacientov - hnacky, zapcha, bolesti,
Unava, ktoré ustia do vaznych chronickych ochoreni, akymi su cukrovka, metabolické,
autoimunitné a srdcovo-cievne ochorenia, rakovina... KedZe organizmus si nevie sam obno-
vit prospesné baktérie, vedecké vyskumy jednoznacne potvrdili vhodnost, ba az
potrebu nahradzovania chybajucich baktérii PROBIOTIKAMI.

¥ napomahaju produkcii vitaminov K a B
v’ napomahaji vstrebdvaniu vapnika a zeleza

v/ zlep3uju travenie

v poméhajti pri zapaloch Zaltidka a criev
v/ prevencia rakoviny hrubého creva

v/ potlacaju rast kvasiniek a plesni

¥ znizujti cholesterol
¥ prevencia astmy a atopického ekzému

~ PROBIOTIKA

a zdravie

v obnovuijti ¢revnti mikrofloru
narusend antibiotikami

v pomahaju pri zépaloch
mocovych ciest

¥/ stimulujii imunitny systém
v brénia vstrebavaniu toxinov

v poméhajti pri laktézovej intolerancii

v pri infekcii Helicobacter Pylori

¥ pri potravinovej alergii, histaminovej
intolerancii

v eliminuji zdpach z dst
v poméhaji pri hnacke, zapche a nafukovant

Aj ked je uzivanie probiotickych baktérii v prirodzenej strave zndme uz tisice rokov,
v sticasnosti probiotika definuje Svetova zdravotnicka organizacia WHO a FAO ako
zivé mikroorganizmy, ktoré v pripade podavania v dostato¢nych davkach priaznivo
ovplyvnuju zdravie ¢loveka (vid schéma). Probiotika viak potrebuju pre svoj rast
prebiotické latky ako napr. inulin alebo fruktooligosacharidy, preto sa javi spravne-
jsia forma prijmu probiotik v kombinacii s prebiotikami prirodnou cestou, na rozdiel
od podavania umelo vytvorenych zmesi v tabletkach, ako sucast pravidelnej konzuma-
cie niektorych potravin, napr. nepasterizovanej bryndze, kyslej kapusty a predovietkym
fermentovanych kyslomliecnych produktov, akymi su kefir a jogurt s deklarovanym obsahom
zivych probiotickych baktérii (¢o, zial, sicasna ponuka mlie¢nych produktov v nasich
obchodoch prakticky nespiia). Obnovenie rovnovéhy ¢revnej mikrofléry pomocou
probiotickych produktov tak nenechava nikoho na pochybach, ze probiotika sa dnes
zaradili medzi zakladny terapeuticko-lie¢ebny arzendl. [ ]
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LEKARNICI ODPORUCAJU

NOVA GENERACIA TLAKOMEROV VYRAZNE
ZNIZUJE OBAVY UZIVATELOV Z NEPRESNEHO MERANIA

Vyse 75 % ludi, ktori pouzivaju tlakomery, sa obavaiju, ¢i su vysledky ich merania presné, i uz z pohladu presnosti pristroja,
alebo zo spravne prevedeného postupu merania krvného tlaku. Preto OMRON vyvinul novy rad tlakomerov, ktoré posky-

tuju rieSenie tohto castého problému.

RieSenim je vysledok viacerych malych zdokonaleni, ako napr.
jedinecnd Intelli manZeta (len tlakomer OMRON M6 Comfort). Ma
dlhsi vnutorny meraci vak, ktory obopina celd pazu dookola.
BeZné manzety s Ciastocnym meracim vakom vyzaduju Uplne
presné umiestnenie na pazi. TakZe, bez ohladu na to, ako je
manzeta otocend na pazi (a to aj pri 180 stupnov od tepny) si
mozete byt isti, Ze vysledok merania bude spravny. Jednodu-
cho si len nasadte manzetu, ako vam vyhovuje a spustite
meranie jednym tlacidlom.

Dvojfarebné LED indikatory vysky krvného tlaku (vybrané mo-
dely) jasne zobrazuju, ¢i je vas krvny tlak v poriadku alebo nie.
Interpretacia vysledkov je teda jednoduchsia ako kedykolvek
predtym. Detekcia arytmie a upozornenie na nebezpecnu ranni
hypertenziu (s tyzdhovymi priemermi za rano a vecer za 2 me-
siace) dokazu z nameranych vysledkov vytazit este viac a upo-
zornit uzivatelov na ich zdravotné riziko.

Tlakomery OMRON nie su jedine¢né len v ich klinicky overenej
presnosti, sluzbe kalibracie v cene — po dobu zaruky, ale aj
v tom, ako jednoducho indikuju, ¢o namerané vysledky vlastne
znamenaju. Dokazuju to aj vysledky z prieskumu Lekérnici
odporucaju 2014, kde opat uz po piaty- krat zvitazili tlakomery
japonskej spolo¢nosti OMRON s podporou 59,6 % (druha
znacka v poradi dosiahla podporu 20 %, tretia 18,4 %).

i ,Kto by mal lepsie poznat skuto¢ny ucinok daného pro-
i duktu, ak nie odborni pracovnici lekdrni, ktori s nimi prichd-
i dzaju denne do styku. Ich skdsenosti a najmd moznost ziskat'
spdtnu vdzbu od svojich pacientov, st v tomto pripade
i nezaplatitelné.” {

Projekt ,Lekérnici odportcaju” vznikol koncom roku 2009
v redakcii odborného ¢asopisu Edukafarm — Lekéren a Lieky.

Ide o prieskum nazorov odbornikov lekdrni na volne pre-
dajné pripravky. V ramci tohto projektu sa odbornici lekarni
vyjadruju k jednotlivym volne predajnym pripravkom v jed-
notlivych kategoriach/oblastiach pouzitia, ku ktorym maju
najvacsiu doéveru a to na zaklade svojich skisenosti a odozvy
od pacientov. Prieskum je preto vynikajucim voditkom aj pre
laicku verejnost, ¢o si o jednotlivych pripravkoch odbornici
myslia, ktoré skuto¢ne svojim pacientom, ale tiez sami sebe,
odporucaju.

|
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ALCHYMIA PROTEINOV

V PROCESE CVICENIA A ZIVOTNA ENERGIA

Sucasna doba generujtica stres a mimoriadny tlak na Zivot si vyzaduje na opacnej strane kompenzaciu vo forme relaxu
a aktivneho i pasivneho oddychu. Pohyb je zakladom aktivneho oddychu. Mnozstvo ludi si uvedomuje, Ze v tomto svete je
mozné preZit len vdaka tomu, Ze sa zameriame na zdravy Zivotny Styl. Jeho sticastou je aj pohyb a pravidelné cvicenie.

Vo fitnescentrach, na internete, v obchodoch sa na nas zo vsetkych stran zosypava mnozstvo vyzivovych dopinkov, proteinovych
pripravkov, ktoré by mali podporovat nase telo pri vykone. Co teda potrebujeme, aby sme mohli dosiahnut maximalny vykon?

Podme sa teda zamerat na vykon, pohyb
a cvicenie. Klasicky nutriény pohlad na vyzivu
hovori o tom, Ze proteiny zabezpecuji rege-
neraciu a rast svalovej hmoty. Telo na spravne
fungovanie potrebuje vidy dostatok proteinov.
Nevie si ich samo priamo syntetizovat,
preto ich musi prijat vo forme stravy, a to
bud v podobe proteinov, tie rozklada
a nasledne syntetizuje, alebo vo forme
aminokyselin ako zakladnych stavebnych
prvkov tychto pre nas nevyhnutnych
Iatok. Ten spravny pohlad viak hovori o tom,
Ze zatym, aby sme dokazali vytaZitz proteinov
to, ¢o chceme, je potrebna este cela alchymia
naslednych procesov a latok.

PESTROST NADOVSETKO

Podme vsak od zakladov. Najidedlnejsie
je ,proteiny” prijat vo vorme esenciadl-
nych a neesencialnych mastnych kyselin,
ktoré sa nasledne uz jednoducho synte-
tizuju na nas, telu zrozumitelny protein.
Plati tu v3ak jeden velmi dolezity limit,
ktory si mnohi z nds neuvedomuju. Tym
limitom je, Ze vyuZitie aminokyselin z pri-
jatych bielkovin zavisi od obsahu naj-
menej zastupenej esencidlnej aminoky-
seliny. Z prijatych aminokyselin sa ich do
telu vlastnych proteinov zabuduje len
tolko, kolko zodpoveda mnozstvu naj-
menej zastupenej esencidlnej aminoky-
seliny. Je to velmi jednoduché, aj ked'sa
zd3, Ze je to zlozité.

Preto je délezité, aby sme namiesali
stravu ¢o najpestrejsie. To plati hlavne
pre praskové rastlinné proteiny. Je nevy-
hnutné, aby sme uprednostnili pestrost
pred jednotvarnostou, pretoze prijem
[ubovolnej esencidlnej aminokyseliny vo
velkom nadbytku narusuje metaboliz-
mus ostatnych aminokyselin. Dolezité je
na tomto mieste vediet, Ze bielkoviny
rastlinného povodu maju ¢asto nedosta-
tok urcitych esencialnych aminokyselin,

ato je problém, pretozZe casto aj pri velkom prijme jednotvarnych proteinov telo z nich
nedokéze vyrobit to, ¢o od celého procesu o¢akdvame — vykon, rast svalovej hmoty...
Taktiez nie je jedno, aky protein pouzijeme. Niektoré proteiny sa velmi dlho vstreba-
vaju, a preto napriklad po tréningu potrebujeme rychlo rozloZitelné proteiny, najlepsie
so sacharidmi (zdroj energie) alebo priamo latkami, z ktorych telo samo dokaze syn-
tetizovat proteiny.

Nas organizmus nevie priamo pouzit cudzie proteiny. Preto je dblezité, aby sme telu
pred, pocas a po tréningu alebo Sportovom vykone poskytli latky, ktoré dokaze tak-
mer ihned pouzit v procese vykonu alebo momentélnej regeneracie tela. Treba si uve-
domit, ze aminokyseliny v organizme nie je mozné skladovat, preto je potrebné pred,
pocas vykonu a po vykone dodat telu latky, ktoré potrebuje pre maximalny vykon.
K proteinom potrebujeme viak telu dodat dalsie latky, bez ktorych nie je mozny
ziaden vykon.To su sacharidy, ¢ize cukry — energia pre nase bunky, spolu s vitaminmi,
mineralmi a enzymami. Pre tieto latky plati este jeden velmi doleZity faktor. Tym je, aby boli
<o najmenej,nezivé” a o najviac,zivé".

Kazda potravina, rastlina, pozivatina sa po odtrhnuti od prirody, od tejto Zivot napliiujucej
prirodnej energie zacne automaticky rozkladat. Svetlo vietko Zivé oZivuje a vietko neZivé roz-
klada. To je zakon prirody.

Preto ¢asom potraviny, bylinky, enzymy i vitaminy stracaju svoju silu, lebo z nich
vyprchava toto neskuto¢né univerzalne fluidum. Vietko prirodzene straca svoj,mag-
netizmus” a stdva sa nekompatibilnym s nami, Zivymi organizmami. UZ nase staré
matere vedeli, ze poriadny zdravy bylinkovy ¢aj zo starej bylinky neurobite. Bude mat
sice aj po dvoch rokoch bylinkovi chut, ale uz nebude mat Ziadnu liecivu silu. Preto
bylinky nesusili do z4soby, ale kazdy rok si ich zbierali nanovo. Tuto problematiku
rozoberieme podrobnejsie v dalsSom nasom ¢lanku.

STYRI PILIERE PYRAMIDY VYKONNOSTI
Spravna vyziva, dostatok vsetkych potrebnych latok pre telo, je vsak len prvy pilier
z celku, v snahe za dosiahnutim maximalneho vykonu.
Kazdu sekundu nase telo produkuje mnozstvo hormdnov zo Zliaz s vnitornym vy-
lu¢ovanim. Hormoény st mimoriadne dolezité regula¢no-informacné biomolekuly,
ktoré pomdahaju zabezpecovat homeostéazu, teda rovnovahu nasho tela. Ich ciefom
je ovplyvnit celt $kédlu psychologickych a fyziologickych aktivit ndSho organizmu tak,
aby nas organizmus pracoval ¢o najharmonickejsie. Kontrola nalady, nasa aktivita,
metabolizmus, rast a mnoho dalsich veci ovplyvnuju prave hormény.
Na tieto hormény my, ale aj mnohi odbornici, zabidame. Hormény st druhy a nemenej délezity
pilier na ceste k vykonu. Aj nepatrné mnozstvo horménu pozitivne alebo negativne ovplyvni me-
tabolizmus bunky a tym aj nas vykon a celii psychiku.
Tak ako mézeme dodat do tela proteiny a dalsie latky, vieme priich nedostatku do tela
dodat aj hormony, prirodné alebo umelé. Problém je v tom, Ze mnohé umelé hor-
mdny maju mnozstvo negativnych kontraindikacii. Prirodné hormaony, tzv. fytohor-
maony, napr. zenské fytoestrogény dokazu harmonizovat mnozstvo nasich telovych
horménov. Dokazu tak regulovat nielen nedostatok, ale aj prebytok jednotlivych hor-
modnov, a to umelé hormény vobec nedokdazu.

o edq

Rastlinna risa nam poskytuje mnozstvo bylin, ktoré obsahuju
tieto genidlne latky. Na nds vsak je, Ze im potrebujeme rozu-
miet, aby sme ich vedeli podat v spravnu chvilu a v sprdvnom
mnozstve. TaktieZ je potrebné si uvedomit, ze Zenské a muzské
telo potrebuju pre svoje fungovanie rozdielne fytohormény.
Energia, najdolezitejsi parameter na ceste k vykonu. Jej sa tykaju dva
nasledujtice pilire.

Tretim pilierom pyramidy vediicej k maximalnemu vykonu je energe-
ticky potencial nasho tela a jeho vedomé hospodarenie s nadou Zivotnou
energiou. Stvrtym pilierom je nasledna regeneracia a doplnenie energie.

JEST TREBA PODIA TOHO,
CO IDEME ROBIT

Zéakladna znalost o energetickom hospodareni s nasou Zivot-
nou energiou hovori, Ze trdviaci proces pri maximalnom vykone
dokaze zobrat z nasho energetického balicka az 70 % nasej zi-
votnej energie, ktord médme k dispozicii. Preto je mimoriadne
dolezité na tento treti pilier nezabudat a riadit sa nim.

Preto je potrebné prispdsobit nase stravovacie navyky tomu, co ideme
robit. Nas slogan by mal zniet,Jedz podIa toho, ¢o ides robit".
Vrcholovi $portovci vedia, Ze maximalny Sportovy vykon
nemozu nikdy podat s plnym zalidkom. Pre maximalny vykon
viak potrebujeme mat k dispozicii latky, ktoré sme si v prvych
dvoch pilieroch popisovali. Preto ich musime dodavat a zaroven
neoslabovat treti a $tvrty energeticky pilier.

ALCHYMIA USPECHU

Mojim oblubenym prikladom je nasledovny, ktory popisuje
celt alchymiu uspechu ¢ohokolvek. Ked'ma byt nie¢o dokona-
1é, musi obsahovat Uplne vietky prvky potrebné k Uspechu
konec¢ného produktu.

Asi kazdy z vas varil alebo videl varit slepaciu polievku. Vyborna
slepacia polievka sa neda nikdy uvarit len zo sliepky a z vody. Zo
sliepky a vody sice nie¢o uvarite, ale slepacia polievka to ne-
bude. Dobrd gazdinka pri vareni do hrnca pridd, mrkvu,

petrzlen, zelerovu viat, jednu paradajku, maly zemiak, sol

a rézne koreniny. Ked'sa polievka zacina varit, zbiera z vrchu su-
moviny a vari ju na miernom ohni, aby sa nezakalila. Na zaver ju
precedi, do taniera da kdsky masa, mrkvy a pravé domace
rezance. Az vtedy méze byt slepacia polievka genidlna.

Len vtedy, ked namixujete pre seba spravnu alchymiu Uspechu,
mdzete podat 100 % vykon.

Takymto spdsobom funguje aj priroda. Do rastlin alchymisticky
namiesala celu plejadu latok, a preto ¢lovek nikdy prirodu ne-
nahradi. Mézeme sa len tejto dokonalosti priblizit. Cim viac sa
k nej priblizime, tym viac méZzeme byt Uspesnejsi. To plati aj pri
vykone a Sporte. Preto sa musime snazit nasou stravou pod-
porit vykon.

RECEPT NA USPECH
100% vykon =

komplex potrebnych latok + spravna
hladina hormoénov + Zivotna energia
+ regeneracia + mentalna pohoda

CO DOPRIAT TELU

PRED A PO VYKONE?
Uplne geniadlnym konkrétnym spéso-
bom poskytnutia tychto prostriedkov
v kratkom case je Specidlne namiesané
supersmoothie s konkrétnym magic power
boxom, sucastou ktorého su proteiny
s bylinami a prirodnymi fytohorménmi.
Spravny ,powerbox” by mal ponuknut
Sirokii zmes superproteinov, to su proteiny, ktoré obsahuju viac ako
80 % bielkovin. Tieto neobsahuju takmer Ziadne sacharidy. Dalej
by mal obsahovat rastlinné fytohormény pre aktivaciu ¢i regene-
raciu organizmu. Energia, ktora je taktieZ potrebn4, je najlepsia
vo forme ovocného ndpoja, z ktorého nase telo dokaze pouzit
rychly fruktézovy cukor, enzymy a mineraly s vitaminmi.

Preco by takéto supersmoothie malo byt lepsie ako klasické praskové
proteiny, napr. s praskovymi zelenymi potravinami? Pretoze svetlo

vsetko ,Zivé" oZivuje a vsetko ,mftve” rozklada. Takze, ked

¢lovek vypije takyto Specialne namixovany napoj, dostane do
tela maximalne mnozstvo vietkych cennych ldtok a maximalne
moznu mieru Zivych enzymov.

Takyto $pecialny napoj odporicam pit kratko pred a kratko po vykone
(asi pol hodiny).

Pred vykonom sa pije taky ndpoj, ktory aktivizuje vietky bunky
k maximalnemu vykonu a po vykone taky, ktory pomoéze
svalom a telu k rychlej regenerdcii s prirodnymi latkami, ktoré
nazyvame adaptogény. Tieto adaptogény pomahaju telu prire-
generdcii a dokdzu ho adaptovat na zataz.

Ani 100 % vsetkych potrebnych latok v strave vam nikdy nepri-
nesie pri $portovom vykone maximélny Gspech. Pre maximalny
vykon organizmu budete okrem nich potrebovat aj spravnu
hladinu vietkych potrebnych horménov, ktoré su potrebné
k maximalnemu Uspechu. Tie ovplyvnia aj psychiku, ktora je pre
vitazstvo nevyhnutnd. Ak chcete maximalny vykon, nikdy
nemézete Cerpat z energetickych rezerv organizmu. Musite dat
telu k dispozicii vietku energiu, ktord je momentalne k dis-
pozicii bez toho, aby ste ju nechali nepotrebné spotrebovat
niekde inde (napr. travenim).

Na zaver, aby sa celok uzatvoril, je nevyhnutna regenericia,
ktora nam opat umozni doplnit energiu do organizmu a re-
generaciu vietkych svalov a telovych systémov.

Len synergické posobenie vietkych Styroch pilierov nas moze
priviest k maximalnemu vykonu. u
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HISTORIA KAVY

Podla legendy kévu objavil etiépsky
pastier, ktory si vsimol, Ze jeho kozy
pozierajd Cervené plody kavovnika a ich
nasledné spravanie je podivné — si
aktivne a vela vydrZia. Sam teda plody
okdsil a zistil, Ze sd celkom chutné
a zbavia ho Unavy. Postupne sa kéva
zacala konzumovat'v SirSom meradle.

Z Etidpie sa dostala do Turecka, kde z nej
zaCali varit ndpoj zvany qahwa. Nefer-
mentované semenad boli pod prisnou kon-
trolou Arabov, ktori na fiu mali monopol
(z toho ndzov arabika) a nemohli sa
dostat'z krajiny. Okolo roku 1650 moslim-
sky putnik Baba Budan vyviezol prvé se-
mend a zacal ich pestovat' v juznej Indii.
Kdve sa tam zacalo darit a potomok
Babovej kdvy dnes predstavuje priblizne
tretinu indickej produkcie.

Franctzi in$pirovani Indiou skdgali pesto-
vat'Babove semend vjuznom Franctizsku,
no neuspeli, kedZe kavovnik netoleruje
ani najmensie mraziky. Holandania zacali
pestovat Babove semend na Jave, kde sa
pestuju dodnes.

Vroku 1715 dal franctizsky kral Louis XIV.,
milovnik kdvy, priviest do PariZa
kavovnik. Strom prekonal dlhi put z arab-
ského pristavu Mocha na Javu, odtial do
¢ Holandska a nasledne do Pariza. Pre tento
strom, nazvany vzneseny (nébl) ker bol :
postaveny prvy sklenik na svete. i
Kavovniku sa darilo, zacal kvitndt, plodita
i zohral klcovd dlohu v Siveni kavovej
¢ kultdry po svete. Z tohto krika pochadzaji
milidny kdvovnikovych krov pestovanych
vsticasnosti v Strednej a Juznej Amerike.
£V roku 1720 bol vzneseny ker dovezenj na
i Martinik v Karibiku. Odtial sa rozsiril na
Haiti, do Mexika a celej karibskej oblasti.

SALKA KAVY
RADOST, VASEN, POSADNUTOST, POZITOK...
Vazeni Citatelia, fanisikovia dobrej kavy, dovolujeme si priniest vam kratky
serial o kave, fenoméne dnesnej doby. Pokiisime sa znamymi ¢i menej znamymi

informaciami spestrit vase chvilky pohody pri kave medzi jednotlivymi pracov-
nymi povinnostami.

CO TO VLASTNE JE?

Kavovnik je zeleny ker pévodom z oblasti Etidpie. Dorasta primarne do vysky 5-6 m,
ako kulturna plodina do 2-3 m. Kéva rastie na malych, ve¢ne zelenych stromoch na
plantazach pozdiz Juznej a Strednej Ameriky, Afriky a Azie. Kavovy strom je zauji-
mavy aj z botanického hladiska. Asi po piatich rokoch od zasadenia ho obsype pri-
blizne 30 000 drobnych bielych kvietkov, ktoré sa v priebehu 24 az 36 hodin zmenia
na zrniecka. Tieto sa nachadzaju vo vnutri plodu, ktory je na prvy pohlad podobny
nasej Ceredni s velkostou okolo 1,5 cm. Vo vnutri Cere$ne su 1-2 semend s typickou
pozdiznou ryhou. Tie obsahuju zna¢né mnozstvo sacharidov, lipidov, bielkovin a 0,5
az 4,5 % kofeinu. Na rozdiel od ceresni, pri kdve sa pracne snazime zbavit ovocnej
Casti kvoli késtke. Na prvy pohlad nelogické - ten, kto ochutnal, chape.

KAVA DNES

Dnes je kdva jednou z najvacsich obchodnych komodit. Moderny svet je plny okami-
hov spojenych s kdvou. M& obrovsky vplyv na ekonomiku celého sveta. Zivi miliony
[udi, pomdha rozvijat ekonomiky, meni raz krajiny. Kdva nam dava silu prebrat sa,
povzbudi nés a zostruje nase zmysly.

Kava moze byt chvilou odpocinku, relaxacie alebo prijemnym momentom, ktory
strdvime s najblizsimi.

Podla pévodu je vo vieobecnosti mozné kavu rozdelit do Styroch hlavnych skupin:
@ africka a arabska kava, ktoré si zname vyraznou chutou

@© kivazlndonézie s bohatou chutou a tazsim telom

9 [ahsia kava zo Strednej a Juznej Ameriky, ktord je zndma chutovou rozmanitostou

e kavy nepochadzajuce z typickych oblasti pestovania kavy, napriklad z Havajskych
ostrovov ¢i z exotickych Galapag

KAVOVY ZEMEPIS

Medzi krajiny, ktoré su pestovanim kavy
zname, patri napriklad Angola, Bolivia,
Borneo, Brazilia, Dominikanska repub-
lika, Ekvador, Etiopia, Filipiny, Guate-
mala, Havajské ostrovy, India, Jamajka,
Java, Jemen, Kena, Kolumbia, Kostarika,
Kuba, Mexiko, Nikaragua, Panama,
Papua Nova Guinea, Paraguay, Peru,
Portoriko, Rwanda, Salvador, Sumatra,
Tanzania, Thajsko, Venezuela, Vietnam,
Zambia ¢i Zimbabwe.

ROZDELENIE PRODUKCIE K

e

sich nadmorskych polohach, va¢sinou nad 1500 m, a vyzaduje intenzivnu starost-
livost. Medzi najznamejsich vyrobcov tejto kdvy patri Brazilia, Kolumbia, Etidpia,
Mexiko, India a vychodna Afrika.

Pomer Robusty a Arabiky v tomto povzbudzujicom nédpoji méze byt vzdy iny.
Konkrétny pomer jednotlivych odréd a druhov odliSuje medzi sebou jednotlivé
druhy kdvy a chut koncového produktu s jedine¢nym chutovym profilom. Samotné
druhy/znacky kavy su miesané z viacerych druhov kv dopestovanych v réznych kra-
jinach. Vysledkom miesania je konkrétny chutovy profil vasej oblibenej znacky kavy.

RICOTTOVA PENA S PRICHUTOU KAVY

Na Styri porcie potrebujeme: :

1/2 kg Ricotta syra, 50 ml mlieka, 100 g cukru, 3 ddvky espresso kdvy,
2 malé pohdre rumu, 4 rozdrobené susienky, 1 kus kandizovaného citrénu,
na ozdobu: kdvové zmd :

Priprava: :
; Imiesajte Ricotta syr s cukrom, pokym sa nespeni. Pridajte mlieko, kavu, rum, :
i najemno rozdrobené susienky a citrony nakrdjané na malé kisky. Suroviny zmieSajte a penu naporcujte
do pohdrov, ozdobte pomocou kavovych zfn a nechajte v chladnicke 4-5 hodin pred podavanim. :

AVY VO SVETE

Na Styri porcie potrebujeme:
2 porcie vanilkovej zmrzliny, 1/4 pohdra vodky,

CO VLASTNE PIJEME
Arabica a Robusta. Medzi 60-imi existu-
jucimi druhmi kdvy su Arabica a Robusta
najznamejsie a pestuju sa na komer¢né
a vyrobné uUcely.

Kava Robusta obsahuje viac kofeinu (3x
viac nez semend kavy Arabica, okolo 2
az 4,5 %), jej chut je zemitejsia a menej
aromaticka. Dari sa jej v nadmorskych
vyskach do 900 m. Pestuje sa prevazne
vo Vietname, Brazilii a Indonézii.

Kava Arabica ma vyraznejsiu arému nez
kava Robusta, obsahuje menej kofeinu
(1,1 az 1,7 %) a jej chut je jemnejsia
a prevazne kyslejsia. Pestuje sa vo vys-

. Top 20 krajin sveta
produkujucich kavu

1/4 sdlky kdvy Lavazza, 6 dcl Gierneho piva

Priprava:
Do 4 vysokych pohérov nadévkujte po 1/2 porcii
vanilkovej zmrzliny. Kazdu zalejte 1 lyZicou
vodky, T1lyZicou uvareného espressa a 6-imi lyzi-
cami ovseného Cierneho piva. [hned poddvajte.

55700~ 97900 ton
=1 98000~171000ton
[ 172000 - 326 000 ton
I 327000 - 961000 ton

— idaje sti zr. 2007 I 962000 - 2250 000 ton

Potrebujeme:

150 g polohrubej miiky, 5 vajec, 1/2 balicka kypr. prdsku, 100 g prdsk.
cukru, 2 lyZice oleja, 1 maslo, 120 g prdskového cukru, 1 zlaty klas,
2 lyZice instantnej kdvy, 1 cokolddu na varenie, 4 lyZice kakaa, 4 dl mlieka

Priprava: Zltky s cukrom vymiesame do penista, postupne pridame ole]
: azmiesany prasok do peciva s kakaom a mikou. Tuhy sneh z bielkov zlahka primie-
Same do zmesi. Cesto vylejeme na vymasteny a vysypany plech. Pecieme pri teplote 170°C asi 20 minit.
¢ PLNKA: V mlieku rozmiesame zlaty klas a uvarime krém. Vyslahdme maslo s praskovym cukrom.
Vychladeny krém vymiesame s pripravenou zmesou dohladka. Nakoniec zaslahdme 0,05 | silnej instan-
tnej kdvy. Upecené cesto rozrezeme na tri platy, ktoré spojime kavovou plnkou. Trosku pInky sinechdme
na vonkajsiu ast kolaca. Po stuhnuti krému v chladnicke polejeme kolac rozpustenou cokolddou.
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HUBY A ICH LIECIVE l'J(v:NKY

ZDRAVIU PROSPESNE, NO CASTO NEDOCENENE...

Huby patria medzi najstarsie Zijiice organizmy na Zemi. Dlhi dobu boli huby odstrkované na okraj vedeckého zaujmu a to
az do 18. storocia, najma preto, lebo ako sa rychlo objavili, tak aj rychlo zmizli a navyse tym, Ze niektoré sii jedovaté alebo
maju halucinogénne ucinky, boli povazované za diablovo dielo. Bohyiia Flora vSak neobdarila huby len negativnymi vlast-
nostami, ale aj zdraviu prospesnymi a lie¢ivymi icinkami na rozne ochorenia.

Na svete existuje niekolko stotisic druhov
hub, pricom na Slovensku sa vyskytuje pri-
blizne 28 tisic druhov, z toho asi 4200
druhov tvori plodnice viditelné volnym
okom. Slovensky narod, podobne ako
Cesky, je nédrodom hubarov. Tradiciu tvoria
na trhu Cigéni, ktori v lesoch zbieraju su-
chohriby a kuriatka a tie potom predavaju.
Okolo 50 druhov hub je povolenych na
predaj, ¢i uz v sudenej forme alebo cerstvé
na trhoviskdch. Skdseni hubari zbieraju aj
200-300 druhov hub a su schopni z nich
pripravit rézne kulindrske pochutky. Huby
sa u nds spracovavaju Cerstvé — v kuchyni,
zavaraju sa najcastejsie do kyslého nélevu
alebo sa susia a v susenej forme sa pouzi-
vaju ako korenie do polievok alebo
omacok.

B liecivé, obsahuju bioaktivne latky, ktoré maju priaznivé Gcinky na ludsky organizmus.
Uz nasi predkovia zistili, Ze niektoré huby podporuju travenie, potlacaju infekcie alebo
zastavuju krvacanie.

OBSAHOVE LATKY HUB

Cerstvé huby obsahuju az 95 % vody, takze sa po usuieni ich hmotnost znizi priblizne na
1/10. Hlavnou zlozkou bunkovych stien je polysacharid chitin. Pritomnost chitinu sp6-
sobuje horsiu stravitelnost hub, ale na druhej strane priaznivo pdsobi na zlep3enie peri-
staltiky Criev.

Obsah dusikatych latok sa pohybuje okolo 15-50 % v susine. Obsah stravitelnych
bielkovin sa pohybuje od 5 do 25 %. Po kvantitativnej stranke sa huby, ¢o sa tyka bielkovin,
vyrovnaju masu a huby teda predstavuju vhodnu dietetickd potravinu. Hubové bielkoviny
su odlisné od bielkovin rastlin a v niektorych pripadoch maju unikatne vlastnosti. Niek-
toré z nich vykazuju antiproliferacny, protinddorovy a imunomodulacny Gcinok. Z biel-
kovinovych latok su najviac preStudované lektiny, ktoré maju protinddorovy ucinok.
Sacharidy patria k vyznamnym zlozkam bunkovych stien. Zo sacharidov sa v hubach vysky-
tuje najviac trisacharidtrehaldza, oligosacharidy a polysacharidy ako napr. gukany a chitin.

Polysacharidy s imunomodulacnym tcinkom sa rozdeluji na:
AKO ICH DELIME B homoglukany, su zlozené najma z glukdzy, napr. beta-1,3-glukane (judasovo ucho),
Podla spdsobu Jivota sa rozdeluid huby na: Ientinanl (hazevnatec jledly), pleuran (h!iva ugtricové), pachlyman (pérnatll(a
l—%}_y_symbiotické kokosova), beta 1,6-glukan s alfa-1,3 vetvenim (peciarka mandlova), alfa-1,3-glukan
(peciarka mandlova)

" s?p,rofytlcke (@jlce na tlejicich rast- g heteroglukany, okrem glukézy sa v molekuldch nachddzaju aj galaktdza, ribdza,
|'”ad_‘)_ o o o arabindza, mandza, xyl6za, napr. riboglukan (peciarka mandlova), xyloglukan (hliva
W parazitické (zuuce, na Zivjch rastlinach, pltcna), galaktoxyloglukan (koralovec jezaty)
napr. drevokazné huby na duboch) H  glykany, v molekule sa nenachadza takmer Ziadna glukéza, napr. fukomanogalaktan

(Trstnatec), manogalaktan (Hliva pltcna), xylan (Koralovec jezaty), glukuronoxylo-

Dalej sa huby rozdeluijii na: X o
manan (résolovka azalkovitd).

B jedlé, neskodia ludskému zdraviu
a maju hodnotny nutricny vyznam
(napr. kozaky, hrib smrekovy, masliak,
suchohriby)

B nejedlé, su také, ktoré sa nehodia na
jedenie najma z chutovych dévodov -
sU napr. horké, zapachaju. Niektoré sa
véak v malom mnozstve pouzivaju ako
korenie, niektoré su velmi tvrdé az
drevnaté (napr. holubinka Zl¢ova,
choros-tradnik)

B jedovaté, obsahuju latky toxické pre
¢loveka. Niektoré su jedovaté len pri
nedostatocnej Uprave (napr. hrib satan)
alebo pri kombinacii s alkoholom
(napr. hnojnik atramentovy). Najcas-
tejsie tieto hriby poskodzuju pecen,
obli¢ky a traviaci trakt

Zvycajne plati, ¢im véacsia molekulova hmotnost polysacharidu, tym je vacsi protirakovi-
novy potencidl. Najcastejsie podanie je parenteralne, nakolko Sanca, Ze polysacharid
prejde traviacim traktom bez zmeny so zvysujicou sa molekulovou hmotnostou, klesa.
Protinddorovy ucinok sa zistil pri cca 700 druhoch vy33ich hub. K najviac preskimanym
patria glukdny napr. z judasovho ucha, hlivy ustricovej, hiZzevnatca jedlého, koralovca
jezatého, z trstnatca, peniazovky. V klinickych testoch sa preukazala ucinnost na fudoch:
lentinan (a, shii-take), d-glukany (trstnatec), schizophylan (klanolupernovka obycajna),
krestin (tradnikovec vonavy).

Lentinan z huzZevnatca jedlého bol testovany na stovkach pacientov s rakovinou a presiel
uspesne vietkymi klinickymi skiskami. Pri niektorych typoch rakoviny predIiZuje celkovu
dobu prezitia. Vytazky z trsovnice lupenovitej bol ucinny pri rakovine prsnika, plic,
zaludka, pecene. Pdsobenie polysacharidov na imunitny systém je komplexny, a eSte nie
je uplne preskimany. V kazdom pripade sa jedna o perspektivnu skupinu latok.

Lipidy. Obsah lipidov v hubach sa pohybuje okolo 2-8 % susiny. Ide najma o jednoduché
neutrdlne lipidy, ktoré sluZia ako zdroj a zdsoba energie a su sucastou bunkovych mem-
bran. Z mastnych kyselin sa vyskytuje v hubdch najma kyselina stearova, laurova, myris-
tovd a palmitova, z kyselin s jednou dvojitou vézbou sa nachadzaju kyselina palmitolejova

HuZevnate

¢ jedlj/Shittak

aolejovaas vomi az tromi d’vopt)'/ml vazbami kyselina linolové
a alfa-linolénova. Z fesfolipidov sa v hubach nachadza vo vyznam-
nom mnozstve fosfatidylcholin.

Z latok so steroidnym ti¢inkom sa v hubach nachadza najmé ergo-
sterol, ergosterolperoxid, farnesoid X, ganoderiol F, lucidumol,
ganoderova kyselina a ganodermanontriol. Najviac sa vsak v
hubach nachadza ergosterolperoxid. Zistilo sa, Ze hrd vyznamnu
Ulohu v reguldcii zdpalovych procesov. Vykazuje najma imuno-
supresivny, antivirusovy Ucinok a Uc¢inok v reguldcii mnozenia
rakovinovych buniek. Takisto ma antibioticky u¢inok na Bacillus-
subtilis, Staphylococcusaureus, Candidaalbicans. Dalou latkou,
ktord ma podobnu strukturu ako ergosterol, je ergén. Vykazuje
diureticky uc¢inok, imunomodula¢ny Gcinok a tiez vyrazny proti-
nadorovy ucinok. Ergén sa nachadza v celom rade trddnikov
(choro3), a v zezlovke (Eesky: housenice ¢inska).

Z vitaminov sa v hubach nachédzaju najma vitaminy skupiny B,
najma vsak B1, B2, B5, B12, vitamin PP a D2.

Z ostatnych latok sa v hubdch nachadzaju r6zne aromatické latky,
farbiva. Za charakteristickd vénu a chut si zodpovedné najma
alifatické alkoholy a aledehydy, terpény, estery mastnych kyselin,
benzaldehyd. 50 - 90 % aromatickych latok pripadd na okt-1-én-
3-ol. DalSou velkou skupinou aromatickych latok su terpény. Ide
o0 prijemne vonajuce latky s vyraznou antibakterialnou aktivitou.
Vyznamnou zlozkou hub su aj mineralne latky. Huby st zndme tym,
Ze vychytavaju z okolitého prostredia rézne mineralne latky. Zial,
okrem potrebnych latok aj tazké kovy a aj radioaktivne nuklidy.
Nastastie, ¢o sa tyka rddioaktivnych latok, ich obsah je minimalny.
Zvysuje sa vyrazne len pri vybuchu atémovej elektrarne alebo
v pripade, Ze huby rastt v oblasti s prirodzenym vyskytom ra-
dioaktivity. Za beznych okolnosti sa radioaktivne prvky (cézium,
olovo, radium, polénium, draslik) vyskytuji v minimalnom
mnozstve. Z tazkych kovov sa v hubéch vyskytuje kadmium, ortut,
olovo, chrém. Vzhladom na to, Ze huby kopiruju miesto svojho
pbévodu, neodporuca sa kupovat preparaty z prirodného zberu
z Japonska alebo Bieloruska, takisto nezbierat huby v oblastiach
zatazenych priemyselnym znecistenim.

Z mineralnych latok sa najviac nachadza draslik a to az v mnozstve
4 g/100 g susiny a fosfor az 1 g/100 g susiny. Hor¢ik a vépnik sa
v hubach nekumuluje, takze ich mnozstvo je zanedbatelné.

CYTOTOXICKE A PROTINADOROVE UCINKY

Okrem polysacharidov spomenutych vyssie sa v hubach nacha-
dzaju aj iné molekuly s protinadorovym uicinkom. Z inych molekul sa
zistila protinddorova aktivita u iludinu z kalinika hnedooran-
Zového, ktory posobi na bunky karcindmu pankreasu. Inhibitory
tyrozinkindz, ktoré sa pouzivaju v onkologickej praxi, sa zistili aj
v niektorych hubdch, napr. v rode strmulka sa nachadzaju klavi-
laktony A, B, D, a ganodermova kyselina A, B v lesklokérovke
obycajneja kyselina klavarova v hubach rodu strapcovka posobia
ako inhibitory farnesylproteintransferazy. Extrakt z hnojniku atra-
mentového obsahuje steroidné latky s antiandrogénnym
Gc¢inkom, ktory je mozné vyuzit pri rakovine prostaty.

PROTIVIRUSOVE UCINKY
Priamy antivirusovy U¢inok maju glukany izolované z hib. Z malych
molekul ma antivirusovy u¢inok napr. ganodermatriol, ganoderitol,
leucidadiol, ganodermova kyselina a aplanoxidovéd kyselina z
lesklokérovky obycajnej. Protivirusovu aktivitu proti virusu chripky
A a B vykazuje hispoldn a hispin nachadzajuci sa v risavci Sikmom.

SPOSOBY POUZITIA HUB
Medzi najcastejsie spasoby vyuzitia hib v domacnosti patri:

B susenie, huby sa susia nakrajané na tenké platky pri teplote 35-
50 °C po dobu 6 hodin alebo do riadneho vysusenia. Po
vysuseni sa huby skladuju v hermeticky uzavretych flasiach.
Vhodné je aj zomletie v mlyn¢eku na kavu na jemny prach.

B priprava ¢aju, Caj sa pripravi z jednej ¢ajovej lyzicky hubového
prasku na 2 dcl vody. Zaleje sa vriacou vodou. Necha sa
vylihovat 15 minut. Pije sa teply 4-6x denne.

B vodny vyluh, na pripravu vodného vyluhu sa pouzije 100 g
hubového prasku na 1 liter vody. Necha sa varit 30 minut. Pije
sa 1 liter po davkach pocas celého dna.

B tinktira, 100 g suseného prasku sa prida do 300 ml 40% al-
koholu. Nechd sa 2 tyzdne extrahovat za obcasného pre-
miesania. Tinktura sa potom prefiltruje gazou. Uziva sa 3x
denne 1 polievkova lyZica.

STRUCNY PREHI.AD POUZITIA NIEKTO-
RYCH HUB NA NIEKTORE OCHORENIA

B poruchy krvotvorby: peciarka lesna,
leskokorovka obycajna, vatovec
obrovsky

B hypertenzia: hnojnik obycajny, .
huzevnatec jedly, peciarka polna, hnojnik obycajny
Supinovka slizkd .

B hemoroidy: hliva ustricovd, hnojnik

obycajny, tradnik, trsovnica lupe-
fovita

B nachladnutie: huzevnatec jedly,
trsovnica lupenovita

B ¢revné zapaly: plamienka zimn3,
trsovnica lupenovitd, vatovec obrov-
sky, koralovec jezaty, rySavec Sikmy

B infekéné hepatitidy: trsovnica lu-
penovita, leskokérovka obycajna,
peciarka hdjovd, podpriovka
bezprsteriova, tradnik

pl

B stimuldcia imunity: posvovec cierno-

vlaknity, peciarka mandlova, Zezlov- w

ka, hliva ustricova, huzevnatec
jedly, koralovec jezaty, kucierka
velkd, plamienka zimna

B diabetes: hnojnik obycajny, ¢irov- kordlovec jezaty [P
nica majova, drobulka vodomilna \//

Uvedeny zoznam je len mald smietka z velkého mnoZstva
vyuzitelnych hub pri prevencii a liecbe réznych ochoreni. Na
lieCbu sa pouzivaju jed|é, ale aj nejed|é huby. Pri zbere je potrebné
mat na zreteli aj skutocnost, Ze niektoré huby su podobne ako
rastliny zdkonom chranené. u
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PRIRODNA STAROSTLIVOST O NEROVNOMERNE SFARBENU PLET
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CISTIACE PLETOVE MLIEKO (150 ml)

- urcené pre vsetky typy pleti,

- idealny doplnok bieliaceho krému na tvar,

- lahka a prijemna prirodna emulzia,

- jemne Cisti plet a odstrariuje z povrchu odumreté bunky,

- neporusuje hydrolipidicky film, udrZuje optimalnu Grover hydratacie a chrani plet,
- prinavracia pleti hladkost a jednotny farebny tén.

KREM NA RUKY PROTI PIGMENTOVYM SKVRNAM (50 mli)

- ur€eny na Upravu nerovnomernej pigmentacie pokozky rik,

- zosvetluje pigmentové Skvrny na rukach a pomaha predchadzat vzniku dalsej pigmentacii,
- prijemna lahka texttra a rychlo vstrebatelnost,

- exkluzivna prirodna receptura,

- ochranuje, speviuje a upokojuje pokozku ruk,

- pokozka je zamatovo jemna, hladka a ma mladistvy vzhlad.

BIELIACI KREM NA TVAR A DEKOLT (50 ml)

- dermatologicky krém na plet so sklonom k hyperpigmentacii (starecké $kvrny alebo pehy),
- perfektna dermoafinita a exkluzivna prirodna receptira,

- viditelne zosvetluje pigmentové skvrny a pomaha predchadzat daldej pigmentacii,

- zjednocuje vzhlad pleti,

- plet je zamatovo jemna, hladka, a ma mladistvy vzhlad,

- jemna prirodna vona, lahka krémova textura a rychla vstrebatelnost,

- je idealny ako podklad pod make-up.

SUPERINTENZIVNY KONCENTRAT PROTI PIGMENTOVYM SKVRNAM (15 ml)
- jemné a super intenzivne koncentrované sérum,
- urcené na korekciu lokalnej hyperpigmentacie na tvari, krku, dekolte a rukach,
- viditelne zosvetluje pigmentové skvrny,
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- exkluzivna prirodna receptura.
NATURA HOUSIE

i

MVDr. Maria Novakova - STYLLMED, Narcisova 1, 040 11 Kosice www.natura-house.sk

Pravou ochranou proti vyskytu pigmentovych
Skvin je spravna ochrana pokozky pocas
celého roka v kombinacii s unikatnymi
kozmetickymi pripravkami vyrobenymi na
potlacenie a redukciu pricin a priznakov
poruchy pigmentacie.

Klinické studie jasne preukazali, Ze naj-
ucinnejsie su kozmetické pripravky zalozené
na prirodnych aktivnych zlozkach, ktoré
dokazu zablokovat enzym tyrozinazu — tym aj
tvorbu kozného pigmentu a zabrania nepra-
videlnej distribucii pigmentu do pokozky
a zaroven poésobia proti vzniknutym pigmentovym skvrnam.
Spolocnost NATURA HOUSE - prvy vyrobca prirodnej kozmetiky v
Taliansku (distributér v SR MVDr. Maria Novékova — STYLLMED)
prinasa v novej inovativnej kozmetickej linii WHITE PERFECTION uce-
lenu kolekciu zosvetlujucich prirodnych kozmetickych pripravkov na
starostlivost o pokozku. Vdaka prirodnému zlozeniu a perfektnej
dermoafinite Gc¢inne a efektivne posobia proti nerovnomernej
pigmentacii, regeneruju a znovu rozjasnuju plet.

HLAVNE AKTIVNE ZLOZKY:

Rumex occidentalis — Stovik kanadsky - rastlina, ktord rastie
v neznedistenych préridch severnej Kanady. V prirodnej koz-
metike sa vyuziva jej vysoko ucinny
™ rastlinny extrakt v kombindcii s vita-
. minom C nazyvany Rumex Occiden-
talis Extract (Tyrostat-11).
Ucinok extraktu preukazali aj
testy in vitro:
B chrani, zosvetluje plet
) f B vyrazne redukuje intenzitu sfar-
benia pigmentovych skvin a zacer-
venanie
B blokuje enzym tyrozindzu, tym aj tvorbu
kozného pigmentu, ¢im znizuje vyskyt pigmentovych skvin
B Dbieliaci u¢inok preukazany na azijskej pleti
Vitamin C — je nevyhnutny pre mladistvy vzhlad pleti. Chrani

=

autor prispevku: MVDr. Mdria Novdkova

POMOC PONUKA PRIRODA

NEROVNOMERNE SFARBENA POKOZKA? UNAVENA PLET?
PIGMENTOVE SKVRNY? AJ VAS TRAPI TENTO PROBLEM?

Rozziarena plet je zakladnym predpokladom krasnej tvare. Cista a Ziariva plet s jednotnym farebnym odtiefiom je na po-
hlad vitalnejsia a mladsia. Prirodzeny jednotny odtien pokozky ma na svedomi jej hribka, prekrvenie, premastenie a pre-
dovsetkym mnozstvo kozného farbiva — melaninu. Melanin sa v pokozke tvori pdsobenim enzymu - tyrozinazy vplyvom
UV ziarenia. Toto farbivo byva v spodnych vrstvach pokozky rozdelené rovnomerne alebo sa na niektorych miestach hro-
madi a vytvara kontrastne sfarbené mensie ¢i vacSie plochy — pigmentové Skvrny. Vplyvom sinecného Ziarenia, hor-
monalnych zmien (tehotenstvo, antikoncepcia, menopauza ...) a vekom mézu vznikniit miesta s vy$Sou pigmentaciou,
ktoré sa prejavuju ako tmavé skvrny predovsetkym na tvari, krku, dekolte alebo rukach.

pokozku pred poskodenim UV ziarenim,
posobi hydrata¢ne, mé antioxida¢né
ucinky, ktoré zabranuju vyskytu pigmen-
tovych skvin, vrasok a strate pruznosti.

Fyzikalne sinecné ochranné faktory — ochrana
pokozky pred UV ziarenim s cielom pred-
ist vzniku pigmentovych skvin na pleti.

Biomimetické tekuté krystaly - udrzuju priro-
dzenu koznu bariéru a zaroven zlepsuju
vstrebavanie Uc¢innych latok do pokozky,
rozjasniuju pokozku a zvysuju ucinok
fyzikalnych slne¢nych ochrannych filtrov.
Vysoko efektivne biomimetické peptidy — zabranuju nadmernému
ukladaniu melaninu v pokozke.

STUDIA POUZIVANIA POTVRDILA
VIDITELNU UCINNOST:

Studia zaloZena na samohodnoteni tc¢inku kozme-
tickych pripravkov realizovand na 50 dobrovol-
nickach azijského typu. Vysledky studie ucinnosti
-1 ~ i po4tyzdhoch pouzivania:

m redukcia intenzity sfarbenia skvin +78 %
i m zosvetlenie pleti +80 %
m rozjasnujuci ucinok +86 %
m zvysenie hydratacie +80 %
m hladsia plet +90 %
m vylepsena textura pleti +88 %
m redukcia unavenej pleti +92 %

Terapia pigmentovych $kvin je ndro¢nd, vyzaduje dlhodobu
aplikaciu zvoleného pripravku (3 az 6 mesiacov). Dolezité je
pritom dodrziavat zasady prevencie vzniku hyperpigmentacie.
Len tak mozno dosiahnut kozmeticki Upravu vzhladu
pokozky.
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PRICHADZA JAR

PESTRE A OCARUJUCE OBDOBIE RADOSTI ZO ZNOVUZRODENIA

Ani jedno roné obdobie neo¢akavame tak tuzobne ako jar. Okrem intenzivnejsich sinecnych li¢ov a snezienok vykiikaju-
cich zo zeme poskytuje moznost nového Startu.
Jar cloveka oddavna fascinovala do takej miery, Ze jej prichod ziskal v kazdej kultiire Specidlne miesto. Za vetky jarné
zvyky, tradicie a oslavy by sme pokojne mohli do zatvorky pripisat heslo: novy zaciatok. Sneh uz nendvratne zmizol do za-
pornych hodnét na casovej osi vekov. Vo vzduchu je citit nieco, ¢o pokojne méZeme nazvat pojmom vona jari. V nej sa
miesa vona vlhkej rozmrznutej zeme s voriou zelenych pucikov na konaroch stromov, vona slabuckej zelenej travy s voriou
spevu vtacikov, vona ludskej nadeje s ocakavanim zrodu nového Zivota. Jar je obdobim, kedy zem zacina pod vplyvom

nekonecnej energie vydavat svoje plody.

Velkono¢né sviatky neodmyslitelne pat-
ria k tomuto Uzasnému ro¢nému obdo-
biu. Uz s prvymi teplymi lG¢mi si zaci-
name pripravovat svoje domovy na ich
prichod. Pripravujeme si jarné dekoracie,
zhaname recepty na jedld tak typicky
velkono¢né na napadito a veselo pre-
stretom stole.

Na velkono¢né sviatky sa pecie a vari,
takZe o prazdne Skrupinky nie je nudza
v Ziadnej domacnosti. Namiesto do kosa
ich vSak poumyvajte a nechajte dobre
vyschnut, naukladajte do ozdobnej misy
a pridajte par pestrofarebnych jarnych
kvietkov. Takyto aranzman mozno dlho
nevydrzi, ale sviezi efekt pocas stolova-
nia mate zaruceny.

K Velkej noci neodmyslitefne patria ty-
pické velkono¢né symboly a vyzdoba.
Ani tento rok by nemal byt iny. Pritom
staci tak malo a originalna velkono¢na
dekoracia rozziari v okamihu cely vas
interiér. Staci vlastna fantazia a trochu
Sikovné ruky... a mozno zopar inspiracii
na tejto dvojstrane.

MALA SKOLA VELLKONOCNEHO MALOVANIA VAJICOK
— NA PRIRODNY SPOSOB

Nemate ¢as zdobit vajicka? Staci pouzit Supiny Zltej, ¢i¢ervenej cibule, cviklu, dubovu
koru, lupene fialiek alebo kupit v obchode praskovy pigment tyrkysovej ¢i oranzovej

a neodolatelné kraslice st na svete! Nezu-
fajte, ked sa na vajickach vytvoria flaky
alebo biele miesta. Prave nepravidelnost
a nedokonalost je sympatickd, vystihuje
¢aro krasnej, poctivej ru¢nej prace.
Cibulové Supy su asi najoblubenejsim
velkono¢nym farbivom. Vykuzlia ZIté,
oranzové az hnedé odtiene, a to v zavis-
losti od dizky varenia a mnozstva pouzitej
suroviny. Postacia 4 pIné hrste cibulovych
Supiek, ktoré povarite vo vode.

Safran, kurkuma alebo kari korenie zafar-
bia vajicka na Zlto. Do vody v hrnci staci
pridat asi 3 lyzice korenia.

Supky ¢ervenej cibule, ¢ervena repa alebo $tava z nej vyéaruju velkonoénym va-

jickam ruzovy az fialkovy rumenec.

Modrasté az fialové farebné odtiene do-
siahnete pomocou ¢ucoriedok a ich Stavy.
Mozete pouzit aj zmrazené cucoriedky.
Konkurentom v oblasti jemnej modrosti
je aj ¢ervena hlavkova kapusta.

Takmer ako futbalovy travnik sa zazele-
naju vajicka povarené so Spendatom, lis-
tami petrzlenu alebo tymianu.

Napoje s ¢iernou v ndzve, teda Cierny ¢aj
a Cierna kava, sfarbia velkono¢né vajicka
na hrdzavo az na hnedo.

Symbol nového Zivota, jari i velkonoc¢-
nych sviatkov - vajce v akejkolvek podo-
be, nemdze na stole chybat. Prinasame
vam niekolko jednoduchych in3pirdcii.
Verime, ze sa vam zapdaclia a nejedna
z nich sa u vas doma udomacni.
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VAJCIA V PAZITKOVEJ, KOPROVEJ
A ORECHOVEJ OMACKE

V miske vymieSame 150 g kyslej smotany, 150 g jogurtu, lyZicu ostrej a lyzicu
sladkej horcice a citrénovu Stavu. Ochutime Stipkou cukru, sofou a mletym
Ciernym korenim.

Pazitku a kopor oplachneme, otrasieme prebytocnd vodu a pokrajame na-
jemno, najlepsie to ide ostrymi kuchynskymi noznicami. Hrst vlasskych ore-
chov posekdme nahrubo.

Smotanovy krém rozdelime do troch misiek, do kazdej vmieSame ind
ingredienciu — nasekand pazitku, kopor a vlasské orechy.

Styri vajcia prepichneme a vloZime do kastrélika s 250 ml studenej vody.
Prikryjeme a privedieme do varu. Na nizkom plameni nachdme varit 8 az 10
mindt. Uvarené vajcia schladime, olipeme a prekrojime na polovicu. Poda-
vame s ochutenymi omackami a uvarenymi zemiakmi.

Popustite uzdu svojej fantazii... Na velkonocny stél nachys-
tajte pre rodinu ¢i svojich hosti veselé kredcie. Servitky
poskladané,na zajacika” urcite potesia najma malych Sibacov.

Prestieranie na sviato¢né rano: Svieze zelené tény a pestré
kvety tulipanov su idealnymi spolo¢nikmi na velkonocny stol.
Jarna obloha, kvety a mladé listy svojimi sviezimi a jasnymi far-
bami podporuju chut na lahké a chutné jedla.

Ak spravne nakombinujete rozne druhy a farby tulipanov, ich
kizlo sa esSte zndsobi. Tulipdnové aranzmany rozveselia
arozziaria cely interiér.

SLANY VELKONOCNY VENIEC
S UDENYM MASOM

Tri vajcia uvarime natvrdo a oldpeme. Tri rozky z predchddzajiceho dia
nakrajame na kocky, v miske ich zalejeme mlickom a nechdme nasiaknut.
250 g brokolice rozdelime na ruzicky, ktoré povarime 3 az 4 mindty v osolenej
vriacej vode. Potom ich scedime, preplachneme studenou vodou a nechdme
odkvapkat. 200 g uvareného ideného masa nakrdjame na malé kocky.
Styri vajcia rozklepneme, Ztky oddelime od bielkov. Zitky vmiesame k
namocenému pecivu. Priddme mdso, potom opatrne brokolicu a zmes
ochutime solou a mletym ciernym korenim. Z bielkov vyslahdme tuhy sneh,
ktory po castiach vmieSame do plnky.

Riru vyhrejeme na 180 °C. Uvarené vajcia prekrojime po dizke na polovicu.
Formu vymazeme tukom a vysypeme strihankou. Dame do nej ast plnky,
na fiu poukladédme vajcia natvrdo a zakryjeme ich zvySnou plnkou. Pecieme
priblizne 50 mindt. PInku nechdme asi 10 mindt chladnt vo forme, az
potom ju vyberieme.

Niekedy staci na vytvorenie jarnej nlady v byte naozaj malo -
zopar vetviciek s pucikmi, ¢o sa o par dni v teple domova
krasne zazelenaju...
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Bonsai Slovakia — Cajoviia dobrych ludi, Nitra, www.e-tea.eu

JAR'V JAPONSKU

ZNOVUZRODENIE, SILA A NADEJ

Japonci miluju Styri rocné obdobia. Krasu zmeny a jedinecnost pravidelnosti. Uslachtilost jarnych kvetov i extravaganciu
jesenného listia. Mozno viac ako iné narody venujii pozornost prirodnym javom charakterizujticim jar, leto, jesei a zimu.
Navstivili sme Japonsko niekolkokrat, vidy vinom ¢ase a boli sme pri tom i vtedy, ked'do Japonska zavitala skora jar...

PRVE KVETY UME

Prvy zavan jari do Japonska prindsaju rozkvitajuce marhule, ktoré Japonci nazyvaju
ume. Na starej rozpraskanej kore este pod vlddou zimy pucia krehké belostné a
ruzovkasté kvety. Rozkvitaju skoér ako sa rozvinu prvé listy. Pre vyrazny kontrast
pokrutenych konarov, drsnej kory a mladuckych kvietkov sa stali symbolom dobrych
zaciatkov, sily, nddeje a znovuzrodenia. Preto sa vnasaju do interiérov najma pocas
japonského Nového roka, ktory pripada na nas zaciatok februdra. Staré japonské
prislovie hovori: Umebosi to tomodaciwafuruihodoyoi. Ume su ako priatelia - ¢im
starsi, tym lepsi. Oproti slavnym a radostnym sakurdm, ktoré svojimi korunami ob-
sypanymi zaplavou kvetov vabia ludi, k oslavam a milostnym hradm, marhule ume
maju meditativny charakter a zaduméivi atmosféru. Casto sa maluju s praskajucimi
kryhami ladu v pozadi alebo so strakami, poslami radosti a Stastia.

VLAKOM ZO ZIMY DO JARI

Nielen poveternostné zmeny, ale aj rychle japonské Sinkanzeny dokazu preniest
¢loveka z mrazivej zimy priamo doprostred jari. V Moriokepod vulkdnom Iwatena
severe Japonska sme si eSte v marci uzili zimy viac nez dost. Par dni sme zababuseni
v teplych vetrovkach navstevovali zru¢nych majstrov, ktori tradi¢nym spdsobom
odlievali do pieskovych foriem tetsubiny, Zelezné kanvice na vodu a na caj. Zastihla
nas pri tom snehova metelica, ktora zaviala vietky cesty. No stacilo nasadnut na
Sinkanzen a za pér hodin sme vystupili kiisok pod Tokiom v Kamakure. Slnie¢ko
hrialo, stromy okolo chrdmov veducich k monumentalnej soche Budhu boli v plnom
kvete a v povetri krizili velké dravé vtaky. Upozornovali na nich pocetné vystrahy.
S oblubou totiz lovili domacich maznécikov. Psikov a macicky, ktorych si Japonci sem
prinasali na prvé jarné rodinné vylety.

KYOTSKE HANATORO

Velmi prijemnym japonskym jarnym sviatkom je Hanatoro. Sviatok svetiel a kvetov.
Historické ulicky, koruny stromov, ¢i slavne chrdmy byvaju vecer prekrasne vy-
svietené. Napriklad v starom Kyote na Upati hory Higashiyama je zndma pesia ulicka
osvetlend 2 500 lampami. Vedie cez Shoren-in, park Maruyamaa okolo svatyne
Yasaka az hore ku chramu Kiyomizu. Po zotmeni su otvorené vietky obchodiky,
tradicné restaurdcie i ¢ajovne. Lucerny osvetluju ikebany, rozkvitnuté koruny stro-
mov i pbvabné gejse. Nad tym vSetkym do noci Ziari v plnej krase Kiyomizu, Chrdm
Cistej vody. A aby navstevnici vedeli lepsie ocenit krasu, no i funkénost svetiel, je
v chrdme spristupneny vstup do podzemia, kam, tak ako pred staro¢iami, fudia
vstupuju do Uplnej tmy. Zaujimavy pocit. Sli sme naslepo dole do utrob chramu
pridizajuc sa lana, ktoré nds viedlo Uzkymi ¢iernymi chodbami.

NOC SVETIEL V KURASHIKI

Skord jar, sugestivne svetld a najlepsie slize v Japonsku poskytuje no¢na prechadzka
okolo rie¢neho kanala v starej obchodnej stvrti Bikan v meste Kurashiki nedaleko
Okayamy. Kurashiki, v preklade mesto skladov, lezi na brehu vnutorného mora pri
usti gigantického mosta Seto-Ohashi, ktorym sme sa ¢asto vozili na susedny ostrov
Sikoku a zasa spét na Hon3u do Okayamy. Kurashiki je velmi prijemné mesto. Velké
biele domy zo 17. storocia zdobené ciernymi dlazdicami a Skridlami sluzili kedysi ako
obchody a sklady. Ked'sa prestali pouzivat na svoj Ucel, boli premenené na muzea.

Postavili ich okolo vodného kanala, na
ktorom dnes plavaji malé vyletné lodky.
Aj napriek castym zemetraseniam
Japonci désledne skryli elektrické vede-
nie v tejto historickej zone do zeme, aby
to tu i dnes vyzeralo ako v dobe Meiji, v
obdobi japonskej priemyselnej revolucie,
ktora priniesla bohatstvo do Kurashiki.

Kvoli vysvietenym nociam jarného sviatku Hanatoro sem
prichddza vela turistov. Bolo tu naozaj rusno. Muz v kimone
a cudnej maske pobuchaval ¢ervenym vejarom po hlavéach nic¢
netusiacich okoloiducich, vraj pre stastie. Na vibach okolo
vody sedeli volavky a uprene pozorovali hirykoi kaprov pod
hladinou. Sinko pomaly zapadalo. S ndstupom tmy sa rozzia-
rili lucerny, oknd cajovni i vstupy do tradi¢nych restauracif
s ru¢ne robenymi slizmi. Oplati sa navecerat v niektorej z nich.
Hned vedla nasho stola za velkym sklom skiseny majster nata-
hoval slize. Uchvatné divadlo dokonalého pohybu drazdiace
chutové bunky. Za oknami sa deti tesili z tieriohry a na jednom
brehu vodného kandla sa rozZiarili svetld pod desiatkami ru¢ne
vyrobenych japonskych sine¢nikov. Do Japonska prisla jar.

VECNE SAKURY

Krehky kvet sakury, japonskej ceresne (Prunus serrulata) je
velkou inSpiraciou pre poetické duse uz po starocia. Vdaka svo-
jej neznosti je sakura symbolom Zenskej krasy, zvadzania, se-
xuality a plodnosti a zaroven aj svieZzim kvetom radosti. Nielen
v Japonsku, ale aj vo viacerych starych kultdrach sa ceresne
spajali so zenskym bozstvom spojenym s Mesiacom. Hovorilo
sa, ze ked ¢eredne rozkvitli, vily sidliace v ich korunach sa
v mesa¢nom svetle roztancovali vSade navékol.

HANAMI - SVIATOK KVETOV

Na jar, ked'rozkvitaju sakury, Japonci sldvia dalsi obltbeny svia-
tok — Hanami. Hana znamena po japonsky kvetina. Televizne
stanice v spravach o pocasi hlasia aj to, ako sa posuva linia kvit-
nutia (sakura zensen) od juhu smerom na sever. Prvé sakury
rozkvitaju uz koncom janudra na ostrove Okinawa, v marci a
zaciatkom aprila sa ludia tesia z rozkvitnutych ceresni v Kyote
a Tokiu a posledné puciky sa rozvinu este o niekolko tyzdriov
neskor v horach najsevernejsieho japonského ostrova Hokkaj-
do. Ked rozkvitnu sakury, maju Japonci opat dévod na radost.
Pri nasom poslednom pobyte v Japonsku sme mali velké
$tastie. MozZno to bola priam priazen osudu, Ze sakury v Tokiu
rozkvitli o 2 tyZzdne skor ako zvycajne. Dokonca skor ako v juz-
nejsom a teplejSom Kyote. A sviatok Hanami sa tak konal

v posledny den pred nasim odletom z Japonska. VIa¢&ikom sme
zamierili do rozlahlého parku Showa Kinen nedaleko Tokia,
pozicali sme si bicykle a zamotali sa medzi tisice Japoncov,
ktori sa sem prisli potesit kvetmi sakur a teplym jarnym
vankom. Posadali si do trdvy pod stromy, rozbalili balicky s jed-
lom, ponalievali saké a uzivali si dna.

ZAHRADA BONSAJOV

Je zaujimavé, Ze park Showa Kinen bol vybudovany na rozlahlom
uzemi byvalej leteckej zakladne USA, ktord tu bola az do roku
1977. Teraz ma toto miesto rozhodne lepsie vyuzitie. Park je
Uchvatny nielen podmanivou krasou tisicov sakur, jazerami i
ginkovymi alejami. Oplati sa prejst bicyklom az celkom dozadu
rozlahlého parku. Tu sa nachadza klasicka japonska zahrada. Na
pozorovanie jazera, vodopadu a okolitej prirody sluzia tradi¢né
paviléniky Seichiken. Pri klasickom vyslahanom caji Matcha sa da
prijemne posediet v ¢ajovni Kanfu-tei vybudovanej v style Sukiya
tak, aby vytvarala ¢o najvyssiu jednotu s okolitou prirodou.

Korunou parku Showa Kinen je narodna zbierka bonsajov
dotovana $tatom. Vosli sme do bonsajovej zdhrady, aby sme si
prezreli 60 pozoruhodnych stromov, ktoré sa povazuju za
ozdobu Japonska a mnohé z nich ziskali vyznamné ocenenia.
Prekrdsne bonsaje su staré 150 — 250 rokov. Najstarsi bonsaj
v tejto zbierke md 300 rokov.

Posledné fotky, jazda bicyklami cez aleje rozkvitnutych sakdir,
dobry zeleny ¢aj s ich krehkymi kvetmi. Hanami. Sviatok kve-
tov tak typicky pre Japonsko. Mozno by sme si mohli aj tu,
u nads doma, Castejsie sadnut s dobrym ¢ajom do travy pod
rozkvitnuté ¢eresne... =

BONSAI SLOVAKIA® 2015

| 18, medzmarod t|.val honsa]ova caju

j16. 1942015 -
b AGROKOMPLEX) ,i- 23

I PAVILON A, ,-gluff
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PARAZITY PSOV A MACIEK

VYVOJOVE STADIA A FORMY PRENOSU

) _evrs

Chovatelia psov a maciek sa ¢asto pytaju, ako najefektivnejsie a bez neziadiicich vedlajsich ticinkov odcervit psa alebo macku.
Preto je dolezité poznat vyvojové cykly jednotlivych parazitov, ktoré sa mézu najcastejsie v nasich chovoch vyskytovat. Naj-
Castejsie crevné parazity psov a maciek v nasich podmienkach sii skrkavky, machovce, pasomnice a niektoré protozoa.

Vyvojovy cyklus skrkavky Toxocaracanis u psa:
kone¢nym hostitefom je pes a psovité selmy
Sposoby infekcie:
B priamy prenos pozratim vajicka s infek¢nou larvou z prostredia
B prenos cez prechodného (paratenického) hostitela — napr.
pozratim infikovaného hlodavca
B mliekom - Stena sa nakazi infek¢nou larvou pri cicani
mlieka od infikovanej matky
B vnutromaternicova infekcia - Stenatd su infikované larvami
transplacentarne od matky. Pupo¢nou Zilou sa aktivované larvy
(ktoré boli usidlené v organoch feny) dostavaju do pecene
Stenata, kde ostavaju do poérodu. Po narodeni mladata larvy
migruju do plic, su vykasliavané, prehltnuté do traviaceho
traktu, kde sa dalej vyvijaju. Trusom sa vajicka s in-
fek¢nou larvou dostavaju do vonkaj-
sieho prostredia. Takyto dokonéeny = =
vyvoj parazita prebieha u 3teniat,
mladych psov asi do veku dvoch
rokov, u zvierat starsich s oslabenou
imunitou, v gravidite.
U zdravych dospelych zvierat po in-
fekcii larvy nekoncia vyvoj v creve,
ale migruju krvou do tkaniv, kde sa
usadia alebo aj inaktivuju. V case
gravidity a kojenia tkanivové larvy
migruju do maternice a do
mlieka.
B Infekcia ¢loveka, resp.iného
prechodného hostitela - pre-
hltnutim vajicka s infekénou
larvou, ktord méze v tele mig-
rovat do réznych tkaniv, kde sa inaktivuje. V niektorych pri-
padoch moéze spOsobit poskodenie tkaniva, resp. organu (oko,
mozog).

Vyvojovy cyklus Skrkavky Toxocaracati u macky:
kone¢nym hostitelom je macka a mackovité selmy
Sposob infekcie:

B prenos prechodnym hostitelom (mys) ma u maciek naj-
dolezitejsiu ulohu — poZratim hlodavca obsahujuceho kludové
stadium parazita. Larvy v tele macky migruju po celom tele, cez
priedusnicu sa vykaslanim dostavaju do traviaceho traktu, kde

dokoncia vyvoj, trusom idu von do vonkajsieho prostredia.

B mliekom - tkanivové larvy a larvy aktivované pocas gravidi-
ty migruju do mliecnej Zlazy. Macata su infikované mliekom.
Vnutromaternicovd infekcia sa u maciek nevyskytuje.

B clovek, resp. iny prechodny hostitel, sa nakazi prehltnutim

vajicka s infeké¢nou larvou z prostredia. Larvy T.cati v tele para-
tonického hostitela sa spravaju ako larvy T.canis.

Vyvojovy cyklus machovca Ankylostomacaninum u psa:
B infek¢né larvy z pody, z travy infikuju psa pozratim larvy
alebo cez kozu
B larvy su inaktivované v tkanivach (sval, tuk) k reaktivacii
dochédza v ¢ase gravidity
B 3teriatd sa nakazia pocas vnutromaternicového vyvoja, mliekom
B vajicka z organizmu psa odchéadzaju tru-

som, infekéné larvy sa vyvijaja v trave
B [udia sa nakazia podou kontamino-
vanou larvami cez kozu — larva migran-
scutanea

Vyvojovy cyklus machovca

Ankylostoma tubaeformae u macky:
B infekéné larvy z pody a travy in-
fikuju macku pozratim larvy, pri olizovani

srsti alebo cez kozu, pozratim infiko-

vaného hlodavca
B v organizme macky sa larva inak-
tivuje v tkanivach, méze sa reaktivo-
vat — dostéva sa do Creva a vajicka
odchédzaju trusom do vonkajsieho
prostredia, kde sa vyvinie infek¢na
larva
B [udia sa nakazia podou konta-
minovanou larvami cez kozu -
larva migranscutanea

Vyvojovy cyklus pasomnice psej Dipyllidiumcaninum:
kone¢nym hostitefom je pes, macka, medzihostitelom blcha

B trusom odchadzaju zrelé ¢lanky pasomnice s vajickami
B blsia larva pozerie vajicko, z ktorého sa v tele blchy vyvija
larvocysta
B dospelu blchu s larvocystou prehltne pes alebo macka,
v ich ¢reve sa vyvija dospeld pasomnica, ktora moze dosiahnut
dizku 60 - 70 cm
B deti sa velmi zriedka mo6zu nakazit pri hre so psom, resp.
mackou vyluc€ujicou dospelé ¢lanky pasomnice

Vyvojovy cyklus pasomnice Taeniataeniformis:
hostitelom je macka, pes, medzihostitelom hlodavce
B vajicka sa trusom macky (zriedka psa) $iria do prostredia
B hlodavce vajicka pozerd, v ich peceni sa vyvija larvocysta —
strobilocercus

CANIVERM peroralna pasta a CANIVERM tablety obsahuju tri
Gcinné latky, ktoré zabezpecuju Ucinné odstranenie parazitov u psov
amaciek vietkych vekovych kategorii: Fenbendazol — latka so Sirokym
spektrom Gcinnosti na oblé cervy, plticne Cervy a na niektoré pasomnice.
Pyrantelpamoat — Sirokospektraine antihelmintikum, vysoko G¢inné
pri lieche infekcii Toxocaracanis, Toxocaracati, Toxocaraleonina, rovnako
je icinny proti machovcom. Praziquantel je tcinny proti motoliciam
a pasomniciam. Kombindcia tychto latok zvySuje Gcinok pripravku, pri
zachovani maximalnej bezpecnosti aplikdcie lieku aj macatdm a Stefatam.
Ucinné latky v lieku CANIVERM zbavia psa aj macku velmi rychlo para-
zitov (dospelych cervov aj ich larvarnych Stadif), ktoré sa nachadzaji
v trdviacom trakte. Parazity odchadzaju z creva do 24 hodin
po podani lieku. Vzhladom na vyvojové cykly parazitov je vhodné
odcervenie 0 7 — 10 dni zopakovat, zvIast ak je koprologické vysetrenie
pozitivne.

CANIVERM peroralna pasta — pre macatd, Stenatd, psy a macky,
ktoré nechcd prijat tabletu. Davkovanie: 0,2 ml pasty na 0,5 — 1 kg Zivej
hmotnosti
CANIVERM mite — tablety po 0,175 g, jedna tabletana 0,5 — 2 kg Zivej
hmotnosti
CANIVERM forte — tablety po 0,7 g, jedna tableta na 5,1 — 10 kg Zivej
hmotnosti

B macka sa nakazi pozratim hlodavca s larvocystou
B v ¢reve macky sa vyvija dospela pasomnica

Vyvojovy cyklus pasomnice
Echinococcus multilocularisa E.granulosus:
definitivni hostitelia su psovité a mackovité Selmy, hlavne liska,
pes, vlk, medzihostitelia su hlodavce, bylinozravce aj ¢lovek
B 3Selmy sa nakazia pozratim infikovaného hlodavca alebo te-
pelne neopracovanym masom iného medzihostitela
B dospelé pasomnice cudzopasia v Creve mdsozravych
Seliem, maju velkost asi 2 mm, dozreté ¢lanky s vajickami od-
chadzaju do prostredia
B medzihostitelia sa infikuju prehltnutim vajicka z prostredia,
vajicka mozu byt nalepené aj na srsti zvierat
B v organizme medzihostitela larvy migruji do réznych
organov, kde sa vyvija larvocysta, ktord moze dosiahnut velkost
v priemere 10 az 20 cm. Larvocysta obsahuje velké mnozstvo
infekénych scolexov. Larvérne stadium v medzihostitelovi sa
moze sirit metastazami, po niekolkych rokoch sa moéze vyvinut
aj vazne ochorenie.
U zvierat sa parazitdrne ochorenia prejavuju zhorsenim
zdravotného stavu a pri masivnom napadnuti mézu sposobit
aj uhyn mladat a zvierat oslabenych inou chorobou.

SYMPTOMY NAPADNUTIA PARAZITMI
Psy a macky napadnuté parazitmi mévaju symptémy ako
hnacka, zvracanie, chudnutie, anémia. Pokial st priznaky malo
vyrazné, lahko sa daju zamenit s priznakmi inych ochoreni.
Zviera, ktoré ma crevné parazity, sa stava zdrojom infekcie pre

dalSie zvieratd, ako aj pre ¢loveka. Rizikové su miesta s vy3sou
koncentraciou psov a maciek na relativne malom priestore. Pre-
dovietkym su to sidliska, parky, vystavy a cviciskd, kde
dochadza k zamoreniu prostredia, v ktorom su parazity
schopné vydrzat aj niekolko rokov. Zvieratd, ktoré ochorenie
prekonali, mézu byt dlhodobo nosi¢mi parazitov. Sirenie ndkaz
suvisi predovietkym so zniZzenou hygienou pri vysokom
vyskyte tulavych zvierat. Domaci milacik moze mat parazity,
o ktorych majitel nemusi mat ani potuchy. Pri silnom imunit-
nom systéme alebo slabom nakazeni nie su viditelné vonkajsie
priznaky a zvieratd pdsobia zdravo. Takisto silny imunitny sys-
tém ¢loveka si dokdze s parazitmi poradit, avsak pri dlhodobom
oslabeni imunity alebo vysokom infekénom tlaku v prostredi
mdze dojst k ochoreniu. Najcastejsie sa nakazia deti, ktoré su
vnimavejsie (deti do Styroch rokov). Najcastejsi sposob infek-
cie je pojedanie hliny a piesku, kde byvaju pritomné vajicka
parazitov. Zdrojom nakazy méze byt aj nedostato¢ne umyta ze-
lenina a ovocie. U ¢loveka sa m6Ze ochorenie larvarnymi sta-
diami parazitov prejavovat bolestami brucha, svalovou unavou,
hnackou, teplotou, nechutenstvom, koznou vyrazkou a zvra-
canim. Priznaky mézu trvat niekolko tyzdnov az rokov, ale
nemusia sa prejavit vobec.

PREVENTIVNE OPATRENIA

Nakaze parazitmi je mozné zabranit, resp. zmiernit riziko nasle-
dovnymi opatreniami:

B odstranovanim trusu z verejnych priestranstiev (zarodky
parazitov su vo vhodnych podmienkach schopné prezit aj
5 rokov)

kontrolovanim detskych ihrisk, vymiefianim a presusenim
piesku

dodrziavanim hygienickych pravidiel

umyvanim ruk po kontakte so zvieratami

pravidelnym odcervovanim psov a maciek

dokonalym odstranenim trusu zvierat z prostredia po od¢erveni
osetrovanim proti blcham

udrzovanim zvierat v Cistote (vaji¢ka parazitov mézu byt
nalepené na srsti zvierat)

B posilnovanim obranyschopnosti aimunity (zvierat aj ¢loveka)

Zdrojom vajicok nebezpecnych pre ¢loveka su hlavne mladata,
gravidné feny a macky a zvieratd mladsie ako dva roky. Preto
odcervovanie gravidnych zvierat a mladat ma velky vyznam.
Dospelé zvierata staci odcervit dvakrat za rok.

ODCERVOVACI PROGRAM:

B gravidné zviera odcCervujeme prvykrat tesne pred krytim,
druhykrat 2 tyzdne pred terminom pérodu a tretikrat
subezne s prvym odcervenim Steniat

B Stenata odcervujeme od 2. - 3. tyzdna veku opakovane
kazdé 2 - 3 tyzdne az do veku 3 mesiacov

B zvierata do dvoch rokov odc¢ervujeme kazdé 3 mesiace

B dospelé zvierata odcervujeme 2-krat rocne

Pre uréenie potreby odcervenia zvierat a na posudenie jeho

ucinnosti sa odporuca urobit koprologické vysetrenie, pricom

vzorky trusu (& 5 g) od jedného zvierata by mali byt odobraté tri
dni za sebou, najlepsie tri vzorky odobraté kazdy druhy den.
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CITATELSKA SUTAZ

PRIDATE

SA AJ VY?

Ziskajte nové informacie a sprijemnite si jarné dni s nasou citatelskou sutaZou. V Zrebovani na vas ¢akaju skvelé ceny.
Zapojit' sa je jednoduché — pridajte sa a presvedcte sa sami. Zelame vam vela $tastia.

1.

2,

Vyhercovia ziskavajt kanvicu na ¢aj a cukor-
nicku Gustito od ceského vyrobcu Tescoma.

VSETKYM SUTAZIACIM DAKUJEME

Martina Breznakova, Rimavska Sobota

Svetovy den rakoviny spaja svetovu populaciu v boji
proti tejto zakernej chorobe. Viete, pod akym heslom
sa kona tohtorocny svetovy den?

Zvony patria k duchovnému i kultdrnemu dediéstvu
[udstva. Docitali ste sa v nasom casopise, kde vo svete
zvoni najvacsi funkeny zvon?

Fa MEVET na slovenskom trhu ponuka produkt Front-
line Combo pre lepsiu starostlivost opsov a macky.
Viete, v akych velkostiach mézete ponuknut zakaz-
nikom pipety pre psov?

V prispevku o kdve sa docitate, Ze existuje 60 druhov
kav. Docitate sa, ze najznamejsie z nich su dva druhy,
ktoré rastl na komeréné a vyrobné tcely. Ktoré su to?

N&3 pravidelny prispievatel Cajovia dobrych ludi vas
vo svojom prispevku pozyva do Nitry na 18. medzi-
narodny festival bonsajov a caju. Viete, v ktorom ter-
mine sa Bonsai Slovakia 2015 konda?

Nova generécia tlakomerov vyrazne znizuje obavy
uzivatelov z nepresného merania. Viete, ktora znacka
tlakomerov uz piatykrat zvitazila v prieskume ,Lekar-
nici odporucaju“?

Spolo¢nost NATURA HOUSE prinasa v novej kozmetic-
kej linii WHITE PERFECTION kolekciu na nerovhomerne
sfarbenu plet. Vymenujte aspon 3 produkty z tohto
radu.

Vyhercovia &itatelskej —_—

sutaZe z ¢isla 4/2014:
Alexandra Wagnerova, Trebisov
Jana Rovna, Bratislava
Bozena Zorvanova, Zemberovce
Miroslava Oravcovad, Sklabina
Zuzana Kubalova, Modra
FrantiSek Horndk, Sobrance

Meldnia Uhlarovd, Nitra

Paulina Korcova, Martin
Peter Buc, Kosice

AVYHERCOM BLAHOZELAME!
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8 Metropola Madarska — mesto Budapest nepochybne

® patri k najkrajsim mestam Eurdpy. Viete, kto bol

v roku 1867 v Budapesti v Chrame kréla Mateja
korunovany za uhorského krala?

9. Spolu s prichodom Nového roka sa zacal aj Eurépsky
rok rozvoja 2015 (EYD 2015). Poznate motto, pod akym
budl prebiehat debaty a aktivity Eurépanov na
odstrafiovani chudoby na celosvetovej Grovni?

10 Fa BIOVETA ponuka na odcervenie psov a maciek
® pripravok CANIVERM. Viete, ktoré tri acinné latky
obsahuje?

Vade odpovede ocakidvame do 10. maja 2015. Ak budu spravne, zaradime ich
do Zrebovania o sadu 3 doz PURITO 1,5 1a 3 doz PURITO 1,0 od tradi¢ného
ceského vyrobcu Tescoma urcenych na zdravé skladovanie potravin
v mraznicke alebo chladnicke. Zrebovanie sa uskutoni 15. maja 2015. Desiati
vyhercovia budd uverejneni v nasledujicom Cisle ¢asopisu MEDIUM, ktoré bude
v distribcii zaciatkom mesiaca jin 2015.

Vyrobené zo Spickového plastového materidlu urceného pre zdravotnictvo a farmé-
ciu, vynikajtce pre hygienické ulozenie potravin v mraznicke alebo chladnicke.
Pouzity materidl je neutrdlny, neovplyviuje kvalitu pokrmov ani pri dlhodobom
zmrazeni a skladovani. Dézy su elastické, fahko sa otvdraju aj zatvaraju a dokonale
tesnia. Vybavené farebnymi vieckami pre lahké rozliSenie pri oddelenom skladovani
mdsa, zeleniny, ovocia apod., stohovatelné na seba aj do seba pre dsporu miesta.
Vhodné do mraznicky, chladnicky, mikrovinnej riry a umyvacky.
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Thermoval.
teplomery

Thermoval st vysoko kvalitné teplomery od spolocnosti
HARTMANN — RICO. V nasej Sirokej ponuke néjdete teplomery
digitdIne, ale aj najmodernejsi infracerveny teplomer,

ktory odmeria teplotu uz do 3 sekund.

digitalny teplomer

« veseld detska potlac

- technoldgia pre zrychlené meranie
10 sekdnd, ked: 157142

Thermoval kids flex

digitalny teplomer

«  pruznd $picka teplomera pre presnejsie
a SetrnejSie meranie

« technoldgia pre zrychlené meranie 10 sekind
kéd: 157131

Thermoval.

Thermoval rapid
digitalny teplomer
- technoldgia pre zrychlené

meranie 10 sekdnd
kéd: 157143

Thermoval duo scan

infracerveny teplomer

« presnévysledky merania &
do 3 sekind ‘

« jemne a pohodIne meria

teplotu na cele a v uchu
kéd: 146012

HARTMANN

Tensoval.

tlakomery

Tensoval comfort
darcekové balenie 703290/0

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

kod: 156586 \
Tensoval, 4 r T
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odporuca:

Tensoval duo control
darcekové balenie 703289/0

obsahuje: tlakomerTensoval duo control, 2 manZety (pre obvod ramena 22-32 cm,
32-42 cm), sietovy adaptér, kod: 156588

Tensoval 2%

dua contry

Tensoval duo control + USB
darcekové balenie 703386/0

obsahuje: tlakomer Tensoval duo control, Tensoval cardio control online (USB
kabel s webovou aplikdciou), 2 manZety (pre obvod ramena 22-32 cm, 32-42 cm),
sietovy adaptér, kad: 156590
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INZERCIA

FRONTLINE Combo® usmrcuje klieste
prenasajiice choroby na zvierata

KlieSte sa vyskytuju v prostredi, ktoré nas ob-
klopuje - k napadnutiu psov a maciek docha-
dza pocas prechddzok ¢iiného pohybu vonku.

Choroby prenasané kliestami:
B Lymska borrelidoza
B Virusova encefalitida
B Babezidza
Niektoré dalsie choroby prenasané kliestami
mézu ohrozovat psov pri cestach do zahra-
nicia, predovsetkym do juznych oblasti.
Frontline Combo® usmrcuje vsetky druhy klies-
tov, napadajucich psov a macky, do 48 hodin.

m  chrani psov proti kliestom po dobu 1 mesiaca
m  chrani macky proti kliestom po dobu 2 tyZdiiov

FRONTLINE Combo® chrani vase zviera
a zabraiiuje premoreniu
vasej domacnosti blSou populaciou

Vedeli ste, Ze 95 % blsej populacie sa nachadza
v prostredi domacnosti (v kobercoch, pod-
lahéch, nabytku) a len 5 % na zvieratach?

Choroby prenasané bichami:
Choroba z macacieho poskriabania je prena-
$ana na ludi kontaktom s bl$imi exkrementami,
ktoré mézu obsahovat infek¢né zarodky — Bar-
tonelly. Pazuriky zablSenej macky moézu byt
zdrojom infekcie pre ¢loveka.

FRONTLINE Combo® je jednoducho pouzitelny. Vdaka jedinecnému zloze-
niu je objem pripravku FRONTLINE Combo® v aplikacnej pipete maly.
Jednoducha aplikacia spot-on. Rychla migracia po celom povrchu
koze. DIhodobé uvolfiovanie zmazovych zliazok, do ktorych sa tcinna

latka po aplikacii uklada.

Pre uUspesné osetrenie pripravkom FRONTLINE Combo® zvolte

spravnu pipetu podla velkosti/hmotnosti zvierata, aplikujte medzi
lopatky, aplikujte na sucht kozu. FRONTLINE Combo®poskytuje dlho-

dobu ochranu, Gcinok nie je znizovany kipanim ¢i Sampdnovanim.

1 balenie pre véetky

macky 2a210kg

S _psyo hmotnosti

M —psy© hmotnosti
1022209

Vyhradné zastipenie a distribicia
pre CRa SR
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www.frontline.com

A SANOF| COMPANY

L — psy o himotnost
20 az 40 k9

Najlepsia starostlivost, na ktoru
je spolahnutie

FRONTLINE Combo® usmrcuje klieste
prenasajuce choroby na zvierata

FRONTLINE Combo® chrani vase zviera a zabranuje
premoreniu vasej domacnosti blSou populaciou

TLINE Combo® likviduje blchy

FRONTLINE Combo® likviduje bichy

Psom a mackdm ponuka FRONTLINE Combo®
najlepsiu stratégiu proti vietkym vyvojovym
§tadiam bich:

Dospelé blchy ziji
a kladu vajicka
na zvieratach - hostiteloch.
(V)
Vajicka padaijui zo zvierat vsade tam,
kde sa pohybuju:
na podlahu, ¢alineny nabytok...
(V)
Larvy sa liahnu z vajicok;
za par dni sa zakuklia a vo forme
kukly sa stavaji vysoko odoInymi
proti vonkajsim vplyvom.
(V)
Po tyzdiioch az mesiacoch
sa z kukiel vykuklia dospelé blchy
a napadaju zvierata.
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Jedinecné zlozenie Frontline Combo®:
zabija dospelé blchy

likviduje vajicka a larvy bich

zabraiiuje premoreniu domacnosti bichami
chrani psov po dobu 2 mesiacov

chrani macky po dobu 1 mesiaca

XL - psy o motnost
nad 40 kg

FRONTLINE > 7"

Vas$e rozhodnutie, ich spokojnost

Ziadajte vo vasej lekarni





