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o Dezinfekcia

Ochranime vas pred infekciou

Baktérie, virusy a plesne su povodcami mnohych
ochoreni. Nezabudnite si preto na cesty do batoziny
pribalit dezinfekéné pripravky. Pomézu vas ochranit pred
traviacimi problémami i hnackovymi a virusovymi ochoreniami.
Ocenite ich najma pri obmedzenych moznostiach hygieny
v dopravnych prostriedkoch alebo na cestach. Venujte x
30 sekund dezinfekcii rik alebo necistych povr- "'ﬂ
chov a infekcia si vas nenajde. - ;

Sterillium® dezinfek¢né vreckovky

dezinfekcia na ruky a malé plochy
«  praktické do prirucnej batoZiny alebo do lietadla

Vieme, ako délezité je na cestach bezpecie.
S praktickymi dezinfekciami HARTMANN sa
nemusite obavat baktérii, virusov ani plesni.

Sterillium® Gel pure

maximalna ochrana ruk proti Sirokému

spektru baktérii, plesni a virusov

« az 2xrychlejsi a 10x ucinnejsi* nez vacsina gélovych
pripravkov

- \ | «  prevencia trdviacich problémov

Bacillol® AF

dezinfekcia na plochy a povrchy

«  praktické malé balenie s rozprasovacom

« na dezinfekciu povrchu plechoviek s napojmi,
podnosov, WG, a pod.

a hnackovych ochoreni

N " Sterillium"Gel pure [ «  unikdtny systém zvlaciujucich latok pre

Loy N p vybornu znaanlivost a ochranu pokozky
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Studenti strednej zdravotnej Skoly sa stretli Hudba ma na cloveka obrovsky vplyv, pre- ZA NAJLEPSOU KAVOU
s vedenim spolocnosti MED-ART v jej firem- toze jej vnimanie sa spaja s pocitmi krasna, Ako sa pripravuje kava vo svetovych metro-
nych priestoroch, kde sa oboznamili so spdso- dobra i posvatnosti... poldch a ¢im je $pecificka? Niekde prevlada
bom a logistikou prace distribucnej spolo¢- Predstavime vam svetové i slovenské organy. tradicia, inde fantazia a kévové experimenty.
nosti liekov, doplnkového sortimentu a zdra- 3
votnickych pomacok. 24 ZDRAVE OPALOVANIE 34 EKTOPARAZITY PSOV A MACIEK
. ) Nevyhodou slnenia je, Ze dlhodobé Skody sa Byvajii castym a neprijemnym problémom.
16 100TAZOK - 10 ODPOVEDI na nasej koZi Casto prejavia az o vela rokov Délezitym aspektom napadnutia ektopara-
SLEK,NAOSTRO” neskor. Ako si vychutnat'sinecné liice bez zitmi je aj moznost prenosu roznych infek-
PharmDr. Ondrej Sukel opat odpoveda na rizika ich negativneho Gcinku? cnyich chordb.
palivé otdzky, ktoré trapia lekdrnikov.
28 FYTOTERAPIA PRI LIECBE 36 POZVANKA NA DOVOLENKU
20 TIME MANAZMENT PSYCHICKYCH PORUCH Vyberiete sa s nami do pre mnohyich dopo-
Nie je len pre podnikatelov. Vietci chceme Pri niektorych lahsich forméch ochoreni sa sial'nezndmej, no bezpochyby pritazlivej
mat pocit, 7e svoj ¢as vyuzivame na zmyslu- s tspechom dd vyuZit aj fytoterapia. Pri velmi ,krajiny orlov” — Albanska alebo do osved-
plné cinnosti... tazkych stavoch slizi ako doplnkova liecba. ¢enej krajiny so,slovenskym morom"?
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PODTE S NAMI CESTOU DIALOGU

Pod vplyvom globalizacie sa cely svet vo vietkych
oblastiach prepaja stéle viac, nevynimajic ani
lekarensky trh, ktory bez ohladu na regionalne
$pecifikd za¢ina postupne fungovat vo viacerych
zduzeniach lekarni.

Silné nadnarodné lekarenské zoskupenia spo-
sobuju, ze aj ked sa suverenita jednotlivych
lekarni zatial javi ako Zivé a fungujuca, v pozadi
celého diania mézeme vidiet mnohé faktory,
ktoré maju nadnarodny charakter a v mnohych
pripadoch ovplyviiuju vyvoj lekarni v dost roz-
siahlej miere. KedZe v otazke globalizacie uz ide
0 nezvratny proces, zda sa, Ze uz zostava len
moznost nasadnut na rozbehnuty vlak. Otdzne
vsak je, ¢i ma tento prud globalizacie priaznivy
dopad na miestne - regiondlne lekdrne, alebo im
skor Skodi a postupne ich oslabuje. Inym riesenim
moze byt zdruZenie miestne ¢i narodné, ktoré, ak
spravne funguje, dokdze nadndrodnym zdruze-
niam konkurovat.

1da sa, Ze smer zacinaju udavat silnejsie zoskupenia.

Sirenie globalizacie méze vyvolavat dvojaky efekt
- mbdze skodit, aj pomahat. Vzdy to zavisi od
konkrétnej situacie a jej dopadu na vyvoj tej-
ktorej lekarne. Pri redlnom zhodnoteni je viak
jasné, ze silné skupiny budud udéavat smer, ¢o bude
priamo ovplyviovat tie slabsie.

Expanzia obchodnych centier

Typickym prikladom vplyvu globaliza¢nych pro-
cesov na lekérne je aj expanzia obchodnych cen-
tier. Zakaznik ide prave tam, kde najde nielen
dobru cenu, ale aj 3irsi sortiment, podporeny
vhodnymi marketingovymi aktivitami &i pro-
striedkami. Preto konkurovat obchodnym cen-
tram je mozné len rovnako dobrou (ak nie lepsou)
cenou a kvalitnou sluzbou. A to vyzaduje Ucast v
rovnako silnom zoskupeni, ktoré ale jednotlivym
lekdriam nezasahuje do ich suverenity a necha
im volny priestor pre vlastné podnikanie.

Prepojenie ma ekonomicky zaklad

Podstatou zdruZovania lekarni je ekonomika.
V rdmci budovania systému ekonomickej spo-
luprace medzi zdruzenim lekérni a distribaitorom
sa trh spdja vo viacerych oblastiach. Vysledkom
takéhoto spojenia su sluzby a vplyvy, ktoré davaju
pacientovi vacsiu moznost vyberu a pocit istoty.
Puto medzi lekdrmou a takto fungujucim
zdruzenim by malo rast a byt stale silnejsie.
Vzhladom na vyvoj v poslednych rokoch pred-
pokladam, Ze sa bude este viac utuzovat. Tento
VYVOj ma svoje za aj proti. Dnes eSte nevieme ob-
jektivne posudit, ¢i by lekarne v jednotlivych
regidnoch fungovali bez podpory zdruZenia lep-
Sie alebo horsie. Realita je viak takd, Zze zdruzo-
vanie sa stalo takmer nevyhnutnym. TakZe
namiesto premyslania nad trhom bez lekaren-
skych zdruZeni je lepsie hladat rieSenia, ako mézu
lekarne z Gcasti v takychto zdruzeniach vytazit ¢o
najviac vo svoj prospech.

Tieto riadky piSem bezprostredne po ticasti na viacerych
jarnych spolocnych skoleniach zdruzenia Vasa Lekaren.

Som si vedomy limitov, konkuren¢nych aktivit
a krehkosti podnikatelského prostredia. Moji
kolegovia sa na Skoleniach vzdy snaZia rozoberat
témy, ktoré su pre Vas — majitelov lekérni - exis-
tenc¢ne dolezité. Tieto témy su existencne dolezité
pre samotné podnikanie vo ,Vasich lekariach”.

Zijeme v dobe, kedy vietci — ¢i uz spolo¢nosti
alebo slobodni majitelia lekarni — sme konfronto-
vani s globdlnym vyvojovym trendom. V spo-
lo¢nosti MED-ART sme si plne vedomi toho, Ze
vhodné a vyhodné je vstupovat len do takého
zdruzenia, kde plati rovnost - kde je kazdy sub-
jekt hodny rovnakej pozornosti. Preto sa MED-
ART stal ¢lenom zdruZenia Vasa Lekaren. A to aj
napriek tomu, Ze rézne lekdrne maji na ucast
v takychto zdruZeniach r6zne nazory a reakcie.

Po troch rokoch fungovania zdruZenia Vasa Lekaren by
som tieto nazory a reakcie rozdelil do Styroch kategorii.

Prvou je lahostajny pristup. Druhou je odmietnu-
tie s vyjadrenim nedévery. Tretou byva povrch-

nost a argument nedostatku casu na zamyslenie
sa nad spolo¢nou cestou. Do Stvrtej kategdrie by
som zaradil partnerov, ktori maju viziu, na ich
lekarni im zalezi, chcu ju prevadzkovat ako
rodinny biznis a na sedenie pri spolo¢nom pod-
nikatelskom stole sa Uprimne tesia.

Zamyslal som sa nad tym, preco je to tak.

Budem uvazovat spolu s Vami, mili ¢itatelia, nad
kazdou skupinou zvlast.

1. Lahostajni

Su to ti, ktorym je pozvanie ukradnuté. Ich la-
hostajnost ma asi viacero pricin: prvou moze byt
obycajny nezdujem v zmysle ,tvoj svet je tvoj svet,
nas svet je nas svet”. A tieto svety nemaju nic
spolo¢né. Jednoducho - daj ndm so svojim po-
zvanim pokoj. Toto je motto, ktorym sa riadia. Je
jasné, ze nasilu nemozno k stolu nikoho tahat
a preto ich treba nechat tak. Ak niekto nema o pri-
blizovanie zdujem, ani redlne ekonomické
vysledky ho nepresvedcia.

Druhou pri¢inou pre ich l[ahostajnost su rozdielne
priority. Zabudaju, Ze zdruzovanim s inymi vela
stracaju.

2. Bojovnici
To su ti, ktori otvorene bojuju proti akejkolvek
myslienke. Tito su pIni energie, lenZe je to energia
negativna. Tito [udia sa nechcu delit a nechcu ani
ni¢ ziskavat spolo¢nou pracou. Chct opak -
rozdelenie, nejednotu, separaciu.

3. Povrchni
Tito si myslia, Ze nositelia myslienky a organiza-
tori im moézu byt vdacni vobec za to, ze prisli na
Skolenie alebo spolo¢nu poradu. Mylia sa. Nositelia
myslienky nepotrebuju komparzistov. Potrebujeme
sice naro¢nych, ale tych, ktori vedia spolupracu
ocenit.

4. Uprimni vizionari
Oni skuto¢ne tuzia po spolupraci. Pre tychto je
pozvanie a Ucast na spolo¢nom projekte ctou
a vyznamenanim. Samozrejme, nie je to jedno-
duché a nie je to bez ich zasluhy. Su to ti, ktori
s viziou ekonomicky stabilnejsej lekarne radi
prijmu stanovené podmienky Ucasti na projekte.
Ale bez nich by tento spolo¢ny pomyselny stol

nebol v buducnosti plny dobrot, bola by to oby-
¢ajna vyvarovna pre bezdomovcov, kde sa ¢lovek
sice naje, ale ni¢ viac nedostane. Jeho dovera
a vnutorné ocakdavania by zostali nenaplnené.To,
¢o nds nasycuje, nie je jedlo, ale spolocenstvo
s inymi fudmi, za pomoci ktorych moézeme
v globalnom svete prezit.

Mili priatelia MED-ARTu,

poznate nas uz dvadsatpat rokov. Nesnazime sa
hodnotit alebo odsudzovat prvé tri skupiny
...nech za nds hovori nade mi¢anie.

Prax ale ukazuje, ze zdujemcovia o spoloc¢nu
pracu pridu, vsetci tuzia pocut pravdivé slova
podporené histériou skutkov, ktoré vychadzaju zo
zivota ludi MED-ARTu a projektu Vasa Lekarer.

Mili lekarnici, obchodni partneri a budiici spolupra-
covnici,

mozno ste zaregistrovali, Ze v poslednych rokoch
sa zacina presadzovat slovné spojenie ,Uzivaj si’,
najma v suvislosti s rbznymi aktivitami — uzil som
si koncert, uzival som si volno, uzivam si Zivot... Ja
a moji kolegovia Vam prajeme - utite si svoju
lekaren, ale hlavne pritom ,Zite”,

PretoZe ak by sme si len uzivali, mohla by nas
ztoho boliet hlava ¢i Zaludok tak ako po mnohych
inych veciach, ktoré si ¢lovek,uziva".

Prajem vam, aby ste sa spravne rozhodli a naplno
zili a nie silen uzivali. Aby ste sa vracali do lekérne
s vedomim, Ze aj Vasi najblizsi a zamestnanci
budi moct zit a plnohodnotne prezit z diela,
ktorého ste ajVy boli spolutvorcami. A ak simame
nieco uzivat, tak to moze byt pritomnost v kruhu
priatelov a rodiny.

Zelam Vam, aby ste sa spravne rozhodli. MED-ART
Vas cakd v spolo¢nom projekte.

PharmDr. Jan Holec
generalny riaditel MED-ART, spol. s . 0.

!

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat

www.med-art.sk

05



B
=

MEDIUM 2 015

autor prispevku: Bedta Racekova,
Mgr. Laura Bereczové, SZ5 Nitra

MYSLIME O KROK VPRED

MED-ART V SPOLUPRACI SO STREDNOU ZDRAVOTNICKOU SKOLOU

+MIladi ludia st neskrotni a zdajii sa lahkovazni, no len dovtedy, kym sa ich nespytate, ¢cim by chceli v budtcnosti byt.
Ak v mladych ludoch vidite nadej, talent a neobjavenii chut realizovat sa, ma zmysel viest s nimi rovnocenny dialég
a pomdct im k uvedomovaniu si vlastnej zodpovednosti “. S tymto presvedcenim uvital generalny riaditel PharmDr. Jan
Holec v priestoroch MED-ARTu Studentov Strednej zdravotnickej Skoly Nitra.

Stredna zdravotnicka Skola na Farskej 23
v Nitre uz 69 rokov vzdeldva a pripravuje
mladych [udi na zdravotnicke povolanie
prostrednictvom kvalifikovaného peda-
gogického zboru pre odborné vzdela-
vanie. Vyu¢bu zabezpecuju vysokoskol-
sky vzdelané ucitelky v odbore osetro-
vatelstvo s odbornou praxou a lekéri
Specialisti. Kvalitu vychovno-vzdeldva-
cieho procesu neustale zvy3uju doplia-
nim didaktickych pomécok, techniky
pre vzdeldvanie a modernizaciou vyuco-
vacich metdd.

Strednd zdravotnicka Skola vytvorila
ucebné texty, powerpointové prezenta-
cie, edukacné vided, pracovné listy, poj-
mové mapy ziskané z projektovej
¢innosti Skoly ,Premena tradi¢nej Skoly
na mo-dernu” a,Moderna stredna skola
naplfajuca vzdelavacie potreby Ziakov” s jedinym cielom -
skvalitnit pripravu Ziakov na zdravotnicke povolanie vo
vietkych odboroch aktivovanych na SZS v Nitre. Pedagé-
govia $koly su autormi publikacii, ktoré su spristupnené zi-
akom na vzdeldvacom e-learningovom portéli skoly s cielom
ulah¢it domacu pripravu ziakov.

Vzdelavaci e-learningovy portal vyuziva stredna zdravotnicka

Budova Strednej zdravotnickej Skoly v Nitre

skola na efektivnejsie hodnotenie ziakov
prostrednictvom celoskolského testova-
nia Ziakov.

Skola zabezpetuje vzdelavanie v 12
ucebniach: 3 odbornych osetrovatel-
skych ucebniach, 2 laboratéridch na
vyucbu farmakolégie, farmakognoézie
a botaniky, 1 ucebni anatémie a fyzio-
I6gie, 1 ucebni prvej pomoci, 1 pocita-
¢ovej ucebni, 3 u¢ebniach vieobecno-
vzdelavacich predmetov a 1 kniznici.

Skola je moderna, kvalitna, s prisnym,
ale fudskym pristupom.

V celostdtnom vyhodnoteni VI. ro¢nika
olympijského festivalu deti a mladeze
Slovenska ziskala ocenenie najlepsia
stredna Skola 2012/2013.

Skola ziakom ponuka na spestrenie
volného ¢asu kruzky: anglicky jazyk pre maturantov, anglicky
jazyk pre 1. ro¢niky, odetrovatelské vykony v cudzom jazyku,
odborné ro¢nikové prace, projektové prace, nemecky jazyk,
odborny semindr, prvd pomoc, stredoskolska odborna ¢in-
nost, uspokojovanie potrieb, zdravotno-vychovna ¢innost,
$portovy kruzok.

Absolventi Skoly su dlhoro¢ne Ziadani na trhu prace a maju

ABSOLVENT

STUDIJNEHO ODBORU

JE PRIPRAVENY:

dobre sa orientovat v odbornej lite-

ratdre a ziskavat nové poznatky
poskytovat odborné informdcie pa-
cientom, poznat a pouzivat platny lie-
kopis a ostatnd odbornd literattru
zvladnut zékladné lekarenské a labo-
ratore prace

zvlddnut pripravu jednotlivych lieko-

vych foriem

asistovat pri vydavani volnopredajnych
liekov

vyddvat doplnkovy sortiment, zdravot-
nicke pomacky a i.

kontrolovat liecivd a pomocné latky
individudlne pripravovat lieky
uchovdvat lieciva, lieky, pomocné lat-
ky, zdravotnicke pomdcky a dopInkovy
sortiment

samostatne robit defektirne prace
v lekdrni

obsluhovat bezné lekdrenské zaria-
denia a pristroje

pracovat s pocitacom, pouzivat lekd-
renské programy, ovlddat zdkladné

administrativne prace, viest dokumen-

taciu lekdrne

objednavat, prijimat a ocefiovat lieciva
a lieky, sledovat ich expirdciu a dobu
pouZitia

riadit sa zdsadami spravnej lekdrenskej
praxe a dodrZiavat hygienicky rezim

pri styku s pacientmi vyuZivat moznost

zdravotnej vychovy

podielat sa na primarnej, sekundarnej
a tercidrnej prevencii

poskytovat odbornti prvi pomoc
aplikovat nadobudnuté vedomosti

a zrucnosti pri samostatnom rieSeni :

pracovnych problémov
podielat sa na timovej praci, na orga-
nizdcii a riadeni pracoviska

garanciu 100% zamestnanosti v SR a $tatoch EU.
SZS v Nitre v 3kolskom roku 2014/2015 ma aktivované zo vzdelavacich odborov
studijné odbory: 5356 M zdravotnicky asistent, 5311 M farmaceuticky laborant,
5325 Q diplomovana vieobecna sestra a u¢ebny odbor: 5371 H sanitar. SZS
pripravuje novy $tudijny odbor od $kolského roku 2015/2016: 5333 Q diplomovany
radiologicky asistent.

Studijny odbor farmaceuticky laborant sa vyucuje na kole od $kolského roku
2013/2014. Zdravotnicki pracovnici studujuci tento odbor su spdsobili vykonavat
zakladné odborné prace spojené s vyskumom, vyrobou, kontrolou, distribuciou
a expedovanim liekov a ostatného zdravotnickeho materidlu. Naro¢nost zdravot-
nickeho povolania si vyzaduje Siroky vseobecny rozhlad, rozsiahle odborné vedo-
mosti a spdsobilosti a kladie vysoké naroky na osobnostny rozvoj.

Absolvent je schopny aplikovat nadobudnuté vedomosti a zru¢nosti v praxi, zor-
ganizovat a zrealizovat aktivity, vyhodnotit pracu svoju i svojich kolegov. V spravani
absolventa dominuje tolerancia, empatia, asertivita a prosocidlne spravanie.
Absolvent je pripraveny pracovat tvorivo samostatne i v time, v praktickej i teo-
retickej ¢innosti, je komunikativny, zru¢ny v nadvazovani a sprostredkovani kon-
taktov, ma kultivované vystupovanie a prejavy. Vyznacuje sa vysokym stupriom
sebaregulécie a sebakontroly, schopnostou spoluprace. Ma predpoklady na dalsi
odborny, profesionalny i osobnostny rozvoj, inovéciu prace i prehlbovanie vedo-
mosti a zru¢nosti a je otvoreny novym trendom a metédam v danej profesii.

Sucastou vzdelavacieho procesu su odborné exkurzie pre ziakov, ktoré maju
poskytnut mladym fudom redlny pohlad na prepojenie teérie s praxou. Odborné
exkurzie a stretnutia priamo vo firemnych priestoroch spolo¢nosti MED-ART, ktorej
poslanim je spolupodielat sa na vychove mladej generacie, pomahaju obozndmit
studentov so spdésobom a logistikou prace distribu¢nej spolo¢nosti liekov, do-
plnkového sortimentu a zdravotnickych pomécok. Pomahaju im ulah¢it proces
identifikacie vlastnej hierarchie hodnot a naucit ich aplikovat ju do rozhodovania
v kazdodennom Zivote a neskor aj v pracovnom procese. S tymto potencidlom si
absolventi Strednej zdravotnickej skoly nachadzaju svoje uplatnenie aj ako zamest-
nanci distribu¢nej spolo¢nosti MED-ART.

J~Tymto programom sa snazime poméct mladym ludom, ktori dosahuju v Stadiu skvelé
vysledky a zdrovert maju obrovsky potencidl na dalsi osobny rozvoj. Podporujeme
vytvdranie zmysluplnych a uZitocnych projektov, ktoré v budtcnosti mozno ulahcia
Zivot aj ndm, prinest novy mlady vietor do nasich podnikatelskych plachiet a otvoria
ndm nové progresivne moznosti ako nestagnovat, ale byt o krok vpred v nasom
spolo¢nom podnikatelskom snazeni,” skonstatoval na zaver stretnutia PharmDr. Jan

Holec.
| ]
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UZITOCNE STRAVENY VIKEND

S MED-ARTom ZARUKA ODBORNOSTI A RELAXU

Presne takto charakterizuji nasi klienti program stistavného vzdelavania, ktory spolo¢nost MED-ART v spolupraci so SLeK
organizuje aj v tomto roku. Prvym bol celoslovensky odborny seminar, ktory sa konal diia 21. 3. 2015 v hoteli Senec
v Senci. Tato farmaceutmi velmi dobre hodnotena akcia nasadila pre organizatorov vysoku latku kvality, ktora sme na
dalSom odbornom seminari 23. 5. 2015 v hoteli Atrium v Novom Smokovci ani o kisok nezniZili. 0 ¢om tento seminar bol?

Nosnou témou nasich semi-
narov akreditovanych SLeK je
vyzivové poradenstvo v pre-
vencii zdravia, ktoré bolo do-
plnené celym radom kvalit- =
nych prednasok. Ale pekne
postupne. Celé odborno-spo-
locenské stretnutie v Novom
Smokovci bolo organizované
uz od piatku, ¢o vyuzila ¢ast
klientov zo vzdialenejsich
miest, ako aj farmaceuti
nemocni¢nych lekarni. Pre
vsetkych boli pripravené $por-
tové aktivity a posedenie
s priatelmi pri ludovej hudbe.

Hlavna cast programu ale zaci-
nala az v sobotu. Odborny
program v hlavnej prednaskovej sale zahdjila Ing. Miriam Fried-
mannova zo spolo¢nosti MR CSC Pharmaceuticals na tému
Lokalna liecha zapalov dutiny tstnej a hltana, v ktorej velmi po-
drobne rozobrala rézne druhy infekcii, ako aj spdsoby ich lie¢by
a liekové formy.

Potleskom ocenili U¢astnici seminéra aj prednasku na tému
Diagnostika a liecha spastickej bolesti brucha, ktoru pripravila pre
farmaceutov MUDr. Monika Borosova. Vysvetlila pritomnym
nielen priciny spastickych bolesti brucha, ale aj ich odlisnosti
od inych bolesti a potrebu Specidlnej liecby, samozrejme, aj
s odporucanim pre expedientov.

Ing. Eva Stanislavskd zo spoloc¢nosti Generica Novinkami
v ponuke pre rok 2015 zoznamila Gcastnikov seminara s pro-
duktami nielen pre Setrné rieSenie zapchy, ale aj pre inovativne riese-
nie suchej pokozky, laktozovej intolerancie, ako aj s rieSenim pricin
meteorizmu.

Tradi¢nou predndsajucou je Mgr. Lenka Cesnekovd zo
spolo¢nosti Mylan s. r. 0. Jej predstavenie Vyznamu generickych
liekov v praxi lekarne malo ako vzdy velmi vysoku Groven. Zame-
rala sa nielen na trendy vyvoja financovania liekov, ale aj na
legislativnu podporu generickej substitticie, vyhody generickej
substitlcie pre pacienta, ako aj pre lekéren.

Starostlivost o pokoZku — tuto tému pripravila MUDr. Milu$e Ko-
talikova zo spoloc¢nosti Bayer, ktord okrem odbornych infor-

VYZIVOVE PORADENSTVO
V PREVENCII ZDRAVIA

TG

Celoslovensky odborny semindr farmaceutov v Senci

macii o kozi, jej zlozeni,
ochrane, ale aj o problémoch
s atopickym ekzémom, pri-
cestovala na tento seminar
z Ceskej republiky predstavit
ucastnikom novinku v ponuke
pre najmensich pacientov -
pripravok Bepanthen.

Vyrazne blizsie to mal do
Tatier MUDr. Dimitrij Onis-
¢enko. Z Kosic pricestoval
s odborne vynikajucou pred-
naskou na tému Konzervativna
liecha osteoartrézy. Aj z pohladu
odbornika ocenil vysoku
kvalitu prispevkov vsetkych
svojich predre¢nikov, na ¢o
nadviazal velmi zaujimavymi
informaciami o patogenéze osteoartrézy, jej diagnéze
a, samozrejme, jej konzervativnej liecbe. Ale nezabudol ani
na moderné postupy v lie¢be, napriklad pomocou kyseliny
hyalurénovej a jej funkcii pri liecbe.

Pravdepodobne najvacsi ohlas vsak mala prednéska Ing. Jozefa
Fiebiga zo spolo¢nosti NRSYS. Téma bola velmi aktualna -
Elektronicka komunikacia s poistoviiou Dévera. Trapi vac¢sinu farma-
ceutov a hlavne list poistovne Dovera lekarnikom o uhradzani
odkladnej zdravotnej starostlivosti. Ing. Fiebig vysvetlil nielen
vsetky okolnosti, ale zaroven predstavil pritomnym, ako im
mdze pomOoct riesit tento problém lekdrensky software NRSYS.
Informoval aj o postupe v zavadzani e-health (elektronického
zdravotnictva) na Slovensku a vyhodach pre farmaceutov,
ktoré zo zavedenia vyplyvaju.

Pri Rainerovej chate bolo druzne a veselo

Predposlednou prednaskou pred obedom bol Redlny prinos
druzstva Vasa Lekaren pre individualnu lekaren v roku 2015. Vykonny
riaditel Mgr. Rébert Duri$ na rozdiel od svojich predchadzaju-
cich prednasok nepredstavoval druzstvo ako také, ale kedZe
druzstvo Vasa Lekéren uz ma za sebou niekolko rokov fungo-
vania, ukazal ucastnikom velmi nazornou a putavou formou,
¢o mdzu ziskat zapojenim sa do tohto projektu.

Vsetky ostatné predndsky, vratane praktickej ¢asti, boli zame-
rané na nosnu tému celého seminara, ¢ize vyZivové poradenstvo
v prevendii zdravia. Veduca lektorka institutu zdravého Zivota
Welko, pani RNDr. Barbara Sviezena, PhD., pre vas pripravila
samostatny ¢lanok, ktory nasleduje za tymto prispevkom
s mnohymi zaujimavymi informdaciami.

KedZe sme nasich farmaceutov pozyvali na odborno-spo-
locenské podujatie, pripravili sme pre nich po ndro¢nom dni
relaxacny vecer. Jeho sucastou bola ochutnavka talianskych
vin a talianskych 3$pecialit, persondl hotela Atrium pre nas
pripravil kuchdrsku show a skolu varenia FOODIE. O dobru
naladu sa postaral aj so svojou tane¢nou $ou Miroslav Zilka
a celym vecerom nas sprevdadzala kapela REPLAY BAND.

Kucharska show a Skola varenia FOODIE

Zaverom si dovolim konstatovat, Ze odborno-spolocenské
stretnutie s farmaceutmi — nasimi zdkaznikmi, splnilo svoj ciel
a podla prvych vyjadreni bolo opat velmi vysoko hodnotené.
Vsetci pritomni zhodne vyslovili Zelanie, Ze takychto perfektne
zorganizovanych a informacne vysoko kvalitnych stretnuti, pri
ktorych sa ale nezabuda ani na ludsku a relaxa¢nu ¢ast, by si
vedeli predstavit v priebehu roka aj viac a radi by sa ich opa-
tovne zucastnili.

VYZIVOVE PORADENSTVO

: Statistiky uvadzaju, Ze 70 — 80 % sucasnych ochoreni
ma priamy alebo nepriamy stivis so spésobom stravo- :
vania a aZ 70 % umrti je takisto dosledkom ne-
spravneho stravovania (a Zivotného Stylu). Len velmi
mala skupina obyvatelstva si uvedomuje tiito sku-
tocnost a eSte mensia ma snahu vtomto smere aj vyvi-
jat aktivity.

A N

Aj ked' na kniznom trhu je v sucasnosti dostupnych
pomerne velké mnoistvo titulov z oblasti vyzivy
a stravovania, rozmanitost ponukanych vyZivovych
i Stylov je tak Siroka, Ze nie je ani pre odbornika
jednoduché sa v problematike stravovania zoriento- :
vat. Této situdcia vytvara priestor pre poskytovanie :
sluzieb v oblasti vyZivového poradenstva.

Vyzivové poradenstvo ma svoj obrovsky potencidl prave
v dnesnej dobe, kedy sa zvysuje celkové povedomie o potrebe
zmeny vnutorného nastavenia cez prevzatie zodpovednosti za
zdravie do vlastnych ruk. Verime, Ze aj tento seminar bol prino-
som pre tych, ktori priamo a bezprostredne komunikuju
s ciefovou skupinou - zdujemcom o vlastné zdravie.

Z organizacného hladiska Welko Team zabezpecoval jednak
teoreticku cast vo forme troch prednasok a jednak prakticku
cast, v ktorej mali posluchaci moznost zoznamit sa s pracou
poradcu - $pecialistu na vyZivu a jeho diagnostickymi nastroj-
mi. Radi by sme vas v kratkosti previedli uvedenou tematikou
vo forme suhrnu abstraktov jednotlivych tém. >>
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CESTY SPOLUPRACE

LEKARNIKOV S VYZIVOVYMI PORADCAMI

Seminare spolocnosti MED-ART a Institutu zdravého Zivota Welko Team umoziiuji ticastnikom nahliadnut na sposoby
realizacie vyzivového poradenstva zalozeného na vysoko individualizovanom pristupe ku klientovi, bez komeréného za-
taZenia predajom suplementov a naznacujii moZné cesty spoluprace lekarnikov s vyZivovymi poradcami v prevencii zdravia

av boji s obezitou.

TEORETICKA CAST:

Zasady racionalnej vyzivy
»Raciondlna vyziva” je vyznamnym ¢initelom vo vztahu k plno-
hodnotnému prezitiu fludského Zivota, pricom osvojenie si
spravnych stravovacich ndvykov mézeme povazovat za jednu
z najucinnejsich foriem prevencie nutricne podmienenych
choréb. Sem patri aj nadvaha a obezita, kde konzumacia stravy
s adekvatnou nutri¢cnou hodnotou je kriticka.
Sucasny Zivotny Styl je typicky nadmernym energetickym prijmom,
nevhodnou skladbou zakladnych zloziek potravy, vynechavanim
urcitych jedal pocas dia, nizkou konzumaciou cerstvého ovocia
a zeleniny a nevhodnym pitnym reZimom. Pri tvorbe optimalizo-
vaného jedalnicka je dolezité vychadzat zo zakladnych pravi-
diel vo vyzive, a to z pravidla kvantity, kvality, vyvaZzenosti
a primeranosti. Spada sem pochopenie energetického troj-
pomeru Zivin a jeho mozné Upravy vzhladom na metabolicky
typ jedinca, vyuzitie sacharidového gradientu a tiez dolezitost
energetického prijmu a vydaja. Podstatné je uvedomit si prob-
lematiku vecerného prejedania a psycholdgiu travenia, po-
zitivny ¢i negativny vplyv konzumacie urcitych potravin pre
daného klienta.
Prednaska zahinala konkrétne odporucania pri zostavovani
jednotlivych pokrmov, ako aj typy na zaradenie novych
vyzivnych potravin do stravovania, napriklad netradi¢nych
obilnin, ktoré su pre svoje vysoké nutri¢né a biologické hod-
noty ¢asto nazyvané potravinami tretieho tisicrocia.

Intoxikacia organizmu

Zdravie populécie ako univerzalna hodnota a primdarne fudské
pravo predstavuje zakladny ekonomicky zdroj pre celd spolo¢-
nost. Stcasny stav zivotného prostredia vyznamne ovplyviiuje
genofond rastlin, Zivocichov a prave prostrednictvom potravi-
nového retazca aj zdravotny stav obyvatelstva. Z polutantov
zivotného prostredia st rizikové chemické prvky povazované za velmi
nebezpecné pre ich karcinogénne, teratogénne a imunodepresivne
ticinky. Su charakteristické tym, Ze maji kumulativny charakter, tazko
sa z organizmu vylucuju a ukladaju sa v cielovych organoch. V stcasnej
dobe sa existencii hormetického Ucinku venuje viac pozornosti
a vztah expozicia (davka) — u¢inok (odpoved) na organizmus je
neustale predmetom dlhych diskusii. Na jednej strane st to
zastupcovia priemyslu, ktori sa dozaduju zmiernenia noriem
tykajucich sa hospodarenia s toxickymi latkami resp. odpadmi,
na strane druhe;j stoji vedecka obec, ktora poukazuje na moznu
réznu (negativnu ¢&i pozitivnu) odozvu organizmu. Avsak
dosledky tykajlce sa pésobenia nizkych davok na zivé orga-
nizmy je nutné brat do uvahy. Cielom prednasky bolo
oboznamit ucastnikov najma o pojmoch intoxikacia, toxin, hor-
méza, druhy intoxikacie a klasifikacia toxickych latok, ako aj ich
vplyv na pésobenie na Zivé organizmy, a priznaky samotnej
intoxikacie.

VyZivové odporucania pri ochoreniach,
obezita a chudnutie

Napriek zlozitému zdravotnému systému zalozenému na
liekoch, vyznamnych a rafinovanych technikach zachranuju-
cich Zivot a dokonalych technologickych postupoch, ako su
napriklad chirurgia koronarneho bypassu, dialyza, kibové
nahrady a pod. zdravotny stav vacSiny obyvatelov Eurdpy a USA je
alarmujuci. Vyskyt ochoreni ako je rakovina, kardiovaskularne
problémy, cukrovka, artritida, respiracné poruchy, spre-
vadzané stresom a depresiami poklesol za posledné desiatky
rokov len malo.

Vyskum naznacuje, Ze zmeny v stravovacich navykoch mézu vy-
znamne ovplyvnit nase zdravie. Dokonca aj malé zmeny, ako je
obmedzenie konzumacie spracovanych potravin, cukru, alko-
holu a zivocisnych tukov, moze zlepsit zdravotny stav
pomerne rychlo. Zmeny k lepSiemu su meratelné, prejavuju
sa v niz8ich hladinach cholesterolu a triglycidov v krvi, nizsom
krvnom tlaku a efektivnejSom fungovani imunitného sys-
tému, ktory chrani telo pred infekciami, zhubnymi nddormi
a pred¢asnym starnutim.

V prednaske boli prezentované dva pohlady na vyzivu — vyZiva

Na semindroch v Senci i Novom Smokovci rezonovala téma ,VyZivové
¢ poradenstvo v prevencii zdravia“, ktora bola obohatena i o prakticki cast
na ziskavanie relevantnych informécii o stave klienta pomocou diagnos- :
i tickej techniky. :

ako prevencia civiliza¢nych ochoreni (metabolicky syndrom -
vysoky krvny tlak, diabetes melitus Il. a pod.) a vyziva ako pod-
pora medikacie (v minulosti aj lie¢ba) pri ochoreniach ako ce-
liakia, ochorenie zl¢nika, ochorenie mocovych ciest, nddorové
ochorenia, dna, ochorenia dychacich ciest, anémia ¢i Unavovy
syndrom. Samostatne sa venovala nefarmakologickej liecbe pri
hypertenzii, obezite, zvysenom cholesterole a triglyceridoch,
a podpore medikécie vyzivou pri diabetes mellitus, ochore-
niach obliciek, dne a ochoreniach ZI¢nika.

PRAKTICKA CAST:

Diagnostika vo vyZivovom poradenstve

Zamer praktickej Casti bol kladeny na ziskanie co najvaciieho
mnozstva relevantnych informacii o aktualnom stave klienta pomocou
diagnostickej techniky a metdd, najma prostrednictvom pristrojov
InBody a MaxPulse. Pri kazdom z pristrojov sa Ucastnici obozna-
mili s principom, na ktorom je zalozené meranie, dalej s vystup-
mi merania, ako aj s moznostami interpretdcie a vyuzitia vo
vyzivovom poradenstve a pri zostavovani individudlneho
stravovacieho planu pre klientov. O¢akavanym vysledkom bolo
spravne pochopenie délezitosti a nevyhnutnosti pouZzitia diag-
nostickej techniky vo vyZivovom poradenstve s cielom ziste-
nia aktudlneho stavu klienta a dolezitost spravneho vyhod-
notenia tychto Udajov pre spracovanie vysoko individudlnych
stravovacich odporucani.

= Pristroje InBody a MaxPulse, sliZiace na
<] diagnostiku klienta, poskytujd rozne vy-

| stupy, pomocou ktorych dokéze vyzivovy
poradca zostavit vyZivovy plan.

Metodiky vypoctu zakladnych parametrov pre zostavenie

stravovacieho planu a moznosti nutri¢ného softvéru
Predpokladom kvalitne spracovaného individudlneho stravo-
vacieho planu je ziskanie relevantnych vstupnych parametrov
klienta. Na praktickom stanovisti bol vysvetleny vyznam a zmy-
sel jednotlivych parametrov (indexy BMI a WHR, bazélny me-
tabolizmus — BMR, celkova telesnd hmotnost, ¢ista telesna
hmotnost, t.j. s korekciou na mnozstvo telesného tuku, denny
kaloricky prijem, korigovany denny kaloricky prijem). Rovnako
dolezité je pochopit nevyhnutnost nutricnej optimalizacie a jej
zabezpecenie — energeticky trojpomer, t. j. zastupenie jed-
notlivych makrozivin. Ué¢astnici mali moZnost oboznamit sa so
zdkladnymi pomockami vyZzivového poradcu — s metodikami
(Harris — Benedict, Muffin, Katch — McAlder, Cunningham), po-
mocou ktorych je mozné vypocitat vyssie uvedené zakladné
vstupné Udaje — parametre pre nasledné zostavenie individualneho
stravovacieho planu. V druhej casti boli Uc¢astnici oboznameni so
softvérom, ktory je mozné pouzit pri zostaveni stravovacieho
planu na mieru s ohladom na v3etky ziskané vstupné déta.

Zostavenie individualneho stravovacieho planu
Posledna prakticka cast nadvazovala na teoreticki prednasku
o zasadach racionalnej vyZzivy a dalej ju rozvijala na zaklade
ukazky konkrétnej prace vyzivového poradcu. Vystupom prace
poradcu by mala byt u klientov Uprava stravy (idealne i celého
zivotného Stylu) nie pomocou kratkodobych diét, ale cestou postup-
nej zmeny stravovacich navykov spolo¢ne so zvysenou pohybovou ak-
tivitou tak, aby si na toto klient zvykol a stalo sa to jeho ,normou” a
trvalym Zivotnym $tylom. Ucastnici mali moznost vidiet, Ze indi-
vidudlne vyzivové poradenstvo pozostava z:

B komplexnej diagnostiky klienta (neinvazivnou formou),
prostrednictvom na to ur¢enych diagnostickych pristrojov
(InBody, MaxPulse, kaliperécia) a vyplneni Specializovanych
dotaznikov k terajsim stravovacim navykom klienta

B analyzy sucasnych stravovacich navykov a odhaleni zasad-
nych chyb a deficiencii vo vyZive, ktoré poukazuju na suvis-
losti medzi zdravotnym stavom, celkovou vitalitou a kondi-
ciou a zivotnym Stylom

B vypracovania individudlnych optimalizovanych odporuicani
pre novy spbdsob vyzivy, ktoré podrobne popisuju zistené
priciny a suvislosti v stravovacom rezime

B navrhu jedalnicka na 7 az 14 dni, supis jedal, ingrediencii,
receptov

B odporucania vhodnych a nevhodnych potravin, principov
stravovania, prechodu na novu stravu

B ndvrhu fyzickej aktivity, pripadne suplementécie

B prepoctu jedalnicka podla potreby klienta a podla vyvoja stavu

B atrvalého koucingu.

Napriek tomu, Ze seminare nemohli v obmedzenom ¢ase dat
odpoved na Siroké spektrum otazok spojenych s vyzivou,
verime, Ze umoznili Uc¢astnikom nahliadnut do prace vyzi-
vového poradcu ako takej. Zaroven dufame, Ze napln semi-
ndra tiez motivovala ucastnikov k premyslaniu o moZnostiach
praktizovat vyZivové poradenstvo vo svojich lekariiach. Pokial by sa
niekto z Ucastnikov rozhodol vydat sa na tuto cestu a ziskat
hlbsie znalosti, radi kazdého privitame v akreditovanych rekva-
lifika¢nych kurzoch organizovanych Instititom zdravého zivo-
ta Welko v Bratislave a v KoSiciach. ]
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EUROPSKY ROK ROZVOJA

NAS SVET NASA DOSTOJNOST NASA BUDUCNOST

Eurdpsky rok rozvoja 2015 (ERR 2015) je venovany zvySovaniu povedomia a zapojenia sa Eurépanov zo vietkych kitov EU do
rozvojovej spoluprace EU, ako aj podnieteniu debaty v zmysle motta ERR 2015, ktoré znie:,N&s svet, nasa déstojnost, nasa budiic-

nasa dostojnost

L7

nost”. ERR 2015 predstavuje dobrii prilezitost ukazat na prikladoch vyznamny zavizok EU jej élenskych statov odstraiiovat
chudobu na celosvetovej tirovni. Ambasadorom projektu pre SR sa stal aj Marian Caucik, ktory nam pribliZil nielen zamery, ale
i konkrétne aktivity, ktoré maju vyvolat jednak zaujem Sirokej verejnosti o tento projekt, ale predovsetkym nezistne pomact.

Marian Cauéik
ambasador Eurépskeho roka rozvoja
ariaditel' Dobrej noviny

Dobré novina je kolednicka akcia
eRka, do ktorej sa kazdy rok zapaja
takmer 30 tisic kolednikov po celom
Slovensku. Kolednici pocas viano¢-
nych sviatkov zbieraju financné
prostriedky pre podporu rozvo-
jovych projektov. V poslednom, ju-
bilejnom, 20. rocniku Dobrej noviny
sa vyzbieralo viac ako 948 tisic eur,
z ktorych sa podporia najma pro-
jekty vzdeldvania deti, socidlne pro-
gramy, zdravotnicke zariadenia,
zabezpecovanie vody a vzdeldvanie
dospelych v Subsaharskej Afrike.
Dobré novina je zdroven aj pro-
gramom rozvojového vzdeldvania.

nasa buducnost

V rdmci Eurdpskeho roka rozvoja budu v roku
2015 na Slovensku prebiehat rézne podujatia
s cielom propagovat témy rozvojovej spoluprdce
medzi slovenskou laickou i odbornou verejnostou.
Na aké témy by sa mali tieto podujatia podla vds
skupina a zdrover sa dosiahlo priame zapojenie
verejnosti do rozvojovych aktivit?

,Sirokej verejnosti treba priblizit realitu Zivota
v rozvojovych krajindch a ukdzat, ako projekty
¢i iné rozvojové aktivity menia veci k lepsSiemu
cez konkrétne pribehy, zmeny a osobné svedectvad.
Slovenskd verejnost je dost otvorend podpore
rozvojovej spoluprdce, zaznievaju vsak stdle aj
skeptické hlasy, ktoré hovoria, Ze mdme dost
svojich problémov a spochybniuju to, Ze malé
Slovensko méze vo svete pomdhat. Uspesné
pribehy pomoci spolu s predstavenim uspes-
nych zbierok a fundraisingovych aktivit mézu
motivovat ludi na priame zapojenie sa cez
financny prispevok alebo inti formu podpory.

V stcasnej zloZitej bezpecnostnej situdcii silne-
ju hlasy niektorych politikov, Ze treba navysovat
rozpocet na obranu, modernizovat armddu
a pod. Som presvedceny, Ze prdve v takejto
situdcii vzrastd vyznam medzindrodnej pomoci
v nevojenskej sfére. Zbrojenie a silné stanoviskd
nds mézu priviest do novej situdcie studenej
vojny, nezistnd spoluprdca buduje vztahy
a pripravuje pédu pre regiondlne aj globdlne
mierové riesenia.

V odbornych kruhoch bude dobre otvdrat témy
efektivity rozvojovej pomoci a zvysenia rozpoctu
pre dvojstrannii oficidlnu rozvojovii pomoc, lebo tento
komponent md Slovensko dlhodobo poddimenzovany.
Je to délezité pre déveryhodnost nasej krajiny,
aj pre budovanie vlastnych kapacit v oblasti
rozvojovej spoluprdce.

DélezZitou témou v roku 2015 bude aj klimatickd
zmenavzhladom na medzindrodné aktivity sme-
rujtice k decembrovému klimatickému summitu
v Parizi.

AKTIVITY

Aj v mesiacoch april a maj sa Platforma Mi-
movladnych rozvojovych organizacii (MVRO)
so svojimi ¢lenskymi organizaciami snazila
v ¢o najvacsej moznej miere Sirit odkaz
Eurépskeho roka rozvoja medzi slovenskou
verejnostou. Mohli ste nés stretnut na Dob-
rych trhoch, Bratislavskom majélese ¢i Drioch
Eurépy. Kde sme teda boli a ako sme sa
spolo¢ne mali?

Dobry trh na Jakubovom namesti

Prvy z troch pripravovanych bratislavskych
Dobrych trhov pre rok 2015 sa konal 25. aprila
na Jakubovom namesti v Bratislave. Pod
taktovkou perfektnej organizacie timu okolo
Dobrého trhu sa vtomto ro¢niku na Jakubaku
rozprestierala zéna neziskovych organizacii v parku,
hned' vedla predajnych stankov. Nechybal,
samozrejme, ani ERR 2015, ktory za Platformu
MVRO prezentovali pracovnici a dobrovolhici
organizacii GLEN Slovakia, CARDO a Sloven-
sky ¢erveny kriz, doplneni pracovnikmi sekre-
tariatu Platformy MVRO.

Tlacova beseda a zahajenie medialnej
kampane k ERR 2015

O par dni neskor sa v rdmci spustenia medial-
nej kampane ERR 2015 stretli ambasadori ERR
Adela Banasova, Marian Caucik a Michal Hvorecky
s ministrom zahrani¢nych veci a eurépskych
zaleZitosti Miroslavom Laj¢dkom. Po prijem-
nom stretnuti a diskusii hlavné politické od-
kazy kampane komunikovali verejnosti v rdm-
ci tlatovej besedy na pode Ministerstva
zahrani¢nych veci a eurépskych zalezitosti.

Majales — diskusia
V spolupraci so Zastupenim Eurépskej komi-
sie na Slovensku usporiadala Platforma MVRO
verejnu diskusiu CAFE EUROPA v rdmci podujatia
Bratislavsky majadles moderovani amba-
sadorom ERR, zndmym spisovatelom Micha-
lom Hvoreckym. Diskusie sa ztcastnila velmi

Mafiana §

orihovory organiziic

-

Celodenny kultdrno-vzdelavaci program pri prileZitosti Dia Eurépy
2015 sa konal 7. mdja 2015 na Hlavnom némesti v Bratislave.

zaujimavé skupina diskutérov - Jakub Simek (Nadacia
Pontis), Peter Hulényi (MZVaEZ) a Toméas Profant (Ustav
medzinarodnych vztahov, Praha). Zaver diskusie moze
byt zhrnuty tak, Ze aj ked’ ma Struktudra a procesy rozvo-
jovej spoluprdce mnozstvo problematickych aspektov, je
v nej mozné nachadzat pozitiva a naplnené ciele. Z casti
aj tie miléniové.

Deri Eurdpy v Bratislave
Prezentacia mimovladnych rozvojovych organizacii bola
zabezpecend aj v ramci podujatia Den Eurépy v Bratislave
na Hlavnhom namesti. Okrem prezentacného stanu, pod
ktory sa vo vybornej nalade zmestilo 9 ¢lenskych orga-
nizacii Platformy, sa verejnost s Eurépskym rokom rozvoja
2015 a nasou préacou stretla aj pri premietanych TV spotoch
a diskusiach s ambasadormi ERR, ako aj s novinarmi, ktori
v marci absolvovali novindrsku cestu do Kene, Andrejom
Matisakom a Matusom Jacom.
Eurdépsky rok rozvoja zavital v maji aj do regionov mimo
Bratislavy, ked sa v Banskej Bystrici prezentoval v rdmci
podujatia Den Eurdpy, ako aj v ramci Diia Afriky, ktoré
organizovalo PDCS. Den Afriky sa nasledne konal aj
v Kosiciach a 29. mdja v bratislavskej Starej trznici. Do
Martina sme zavitali s prezentaciou tém ERR v ramci
podujatia Dobrovolnictvo v knizniciach, ktoré organizo-
vala Slovenskd narodna kniznica v Martine.

Dal3ie planované aktivity
Dlhodobé aktivity ERR 2015, ktorymi su slohova siitaz
EUSTORY a vytvarna stitaz Nas svet, nasa déstojnost, nasa buduic-
nost, pokracovali aj v méji. Slohova sutaz bude vyhod-
notend a jej vitazi oceneni 19. juna 2015 v Bratislave.
Prijimanie sutaznych prac do vytvarnej sutaze bude uza-
vreté 30. juna 2015. Viac informdcii o vytvarnej sutazi
néjdete na http://err2015 zifer.sk/vytvarna-sutaz/.
Platforma MVRO planuje zaciatkom jana v ramci Eurép-
skeho roka rozvoja spustit fotostitaze pre amatérov a profe-
sionalov, ako aj sutaz o najlepsi novinarsky clanok. Viac infor-
macii ndjdete uz ¢oskoro na webstranke ERR a nésledne
na samotnych strankach jednotlivych sutazi.
0Od 9. do 11. jula sa na stretnutia s vami tesime na festivale
Bazant Pohoda, kde sa Eurépsky rok doc¢ka prezentacného
priestoru pod strechou EUropa stage-u a stanu EU infor-
macnej zény. V stcasnosti pre vas na Pohodu pripravu-
jeme diskusiu o tom, ako aj na Slovensku vznikaju
zaujimavé iniciativy, ktoré sa na lokdlnej Urovni snazia
riesit globélne problémy &-la ZI FER (err2015.zifer.sk). Rov-
nako pripravujeme dva zaujimavé workshopy, na ktorych
spolupracujeme s workshopérskou $pickou z Nadacie
Milana Simecku a GLEN Slovakia.

=
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SLOVENSKO MA PARTNEROV
AJ V JUZNOM SUDANE

Rekonstrukcia nemocnice v Marial Lou v Juznom Sudane je asi
najvacsim projektom, na ktorom sa kolednicka akcia Dobrd no-
vina organizacie eRko podiela so svojimi partnermi. Spadovou
oblastou nemocnice je 165 tisic obyvatelov regiéonu Tonj, ktorym
sa poskytuje potrebnd starostlivost.

Jedina dobre fungujiica nemocnica v regione

Nemocnica sv. Frantiska z Assisi v Marial Lou sa nachadza
v regiéne Tonj federalneho statu Warrap s odhadovanym poc-
tom 2,5 miliéna obyvatelov. Uzemie spominaného federalneho
statu je velké ako dve tretiny Slovenska.
Momentdlne je jedinou dobre fungujicou nemocnicou v re-
gidne a podla odhadov Svetovej zdravotnickej organizacie
(WHO) sluzi asi pre 165 000 ludi. Kapacita nemocnice je 86 16zok.
V sucasnosti v nej pracuje 50 miestnych zamestnancov a nie-
kolko striedajucich sa zahrani¢nych spolupracovnikov - aj zo
Slovenska. Nechyba operacna sala, hoci vo velmi nevyhovuju-
com stave, ani laboratérium, kde sa vykonavaju diagnostické
testy na potvrdenie spravnej diagndzy.

Celkové ozdravenie nemocnice

Nemocnica prechddza momentdlne uz tretou fazou svojej
rekonstrukcie a celkového ozdravenia. V prvej faze sa postavila
viacucelova budova jedalne a spolo¢nej miestnosti pre personal
nemocnice a nova pracovia. Pocas druhej fazy bola vybu-
dovana novd budova detského oddelenia a komplexne sa
vyriesila otdzka zasobovania vodou a sanita¢ny systém nemoc-
nice.V tretej faze sa riesi systém zberu dazdovej vody na doda-
tocné zésobovanie vodou, uskuto¢nuju sa technické tréningy
pre miestny persondl, buduje sa porodné a chirurgické oddele-
nie, rozsiruje detské oddelenie a zaroven sa instaluju solarne
zariadenia pre nové budovy.

Povodné pracovia Nova pracovia

Dobra novina (www.dobranovina.sk) podpori ro¢ne priblizne
30 projektov v spolupraci s miestnymi organizaciami v krajinach
subsaharskej Afriky. Tie su ur¢ené najohrozenej$im a znevyhod-
nenym skupinam obyvatelstva a zamerané na uspokojenie ich
zakladnych [udskych potrieb so silnym rozvojovym aspektom
a s dlhodobou perspektivou. V Juznom Sudane zacala Dobra
novina pomahat v roku 1998, v ¢ase obcianskej vojny.V nemoc-
nici v Marial Lou posobia aj slovenski a ¢eski lekari vysielani
Vysokou Skolou sv. Alzbety.
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TALIANSKA MODRA PERLA

SPOZNAVALI SME TALIANSKY REGION LAGO DI GARDA

Spolocnost FAZZINI group, MAXIS a. s. v spolupraci so spolocnostou MED-ART,s. r. 0. organizovali v diioch 9. aZ 12. aprila
2015 vylet za krasami vyhladavanych talianskych miest. Tentokrat sme navstivili taliansku oblast Lago di Garda. Lago
di Garda, najvacie talianske jazero s rozlohou 370 km?, je obliibenym turistickym ciefom predovsetkym vdaka Sirokej
ponuke vyuZitia volného ¢asu. Jazero lezi medzi Padskou nizinou a Alpami, ktoré brania prilevu studeného vzduchu
apreto je v oblasti prijemné stredozemné podnebie. Hibka vody dosahuje az 346 m.

14

Po veselej ceste autobusom a po ubytovani v hoteli LUISE RIVA DEL Garda sme sa
celd skupina presunuli lodou do Limone. Celé Limone sa nachddza pod mohutnym
skalnym masivom, kde su uz z dialky viditelné hotely a Limonaie (terasy, na ktorych
sa pestuju citrusy). Promenadou popri
jazere sme prisli do centra mestecka,
ktoré je nadherné. Palmy, mandarinky,
pomarancovniky, citrénovniky nam
napovedali, Ze sme vselikde, len nie vo
vnutrozemi Talianska obklopenom ho-
rami. Trocha vysSie nad jazerom je
muzeum citrénov, kde sme si prezreli
vsetky mozné druhy citrusov, ktoré su
niekedy velké ako ludska hlava. Niektori
z nds vyuzili kipu takéhoto obrovského
citréna, ako aj vyrobkov ako Limoncello -
tradi¢ny taliansky likér vyrabany z kéry
tych najkvalitnejsich citrénov — snad ani
nepotrebuju komentar. Mizeum ukazuje,
ako sa pestovali v minulosti v Limonaiach citrény, ale aj mandarinky, pomaranc¢ovniky
a mnohé iné druhy citrusov. Po Gspesnom zvladnuti prehliadky mesta a jeho kras-
nych pamiatok sme sa vratili spat na hotel, kde nés po kratkom oddychu ¢akala
4-chodova vecera.

V sobotu sme sa rozhodli, Ze navstivime najvyssiu horu Lago di Garda a to Monte
Baldo v meste Malcesine. Monte Baldo je jedna z najunikatnejsich lanoviek, ktora sa
otdca dokola a ponuka panoramaticky pohlad na jazero a celé okolie. Po skvelom
zazitku sme sa presunuli do mesta a po prehliadke miestnych pamiatok sme vyskusali

Jedna z najpopuldmejsich destindcii Lago di
Garda — mestecko Limone.

Monte Baldo je unikdtna, jedna z najlepsich
lanoviek v Eurdpe. Je totiZ rotacnd — otaca sa.

miestne $peciality v typickej talianskej
reStauracii.

Po nadhernych dnoch stravenych v Ta-
liansku sme sa vratili so spomienkami,
ktoré budeme mat v paméti este dlho.
Velkd vdaka patri Euzenovi Capizzi, ktory
zabezpecil odborny program s pttavym
a velmi zaujimavym vykladom.

Spolufinancované Europskou tniou
Transeuropska dopravna siet (TEN-T)

Eurépa meni svoju tvar. Aby sme boli
presnejsi, menia ju najma elektromo-
bily, ktorych na eurdpskych cestach
kazdoro¢ne pribiuida. Obyvatelia v clen-
skych krajinach Europskej unie si uz za-
cali uvedomovat, ¢o znamena mat
Cistejsie cesty, Zit v menej hlucnom
prostredi a dychat istejsi vzduch v cen-
trach velkych miest. Mozno sa to na
prvy pohlad nezda, no Eurdpa presla
v poslednych rokoch velkou premenou.

QOCREEN

~greenway-
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Turbulentné ¢asy, v ktorych sa striedali velké ocakavania s velkymi sklamaniami, sii za nami a ludia st vo vysledku uve-
domelejsi a ich ocakavania st redlnejsie. Paradoxne, prave toto obdobie bolo klii¢ové pre formulovanie jasnej vizie rozvoja

elektromobility, ktora je v siicasnosti najrychlejsie sa rozvijajucim segmentom v celom automobilovom priemysle. Aj ked'

v globale je pocet predanych elektromobilov stale zanedbatelny, prave dnes mézeme byt svedkami dramatickych zmien!

VIAC PRIESTORU PRE EKOLOGIU

Podpora zo strany vlad a eurépskych institucii ide ruka v ruke s ochotou automo-
biliek ponukat viac vozidiel na elektricky pohon. Samozrejme, déleZiti su pre-
dovsetkym spotrebitelia. To oni rozhodnt o tom, ktorym smerom sa bude trh uberat
a ¢i na hom dostanu elektromobily viac priestoru, napriklad aj na ukor beznych
vozidiel. Aby tomu tak vo vysledku aj bolo, je potrebné pokracovat v intenzivnom
budovani uz existujiicej rozsiahlej siete nabijacich stanic. Preto sa podpora viac zamerala
prave na budovanie hustejsej siete nabijacich stanic, ktoré vyrazne zlepsia mobi-
litu. ESte donedavna to boli firmy zo sikromného sektora, ktoré na seba brali celé
bremeno budovania infrastruktury nabijacich stanic a boli tak v podstate pioniermi
a priekopnikmi rozvoja elektromobility zarover.

Mimochodom, Slovensko tiez nie je vynimkou. Nastastie, dnes je situacia uz
odlisnd od tej spred niekolkych rokov. Rovnaké firmy, ktoré budovali nabijacie
stanice za vlastné peniaze, sa uz tesia aj podpore zvonka. Vdaka tomu mohli
vzniknut viaceré vyznamné eurépske projekty, ako napriklad Stredoeurépsky
zeleny koridor, ktory méze naburat stereotypy v doprave, alebo nemenej znamy
pilotny program VIBRATe, ktory od roku 2010 spojil Bratislavu s Viedrou,zelenou”
dialnicou.

Na Slovensku pomaha budovat infrastruktiru nabijacich stanic aj spolo¢nost
GreenWay Operator. Vdaka nej sa Slovensko este v roku 2013 zapojilo aj do
vyskumného projektu Crossing Borders, ktory mal za ciel vyvinit modernu nabi-
jaciu infrastruktiru medzi mestami Bratislava — Vieden — Mnichov. V minulom roku
ziskali projekty spolo¢nosti aj vyznamné dotacie na vybudovanie niekolkych rychlonabi-
jacich stanic v ramci programu na rozvoj transeurépskej dopravnej siete (TEN-T).
Pripoja sa tak k viac ako piatim desiatkam stanic, ktoré su na Slovensku dostupné
uz v tychto drioch.

Vsetky eurépske projekty na rozvoj elektromobility maju dvoch spoloénych meno-
vatelov — jednoduchost a dostupnost. Len vtedy, ked'si motoristi uz nebudd musiet
ldmat hlavu nad tym, kde a ¢i vébec svoj elektromobil nabiji, bude mozné vyriesit
hlavny problém - ochotu fudi si elektromobil vobec zaklpit. Dobrou spravou je, ze

s budovanim nabijacich stanic to myslia
firmy aj vlady vazne a v Eurdpe ich
najma v poslednych rokoch pribuda
ako hub po dazdi. Medziro¢ny narast v
pocte stanic dosahuje desiatky percent
a ,nabijacia” infrastruktura v Eurépe sa
postupne zacina podobat na zidealizo-
vanu mapu Japonska, ktoré ndm este
stale méze byt prikladom.

Zaverom — musime si skratka uvedomit,
ze vstupujeme do novej fazy rozvoja
elektromobility v Eurépe s mnohymi
vyzvami. Konven¢né vozidla sice zo dna
na den cesty neopustia, no elektromo-
bily im budu kazdoroc¢ne ukrajovat
¢oraz viac z kolaca. Predovietkym, ak
bude vyvoj pokracovat rovnakym tem-
pom ako doposial a vdaka novym tech-
nolégiam a nasledne aj nizsim cenam
budu elektromobily dostupnejsie pre
vacsi okruh zdujemcov. Budovanie in-
frastruktury sa bude niest v znameni
Standardizacie, tak ako sa to uz po-
stupne deje aj dnes, ale aj v znameni
prichodu novych komerénych obchod-
nych modelov. Podla analyz spolo¢nosti
McKinsey ma elektromobilita v Eurépe
vyznamny potencial, ktory uz staci len
spravne podchytit. Vsetko nasvedcuje
tomu, Ze sa to napokon aj podari.
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www.med-art.sk

15



r{ MEDIUM 2/2015 |

rozhovor spracovala: Bedta Racekova

10 OTAZOK - 10 ODPOVEDI

SLOVENSKA LEKARNICKA KOMORA ,NAOSTRO*

Redak¢na rada nasho casopisu opat oslovila PharmDr. Ondreja Sukela, prezidenta Slovenskej lekarnickej komory, otaz-
kami tykajucimi sa nielen sucasného stavu a problémov v komore, ale aj vizii zlepSenia do buducnosti.

1. Aké su ciele prezidia Slovenskej lekdrnickej
komory v najblizSom obdobi?

Schvdlit programové zameranie Rady SLeK na

funkéné obdobie 2015 - 2018. Po jeho zverej-

neni za¢at napinat jednotlivé body.

Konkrétne ciele na najblizsie mesiace:

B Spustitvlastnu aplikaciu autodidaktickych testov

B Spustit elektronické prihlasovanie ¢lenov SLeK na
vzdelavacie podujatia

B Zvolat pracovné rokovanie predsedov MLeK
s predstavitelmi poistovne Dovera

B Pokracovat v rokovaniach s bankami o zvyhod-
nenych produktoch pre lekarnikov

s B Zacat prace na zjednoteni vizudlnej identity

PharmDr. Ondrej Sukel’ k°.m°|'yn S . o

prezident Slovenskej lekérnickej W Pripravit dostojné pripomenutie 25. vyrocia
komory zaloZenia SLeK

B Definovat organizacnu Struktiru a poriadok
odmefiovania zamestnancov SLeK

B Zacat'pripravu zjednodusenia vnitrokomorovych
dokumentov

B Zadat'reformu systému stistavného vzdelavania

2. Ako by stessi predstavovali lepsiu prepojenost
SLeK s ¢lenskou zdkladriou a aké tlohy ste si
v tejto oblasti vytycili?
Méj mail a telefénne Cislo s zverejnené na
webe. Rovnako kontakty vietkych ¢lenov prezi-
dia. Neodmietol som komunikaciu so Ziadnym
kolegom, ktory sa na mna obratil. V rdmci sys-
témovej prepojenosti planujem rokovania rady
SLeK organizovat v sidlach jednotlivych RLeK
za Ucasti lekarnikov. O¢akdvam vsak aj vyssiu
aktivitu kolegov — mame profil na facebooku,
kde sa da otvorene diskutovat, kazdy ¢len
dostdva newsletter, Lekarnické listy, pre-
vadzkujeme dve webové stranky. Vietko su to
platformu umoznujuce interaktivity v redlnom
Case.

3. Co si osobne myslite, akym spésobom by
mohli ¢lenovia lekdrnickej komory podporit
a posilnit lekdrnicky stav?

Doslednou, poctivou, odbornou a pomahaju-

cou pracou. Aktivitou v regiénoch. Otvorenos-

tou pre inovacie. Publika¢nou, prednaskovou

aktivitou na miestnej Urovni - ako pre kolegoy,

tak aj pre laicku verejnost.

4. Vidite nejaké konkrétne moznosti ako priblizit
Zivot stavovskej organizdcie jej radovému
clenovi?

Nemam rad pojem ,radovy ¢len”. Celkovo

nemam rad pojem, clen”.V zmysle teoretického

vymedzenia stavovskej samospravy totiz nejde

o clenstvo v zmysle zdruZovania sa, ale o

samozrejmu moznost kazdého vykonavatela

lekérnického povolania podielat sa na zverenej
samosprave. Napriklad advokatska komora ani
nepozna pojem,clenské prispevky’ ale,prispe-
vok na ¢innost komory"“. Komora je povazovana
za nieco prirodzené a samozrejmé. Bohuzial,
legislativne nastavenie zdravotnickych komér
je ucelovo nastavené tak, aby lekarnik chapal
komoru nie ako komunitu fudi s rovnakymi
cielmi, ale ako instituciu na Urovni Dafnového

Uraduy, ¢i ministerstva. Preto nade aktivity musia

mat aj cosi ako marketingovy rozmer, ktorym

dokéazeme prirodzenost stavovskej samospra-
vy komunikovat s kazdym. MozZnosti je viacero

a mnohé z nich viac ¢i menej Uspesne vyuzi-

vame — organizacia a partnerstvo vzdelavacich

podujati, legislativna praca, komunikacia s iny-

mi Ucastnikmi systému lekérenstva. Ale rad

privitam akékolvek podnety a napady ktorého-

kolvek kolegu.

V blizkej buducnosti bude na komorovej stranke

zverejneny podrobny kalendar aktivit ¢clenov

prezidia tak, aby ¢lenovia vedeli vopred o pri-
pravovanych rokovaniach, stretnutiach, plano-
vanych podujatiach a véetkom, ¢o ¢lenovia pre-
zidia vo svojej funkcii konaju a mohli uz vopred
komunikovat svoje predstavy k akejkolvek téme.

5. Vie stavovskd organizdcia nejakym spo-
sobom pom0ct lekdrnikovi, ktory by vyexpedoval
drahé onkologické lieky na falosny lekdrsky pred-
pis? Je moZnost nejakého poistenia voci takejto
udalosti?

Momentalne vieme poméct (a aj aktivne k tejto
téme pristupujeme) s prdvnym poradenstvom
v tejto veci. Iniciovali sme tiez systémové
opatrenie - zavedenie ochrannych prvkov
lekérskych predpisov a sprisnenie podmienok
ich predaja. Poistenie je urcite zaujimavou
témou a oslovime poistovne s moznostou
tohto produktu.

6. Ako reagovalo prezidium na vyhldsenie poistovne Dévera o nezaplateni ndkladov na
lieky a zdravotny materidl u neplaticov zdravotnej poistovne?
K tejto téme budem obsirnejsi, aby boli jasné vietky kroky, ktoré sme v tejto veci
vykonali. Slovenska lekarnickd komora zastupena primarne mnou tuto vec s Déverou
riesi uz rok. Uz dévnejsie Dovera zacala vyhodnocovat interakcie liekov uzivanych
ich poistencami a s mesacnym oneskorenim (ked boli kompletné data z lekarni) ich
zasielali lekdrom aj s upozornenim na konkrétne klinicky zadvazné interakcie.
Asi v marci 2014 ma na jednej konferencii oslovil Marian Faktor s otazkou, ¢i by sme ako
SLeK mali problém s tym, Ze recepty by z lekdrne odchadzali na server Dévery v redl-
nom case, aby informécie o interakciach prichadzali k predpisujucim lekdrom vcas, nie
az po mesiaci. Potvrdil som mu, Ze s tym problém nemame, ale Ze od nich Zziadame
silnd podporu pri zmene legislativy — aby lekarnik mal pristup ku kompletnej preskripcii
pacienta a vedel pripadné interakcie riesit hned' v lekarni. Tito podporu Dovera
deklarovala verbdlne aj pisomne v Memorande o spolupraci. V lete 2014 bola prva
tlacovka k tomu projektu, kde sme podporu vyjadrili my, asociacia sukromnych lekérov,
zdruzenie nemocnic a myslim, Ze aj lekarska komora. Detaily projektu znamenali o. i.
to, Ze pri predpise lieku lekdr ihned odosiela recept do systému Dévery a vytlaci nan
Ciarovy kdd (inak povedané, vytvori preskripény zaznam). Pri vybere lieku v lekarni
lekérnik nacita vytlaceny ciarovy kdd, tym sa pripoji k systému Dovery, z ktorého nacita
komplet vyplneny recept a vyda liek. Systém zaroven upozorni na najlacnejsiu gene-
rickd alternativu. Po vydaji lieku ihned odchddza dispenzacny zaznam do poistovne,
kde sa sparuje s preskripénym zadznamom, ¢im zaroven prebehne prva formalna kon-
trola lekdrskeho predpisu. Zaroven hned'lekarovi ide informdcia o pripadnej interakcii
s liekom vybranym hoci pred troma dnami v inej lekarni. Dovtedy nikto z poistovne
nepovedal ani pol slova o nejakych dlZznikoch.
Zrazu v septembri poistovia rozposlala dodatky k zmluvam, kde bolo uvedené to, ze
lekarovi pri predpise lieku a aj lekdrnikovi pri vydaji lieku sa v pripade, Ze je pois-
tenec dlznik na poistnom, zobrazi informacia o tomto dlhu a zaroven ma pacient
moznost ihned'tento dlh uhradit na ambulancii alebo v lekarni. No a tu sme protesto-
vali, kedZe sme to povazovali za Ulohu nad rdmec nasich zakonnych povinnosti,
navyse s potencidlom konfliktu. Zarovenr nebolo od Dévery korektné tuto vec s nami
vopred nekomunikovat.
Pilotna faza projektu prebiehala v niektorych mestach, o.i. aj v Humennom, teda som
sa do nej hlavne zo zvedavosti zapojil. Vyhody aplikacie — pri receptoch predpisanych
lekarom zapojenym do projektu (zatial'ich je cca 25 %) odpada retaxacia receptu — ten
je ihned zadany s kompletnymi udajmi pacienta. Ale aj pri ostatnych receptoch, po
zadani hlavicky, ihned'vieme, ¢i je recept spravny, ¢i poistenec existuje, Ci je poistencom
Dovery, ¢i plati zmluvny vztah lekara a zaroven, ¢i nie je dlznikom na poistnom.
Co je to ten dIznik - tu zaznievaju najvacsie vyhrady, ¢i pacient sa cely prekvapeny
o svojom dlhu nedozvie az v lekarni. Nedozvie. DIznikom nikdy neméze byt zamest-
nanec - lebo povinnost platby odvodov za neho ma zamestnavatel, nemoze tam
byt dieta, dochodca, student... za tych plati stat. Teda na zozname sa méze ocitnut
iba SZCO, dobrovolne nezamestnany, dobrovolne poisteny... skratka iba ten, kto si
svoje odvody plati sdm a je za ich platenie zodpovedny. Ocitne sa na iom az vtedy,
ked meska s Uhradou troch platieb. Minimalne dvakrat uz bol od poistovne upozor-
neny. Teda - na 99 % pacient, ktorému tuto informéciu povie, ¢i uz lekér, alebo
lekarnik o svojom dlhu uz vie.
26. februdra 2015 nam Dévera na rokovani prezidia oznamila, Ze od 1. marca 2015
stopne Uhradu tymto dlznikom. Po dlhom rokovani sa dohodol termin 1. april 2015
s prechodnym obdobim do 1. méja. Jednoznacne treba povedat, ze ide o jedno-
stranné rozhodnutie poistovne bez predchadzajiceho rokovania s komorou. Ano,
v tomto projekte komunikacne tato firma zlyhala a snad'si to do buducnosti uve-
domi. My mame zdujem byt korektnym partnerom v diskusii o akejkolvek téme, tu
sme vsak boli pol roka zavadzani a neinformovani.
Uvedomme si vSak konec¢ne aj my, lekdrnici, Ze v zdravotnictve netvorime izolovany

ostrov geniality, ale Ze sme stcastou sys-
tému, ktory je dost citlivo regulovany
a nastaveny. A ak raz zékon hovori (a na
100 % s nim suhlasim), ze ten, kto chron-
icky neplati odvody, ma nérok nanajvys
na zachranu Zivota, porodenie dietata a
odvoz do nemocnice, tak je principidl-
nou a aj stavovskou povinnostou
kazdého zdravotnika tento fakt reSpek-
tovat a spravat sa podla neho. Poistovia
nema cent vlastnych penazi, su to moje,
tvoje - NASE peniaze a ja ako platitel
odvodov odmietam, aby sa z nich platila
solidarne starostlivost niekomu, kto na
tu solidaritu kasle.

7. Ktorych zdkonov sa toto vyhldsenie
dotyka a ktoré zdkony sa tymto kro-
kom porusuju?

Na www.slek.sk je uvedend podrobna
pravna analyza.V principe ide o nestlad
dvoch zakonov - zdkona o zdravotnom
poisteni, ktory neumoziuje zdravotnej
poistovni dlZznikom platit ind ako neod-
kladnu starostlivost a zakona o liekoch,
ktory lekarnikovi nedédva kompetenciu
odmietnut vydaj lieku na zaklade vedo-
mosti o dlhu na poistnom.

8. Aké riesenie navrhuje Prezidium SLeK
v tejto situdcii?
Zosuladenie tychto dvoch zakonov
a vynechanie zdravotnickych pracovni-
kov z procesu vymahania dlhu na poist-
nom. Nasa krajina ma vytvorené pravne
a exeku¢né mechanizmy, ktoré nech
vykondvaju kompetentni v tejto oblasti.

9. Ako by vyzerala vasa komunikdcia
s pacientom poistovne Dévera, ktory je
dlznikom na zdravotnom poisteni? Vy-
dali by ste mu liek s ihradou podla plat-
nej kategorizdcie, pytali by ste od neho
nedoplatok na zdravotnom poisteni
alebo by ste Ziadali pInd Ghradu lieku?

Na zaklade ozndmenia zdravotnej pois-

tfovne Dovera odmietnem pacientovi

vydaj lieku na Ucet zdravotnej poistovne.

10. Aké su dalsie kroky prezidia k rieSeniu
danej situdcie?
Vyzvali sme vsetkych lekarnikov k zasie-
laniu podnetov a redlnych situdcii z praxe.
Po ich zozbierani a vyhodnoteni planu-
jeme pozvat zastupcov poistovne na
spolo¢né rokovanie a hladanie riesenia,
ktoré bude prijatelné pre lekarnikov, ale
aj pacientov a poistoviiu. Nevidim vy-
znam viest otvoreny boj, dohodu a spolu-
pracu povazujem za zmysluplnejsie vy-
uzitie pracovnej energie. [

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat

www.med-art.sk
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ABENA Pomocky pre inkontinentnych

Savé pomdcky Abena Premium ponukaju najvyssiu kvalitu a Siroky vyber velkosti i sacich alternativ.

Visetky vyrobky su Specialne navrhnuté pre kazdodenné potreby koncového uzivatela a zaroven sa zameriavaju na zjednoduse-
nie prace opatrovatela. Abena ponuka najlepsiu ochranu a optimalne pohodlie uzivatela pri vsetkych stupnoch inkontinencie.

Air Plus

plienky st plne priedusné. 100%

priedusnost’ zabezpecuje ochranu
# pokozky na najvy3sej moznej trovni

—zniZuje riziko podrézdenia pokozky

a zvysuje komfort uZivatela.

Severska ekoznamka
f plienky sd vyrabané s maximalnou ohladupinostou
// k Zivotnému prostrediu. Ekozndmka zaroveri garan- 4
(g tuje, Ze kvalita a funkcnost plienok s ekozndmkou
'{{{‘, musi byt minimalne takd dobrd alebo lep3ia ako pri
inych plienkach bez ekologickej certifikacie. patencidlne alergény).

VYBER NAJPOUZIVANEJSICH POMOCOK Z NASHO SORTIMENTU

ABRI.FORM

Presmiwm

i l!alcl
9--_ L2

ABRI FORM Premiumv

ABRI FLEX Premium BAMBO detské
plienkové nohavicky pre dospelych navliekacie plienkové plienkové nohavicky
X-Small (1400 ml) 138 ks* nohavicky pre dospelych Maxi - 4 7-18kg  212ks*
Small (1800 ...2200 ml) 106 ... 93 ks* Small 73 ks* Junior-5 12-22kg 204 ks*
Medium (2000 ... 3600 ml) 95 ... 72 ks* Medium 69 ks* XL-6 16-30kg 167 ks*
Large (2500...4000 ml) 83 ...63ks* Large 65 ks* Pants Junior 12-20kg 134 ks*
X-Large (3400...4000 ml) 70...63 ks* Pants XL 18+ kg 120 ks*
ABRI LIGHT e ABRI SOFT

vlozky a vkladacie plienky savé podlozky max. 60 ks*

Mini 131 ks** dostupné rozmery:
Normal 98 ks** 40 x 60 cm
Extra 82 ks ** 60 x 60 cm
Super 71%¥*/251 ks* 60 x90 cm

70 x 180 cm - zastielacia podlozka

* pocet ks pre 3. stupern inkontinencie (do limitu 55,32 €)
** pocet ks pre 2. stupern inkontinencie (do limitu 15,74 €)

Pratelné podlozky Abri Soft Washable
NOVINKY V SORTIMENTE T Podlozky sa pouZivaj ako pridavnd ochrana postele
' Ci kresla vsade tam, kde hroziriziko tniku tekutiny.
Pratelné podlozky Abri maju jedinecnt konstruk-
ciu (vsetky vrstvy su spojené po celej ploche pod-
lozky). Povrchové vrstva (100% polyester) umoziiuje rychle
preniknutie tekutiny do absorpénej vrstvy tak, aby zostal
povrch podlozky suchy. Samozrejmostou je nepremokava
bariéra na spodnej strane. Podlozka disponuje vysokou
absorpciou az 2000 ml.
Rozmer podlozky: 75 x 85 cm. V ponuke ako,,beznd” pod-
lozka a podlozka so zalozkami (je urcend na zastlanie pod
matrac). Pratelnd podlozka Abri Soft md velmi dhd Zivotnost — moZe sa prat viac
ako 300-krdt (pri teplote az do 95 °C).

Shampoo Cap
Ciapka so Samp6énom na
umyvanie vlasov bez vody
Jednoduché, rychle a efektivne rieSenie
potreby umytia vlasov bez pouZitia vody a
Samponu. Obsahuje Sampdn a kondicionér.
Pre prijemnejSiu aplikdciu sa moZe jemne
ohriat v mikrovinnej rire. Velmi jednoducho
sa pouziva — vlasy staci masirovat cez ¢iapku
2 az 3 mindty a ndsledne nechat vyschnit.

Odporticana cena: 1,99 €/ksJ

Dermatologicky

testované
& vhodné na pouZitie aj
- pri citlivej pokozke

(plienky neobsahuijd Ziad-
ne nebezpecné zlozky ani

Odpordcand cena: 11,68 €/ks, prevedenie so zalozkami 14,14 €/ksJ

Vsetky ABENA vyrobky Ziadajte vo svojej lekdrni alebo vydajni zdravotnickych potrieb

UNTRACO SR, Panonska cesta 34, Bratislava ¢ tcl: 02/638 111 20 « e-mail: untraco@abena.sk « www.abena.sk

SPOTREB

” . Hihd

A LIEKOV

NA SLOVENSKU ZA ROK 2014

zdroj: Nérodné centrum
zdravotnickych informadcii

Narodné centrum zdravotnickych informacii vydalo novy statisticky prehlad s idajmi o mnoZstve spotrebovanych liekov,
zdravotnickych pomocok a dietetickych potravin v SR za uplynuly rok. Spotreba liekov medzirocne klesla. Vyraznejsi
pokles sme zaznamenali aj pri doplatku pacientov za receptové lieky, ktory bol v porovnani s rokom 2013 nizsi o vyse
8 mil. €.V rebricku najcastejsie predpisovanych vedu lieky na kardiovaskularny systém. V pripade volnopredajnych
liekov st na prvych miestach analgetika.

Na Slovensku bolo v roku 2014 vy-
danych 83,7 mil. baleni liekov plne
alebo scasti hradenych zo zdravotného
poistenia. Ich spotreba medziro¢ne
klesla 0 0,5 %. Zdravotné poistovne za
ne uhradili 853 mil. € (rast 0 3,4 %
oproti roku 2013), doplatok pacientov
tvoril 140 mil. € (pokles o0 5,8 %).

Naj¢astejSie predpisovanymi liekmi
boli lieky na kardiovaskuldrny systém
(28,8 mil. baleni). Nasledovali lieky na
lie¢bu nervového systému (14,3 mil.)
a traviaceho traktu a metabolizmu
(8,7 mil.).

Bez receptu sme si v uplynulom roku
v lekariach kupili 35,6 miliéna baleni
liekov a zaplatili za ne takmer 147 mil.
€. Zatial ¢o ich spotreba medziro¢ne
klesla 0 5,9 %, vydavky na uhradu sa
zvysili o 0,5 %. NajcastejSie kupo-
vanymi volnopredajnymi liekmi boli
analgetika (6,7 mil. vydanych baleni).
Nasledovala skupina antireumatik
a antiflogistik so spotrebou 3,9 mil.
baleni.

Zverejnena Statistika ponuka aj pre-
hfad o mnozstve liekov vydanych pre

nemocnice a ambulancie, ¢i liekov vydanych na recept bez Uhrady z verejného
poistenia. Rovnako obsahuje tridsiatku najcastejsie predpisovanych a kupovanych
liekov. Udaje dopinaju aj ¢isla za predpisané a vydané zdravotnicke pomocky

a dietetické potraviny.

na lekdrsky predpis lieky , A"
(hradené zVZP)  (hradené zVZP)
48,47% A0 N/ 1545%

nemocnicné

dJr ambulantné
i V 9,98%
receptové bez

\J./ ihrady 2VZP

VZP — verejné volnopredajné 5,46 %
zdravotné poistenie 20,63 %

Podiel spotreby liekov
podla typu vydaja v SR 2014

}‘"l

www.med-art.sk

na lekdrsky predpis nemocnicné
(hradené zVzP) + ambulantné
63,16 % " 2659%

% j receptové bez
Ghrady zVzP
K 0,03%

VZP - verejné volnopredajné

zdravotné poistenie 10,23 %

Podiel spotreby zdravotnickych pomdcok
podla typu vydaja v SR 2014
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Vietkého vela Skodi, to je jasné. Ale ak to
pravidelne prehdnate s pracou, trpi aj
i vase zdravie. Telo sa dostava do stresu :
i aten je povodcom mnohych problémov
i aochoreni. Je pravdou, Ze dnesnd doba
[udi Zenie do prace a niti ich podat maxi-
malny vykon. Casto to inak ani nejde,
kedZe udrZat si aj priemerny Zivotny $tan-
dard nie je prave lacnou zdleZitostou. No
napriek tomu vietkému by zdravie malo
byt pre kazdého na prvom mieste.

i Ak cheete vediet, &i ste naozaj i
i workoholik, skiste sa sami seba opytat
na tieto zdkladné otdzky a zamyslite sa, €i
nasledovné priznaky neplatia aj na vds:

1. Neustdle premyslate, ako si rozdelit
volno a ziskat viac casu na pracu

2. Préacou stravite ovela viac casu, nez

musite, a nevadi vam to
i 3. Pracou zahdnate tizkost, depresie ¢i
pocity viny a bezmocnosti

4. Nepocivate a neberiete na vedomie,
ked'véam ini hovoria, aby ste v praci

5. Stevstrese, ak nemozZete pracovat

6. Skondili ste so vSetkymi zalubami
akonickami vo volnom Case, pretoze
musite pracovat

7. Pracujete tak vela, Ze sa to uz nega-
tivne odrazilo aj na vaSom zdravi

Ak je vaSou odpovedou ,casto” alebo
NZdy” na 4 G viac z tychto bodov, potom
naozaj mozete byt workoholikom. Co
robit a ako tento zlozvyk porazit?

: Jedinym rieSenim je prestat pracovat.
i A hodi sa moze zdat, 7e nieco také je len
vysnivanym luxusom, vetko je iba otdz-
kou toho, ako si nastavite svoje priority

“
»

TIME MANAZMENT

VYUZIVAJTE SVOJ CAS EFEKTIVNE

Time manaZment nie je len pre podnikatelov. Vsetci chceme mat pocit, Ze svoj cas
vyuzivame na zmysluplné cinnosti, ktoré nas napiiaju uspokojenim, radostou
a posuvaju nas niekam vpred. Kto ovlada svoj cas, ovlada aj svoj osud. Ste si
vedomi, ako so svojim casom hospodarite?

ZIVOT JE VYMERANY CASOM A KVALITA STRAVENEHO
CASU URCUJE KVALITU ZIVOTA

Vediet vyuZivat svoj ¢as efektivne je jedna zo siedmich foriem vnutorného bohatstva,
ktoru povazujeme za kltucovu. Nejde tu teraz len o to, tvorit nejaké hodnoty v praci ¢i
podnikani. Ide tu o manazment celého nasho Zivota a o postoj k ¢asu, ktorého je
nedostatok. Bez ohladu na to, ¢o vas v Zivote bavi a naplfia, na vietko potrebujete
dost casu. Svojim sposobom je ale kazdy z nas podnikatelom. Aj ked'ste zamestnany
a vyplatnu pasku vam vypisuje $éf, v prvom rade ste $éfom sami sebe. Ste sdm sebe
vizitkou, ste produktom svojho myslenia a od miery vasej nenahraditelnosti sa odvija aj
to, kolko zarabate ako zamestnanec alebo podnikatel. Stojime si vsak za tym, Ze ¢estné
podnikanie je Uplne pre kazdého, kto sa pokusa ist po ceste osobnej zodpovednosti.
Aj to je jeden zo spbdsobov, ako spolo¢ne mdzeme vytvorit trvalo skveld krajinu. Nasi
politici, ani nik iny, to za nas neurobi. Je to v nasich rukéch. Aj preto sa snazime vply-
vat na vasho ducha. Zeldme si v podnikani spolupracovat s desiatkami ¢i stovkami
Sikovnych ludi, ktori sa navzajom doplnaju, pomahaji a tvoria uzito¢né veci pre
druhych. Ako vynikajico poznamenal vo svojej knihe Restart Jason Fried:

,Odvahu k zaloZeniu vlastnej firmy by mal mat kazdy a nielen prislusnici nejakého vyni-
mocného plemena, ktori sami seba nazyvaju podnikatelmi. Svoje firmy teraz zakladd
uplne novd kategdria ludi. Nahradme ono slovo nie¢im trochu pozemskym. Namiesto
podnikatelia hovorme inicidtori (z anglického entrepreneurs, starters). Takym inicid-
torom je kazZdy, kto zaloZi novu firmu. Nepotrebuje k tomu Ziadne MBA, Ziadny certifikdt,
znackovy oblek, kufrik ani neobycajnu Idsku k riziku. Potrebujete len ndpad, trochu se-
badavery aimpulz, ktory to celé spusti.”

A v tom spociva ¢aro dnesnej doby. Slusné Zivobytie si mozete zabezpecit sami, nie
ste na nikoho odkazani, ani sa svojho $éfa. Potrebujete ndjst pre seba len taku pracu,
ktora ma zmysel pre vas i pre druhych ludi. Musite ziskat pocit, Ze to, ¢o robite, zlep-
Suje Zivot druhych ludi a Ze ak to prestanete raz robit, vsetci si to uvedomia. A Gplne
najlepsie bude, ak budete robit nieco, ¢o aj sami potrebujete alebo pouzivate.

LENIVOST MYSLE A WORKOHOLIZMUS

Treba si viak uvedomit, Ze pracovat viac neznamena vytvorit aj viac hodnoty. Workoholiz-
mus je nielen zbytocny, ale je dokonca hlupy. Ak pracujete viac, neznamena to este,
ze ste svedomitejsi alebo Ze viac urobite. Iba to znamen4, Ze viac pracujete. Nakoniec
to prinasa viac problémov, nez kolko sa ich vyriesi a vy nakoniec zarabate mozno
este menej. Predovietkym, pracovat takym tempom je neudrzatelné. Akondhle udrie

KAM INVESTOVAT SVOJ CAS

V prvom rade na zabezpecenie seba a rodiny, ale neostavat len pri tom. Pod
zabezpedenim si moZete predstavit cokolvek a aj vas v tom nechdme. Kazdy
musi vediet, ¢o ho v Zivote naplfia, kam smeruje, ¢o od Zivota oakava a o
na to potrebuje. V3etko, ¢o v3ak stoji v Zivote za to, si vyZaduje naozaj
mnoho ¢asu. Medzi najkliicovejsie casové investicie povazujeme:

B zdravie/vitalitu (seba i svojej rodiny)

B vztahy/emdcie (partner, deti, rodina, priatelia)

B praca/poslanie (podnikanie, snaha byt uzitocny nielen pre seba)

syndrém vyhorenia (a ten udrie), zasiahne o to tvrdsie. Mnohi
[udia dnes s oblubou hovoria, ako strasne su zavaleni pracou
a velmi im lichoti, ked im niekto povie, ze toho maju urcite
strdddasne vela.

Mat vela prace a driet ako ,blazon” nie je ,in", ani prejav obdi-
vuhodného workoholizmu. Je to prejav lenivej mysle, ktora si ne-
dokaze stanovovat jasné priority. Nikdy sa neda stihnut vietko,
ale vzdy sa da stihnut to najdolezitejsie. Viete, ¢o to je?

Ako sa teda da stihnut o najviac, ale zaroven nepodlahnut
,droge”s nazvom workoholizmus? Je to dlha cesta a musime sa
priznat, ze v zaciatkoch podnikania (asi prvych 5 rokov), kedy
¢lovek nema uplne vietko pod kontrolou, sme workoholizmu
prepadali ¢asto. Nedokazali sme si stanovovat tie spravne
priority a nevedeli sme odhadnut skuto¢ni hodnotu prace
(vysledku). Casom sa to ale ¢lovek nauéi. Niekedy ste jednodu-
cho printteny robit efektivnejsie opatrenia vo svojom rezime
(napriklad narodenie dietata), inak neprezijete. Nasledovnym
¢ldnkom vam prezradime, ako to robime my a mozno to bude
zdrojom inspiracie aj pre vas. Takze ako hospodarit so svojim
¢asom a kam ho investovat?

,ROZMENME* SI CAS NA ,DROBNE*

Rok ma 8760 hodin, ktoré sa daju investovat do vselicoho.
Netvrdime, ze len vy3sie spominané tri najklicovejsie ¢asové
investicie/oblasti su doélezité, ale treba si za¢at uvedomovat
jednu zdvaznu skuto¢nost. Kym jeden ¢lovek sa za rok posunie
kvantovym krokom, druhy preslapuje na mieste a straca kon-
trolu nad svojim zivotom. Preco je to tak? Rozdiel medzi nimi
je v kvalite, s akou vyuzivaju svoj ¢as. Dnesna zrychlend doba,
ktora uz spomalovat nikdy nebude (skér naopak), nédm nazna-
Cuje nieco pozoruhodné:

Ak niekto urobi 10 linedrych krokov (1, 2, 3, 5 a7 10), bude daleko
iba 10 krokov (mozno 10 metrov). Ak vsak urobite 10 krokov
exponencialne, budete daleko 512 krokov (1, 2, 4, 8, 16, 32, 64,
128, 256, 512). Ak si urobite doméacu ulohu, ako daleko budete
Jen” za 30 exponencidlnych krokov, budete ohromeny,

kolkokrat by ste dokazali prejst okolo planéty Zem (asi ,iba”
26X).

Presne takd je dnesnd doba, ¢o mnohi ludia nechdpu.
Nestihaju sa prispdsobit tempu a ich zastarané zruénosti, vlast-
nosti i schopnosti sa stavaju nepotrebné. Jednoducho st po
zaruke. Toto spdsobuje stres v naSom mysleni, pretoze sme
zvyknuti mysliet linedrne, nie exponencidlne. Problém je v tom,
Ze nds svet sa uz viac nerozvija linedrne ako kedysi. Rozvija sa
exponencialne a mozu za to predovsetkym nové technolégie,
internet, generovanie novych poznatkov a o. i. aj objem ludi,
ktori sa k internetu dokazu pripojit a nie¢im prispiet. O to vacsi
dovod hospodarit s ¢asom naozaj citlivo, pretoze velmi lahko
sa staneme nepotrebnym produktom tejto doby na jedno
pouzitie. Nedovolte, aby sa to stalo aj vdm. Ako teda vyuzZivat
svoj Cas najefektivnejsie? To si povieme uz o chvilu, no este
pred tym sa pozrime na miesta, kde sa da ¢as 3etrit.

KDE VSADE SA DA CAS USETRIT

Cas sa da etrit a investovat kdekolvek. Zalezi na tom, aké
otazky si v danom momente kladiete a ¢o od Zivota chcete.
Mozno uz tusite, kde su vase ,Cierne diery”, v ktorych stracate
tony svojho ¢asu zbytocne. Pred tym, ako si prezradime ako
efektivnejsie planovat svoj ¢as v rocnom, mesa¢nom, tyzden-
nom ¢i dennom horizonte, sa pozrime len na taku jednoduchu
¢innost, akou je chédza po schodoch:

Ak chodite kazdy den na 4. poschodie (lebo nemate vytah ako
ja) v priemere len 2x hore a 2x dole po jednom schode, za den
vam to moze zabrat asi 4 minuty spolu. Teda v tom lepsom pri-
pade, ak mate priemerne dobru kondiciu. Za rok je to viak az
1460 minut, ¢ize vyse 24 hodin. Tak jeden cely den v roku
stravite len chédzou po schodoch. Pozrime sa vsak na to, ze
mate lepSiu kondiciu a po schodoch chodite po troch naraz
(ako ja) a teda na 4. poschodie vybehnete iba za 25 sekund.
Cize za def vam 2 vystupy a 2 zostupy na schodoch trvaju nie
4 minuty, ale zhruba jednu mindtu. Usetrili ste rovnych 18
hodin svojho Zivota za rok a mézete sa rozhodnut, do ¢oho ich
investujete. Uvazujte.

Ak sa vsak s podobnym pristupom pozriete na akukolvek
oblast svojho Zivota, zistite, ze dokazete usetrit desiatky a
mozno aj stovky stratenych hodin. Kde vam uteka ¢as pomedzi
prsty? Ak vdm v Zivote o ni¢ nejde a myslite si, Ze ho Zijete na
skusku, tak tento ¢lanok, samozrejme, nie je pre vas. Ale ak to
myslite vazne a nechcete, aby vas zomleli mlyny nezdaru, tato
stratégia uvdzeného vyuzitia ¢asu vam pomoze posunut sa
vpred nielen linedrne, ale skor exponencialne.

Dnes do prace investujem podstatne menej ¢asu, ako tomu
bolo kedysi. Bolo Uplne normélne pracovat az do 16 hodin
denne pred narodenim dcérky. Bola to viac workoholicka
praca, Cize kvantita ako kvalita, ale aj to je sucastou hry. Dnes
svoj pracovny ¢as vyuzivam efektivnejsie a bude to uzlen lep-
Sie. TakZe je mozné, ze aj objem odpracovanych hodin sa bude
v ¢ase zmensovat. To vSak neznameng, Ze ak som robil kedysi
16 a dnes len 9 hodin za den, svoju pracu nemilujem alebo ma
vycerpava. Ak ndjdete svoje poslanie, tvrda praca a sebadisciplina
vas nestresuji. Prave naopak. Tym ze sa neustéle uc¢ime riesit
naroc¢nejsie a komplikovanejsie problémy, sme Ziadanejsi,
nenahraditelnejsi a uzito¢nejsi pre druhych. Ako zvysovat
svoju hodnotu v ¢ase, je viak uz ind téma, ktoru si rozpracu-
jeme niekedy inokedy. |
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POJEDNANIE O ORGANE

NEKORUNOVANY KRAY, HUDOBNYCH NASTROJOV

Organ je po stavebnej stranke najvacsi a najzloZitejsi hudobny nastroj. Svojou ojedinelou konstrukciou vytvara interpre-
tom takmer nevycerpatelné moznosti hudobnej realizacie. Nemalo ludskych zmysluplnych pocinov, imyslov, vynalezov ¢i
objavov bolo zaznamenanych a naslo si miesto v mnohych analoch, kronikach i médiach, aby sme si ich vyznam mohli

pripomentit a zaoberat sa nimi.

Medzi tieto patri aj umenie,
ktoré je v mnohorakych for-
mach prezentované od po-
Ciatku existencie ludstva. Jed-
nou z jeho vyrazov je aj hudba,
ktora svojim spdsobom vyjad-
ruje myslenie, citenie i pred-
stavy skladatela, prejavuje sa
v snahe interpreta porozumiet
si s poslucha¢mi a zdmerom
vzbudit v nich hodnotny mys-
lienkovy i citovy zazitok. Teda
dosiahnut u nich radost, po-
hodu a potesenie.

Vsimnime si, ¢o hudba dokaze
s fudmi urobit: niekto pri nej
tancuje, natriasa sa a zabudne
pri tom na v3etko; iny zasa hun-
dre a zlosti sa, mnohi tisko me-
dituju, sustreduju sa, povedz-
me, na $tadium ¢&i niec¢o du- .

chovné, zapozeraju sa len tak

do prazdna so Ziarivym pohladom, niektori pracuju a inpiruju
sa, alebo si nieco rozpravaju, hoveju resp. odpocivaju, placdy,
usmievaju sa, ale i tesia. Ako je to mozné? Prave v tom tkvie ta ne-
uveritelnost ¢i tajomstvo. Skratka, hudba je to, o robi cloveku dobre.

KAM SIAHAJU KORENE HUDBY?

Uvazuje sa, Ze hudbu do Eurépy priniesli Rimania, vychadzajuc
z kultdr blizkeho vychodu (Byzancia), ktori ju vyuZivali ako
sprievod k dakovnym ndbozenskym ritudlom, obradom, tancu
i praci. Po rozpade ri3e jej posolstvo i dedicstvo prebrala, za-
chovala, zuslachtovala a rozsirovala krestanska cirkev. Jej naj-
vyznamnejsimi formami boli choral a polyfénia. Vyznamnym
obdobim pre jej vyvoj bol stredovek. Najskér to bol jed-
nohlasny gregoridnsky spev, ku ktorému postupne pribudli
dvojhlasné organum, neskor treti a Stvrty hlas, ¢o vyustilo do
presne uréenej melddie cantusfirmus, zakladu pre viachlasné
skladby. Takto sa teda rozvijala.
S hudbou sa vyvijali aj hudobné nastroje. Najstarsimi boli jednodu-
ché hrkadla ¢i strkadld, bubny a trubky, ku ktorym postupne
pribudali gitary, lyry, flauty... V obdobi renesancie nastal tzasny
rozvoj hudobného umenia, ked'sa k spominanym spevom pri-
dali hudobné nastroje a spolo¢ne vytvorili nadherny suzvuk
predovsetkym v cirkevnej (viachlasné omse, moteta...), ale
neskor uz i v sekuldrnej hudbe (Sansény, madrigaly...).

Hhiageatit

BARDEJOVSKY ORGAN

v bazilike sv. Egidia m& 2213 cinovych, zinkovych a drevenych pistal,
2 manuély a 32 registrov s viacerymi doplnkami. Foto: Nandy Hazlinsky

1)1
T

A prave v tomto obdobi vstu-
puje do hudobného diania
kralovsky hudobny nastroj, organ.
Prvopociatky jeho dlhého a zlo-
zitého vyvoja siahaju do sta-
roveku: anticky syrix (panova
flauta) cinsky Seng, arabska
arganum (mechova pistala)
ainé, podobné gajdam, patria

o ewe y
ﬂ“i f’r . . k jeho vyvinu.

Lo Za prvého vynalezcu sa pova-
-

Zuje Grék Ktésibios z Alexan-
drie, ktory zostrojil nastroj s 8
pistalami s kombinovanym
pohonom (voda, vzduch) tzv.
hydraulos v r. 422 pred Kristom.
Dalsie, uz kvalitnejsie sa spo-
minaju pocas Rimskej rise, kde
sa vyuzivali pri slavnostiach
v paldcoch vladcov. V krestan-
skych chramoch nasiel ofi-
cidlne uplatnenie od VI. st. po
Kristovi a v rimsko-katolickej cirkvi bol oficidlne zavedeny a
schvéleny rozhodnutim 77. papeza Vitaliana (657 - 672).
Neskér, v XIV. = XV. stor., nastupili organy mensie, prenosné:
portativ, pozitiv a regal, kde sa uz zuzitkovali mnohé technické
vynalezy, aplikaciu ktorych zaviedli a o terajsiu ich podobu sa
pricinili medzi prvymi najma belgicki majstri z okolia Bruselu.
Mozno teda konstatovat, Ze organ je hudobny nastroj vhodny pre
chramy a koncertné siene. Tvori ho sustava pernych a jazyckovych
pistal réznych velkosti, umiestnenych v nddherne vyzdobe-
nych skriniach (od 10 do dnesnych vyse 30 000 ks). Tieto sa ro-
zozvucuju privodom pradu vzduchu, ktory hrd¢ pomocou
klaviatur (byva ich az 5 s noznym pedalom), ako aj mnozstva
registrov a inych inStrumentov reguluje od hracieho stola.
Privod vzduchu zabezpecuju mechy ovladané bud noznym
pedalom, od zaciatku XX. st. elektrinou.

ORGANY NA SLOVENSKU

Na Slovensku mame nepredstavitelné mnozstvo organov a asi
500 z nich sa radi medzi skutocne historické skvosty. Viaceré
pochadzaju z XVII.-XVIII. st.V analoch je zaznamenané, Ze ako
prvy na Slovensku bol zostrojeny v klastornom kostole (Leles,
okr. Trebisov — 1367), dalej Presov (1429), Bardejov (1434 -
tento bol vr. 1594 vymeneny za vacsia vr. 1651 bol do bo¢nej
empory doplneny maly portativ, v r. 1655 bol opat vymeneny
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NAJTAZSI ZAVESENY
organ na svete je 19 m vysoky s 5871 pistalami
nachddzajuci sa v bavorskom meste Regensburg.

za vacsi — hraval na nom znamy Zachar-
ia$ Zarewutius. Dalej to bola Bratislava
(1452), Kremnica a Zvolen (1466), Kosi-
ce (1475), Kezmarok (1490), Hronsky
Benadik (1506), Levoca (1540), atd.
Potom uzZ nastupuje obdobie baroka,
ktoré prinieslo znac¢ny rozvoj v kon-
Strukcii organov. Pribudli viaceré tech-
nické vylepsenia, vzniklo niekolko firiem
mensich i va¢sich, ktoré zacali budovat
mohutnejsie nastroje.

Na Slovensku to bola o. i. zndma
Uspesna firma Pazickych z Rajca pri Zi-
line. V Cechach Rieger-Kloss, neskér po
znarodneni: Varhany n. p. Krnov. Tito
vybudovali, resp. zrekon$truovali na
Slovensku viacero vacsich koncertnych
nastrojov, napr.v Slovenskej filharmonii
(najmodernejsi v Redute z r. 2012),
v Konzervatoriu Bratislava, v Dome
umenia Kosice s dvomi hracimi stolmi
(mech. a el), v Slovenskom rozhlase
Bratislava, ktory je u nas najvacsim a patri aj
medzi najvadie v strednej Eurépe (4 ma-
nualy, 6300 pistal a 81 registrov)...

Z néstrojov pre chramy to boli v Bazilike
Sedembolestnej Panny Marie, patronky
Slovenska v Sastine, novy organ v bra-
tislavskom Déme sv. Martina (zr. 2010 -
ma 4316 pistal, 4 manudly a 75 regis-
trov), Kosicky dom sv. Alzbety (4500
pistal, 3 manudly, 65 registrov a jednu
zvonkohru). Medzi tzv. mohutnejsie na
Slovensku i vzhladom na pozoruhodnu
organovu skrinu, patri aj nd$ barde-
jovsky, uz treti velky organ v bazilike
sv. Egidia (2213 cinovych, zinkovych a
drevenych pistal, 2 manualy a 32 registrov

s viacerymi doplnkami). Bol s velkou slavou spusteny v r. 1909 a nasledne elektri-
fikovany (1911) firmou RiegerOtto z Budapesti. Okrem kvality a funk¢nosti, svojou
estetikou a architektirou vhodne dopina jej goticky mobiliar, mobiliar dominanty
mesta Bardejov, zapisaného v Zozname svetového dedic¢stva (2000).

ORGANOVE SKVOSTY VO SVETE

Je potrebné uviest, Ze v sucasnosti sa stavaju aj nezvycajné mohutné nastroje. Napr.
najtazsi zaveseny 19 m vysoky organ na svete s 5871 pistalami je v bavorskom Regensburgu
(37 1), ktory visi na ocelovych lanach priemere 4 cm a kde sa organista dopravuje
vytahom (z r. 2009). Najvadi organ na svete existuje vo Filadelfii/USA v obch. centre Wana-
maker, z r. 1910, ktory ma 6 manualov, 28 543 pistal, 461 registrov a 42 r6znych
pedalov. V USA vybudovali aj prvy elektricky organ (1935), vyludzujuci zvuk na
principe vzniku rezonancie napajanim indukénej cievky striedavym napatim.

ORGAN V ZIVOTE SUCASNEHO CLOVEKA
Co sa tyka vyuzivania organov, po¢ntc XVIII. st. sa vdaka pochopeniu cirkvi za¢ala
nezavisle na bohosluzbach rozvijat aj duchovna koncertna ¢innost, ktora bola neskor
posobivo prepojena aj so spevackym zborom. Tymto pocinom sa organova hudba dostala
do povedomia [udi a stala velmi obltUbenou, ¢o dosved¢uje mnozstvo hudobnych
festivalov organizovanych po celom svete. Ich rozvoj nastal najma v XX. st.
Na Slovensku sa kvéli pristupu minulého reZzimu a jeho vztahu k ndboZenstvu zacala
organizacia takychto festivalov az v roku 1970, kedy sa podarilo Sikovnostou majstra
organistu prof. lvana Sokola zorganizovat prvy Medzindrodny organovy festival na
Slovensku, v Kosiciach, ktory vyvolal velky ohlas v civilizovanej Eurépe.
AZ v roku 1993 sa podarilo zorganizovat dalsi Medzindrodny organovy festival
v Bardejove. Bolo to opat dielo prof. |. Sokola, Ziaka majstra Jozefa Gresaka, Uspes-
ného hudobného skladatela, organistu a pedagdga z Bardejova, na pocest ktorého
sa toto koncertné dielo kazdoro¢ne organizuje. V sucasnosti sa na Slovensku orga-
nizuju aj dalsie festivaly (Kremnica, Trnava, Piestany, Nitra, Bratislava...).
Dnesny Zivotny styl si vabec nemozno predstavit bez umenia a tobéz jeho sticasti — hudby. Ma
na ¢loveka obrovsky vplyv, pretoze jej vnimanie sa spaja s pocitmi krasna, dobra
i posvatnosti a zéroven sa prejavuje zuslachtenim jeho estetickych, moralnych i inych
osobnych vlastnosti.
Ak teda niekedy v lete, (jul - september, kedy nas, resp. bardejovsky festival pre-
bieha) budete mat moznost prist do Bardejova, nevahajte a pridte aj do jeho skvost-
nej baziliky, ktord svojou impozantnostou tak velmi zvyraznuje velkost kralovskej
organovej hudby
podavanej v neko-
necnej velebnosti,
pokore a Ucte jej
autormi — sklada-
telmi a majstrami -
interpretmi.
Zaroven si v nad-
hernom prostredi
tohto gotického
chrdamu s povod-
nymi 11-imi oltarmi
a inym vzacnym
stredovekym mo-
biliarom, bazilikal-
neho nevynimajuc,
moZete pomedito-
vat a zamysliet sa
nad tym, kto vlast-
ne sme, ¢o kondme
a kam vo svojom
Zivote smerujeme.

NAJVACSI ORGAN NA SVETE

je umiestneny vo Filadelfii/USA v obchodnom centre Wanamaker, z roku
1910. Mé& 6 manualov, 28 543 pistal, 461 registrov a 42 roznych pedalov.

22

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat

www.med-art.sk

23



MEDIUM 2/2015 |

autor prispevku: PaedDr.Sylvia Galvédnkova,

PR manager Pierre Fabre

l‘,

: \ \.

ZDRAVE OPALOVANIE

ABY POBYT NA SLNKU ZOSTAL BEZ NEGATIVNYCH NASLEDKOV

Hrejivé sinecné lice vnimame ako zdroj svetla a tepla. No coraz castejsie si uZ uvedomujeme i to, Ze sinecné liice mozu mat aj
negativny dopad na nas organizmus. Nevyhodou sinenia je, ze dlhodobé Skody sa na nasej kozi casto prejavia az o vela rokov
neskor. KozZa si pamata, aj ked'my sme uz davno zabudli.

Comdze byt lete krajie ako, ¢okoladovo” opa-
lena pokozka? Mézeme ju dosiahnut zdravym
opalovanim bez rizika negativnych dosledkov?

© nanie (erytém) az spalenie koze do
Dnes vieme, Ze prilis vela sinka sposobuje  pryzgierov s naslednou pigmentéciou
predcasné starnutie nasej koze, tzv. fo- oziarenej koze. Tato pigmentacia je dana |

toageing, s tvorbou vrasok, pigmen- ' novotvorbou

tovych Skvin (i rozsirenych cievok. ' melaninu. Produkcia nového melaninu

Nebezpecnejsimi dosledkami je fotokar- dosahuje svoje maximum medzi 2. - 4. |

cinogenéza, ize vznik koznych nadorov. ditom po opaleni. UVB Ziarenie pdsobi
K bezprostrednym prejavom po slneni,  y epidermis zmeny, ktoré vedd k fo-

ktoré nam vedia zneprijemnit dovo- ' toimunosupresii (oslabeniu kozného

lenkové chvile, patri spalenie sa, Upal 2 jmunitného systému) s naslednym rozvo-

alergické reakcie. Medzi pozitivne Ucinky jom koznych nadorov (fotokancero-

snecného Ziarenia patri syntéza provita- = genéza: spustenie kaskady vzniku
minu D3 v kozi a pocit pohody a relaxa-  koznych nadorov) a tie prispieva k vy-
cie pri pobyte na sInku. Prevazuju v3ak | namnému
negativne Ucinky, ktoré vedd k foto- ko3 (fotoageing). UVA Ziarenie vyvolava

imunosupresii s naslednym rozvojom . hradom na dihgiu vinovd dizku pre-

koznych nadorov a tiez k vyznamnému 4\ zetkym zmeny v dermis. Sposobuje

predcasnému starnutiu koZe. Preto je ' i amsité kratkodobé stmavnutie koze

nutné kozu pred sinecnym Ziarenim  ry4jice niekolko minut mechanizmom

. okamtzitej pigmentécie (redoxné zmeny nia vyii?ri slnkovm:edzi’11.a214. hgdinoy,
 existujiiceho melaninu) a najmé sa spolu | maximalnu rocnd davku UVB Ziarenia
s UVB Zziarenim podiela na vyssie Vyziari sInk(? v Ietr]}lch rr)g5|acoch (Jun, az
spomenutej fotoimunosupresii, fotokan- aUQUSE)' F”,UVA zlaren! Je.celo?ennalaj
cerogenéze a urychlenom aktinickom C?'°T°C“a davkaV|a’c-menej.kc.>nstz’:1ntnaa
starnuti koze. UVA Ziarenie je tieZ pri¢inou nie Je zoslavb ovana na svoje) drahe OC!

- slnka na kozny povrch tak, ako je to pri

bezpecne chranit.

SPEKTRA SLNECNEHO

ZIARENIA UVB A UVA
Z fotodermatologického hladiska je vy-

znamné spektrum vinovych dizok slne¢-

~ fotoalergickych reakcii koZe a najroz-
‘ I ) - UVB Ziareni (len cca 5 % celkovej sine¢nej

ného Ziarenia.

UVB Ziarenie prenika predovietkym do

epidermis a vyvolava v suberytémovej
davke syntézu provitaminu D3 v kozi,

Slei e schoond Géi lat zacerve-
dalej je schopné (icinne vyvolat zacerve - Viditelné Ziarenie spdsobuje antidepresivny

hnedého

pred¢asnému

nejsich fotodermatéz.

VIDITEL.NE A INFRA-
CERVENE ZIARENIE

. efekt s pocitom pohody pri pobyte na
- sInku a infracervené Ziarenie prenika hlboko
pigmentu dq pod.koiia: spés?buje prl’jemné.pr?-
. hrievanie koze s naslednou vazodilata-
- ciou. Kozu je nutné pred slne¢nym
. ziarenim chranit v rozpati 100 — 3000 nm.
© Jedna sa o Ziarenie ultrafialové (UV),
- viditelné a infracervené. Priblizne vo
- vzdialenosti 20 - 30 km nad Zemou je
. 0zonovou vrstvou odfiltrované ultrafia-
- lové Ziarenie C (UVC 100 - 290 nm) a na
- zemsky povrch, resp. ludsku kozu, dopadd
starnutiy | Ultrafialové Ziarenie B a A (UVB 290 - 320
- nm, UVA 320 - 400 nm), viditelné (400 -
- 760 nm) a infralervené Ziarenie (760 nm —
© 1 mm). MnozZstvo (resp. davka) UVB
. dopadajuca na kozu kolise pocas dna aj
- roka. Maximalnu dennu davku UVB Ziare-

EAU 'I'I'IE,RM ALE

EAU TI'I‘ERMALE
A1

EAU THERMALS
AvVene

SOLARNA OCHRANA OD AVENE:

Avéne krém SPF 30 pre kozu citlivi na slnecné
Ziarenie, nezanechdva biele stopy, rychlo sa vstre-
béva, bez pocitu mastnej pokozky. 50 ml

Aveéne Tycinka na citlivé miesta SPF 50+
Velmi vysokd a vodeodolnd ochrana citlivej koZe.
Aplikujte 7 tahov na citlivé miesto. 8 g

Solarna reflexia Avéne SPF 50+ najvyssia
ochrana pre pokozku precitlivelti na sinecné Ziare-
nie. Krémy soldrnej ochrany Avene obsahujd
minimum chemickych filtrov. 30 ml

Tonovaci krém Avéne SPF 50+ je idedlny ako
letny makeup pre precitliveld pokozku. (Ndjdete
ho aj s faktorom SPF 30). 50 ml

Avéne Kompaktny puder SPF 50 s najvy33ou
ochranou plni tri funkcie naraz. Okrem najvy33ej
ochrany pokozky pred sinkom pokozku krdsne
ténuje a skryje jej nedostatky. Vyraba sa v dvoch
odtiefioch svetly/ tmavy. 10 g

Avéne krém SPF50+ najvyssia ochrana pre
kozu, ktord sa vzdy spali. V3etky krémy soldrnej
ochrany Avéne st vodeodolné, fotostabilné, bez
parfumdcie a parabénov. 50 ml

nia nesmieme zabudnut najma pri pobyte v tieni, do ktorého sa slne¢né ltice odrazaju
od okolitého prostredia a koZa je vystavend slne¢nym li¢om ,nepriamo”.

FOTOPROTEKCIA KOZE PRED UCINKAMI UV ZIARENIA

Vlastné prirodzené mechanizmy ochrany koze pred UV ziarenim su limitované
a zahfiaju zhrubnutie rohovej vrstvy (tzv. svetelny mozol), melaninovt pigmentaciu
v zavislosti od kozného fototypu. Okrem vlastnej fyziologickej ochrany koze pred
ucinkami UV Ziarenia vyuzivame sekundarnu fotoprotekciu. Ultrafialové ziarenie sp6-
sobuje v kozi najma negativne zmeny a z tohto dévodu vznikla potreba ucinnej
solarnej ochrany. Vlastné prirodzené mechanizmy ochrany koze pred UV Ziarenim su
limitované, preto je teda nutné kozu sekundarne chranit metédami behavioralnej

tien, dodrziavat zakon K-N-K na sinku (kosela, nohavice a klobuk najlepsie z mate-
ridlov, ktoré maju v Struktire uz zapracované fotoprotekéné substancie s dekla-
rovanym ultrafialovym ochrannym faktorom textilii, tzv. UPF), chranit oci sine¢nymi
okuliarmi s ochrannymi filtrami proti UVR a na kozu aktivne aplikovat fotoprotekéné
pripravky (sunscreeny) v davke 2 mg/cm?

BEZ SUNSCREENOV SI NEPORADIME

Sunscreeny su substancie, ktoré chrania Strukturu a funkciu koze pred UV Ziarenim.

a fyzikélne filtra¢né systémy. Chemické filtre si zmesi chemickych latok, ktoré ucinkuju
na podklade absorpcie UV Ziarenia (napr. Uvasorb HEB, Tinosorb M, Tinosorb S, Parsol
1789, Mexoryl SX, Mexoryl XL, Neoheliopan AP). Absorbované UV Ziarenie je potom
vyziarené vo forme tepla. Fyzikalne filtre s minerdlne castice, ktoré UV Ziarenie odrazaju

i arozptylujd. Hlavnymi pouzivanymi sub-
stanciami st oxidy titanu, zinku, Zeleza
! a zirkénu. Kazdy z fotoprotekénych
pripravkov obsahuje viac ucinnych latok
chemickej alebo fyzikélnej povahy, ktoré
i potom ako celok filtruju celé spektrum
UV Ziarenia. Do receptur sunscreenov sa
| tiez dodavaju substancie, ktoré dokazu
- na/v kozi vychytavatvznikajice volné
i radikaly kyslika a dusika. Velmi délezitym
- faktorom je vodeodolnost. To znamena
i zachovanie G¢innosti sunscreenu v pod-
~ mienkach opakovaného potenia ¢i poby-
tu vo vode. Pre tieto pripady su uréené
i vodeodolné fotoprotekcné pripravky,
ktorych uc¢innost je zarucena v pod-
' mienkach 2 x 20-minutového kupela.

SPRAVNE DAVKOVANIE
A POUZIVANIE
SUNSCREENOV

Na dosiahnutie deklarovaného stupna
- ochrany sunscreenu (SPF, UVA index) je
! nutné aplikovat sunscreeny na kozu v
~ davke 2 mg/cm?. Pokial je na koZi nane-
sené mensie mnozstvo sunscreenu (pod-
i davkovanie sunscreenu), klesa hodnota
deklarovaného SPF pripravku na jeho
' 1/3 p6vodnej hodnoty (napr. pri SPF 30
dennej davky UVB Ziarenia dopadne na kozny povrch). Davka sine¢ného Ziarenia tiez
rastie s nadmorskou vyskou (kazdych 300 m nad morom o 4 %) a je nutné paméatat na
fenomén odrazu Ziarenia, kedy sa slnecné Ziarenie odréza od vody, piesku, snehu
adavka sine¢ného Ziarenia sa tak rovnako zvy3uje. Na fenomén odrazu sine¢ného ziare-
ziarenia. Aplikovat sunscreeny je nutné
- 30 minat pred vlastnym opalovanim
(vazba sunscreenu na bielkoviny rohovej
~ vrstvy), minimalne 2x v celotelovej davke
2 mg/cm? Je vhodné zopakovat aplika-
~ ciu sunscreenu po 30 mindtach opalova-
' nia a po aktivitach, ktoré odstranuju
- sunscreen z koze (oter uterdkom, pote-
' nie, plavanie). Nevyhnutna je rovnako
ochrana oci a dodrziavanie postupu K-N-
K na slnku. Osoby so svetlou kozou by
fotoprotekcie (fotoprotekcia spravanim): obmedzit pobyt na sinku medzi 11. az 14.
hodinou (obdobie, ked'sInko vyziari 50 % dennej davky UV Ziarenia), aktivne vyhladat
- solarnej pigmentacie. Deti do 2 rokov by
- nemali byt aktivne vystavené opalovaniu
a rodicia deti by mali byt pouceni o ak-
- tivnej fotoprotekcii uz v rannom veku
~ deti, pretoze 50 % celozivotnej davky
- UVR ziskame v detstve. Pre deti by sme
mali volit predovsetkym fyzikalne (mine-
~ rélne) filtra¢né systémy. Po opaleni je
Fotoprotekéné pripravky obsahuju dva zakladné typy substancii. Ide o chemické = yhodné na kozu aplikovat pripravky,
~ ktoré kozu hydratujt, upokojujd, obno-
© vuju porusenu koznu bariéru a reparuju
dalSie poskodenie, ktoré vzniklo v kozi
' opalovanim. [

na SPF 10). Opakované aplikacie sun-
screenu nezvysuju hodnotu SPF ale
udrziavaju tuto deklarovani hodnotu
ochrany koze pred uc¢inkami slne¢ného

mali pouzivat samoopalovacie pripravky,
ktoré si vhodnou a jedinou alternativou
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HARMONIA STRAVY

V LETNOM OBDOB{

Leto. Obdobie, ktoré mnohi z nas miluji. Nase tela hladi hortice sinko, vsade je pIno kvetov, voni, krasy. Liiky, strane,
Cistinky a lesy rozkvitaju a niikaju nam svoju liecivu silu, silu liecivych bylin. Prichadzame do prirody nacerpat energiu,
pokochat sa jej krasou a casto odchadzame s pInou narucou vonavych byliniek, ktoré susime alebo z nich pripravujeme

vyluhy, tinktury, liecivé elixiry, ktorymi mdZeme doplnit nasu kazdodennu stravu.

Kedysi si ludia uvedomovali, Ze to, ¢o
jeme, sa stdva nami, zdkladnymi kamen-
mi nasho tela. Nasi predkovia vedeli, Zze
potrava dodava nddmu telu energiu, Ze
rozne kombinacie jedal mozu liecit, ale
taktiez urcité kombinacie mézu ¢loveku
zdravie vyrazne poskodit. Naviac kazdé
ro¢né obdobie v nasich zemepisnych
Sirkach je vyrazne odlisné a preto je
dolezité, aby sme tomuto faktu prispo-
sobili aj nasu stravu.

Sme biochemicky inteligentny ,stroj” so svo-
jim hardvérom a softvérom. Tak ako hardvér
nemdze vykonavat to, na ¢o bol stvo-
reny, bez softvéru, tak ani nase telo
a mysel nemdze spravne fungovat
oddelene.

Sucasny svet, problematické potraviny,
neskutocne rychly $tyl Zivota — to vietko
je realita, ktoru treba akceptovat a pri-
spbsobit sa jej. V evolucii preziju len ti
jedinci, ktori sa dokazu prisposobit. Opti-
malne jedlo prispdsobené individualne clove-
ku, rocnému obdobiu spolocne s bylinkami, je
najlepsia prevencia, ktora existuje, najlepsie
prisposobenie sa evolucnému vyvoju.

Nezabidajte, to najcennejsie zo vietkého na
tomto svete pre nds je zdravie, a to mozeme ndjst
len v harmnii nds a prirody.

Hippokrates kedysi povedal, nech po-
traviny s nasimi liekmi. Potraviny doka-
zu skutocne liecit. Ked' za¢neme spravne
jest, tak sa mézeme uchranit chorobam.

Prave tomu sa budeme dnes venovat.
Opét pripominam, Ze je potrebné vy-
hybat sa extrémom a ndjst v stravovani
individudlnu harméniu, pretoze len tak
dokazeme v pohode ,fungovat” a zit
nase zivoty.

INDIVIDUALNA CESTA
Co sa tyka RAW (surova strava) a viet-
kych dalsich metéd — najhorsie je, ked
[udia idu do extrémov a su len vegani,
RAW, frutariani, vitariani, masozravci,
alkoholici, drogovo Zzavisli... stravuju sa
alebo ziju len podla nejakého uzko limi-
tovaného systému... U kazdého indi-
vidudlne je potrebné najst zlatu strednu
cestu. Nie je dobré, ak sa na nieco
modne zameriame a nechceme uz nic
iné. Vela ludi, Zial, vnima len to, ¢o je prave
moderné. Idi na ,autopilota” ako stado
a prestavaju pociivat seba, prestavaju vnimat
cestu svojho srdca. Treba si uvedomit, Ze
kazdy z nas sa pocas zivota meni, pdsobia na
nas rézne vplyvy nielen zvonku, ale aj
zvniitra, vznikaji genetické odchylky a prave
preto musime byt neustile napojeni na
samych seba a pociivat tak svoje telo, ¢o prave
v urcity moment potrebuje.

LETNY JEDALNICEK

RAW v lete je vybornd vec, ked ju
zahrnieme do casti denného jedalnicka,

Tekvicovy olej sa odpordca pri problémoch so srdcom a srdcovo-cievnym systémom, vysokym choles-
terolom, pokozkou, vlasmi, nechtami, s prostatou ¢ mocovym mechdrom.

Panensky kokosovy olej je az neuveritelne univerzalny — pretoze je panensky, cisto prirodny a bez
akychkolvek primesi, moZete si natierat pokozku rovnakym olejom, ktory si vecer pridate do Salatu.

¢ize dostatok surového ovocia a zeleniny, ktoré ochladzuju nas organizmus. Najma
v letnej strave v obdobi horticav je potrebné najst'v strave ten starodavny princip harménie Jin —
Jang. Ak ho dokazeme najst, nebudeme z horticav unaveni. Tu nam pri regulacii mézu velmi
dobre posluzit spravne tuky (oleje). KedZe oleje pochadzaju zo semien rastlin, ktoré
sU jangové (,teplé”), krdsne nimi mozeme regulovat napriklad listové salaty, ktoré su
Lstudené” (jinové). Takze ked je menej teplo, viac oleja, ked'je hortico, menej oleja.

Dnes si povieme aj to, ktoré tzv. super latky, teda latky prvej kategdrie, v letnej strave mozeme
vyuZit. Do letného jedalnicka urcite patri zeleny caj. KedZe nie je ¢aj ako ¢aj, zameriame sa na
super latku epigalokatechin galat, ktory sa nachadza v zelenom ¢aji. Je to latka, ktord
je mimoriadne potrebna najma pri sineni a ochrane buniek pred poskodenim volnymi
radikdlmi. Odporucame najma caje, ktoré obsahuju zvysené hladiny GABA (kyselina
gama-aminomaslova, ktord je podla vyskumov mimoriadne prospesna pre [udsky
organizmus). Kazdy caj tuto latku bezne obsahuje v mnozstve 20-30 mg/100 g, pre moZnost
uvedenia GABA v nazve vsak plati, Ze dany ¢aj musi obsahovat najmenej 150 mg/100 g caju.
Zeleny ¢aj nds aj v hordcom lete urcite osviezi, ale najma doda mnozstvo potreb-
nych latok. Malokto vyskusal zeleny ¢aj pripraveny macerovanim za studena.V horu-
cich dnoch pridajte par kociek ladu a super rychle a kvalitné osviezenie s prijemnou
chutou a voériou je na svete.V ¢ajovniach a e-shopoch si treba pytat zeleny ¢aj vhodny
aj na pripravu macerovanim za studena.

Vratme sa k tukom. O tukoch ste toho poculi mnoho, ale vac¢sina v tom ma aj stale
nejasno. Tie spravne tuky nedelime len podla nasytenych a nenasytenych, ale hlavne
podla toho, ako sa tiepia mastné kyseliny.

Pre nas spravne mastné kyseliny by mali tvorit kratky, stredny a velmi dlhy uhlikovy retazec
a mali by mat' spravny pomer omega 6 ku omega 3 (2-4 : 1). Tymto pomerom dokazeme zrychlo-
vat alebo spomalovat nas metabolizmus.

Preto TOP tukom na leto bude pre nas aj v tomto obdobi kokosovy olej, dokaze zlikvidovat
herpes aj rozne baktérie. Je to zakladny a najdélezitejsi tuk pre nas v tomto obdobi.
Ma v sebe viac ako 50 % kyseliny laurovej, kym materské mlieko ma asi 14 %,
colostrum (prvé materské mlieko) ma tiez daleko menej kyseliny laurovej.

Ak budeme konzumovat kokosovy olej, pokial moZno bio a panensky, tak kyselina
laurova sa v tele meni na monolaurin a ten likviduje obaly u virusov a baktérii. Tym ich
urobi Uplne bezbrannymi a nds imunitny systém si s nimi hravo poradi. To nas ochrani
od réznych letnych bakteridlnych nékaz.

Kokosovy olej ma prirodzeny ochranny faktor 4, takZe ho méZzeme vyufZit pri opalovani, ale aj po
opalovani, kedZe obsahuje dar z tropov — latky, ktoré pomahajii pokozke zregenerovat po sineni.
Vyborny je aj na spaleniny.

To, ¢o nas vsak chrani najma v lete pred vyrazne zvysenym mnozstvom volnych
radikalov, je vzdy nasa vnutorna ochrana, ktord ma nase telo neustdle k dispozicii.
Niekedy, ked'to prezenieme, tato nasa prirodzend ochrana nestiha.

Jej rozhodujucim nastrojom pre nasu ochranu je latka tzv. glutathion (chrani organizmus pred
oxidaénym stresom a podiela sa aj na odstraiiovani peroxidu vodika) a prave ten je najdélezi-
tejSou latkou, aka v nasom tele vznika sama od seba. Ked'sa telo uzdravuje, stipa hladina
glutationu, ak nie, hladina zostava rovnaka.

Prave hladina glutatihionu sa da stimulovat super latkami, o ktorych tu dnes hovorime.
Upozornil by som, kedZe pre mnohych fudi rozhoduje stale len cena, mnozstvo
vyrobcov sice nazyva produkt,prirodnym®, ale z pévodnej rastlinky, huby, uz je v pro-
dukte len nepatrné mnozstvo. Preto budte obozretni, najma pri niektorych produk-

toch z Azie, ktoré st dokonca zdraviu
skodlivé.

Preto nie je Reishi ako Reishi alebo ZenSen ako
Zen3en, alebo rybi olej ako rybi olej.

Je vhodné, ak sa nespolahneme len na
reklamu ¢i deklaraciu z internetu, ale
poriadne si preverime, ¢i dany vyrobok
obsahuje skuto¢ne danu super latku.

Podme k dalSim superlatkam. Resve-
ratrol je dalSou superlatkou, ndjdeme ho
v ¢ervenom vine alebo v rastlike krid-
latka. Odporuc¢ame preto poharik cerve-
ného vina k veceri.

Ak pouZijeme tieto latky, stimulujeme glu-
tation. A dochadza k zazrakom.

K letnym zeleninovym Salatom odporicame
najma pre krasu Zien tekvicovy olej. Je
prirodzene bezcholesterolovy. Tekvicovy olej
sa odporica pri problémoch so srdieckom
a srdcovo-cievnym systémom, vysokym
cholesterolom, pokozkou, vlasmi, nechtami,
s prostatou ¢i mocovym mechiirom.
Donedéavna bol tekvicovy olej znamy
ako ,pansky” olej, ktory sa uzival pri
ochoreniach prostaty ¢i bolestivom
moceni. Dnes uz vieme, ze je to aj ,zen-
sky” olej vdaka latkam, ktoré obsahuje
a ktoré su dolezité pre zdravie a krasu
zenského tela. Odporuca sa na nama-
hané a poskodené vlasy, poskodené
nechty a krasu pokozky.

Absolutne nenahraditelny je do 3aldtov,
mozete ho vsak pouzit aj na idené ryby,
maso, syry, rizoto, zemiaky. Nesmieme
zabudnut aj na to, ze nim mozete po-
kvapkat krémové, nielen tekvicové,
polievky. Zaujimavostou su aj miesané
vajicka s tekvicovym olejom.

KedZe tekvicovy olej neobsahuje omega
3 a aby sme zabezpecili v lete spravny
pomer omega 6: omega 3, odpori¢ame
k nemu vzdy trosku ¢istého omega 3 lano-
vého oleja alebo najlepsie Cisty rybi olej
(na trhusii aj rybie oleje bez chuti a zapachu).
Rybi olej je v lete velmi dolezity, kedZe
zabezpedi ochranu nasmu srdiecku a celému
srdcovo-cievnému systému pred zvySenou
zatazou z hortcav.

Verim, ze tychto par rad a zaradenie
niektorych super latok do vésho letného
jedalnicka vdm pomodze harmonicky
prezit Uplne spokojné a pohodové leto.
Nezabudajte, to najcennejsie zo vietkého na
tomto svete pre nds je zdravie, a to moZzeme
najst len v harmonii nas a prirody.
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FYTOTERAPIA

PRI NIEKTORYCH PSYCHICKYCH PORUCHACH

Rozne dusevné (psychické) poruchy ma podIa statistik vyse tretina populdcie. Ich spektrum zahfiia depresie, neurézy, psy-
chozy a coraz castejsie diagnostikované psychosomatické ochorenia.
Medzi najcastejsie dusevné poruchy patri depresia (endogénna, exogénna) a depresivny syndrom. Druhou najcastejSou
skupinou dusevnych poruch po depresiach je spektrum uzkostnych poruch.

Z klasickych lieciv sa pouzivaju pri de-
presiach antidepresiva (tricyklické, SSRI,
SNRI) a anxiolytikd, pri kombinacii de-
presia — mania sa pouzivaju stabilizatory
nalady, pri neurézach anxiolytika (alpra-
zolam, bromazepam) a malé davky anti-
depresiv (tricyklickych — napr. dosulepin),
pri psychézach neuroleptika, pri psycho-
somatickych ochoreniach anxiolytika,
tricyklické antidepresiva (dosulepin)
a malé davky neuroleptik (sulpirid). Pri
chronickej bolesti, najma nadorovej, sa
ako doplnkové analgetikum pouzivaju
tricyklické antidepresiva (dosulepin,
amitriptylin). Okrem klasickych indikacii
sa psychofarmaka pouzivaju napr. pri
noc¢nom pomocovani, autizme, poru-
chach pozornosti, liecbe alkoholizmu,
poruchdch prijmu stravy a inych.
Vyhodou je pomerne spolahlivy Gcinok,
nevyhodou st neziaduce Ucinky a to bez
ohladu na to, ¢i sa pouzivaju tzv. starsie
generdcie alebo novsie. Obidve skupiny
maju svoje druhy neziaducich ucinkov.
Pri niektorych fahsich formach ochoreni
sa s Uspechom da vyuzit aj fytoterapia.

Nespavost (porucha no¢ného spanku) je stav,
pri ktorom clovek zle zaspava, Casto sa budi
amd plytky spanok.

Pri velmi tazkych stavoch sluzi fytote-
rapia ako doplnkova liecba. Oproti kla-
sickym liekom maju bylinky pri niekto-
rych ochoreniach nizsi icinok, ale vyho-

dou je, ze lie¢ba bylinkami je takmer
bez zdvaznych vedlajsich neziaducich
Ucinkov. Lie¢ba bylinkami méze byt aj
dlhodobé.

Z bylin mozno za univerzélne povazovat
valerianu, muc¢enku, medovku a srdcov-
nik. Daju sa pouzit v roznych kombind-
ciach pri vsetkych uvedenych ochoreniach.

NESPAVOST
Vela [udi trpi nespavostou. Pric¢inou
mozu byt samotné psychické ochorenia,
stres v praci, spOsob Zivota, Zivotna neis-
tota, hormonalne poruchy. Standardne
sa pouzivaju hypnotika, ktoré vsak maju
neprijemné vedlajsie ucinky.
Z liecivych rastlin sa méze pouzit napr.
komonica lekarska. Jednu polievkovu
lyzicu ddme do 3 dcl vriacej vody.
Nechdme ldhovat 15 minut. Pije sa 1 3al-
ka s medom pred spanim.

CAJOVE ZMESI
PROTI NESPAVOSTI

i zmes 1:kvetlipy, viiat medovky, kvet levand-
ule, kvet rumanceka

Pripravi sa zmes — z kazdej byliny jeden diel.
Jednu polievkovd lyZicu déme do 3 dcl vriacej
vody. Nechdme Idhovat 15 mindt. Pije sa
13dlka s medom pred spanim.

¢ zmes 2: viat pamajordnu 20 g, viat medovky :
i 104, sistice chmelu 15 g :
Jednu polievkovi lyZicu ddme do 3 dcl vriacej
vody. Nechdme IGhovat 15 minit. Pije sa
13alka s medom pred spanim.

Okrem uvedenych rastlin sa daju pouzit
nasledoné bylinky: koren valeriany le-
karskej, viiat mucenky opletavej, extrakt
kava-kava, vnat fubovnika, vhat maty,
vhat srdcovnika, viat ruty, kvet a list
hlohu, viat bazalky.

Z uvedenych rastlin simdzeme pripravit
zmes v rbznom pomere.

NEUROZA
UZKOST A NAPATIE

Neurdza sa moze prejavovat najma psy-
chickym napatim, strachom, fébiami,
trémou, srdcovymi palpitaciami, pocitmi
nepravidelnej srdcovej ¢innosti, nedo-
statku vzduchu, psychogénnou boles-
tou, hnackou, zvysenym potenim.
Neurdzy a Uzkostné stavy sa moézu ob-
javit bez zjavnej priciny, vyvoldvatelom
moéze byt nejakd udalost, castokrat
bezvyznamna. Uzkostné stavy sa rozde-
[uji na generalizovanu Gzkostnu poru-
chu (Gzkost nie je viazana na Ziadnu
konkrétnu situaciu), agorafébiu (strach
z otvoreného priestranstva), socialnu
fobiu (strach z kontaktu s ludmi a snaha
vyhnut sa kontaktu), panicku poruchu
(zachvaty velmi silnej Uzkosti, ktoré sa
nepredvydatelne opakuju) a iné, mene;j
Casté poruchy.

Pri uvedenych problémoch sa pouziva
najma valeridna lekarska ako denny
trankvilizér. To znameng, Ze nema v Stan-
dardnom déavkovani tlmivé acinky.
Pouziva sa jedna ¢ajova lyzi¢ka na 2 dcl
vody. Necha sa vylihovat 15-20 minut.
Caj sa pije teply 3-5x denne. Pre zjem-
nenie chuti sa moze pridat med.

Prirodné sedativum — Valeridna lekarska

Valeriana sa moze pouzit aj vo forme
tinktdry, ktord si mozete pripravit nasle-
dovne: 400 g jemne rozdrveného korena
(ak mate k dispozicii cerstvy, je to lepsie)
sa zaleje 1000 g 80 - 90% alkoholu.

Fébia je iraciondlna, neadekvatna reakcia prejavujtica sa strachom, ktord
Cloveka zvycajne niiti, aby sa vyhybal beznym miestam, predmetom alebo
situdcidm. Je to strach pred vlastnym strachom a stratou sebakontroly.

Necha sa luhovat za obc¢asného pretrepania 14 dni. Potom sa

cez gazu prefiltruje. Uziva sa 3x denne 1 ¢ajova lyzicka. Ob-

dobne sa da pripravit aj tinktura z viiate mucenky opletavej

(500 g/1000 g lieku), necha sa vyluhovat 14 dni. UzZiva sa rov-

nako ako valeridanova tinktura.

CAJOVE ZMESI
PRI NAPATI A STRACHU:

zmes 1: koren valeridny 20 g, viiat medovky 20 g, viiat srdcovnika 10 g,

iticachmelu 10 g :
i Jednu polievkovd lyZicu dame do 3 dcl vriacej vody. Nechdme lihovat
i 15 mindit. Caj sa pije 2-4x denne.

i zmes 2: viiat pamajoranu 10 g, kvet levandule 10 g, viiat mucenky 30 g,
viiatruty 10 g :
Jednu polievkovti lyZicu dame do 3 ddl vriacej vody. Nechdme luhovat

15 mindit. Caj sa pije 2-4x denne. :

SRDCOVA NEUROZA, ZALUDOCNA
NEUROZA, DRAZDIVY TRACNIK

Na srdcovu neurdzu (pocity nepravidelnej ¢innosti, az pocity

infarktu, spojené s bolestou hlavy, bolest na hrudi, tzkost,

zrychleny tep a busenie srdca (ziadne skutoc¢né arytmie - EKG
v norme), zavraty, slabost, Uzkost a nespavost) mézeme pouzit

nasledovnu zmes.

zmes: viiat medovky 10 g, kvet a list hlohu 20 g, viiat srdcovnika 20 g
Jednu polievkovi lyZicu ddme do 3 dcl vriacej vody. Nechame Iihovat
15 mindt. Caj sa pije 2-4x denne.

Pri Zalidocnej neurdze su nasledovné priznaky: poruchy trave-
nia, nevolnost a vracanie, hnacka, busenie srdca, potenie,

zmeny naélady, dychavi¢nost, nespavost, Uzkost. Takmer vzdy

su pritomné aj bolesti brucha.

Drazdivy tra¢nik je pomerne casté ochorenie bez zjavnej
organickej priciny. Prejavuje sa réznymi priznakmi: bolesti
brucha, ¢asto ranajsie, ¢asto s nutkanim na stolicu, zdpcha
alebo hnac¢ka, naduvanie (meteorizmus).

Okrem inych faktorov sa pri tychto ochoreniach prejavuje aj

psychicka porucha. Cast pacientov je psychicky labilnych.
Ako podpornu lie¢cbu moézeme pouzit nasledovné bylinky:
koren valeriany, viiat medovky, viat srdcovnika.

VHODNA CAJOVA ZMES:

zmes 1: korefi valeridny 30 g, viiat mudenky 20 g, viiat srdcovnika 20 g
Jednu polievkovi lyZicu ddme do 3 dcl vriacej vody. Nechdme ldhovat
15 mindt. Caj sa pije 2-4x denne.

CAJOVA ZMES PRI NEUROZE
SPOJENEJ S NOCNYM POTENIM:

zmes: viiat praslicky 20 g, koreni valeridny 50 g, viiat maty piepornej 20 g

Jednu polievkovi lyZicu ddme do 3 dcl vriacej vody. Nechdme lihovat
15 miniit. Caj sa pije pred spanim. V pripade aj denného potenia sa k zmesi
§ moze pridat 30 g viate Salvie. Caj sa moze pit 2-3x denne.

DEPRESIVNE STAVY

Pri depresivnej neurdze sa vyuziva najma lubovnik bodkovany.
K dispozicii je v predaji aj extrakt. Treba si viak dat pozor na to,
aby v jednej tablete alebo kapsuli bolo minimalne 300 mg
extraktu. V tomto pripade je denna dévka 900 mg. Ak nie je
k dispozicii extrakt, moZzete pouzit nasledovné ¢ajové zmesi:

GAJE PRI DEPRESIVNEJ NEUROZE: |

zmes 1: viiat fubovnika 50 g, koreri prvosienky 20 g, plod kdpru 20 g, viiat :
medovky 20 g
Jednu polievkovi lyZicu ddme do 3 dcl vriacej vody. Nechdme ldhovat

i 15 mindt. Caj sa pije 2-4x denne.

zmes 2: viiat [ubovnika 50 g, koreni valeridny 20 g, viiat Zeleznika 30 g
Jednu polievkovi lyZicu ddme do 3 dcl vriacej vody. Nechdme ldhovat
15 minit. Caj sa pije 2-4x denne.

Okrem pitia ¢ajov sa s Uspechom pri psychickych poruchach
pouzivaju aj bylinné kupele. Na pripravu bylinného kupela sa
pripravuju odvary napr. z ovsa, medovky, lubovnika. Dizka
kupela je 15-20 minut. Kupel sa aplikuje pred spanim.

Okrem vyssie uvedenych a spomenutych liecivych rastlin sa
mozu pouzit aj iné rastliny ako napr. list brezy,

plod borievky, viat ruty, kvet pivonky, viat .2

hor¢iaku. B

Vyznamnu ulohu pri liecbe
uvedenych ochoreni hrd gy
okrem farmakoterapie,
fytoterapie, balneotera- (U .
pie aj psychoterapia, B : i
schopnost nautit sa 4 "\Zb - aa? 2t
relaxovat, Kneippova =2 Rt S ;
vodna terapia ¢i pre-
chadzky v prirode. [ |
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CESTA ZA NAJLEPSOU KAVOU

AKO SA PRIPRAVUJE KAVA V ZAHRANICI?

Rozdiely v gastronomii narodov je hned poznat. Ako sa pripravuje kava vo svetovych metropolach a ¢im je Specificka?
Niekde prevlada tradicia a kultira, inde fantazia a kavové experimenty. Vplyvom spdosobu Zivota obyvatelia uprednost-
fuju pohodu a luxus kaviarni alebo rychlost a dostupnost automatov na kavu. Podime sa spolo¢ne pozriet, ako si mozete

30

kdvu vychutnat vo vybranych krajinach sveta.

KANADA

Niet pochyb, Ze Kanadania miluju kofein. V skuto¢nosti
Kanadania spotrebuvaju najviac kavy na obyvatela spomedzi
vsetkych mimoeurépskych krajin. Az 88 percent Kanadanov
tvrdi, Ze piju aspon jednu $alku kdvy za deni. Niet sa comu ¢u-
dovat, kedZze napoj dochuteny dvomi druhmi smotanového
krému a dvomi cukrami je prakticky kanadskym narodnym
napojom... okrem piva, samozrejme.

SPOJENE STATY AMERICKE

Kaviarne v Spojenych $tatoch st umiestnené skoro v kazdom
mestskom bloku. Niet divu, Ze Ameri¢ania su zvyknuti na
neustaly prijem kofeinu. Vztah ku kdvovej kulture, ktory sa
v Amerike zacal budovat od roku 1990, priniesol so sebou fakt,
Ze Ameri¢ania su zndmi vytvéranim fantastickych kavovych
napojov, ako napriklad Macchiato. Pre tych, ktori uprednost-
fuju pred fantaziou jednoduchost, vymysleli ndpoj Americano,
ktory sa skladd z espressa a teplej vody.

TURECKO
Existuje dévod, preco je tureckd kdva znama po celom svete
- Turci sa tesia zo svojej kavovej kultury uz od roku 1500, teda
dlho predtym, nez ziskali popularitu prvé kaviarne v Severnej
Amerike. Turci maju radi kavu silnu, tmavu a sladku. Taku, ktora
a usadi na dne 3alky.

RAKUSKO

Elegantné kaviarne vo Viedni su velkou stc¢astou kulturneho
dedicstva krajiny. P4cia sa nielen turistom, ale rovnako aj
miestnym obyvatefom. V tomto meste je hriech nezdjst do
kaviarne a neobjednat si viedensku kévu — ¢erstva kdva poda-
vana so Slahackou ¢i mlie¢nou penou. Kaviarne su tu otvorené
do neskorych hodin, takZe tvoria idedlne miesto na odpocinok.

BRAZILIA

Brazilia produkuje zhruba 40 percent svetovej kavy, takze nie
je ziadnym prekvapenim, ze Brazil¢ania tento napoj miluju.
Znama Cafécom Leite - dvojita sila kdvy podavana s velkym
mnozstvom hortceho mlieka — to je ndpoj, ktory doméci
zvyknu pit najma v dopoludnajsich hodinach. V skuto¢nosti
v tejto krajine pitie kdvy prevldda do takej miery, ze tento
napoj konzumuju dokonca aj deti. Daldim brazilskym oblu-
benym ndpojom je Cafezinho - silna a tmava kava, ktora je
podavand s mnozstvom cukru.

VIETNAM

Uzite si francuzsky vplyv vo Vietname, kde sa kdva podava silna
a horuca, pripravena odkvapkavanim cez filter. To je napoj,
ktorym sa pomaly zaplni vasa $élka cerstvej kavy. Vo Vietname
sa kava tradi¢ne podava s niekolkymi lyzicami sladeného kon-
denzovaného mlieka, ¢o sposobi bohatu a sladku chut, ktord
robi kavu viac dezertom, nez napojom. R
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MEXIKO

Café de Olla je oficidlny kofeinovy napoj
Mexika. Tradi¢ne sa poddava v hlinenej
nadobe. Tato tmava prazena kava je fil-
trovand jemnym sitkom a podavand
s nerafinovanym hnedym cukrom, ktory
jej priddva dymovu, karamelovu chut.
Café de Olla sa pre nezabudnutelnu
chut méze podavat aj so Stipkou Skorice.

NORSKO
Kym milovnici svetovej kavy davaju
prednost tmavému, silnému prazeniu,
No6rsko méa na kavu iny pohlad. Néri
uprednostnuju Stiplava chut kdvy. Je to
trochu ina chut, ale urcite stoji za to, aby
ste ndrsku kavu vyskuasali. Koniec kon-
cov, N6ri su druhym najvac¢sim konzu-
mentom kavy na svete, a preto musia
byt na nie¢o hrdi, no nie?

JAPONSKO

V rychlo sa meniacej kulture Japonska je
pohodlie skor luxusom. Najjednoduchsi
a najbeznejsi spbsob, ako si vychutnat
hortcu kavu v tejto krajine, je zvolit si
napoj z automatu. V skuto¢nom japon-
skom Style takuto kdvu mozete okusit na
kazdom rohu za par jenov. Automat na
kdvu podava napoj s alebo bez mlieka
a cukru, takze si staci vybrat ten spravny.
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JAPONSKE CAFFEE LATTE

Japond miluju kreativny pristup pripravy kavy.
Népady origindlnych Japoncov a snaha prist
s novymi, blaznivymi a netradicnymi sposobmi
servirovania kdvy, to je to, ¢o doddva Smrnc
svetozndmemu hordcemu népoju. Latte Art
je umenim, ktoré dokdze posilnit gastronomicky
zdzitok z kazdej Salky.

U

TALIANSKO

Vzhladom na to, Ze tato krajina je rodiskom espressa, je skoro hriech navstivit
Taliansko bez toho, aby ste neochutnali tento pravy kofeinovy népoj. Espresso je jed-
nym z najoblibenejsich ndpojov krajiny, ale v pripade, Ze to nie je vas styl, doprajte
sebe aj vasim chutovym poharikom Café con Panna - ¢erstvé espresso preliate slad-
kou 3lahac¢kovou smotanou.

| ked' ni¢ nenahradi tradi¢nu salku kavy podla chuti z vasho kdvovaru v pohodli do-
mova, je skvelé zazit nieCo, o mate radi v inej kulture a vidiet veci z iného pohladu.

TALIANSKE ESPRESSO

Ste prdve na cestdch a potrebujete sa povzbudit. A tak tradi¢ne za-
stanete na benzinovej pumpe a urobite si prestavku na rychlu kdvu so

sebou. V Taliansku vas zarucene nesklame ani 1-eurové espresso z auto-
matu! Espresso v Taliansku je jemné a chutné, pretoZe pri jeho priprave
sa kladie doraz na proces extrakcie. Talianske espresso = Zivot, preto
vTaliansku dostanete kvalitnu kévu, ktord vas zarucene nadtartuje do dalSieho
: dna. S kdvovarmi Lavazza si talianske espresso mozete spravit vzdy a vsade, dokonca aj
v pohodli domova. Kapsulovd Lavazza roznych prichuti je zmesou taj najkvalitnej3ej kévy. :

CHUDNITE S KAVOU

Existuju rozne studie o tom, Ze kdva podporuje chudnutie. Kadva obsahuje mnohé
antioxidanty a kofein, ktory podporuje vydaj energie. Prezradime vam, v akych
intervaloch ju pit, aby bol efekt o najlepsi.

Treba mysliet na to, Zze vietkého vela skodi. Ak budete kazdy den popijat Styri salky
osladenej kdvy s poriadnou davkou mlieka, smotany i Slahacky, urcite vdm to z vahy
neuberie! Na rozne cappuccina s ¢okoladou ¢i caffee latte z kdvomatov radsej rychlo
zabudnite! Uprednostnite radsej kdvu bez cukru a s minimalnou dédvkou mlieka. Ak
chcete byt stihli a fit, nezabudajte v prvom rade na pohyb. Kratka prechadzka cestou
z prace obohatena o kdvu so sebou v maxi pohari? Preco nie!

Vyuzite kédvu ako katalyzator na spalovanie prebyto¢nych tukov! Salka kavy pred
cvicenim a kupanim sa ukézala ako ucinny spOdsob ako zostat stihli. S kavou teraz
mbzete zvysit efektivnost cvicenia a spalovania tukov. Ak pocas zhadzovania kil
zahrniete do vasho jedélnicka kavu, vaa diéta nadobudne uplne novy rozmer. Uéi-
nok kavy pdésobi na vas organizmus 3 az 4 hodiny. Rozvrhnite si preto rozumne ¢as
na kavu. Co tak ranna kava doma v pohodli obyvacky, naviteva kdvomatu pocas pra-
covnej pauzy a podvecerné stretko s priatelmi pri espresse z kavovaru...?

Ak problém s nadvdahou nemate a radi si pripravite sladku dobrotu, ponukame vam
recept, ktory si najlepsie vychutnate so $alkou kavy. Jednoducho, neodolatelna kaval

COKOLADOVO-KAVOVA TOR

: Na styri porcie potrebujeme: 5
100 g polohrubej miiky, 20 g masla, 100 g cukru, 3 lyZice kakaa, 2 vajcia, 1/2 lyZicky prdsku do peciva, 1 velkii
Sdlku kdvy so stipkou cukru, 2 lyZice mlieka, sof 5
Priprava: .
: Maslo rozmixujeme spolu s 1 polievkovou lyZicou cukru (stuhnuté maslo nechame rozpustit pri izbovej

teplote). Slahdme pri nizkej rychlosti, az kjm nam nevznikne nadychana zmes. Priddme nafahané
vajcia, miku, 2 lyZice horkého kakaa, Stipku soli a na zaver 2 lyZice mlieka zmiesané s praskom do peciva. :
Zmes nalejeme na vymasteny plech a vlozime do predhriatej riry. Zmiesame 1 lyZicu kakaa a 1 lyZicu
cukru a rovnomerne posypeme. Nakoniec cesto polejeme Salkou studenej kdvy.
Pecieme v rire pri teplote 180°C po dobu 30-35 minit. Cesto vyberieme z rdry a nakrdjame na plétky.
i Nakoniec kolac polejeme kavovym krémom vzniknutym na dne misky. :
Ak chcete vytvorit fahky dezert, moZete uvarit zmes vo forme na muffiny, ¢im ziskate malé kakaovo-
kavové kolaciky. V takomto pripade je potrebné skratit dobu pecenia na 20 :
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MENEJ JE VIAC S LIEKOM

Broadline

ROZSIAHLA
KONTROLA
ENDOPARAZITOV
& PASOMNICE

= NEMATODY

VYNIKAJUCA
EXTERNA UCINNOST
KLIESTE

o BLCHY

Najkomplexnejsia antiparazitarna
ochrana pre macky

Prémiova technolégia pre Siroké spektrum ochrany
a pohodlnu starostlivost o macku

* Nova kombinacia 4 overenych ucinnych latok: fipronilu,
S-methoprenu, eprinomectinu a praziquantelu.

» Sirokospektralna spot-on ochrana proti kliestom, blcham
(dospelé aj vyvojové stadia), oblym ¢ervom a pasomniciam.

* Bezpecné pre macky a maciatka od 7 tyzdiiov veku.

* Inovativny, presny a prakticky aplikator pre optimalny spdésob
osSetrenia.

- Broadline

tion FOR CATS

Q000200

Chann MERIALY® Line

DESIGNED FOR PETS MADE FOR VETS®
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odborny a organizacny garant SVOC

OPAT VYSOKA UROVEN

58. ROCNIK STUDENTSKEJ VEDECKEJ KONFERENCIE SVOC

Dia 15. aprila 2015 sa pod zastitou rektorky Univerzity veterinarskeho lekarstva a farmacie v Kosiciach konal 58. rocnik
Studentskej vedeckej konferencie SVOC. Konferencia bola s medzinarodnou ti¢astou, prezentovanych bolo 55 prac.

Rokovania 58. ro¢nika Studentskej
vedeckej konferencie SVOC prebehli v
piatich sekciach: predklinickej, klinickej,
farmaceutickej, sekcii hygieny potravin
a prostredia a sekcii bakalarskeho studia.
Prvé 3 hlavné ceny v kazdej sekcii veno-
vala rektorka UVLF v Kosiciach prof.
MVDr. Jana MojziSova, PhD.

Generdlnym sponzorom S$tudentskej
vedeckej konferencie bola firma Zoetis,
podujatie sponzorovali aj Komora veteri-
narnych lekérov SR a firmy Merial, MED-
ART, Vetis, Pharmacopola, ImunaPharm
a. s., Siemens, Dr. Max a zdvodna orga-
nizacia Odborového zvazu pracovnikov
Skolstva a vedy pri UVLF v KoSiciach.

prof. MVDr. Zita Faixovd, PhD.
prorektorka pre vychovno-vzdeldvaciu cinnost
slavnostne zahdjila konferenciu

Konferenciu slavnostne zahdjila v
poslucharni Pavilénu morfologickych
disciplin prof. MVDr. Zita Faixova, PhD.,
prorektorka pre vychovno-vzdeldvaciu
¢innost. Po slavnostnom prihovore za-
Calo rokovanie v sekciach, kde prace stu-
dentov hodnotili odborné komisie.

Prof. MVDr. Zita Faixovd, PhD., prorektorka pre vychovno-vzdeldvaciu ¢innost

oznamila pritomnym, Ze prace ocenené odbornymi porotami budu uverejnené vo
vedeckom ¢asopise Folia Veterinaria. Podakovala vietkym sutaziacim studentom
za vysoku kvalitu, aktudlnost a dobru Uroven prezentacie svojich prac a divdkom
za plodné diskusie v jednotlivych sekcidch. Vyzdvihla usilie skolitelov, ktori pripra-
vili studentov na svoje prvé vedecké prezentacie a podakovala tiez ¢lenom
odbornych porét, sponzorom, organizacnému vyboru a vsetkym ucastnikom

konferencie popriala vela osobnych
a pracovnych Uspechov.

Uroven konferencie pozdvihlo aj sprie-
vodné podujatie v podobe vystavy
,Kamenna tvér Slovenska” organizované
Mineralogickym klubom UVLF v Kosi-
ciach.

Odborny garant Studentskej vedeckej
konferencie SVOC, prof. MVDr. Méria
Goldova, PhD., podakovala za podporu
58. ro¢nika Studentskej vedeckej
konferencie SVOC vedeniu UVLF v Kosi-
ciach, sponzorom a svojim spolupra-
covnikom, ktori sa podielali na orga-
niza¢nom zabezpeceni studentskej kon-
ferencie.

Na zahéjeni konferencie SVOC
sa zticastnil aj zastupca spolocnosti MED-ART
MVDr. Jaroslav Sveda
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EKTOPARAZITY PSOV A MACIEK

AT

VYVOJOVE STADIA A FORMY PRENOSU

Ektoparazitozy u psova maciek byvaju ¢astym a neprijemnym problémom. Postihnuté zvierata sii znepokojované pohybom
parazitov v srsti, zranovanim koze a sanim krvi. Kozné zmeny spasobené parazitmi svrbia, koza je neustale drazdena, vznika
zapalova a casto aj alergicka reakcia. Postihnuty jedinec sa Skriabe, je nepokojny, srst mu moze vypadat, zviera si postih-
nuté miesta niekedy vyhryzava. Poranend koza sa méze infikovat sekundarnou bakterialnou infekciou, ktorad je pri¢inou der-
matitid rozneho stupia. Dolezitym aspektom napadnutia ektoparazitmi je aj moznost prenosu roznych infekcnych chorab.
Psy a macky sti najcastejsie znepokojované blchami a klieStami. Menej casto st zdravé psy a macky postihované svrabom.
Svrab sa méZe uplatnit u zvierat imunitne slabsich, problémy moze robit v chovoch so zlymi hygienickymi podmienkami.
Komare ainy lietajuci bodavy hmyz tiez mozu zapricinit koZné afekcie aj alergické reakcie psov a maciek. Pri napadnuti zvie-
rata velkym mnozZstvom parazitov moze dojst aj k anémii a uhynu.

KLIESTE

U psov a maciek najcastejsie mézeme ndjst kliesta Ixodes rici-
nus (kliest obyc¢ajny) a Rhipicephalus sanquineus (hnedy psi
kliest). Ixodes ricinus moze byt prendsatefom lymskej bore-
libzy. Rhipicephalus je prenasatelom babézii a ehrlichii. Tieto
parazity poskodzuju cervené krvinky. Rhipicephalus san-
quineus bol k nam zavleceny z tropického a subtropického
pasma.V juznych oblastiach Slovenska sa vyskytuje pomerne
¢asto. Pri napadnuti zvierat velkym mnozstvom klieStov méze
dojst ku kliestovej obrne, ktord spdsobuju neurotoxiny
produkované kliestom. KlieSte mozu prendsat pre psa
nebezpecné ochorenie — anaplazmozu. Je to infekéné ochore-
nie [udi a zvierat, ktorého pévodcom su baktérie Anaplasma
phagocytophilum a Anaplasma platys, ktoré napadaju biele
krvinky, kde sa mnoZzia a tvoria zhluky. Priznaky ochorenia sa
podobaju chripke. Ochorenie sa diagnostikuje vysetrenim krvi.
Ochrana psov a maciek pred napadnutim kliestami je najucin-
nejsia prevencia vyssie spomenutych chorob.

BLCHY

Uspech v boji proti zamoreniu blchami je velmi zavisly na kon-
trole zivotného cyklu blchy v dosahu zvierat. U psov a maciek
najcastejsie parazituje blcha Ctenocephalides felis, 99 %
u maciek a 85 - 95 % u psov. U psov parazituje aj blcha ludska
Pulex irritans a blcha psia Ctenocephalides canis. Rezervoarom
bich st volne Zijlice masozravce, hlodavce, jezkovia. Veverice
nie su hostitelmi bich. Teploty pod nulou mézu blchy v zime
zabit. Prezivat m6zu v domoch, Sopach, chrdnenych miestach
ako je kopa listia, odpadky, v strbindch pod domami, veran-
dami... Blcha je medzihostitelom pasomnice psej Dipilidium
caninum, moze tiez prendsat krvou prenosné infekéné
choroby.

Vyvojovy cyklus umoznuje blchdm velmi dobre prezit a prisp6-
sobit sa vonkajsim Zivotnym podmienkam. Dospelé blchy Ziju
na zvieratach, cicaju krv a kladu vajicka, ktoré zo zvierata
odpadnu do okolitého prostredia, kde sa liahnu c¢astejsie ako
na zvierati. Z vaji¢ok sa do dvoch az piatich dni pri 70 - 80%
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Psy a macky su hostitelmi nejedného druhu vonkajsich parazitov. Medzi
najcastejsie patria blchy a klieste. Okrem vSeobecnej nervozity, svrbe-
nia a nasledného Skrabania sa, st aj pricinou viacerych véznych zdravot-
nych komplikdcii. Na rieSenie vzniknutého problému, ale predovietkym
ako prevenciu je vhodné vyuzivat mnoZstvo veterinrnych pripravkov
dostupnych na nasom trhu.

vlhkosti liahnu malé, 6,5 mm dlhé,
priesvitné az biele larvi¢ky s cer-
venohnedym pruhom. N&jdu sa
prevazne na miestach, kde zviera
odpociva. Larvy sa Zivia trusom
dospelych bich, st velmi citlivé na
teplo a sucho, hynu, ak relativna
vlihkost klesne pod 50 %. Larvy
zabija aj dlhsie trvajlce teplo nad
35 °C, preto sa vyhybaju svetlu a
putuju na tmavé miesta — korene
trdv, vnutro chlpov kobercov, pod
nabytok, pod verandy...V priebehu 1 az 2 tyz-
dnov si larva upradie kokon, v ktorom pokracuje vyvoj -
premena na dospelu bichu, ¢o trva jeden az tri tyZzdne. Dospelé
blchy sa z kokonu nevyliahnu bez pritomnosti vhodnych
vonkajsich stimulov. V kokone méze blcha prezit az 140 dni
a ¢akat na prichod hostitela. Tu je chrdnend pred insekticidmi
a inymi vonkajsimi hrozbami. Ak sa vyskytnu vhodné stimuly
- pritomnost teplokrvného zvierata, blcha z kokonu prenikne
von a preskoci na hostitela, ¢o trvd menej ako sekundu. Vy-
liahnutie iniciuje teplo, vibracie, tlak, kysli¢nik uhlicity, ¢o sa da
vyuzit pri asanacii prostredia v domécnosti. Vysavac s kefou
méze blchu aktivovat k vyliahnutiu. Dospelé blchy musia Zit
na zvierati, aj ked moézu jeden az dva tyzdne prezit, kym najdu
hostitela. Akonahle sa raz nakfmia krvou, musia stale mat
moznost cicania. Bez nasatia preZiju maximalne 4 dni. Dospela
f blcha vo vhodnych podmienkach moéze zit az
100 dni. Na zvierati ich celkom dobre znici $am-
pon, ktory vytvori dobrid penu a nechd sa p6-
sobit 10 - 15 minut (Antiparasitic CANIS shampoo).
Na zvierati aj v domacnosti je ucinny kremicity
prasok (EKOSIP). Blcham mechanicky ni¢i ¢revo
a dychaci systém, ¢im ich zabija bez toxického
posobenia v porovnani s chemickymi insek-
ticidnymi latkami. Kremicity prasok je vhodny
na osetrenie zvierat aj prostredia, v ktorom
zviera Zije — na oSetrenie pelechu, budy, pod ve-
randy, skary v podlahe, na material, ktory sa
neda vyprat... Pri manipuldcii s kremicitym

Protl bldham,
- l\«l-\mmum1|

Proti blcham, klieifom
o Ilclu],ﬁumitunv:u

praskom je potrebné dbat na to,
aby sa netvoril oblak, aby nedoslo k
vdychnutiu prasku zvieratom alebo
oSetrovatelom. Jeho pouzitie je bez-
pecné pre ludi, zvieratad aj zivotné
prostredie. Pri odstrafiovani bich je
dolezité vycistit prostredie, vycesat
zviera hustym hreberiom, umyt,
osSetrit zviera aj prostredie s anti-
parazitarne a fyzikdlne posobiacimi
prostriedkami  (FIPRON, EKOSIP).
Postup opakovat podla potreby. Pri
prevencii a ozdraveni zvierata od
bich je dolezité, ako pri kazdom
ochoreni, posilnit celkové zdravie
zvierata vyvazenou, Cerstvou, plno-
hodnotnou stravou, minimalizovanim stresov. Zdravsie zvie-
ratd v rovnakych podmienkach trpia blchami menej ako
zvierata choré, stresované. Dole-
Zitd je hygiena, cisté zvieratd
ostavaju spravidla zdravé.

V ostatnom obdobi pri ochrane
psov a maciek pred napadnutim
blchami a kliestami sa s velmi
dobrymi vysledkami uplatiuju
obojky upravené $pecidlnou
technolégiou. SU  napustené
antiparazitdrnou alebo repe-
lentne posobiacou latkou, ktora
sa postupne z obojka uvoliuje
a odpudzuje hmyz alebo aj zabija blchy a klieste.

.Iolcll'n'm- hmyzw

Obojky Sergeant’s obsahuju uc¢inné latky propoxur, phenothrin
a dikakarboximid, ktoré sa vstrebdvaju do vrchnych vrstiev
koze a do srsti, kde Ucinkuju. Pésobia proti vietkym vyvojovym
$tadiam bich a kliedtov. SU bezpeené aj pre $tenata a macata
od 3 mesiacov, aj pre gravidné a laktujuce suky a macky.
Obojky su odolné voci vode, su uréené na trvalé nosenie.
Su G¢inné 6 mesiacov.

Sergeants Sergeants Sergeants

DUAL ACT DUAL ACT puAL ACTION

Flea & Tick
Flea & Tick Flon & Tick

obajek pro vell | L | 5
obojok pre veliich brev.rlyl obojek pro mald pey a ketky
[Collar for Large D 1-Co|||f for Dogr Mkmltrr,wmdwmamﬂy

GREEN su prirodné repelentné obojky odpudzujuce klieste,
blchy, vsi a iny dotieravy hmyz. SU vhodné pre vietky plemend
psov a maciek. Spolahlivo G¢inkuju 4 mesiace. U¢inna latka je
fytochemikalia geraniol.

|
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Kam s CK Turancar na letnd dovolenku? '

ODPORUCAME:

Ak ste milovnikmi pokojnejsej dovolenky,
ale radi si vychutnéte kvalitné hotelové
sluzby, urcite vas nesklame elegantny
hotel Bleart 4%, ktory v minulosti
navstivilo mnoho albanskych osobnosti
kultdrneho ¢ politického Zivota, a ktory
dnes patri k najlepsim hotelom v tejto
oblasti. Ak vds pokojné nitnerobenie
unavi, na plazi v blizkosti hotela sa
nachadza molo, na ktorom si mozete uzit’
vecerné kulttrno-zébavné programy.

Naopak, pre tych aktivnejsich, ktori si radi
uzivaju relax v rusnejsich oblastiach, je
idedInou volbou hotel Vivas 3*.

Jeho vyhodou, okrem ponuky BIO pro-
duktov ¢i vlastnej pekdrne, kde vam
upecd tu najlepsiu pizzu, aku ste doposial
ochutnali, je najma vynikajica poloha
priamo na plazi, od ktorej ho oddeluje iba
pldZova promendda. Hotel je od centra
mesta s ndkupnou promenddou, restau-
raciami a historickymi pamiatkami
vzdialeny len 3 km. Stadi nasadnit na
jeden z autobusov priamo pred hotelom
a o chvilu si méZete vychutndvat ruch
krasneho albanskeho mesta DURRES.

Aj napriek mnoZstvu kvalitnych a cenovo
dostupnyich retaurdcii s albanskymi gur-
ménskymi 3pecialitami vieme, Ze pre
niektorych nasich klientov je pohodlie
pocas dovolenky na prvom mieste a
preferujd ubytovanie s kompletnym
balikom sluZieb all inclusive. Tieto po-
Ziadavky, vrdtane pldZového servisu
zdarma vam s radostou poskytne ho-
telovy komplex rozprestierajtici sa priamo
na plazi — FAFA RESORT 4*.

ALBANSKO - KRAJINA, KDE ZASTAL CAS

Hornata krajina kontrastujiica s farbami Jadranského a Ionskeho mora, lemovana
Sirokymi a dlhymi pieskovymi plaZzami na severe, prechadzajiicimi na juhu
vskalnaté zalivy s priezraénou vodou neskutoénej farby. Uchvatné vniitrozemské
horské scenérie s jazerami, riekami a vzacnymi pamatnikmi roznych historickych
obdobi, neporusenymi vdaka dlhorocnej izolovanosti krajiny.

Toto vietko a este omnoho viac je, pre mnohych doposial neznama, no
bezpochyby pritazliva,krajina orlov” - Albansko.

Vdaka svojej polohe medzi Gréckom, Macedénskom, Kosovom a Ciernou Horou
a blizkosti oproti leziaceho Talianska bolo Albansko pocas svojej bohatej histérie pod
vplyvom réznych kultur, ¢o aj dnes citit na kazdom kroku. V krajine je dokonca
niekolko pamiatok, zapisanych v zozname svetového kultiirneho dedicstva UNESCO. Napri-
klad pevnost Berat so svojou tisickou okien neprestava fascinovat svojich navstevnikov.

Albdansko sa oplati navstivit aj vdaka Uzasnej a pestrej gastronémii, ktora je delikat-
nym mixom talianskej, tureckej a balkdnskej kuchyne. Domaci su navyse velmi dobri
hostitelia. K velkym pozitivam krajiny tiez patri fakt, ze patri k najlacnejsim pri-
morskym destinaciam v Eurdpe, o sa tyka vedlajsich dovolenkovych vydavkov. Ceny
v obchodoch a restauraciach st niekedy takmer o polovicu nizsie ako u nas, posedenie vo vinarni
alebo rodinna vecera v restauracii s rybimi Specialitami, ktoré Albanci vedia perfektne pripravit,
vas nezruinuju a mozete si ich zopakovat niekolkokrat pocas pobytu. Aj najlepsi koriak, Skan-
derbeg, pomenovany po narodnom hrdinovi, prekvapi svojou cenou a kvalitou a je
najcastejSim suvenirom. Ak navstivite Albansko, urcite ho neopustajte bez toho, aby
ste ochutnali pravu albansku kavu. Pre-
toze aj napriek tomu, Ze sa hovori, Ze naj-
lepsia kava je v Taliansku, kto neochutnal
tu albansku, nevie, ¢o je znamenita kava.

Najvacsim primorskym letoviskom je
druhé najvacsie mesto v Albdnsku, mesto
DURRES. Od jeho centra smerom na juh sa
tiahne 30 km dlhd pieskova plaz s mierne
klesajucim dnom, lemovand vkusnymi
hotelmi a pobreznou promenadou. Stre-
disko ponuka oddych a zabavu pre
malych i velkych, ndkupy a gastrono-
mické zdazitky, ako aj prijemné pre-
chadzky historickym centrom.

Ak plati, Ze je lepsie raz vidiet ako stokrat
pocut, o tejto rozmanitej krajine to urcite
plati dvojnasobne... Napokon, skuste, za-
Zite a sami uvidite...
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TU JE VASE LETO

CHORVATSKO = MORE ZAZITKOV

Chorvatsko, krajina znama — neznama, rodisko slavneho vynalezcu Nicola Teslu,
krajina kravat a dalmatinskeho psa. Vydajte sa s nami na cestu, ktora vas preve-

die kilometrami plazi, piniovych a borovicovych hajov, vinica usmievavych ludi. To
vietko so sinkom nad hlavou, morskym vankom vo vlasoch, pociivajtic volanie leta.

Rozhliadnite sa po modrou vlajkou ocenenych plaZach, vnimajte blahodarnu lie¢iva
klimu, vita vas Crikvenicka riviéra — raj turistov uz niekolko desatro¢i. Ani jedno z miest
¢o do velkosti nevytica, avsak moznosti vyzitia st o to bohatsie. Mesto, ktoré pome-
novalo celu riviéru, v sebe snubi Siroké plaze a rusny spolocensky zivot. To je Crikvenica
- mesto kostolov (chorvétske slovo ,crkva” — kostol): Pavlinsky klastor, Kostol
nanebovzatia Panny Marie, Kostol sv. Antonaci Kalvarija so sochou Krista, patria dnes
medzi jeho najkrajsie pamiatky. Uvolnite svoju tvorivost spomedzi kamennych
murov vsednosti v meste ocenenom ako najkreativnejsia destinacia. Nudit sa tu ne-
budete! Nechajte sa pohltit autentickym folklérom mestec¢ka Novi Vinodolski a
poteste svoje oci tradi¢nou sldvnostou RuZica Vinodola, sprievodom na cele s naj-
krajSou a najusilovnejSou dievcinou kraja ovencenou vinnou révou na oslavu obera-
Ciek. Na svojej ceste za poznanim oblasti zakotvite v mestecku Selce, vnimajte kipelny
charakter niekolkokrat oceneného najlepsieho dovolenkového rezortu Kvarneru.
Obdivujte regatu plachetnic a uzite si tradi¢ny rybarsky tyzden koncom augusta.
Prezite tak nostalgicky névrat starého Zivota pred rozvojom cestovného ruchu a za-
pocuvajte sa do Sumu mora vrovnhomennom hoteli Selce*** priamo pri promenade.

Pod ochranou masivu Biokovo, najvyssieho pohoria Chorvatska, na brehoch plazi s
priezra¢nou vodou a pozvolnym vstupom do mora sa rozprestiera Makarska. Vkiznite
do kaviarni a barov, tulajte sa no¢nou promenadou v meste plnom Zivota, ktoré s vami
bude nad3ene ponocovat. A ak pocitite tuzbu stratit sa v tichu, vyrazte na takmer zabud-
nuté plaze v okolitych zatokach alebo nahor, medzi borovicové stromy, na strane
Biokova po vysliapanych lesnych chodnickoch ¢i do piitnickej jaskyne Vepric na kraji mesta.
S nadSenim pre morsky svet, svet lastdr a musli, morskych slimakov a jezkov, prejdite
chodbami Malakologického miizea. Prezite nezabudnutelné leto v srdci Makarske;j riviéry,
¢i uz s osviezujucim kokteilom v kaviarni vkusného hotela Palma***+ alebo v rekrea¢nom
duchu citiac okruhliaky pod svojimi chodidlami na plazi hotela Biokovka***.

Chorvatsko - to je more a plaze, to su hory, rieky a jazera, to su [udia, to je histdria.
Chorvatsko - to su zazitky. Chorvatsko je vase leto

www.med-art.sk

NAJ- Z DALMACIE:

Tiene kamennych domov a ozvena
krokov v prikrych tzkych ulickach vam
posepkaji ,Sibenik”. Precitite dozvuk
honosnosti KreSimirovho mesta, prezy-
vaného podla jeho kralovského zakla-
datela. Toto najstarSie povodné
chorvatske mesto vds objime srdec-
nostou miestnych obyvatelov a nadchne
mediteranskym temperamentom.

Vychutnajte si Sibenské slavky ,na
buzaru”, lahodné dalmacke vino i
palenku travaricu, to v3etko s vyhladom
na dominantu mesta — Katedrdlu sv.
Jakuba — belast perlu Sibenika. Nechaj-
te sa zldkat lonom prirody nedalekého
narodného parku Krka so svojimi 7
vodopadmi. Objavte v sebe adrena-
linové nadsenie prostrednictvom bungee
jumpingu zo Sibenického mosta.

Prepadnite caru detského sveta a spolu so
svojimi ratolestami sa nechajte undsat
ténmi medzinérodného detského festi-
valu pIného rozprdvok, hier a fantdzie. Za-
Zite mesto pevnosti a jeho krdsy pod
teplym letnym sinkom, s nohami obmy-
vanymi kristalovo Cistym morom v aredli
Solaris, kde sa zabava nikdy nekoni, roz-
mazndvani sluzbami hotela Niko****+,

Viacz ponuky dovolenkovych destinécii

(K Turancar ndjdete na: www.turancar.sk
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CITATEI;SKA SUTAZ

Ziskajte nové informacie a sprijemnite si letné 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 Baktérie, virusy a plesne su povodcami mnohych

*  ochoreni. Ktoré produkty fy HARTMANN RICO, pre-

zentované v nasom casopise, dezinfikuju ruky a necisté
povrchy?

2 Strednd zdravotnicka Skola v Nitre pripravuje mladych
®  [udi na zdravotnicke povolanie. Od ktorého $kolského
roku sa vyucuje odbor farmaceuticky laborant?

3. Elektromobilita ma v Eurdpe vyznamny potencial.
Ako sa vola pilotny program, ktory od roku 2010 spaja
Bratislavu s Viednou,zelenou” dialnicou?

4 Spotreba liekov na Slovensku klesla medziro¢ne 0 0,5 %.
®  Viete, nalie¢bu ktorych ochoreni boli naj¢astejsie pred-
pisované lieky?

5 Organ je nekorunovany kral hudobnych néstrojov.
®  Viete, kde je umiestneny najvacsi organ na svete?

6 Sp. PIERRE FABRE podporuje zdravéopalovanie.

®*  Vymenujte aspon tri produkty solarneho radu od

AVENE na ochranu koze pred neziaducimi uc¢inkami
slne¢ného ziarenia.

7 Docitali ste sa v ¢asopise, ktoré dva pristroje pouzivané
[ ]

v praktickej ¢asti nasich semindrov pouzivaju vyzivovi

poradcovia v prevencii zdravia?

Vyhercovia ¢itatelskej
sutaze z ¢isla 1/2015:
Jana Bratkova, Tekovskad Breznica
Karolina Mlkovd, Banskd Bystrica
Kristina Léndrtova, Zvolen
Rébert Dula, TrebiSov
Erika Cvikova, Surany
Katarina Adamusovd, Bratislava
Kristina Vargovd, Melek
Janka DuriSovd, Trencianska Teplé
Lukd3 Kozuch, Secovce
Méria Minddsov4, Staré Luboviia
Vyhercovia ziskavaji hygienické zdravé
dozy Purito od ceského vyrobcu Tescoma.

VSETKYM SUTAZIACIM DAKUJEME
AVYHERCOM BLAHOZELAME!

8 V Kosiciach sa v aprili konala s medzinarodnou tcastou
® studentskéa vedeckd konferencia SVOC. Ktory ro¢nik sa
konal v tomto roku?

9 Ektoparazity psov a maciek byvaju neprijemnym prob-

® lémom. Ktoré veterinarne pripravky fy VETSERVIS

by ste odporucili svojim zakaznikom pre postihnuté
zvierata?

10 Méte chut na kavu? V ktorej krajine by ste si najradsej
® vychutnali,svoju salku kavy”?

Vade odpovede ocakidvame do 10. augusta 2015. Ak budu spravne, zaradime
ich do Zrebovania o elegantny ks na ovocie, vyrobeny z chromovej ocele
vhodny do bytu, domu & kancelarie. Zrebovanie sa uskutocni 15. augusta
2015. Desiati vyhercovia budu uverejneni v nasledujticom ¢isle casopisu MEDIUM,
ktoré bude v distribdcii zaciatkom mesiaca september 2015.

Droteny kos na ovocie Blomus WIRES z chrémovanej ocele je nielen elegantnym, ale
aj praktickym dopInkom vasej domécnosti. Rozmery: priemer 30 cm, vy3ka 7 cm.
Je leskly, lahko sa Cisti.

Nemeckd spolocnost Blomus vytvdra luxusné vyrobky pre kazdodenny Zivot. Nejde
len 0 samotcelny dizajn. Vo svojich produktoch harmonizuje funkciu a formu, kom-
binuje jednoduchost s krdsou materilu.

Cosmos.

Znatka Cosmos® vam pondka siroky vyber
naplasti pre deti a dospelych

Ponukaju spolahlivi
prvi pomoc

pri vsetkych typoch drobnych poraneni

Su velmi domyselne riesené

. wjhodnd
cend

Dbaju na bezpecie a pohodlie:

dobre drZia, ale neobmedzuju v pohybe
st dokonale priedusné

vdaka hypoalergénnemu lepidlu
Setria pokozku

bezbolestne sa odstranuju

@

Splnaju najmodernejsie kritéria

st Pre informacie volajte
bezplatnii telefénnu

linku: 0800 100 150
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4 a vyrazne urychluja hojenie rany
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Spravte nieCo pre seba a svoje telo. Vychutnajte si potulky
nadhernou tatranskou prirodou, krasne panoramatické vyhlady
a sviezi vzduch. Lieciva sila hor a pravy vysokohorsky wellness

na vas cakaju v hoteloch Tatry Mountain Resorts.

I STepNicky Hovgy s

www.tmrhotels.com



