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Ako dieta som stravil vela ¢asu u svojich starych rodifov, ktor{ vtedy
byvali v Novom Meste nad Vdhom. V peknom dome, ¢o sa tycil na kopci
nad mestom, priamo oproti rozlahlému parku. Ten od cesty oddeloval
nevzhladny a oSarpany tehlovy mur, ktory sa tam vobec nehodil. To, Ze park
vysadili na mieste starého cintorina a to tehlové ¢udo kedysi vymedzovalo
jeho pietny priestor, som sa dozvedel aZ ovela neskor. Vtedy bol v8ak park
pre nds nddherné a magické miesto. Od rdna do vecera sme v fiom behdvali
so susedovych chlapcami. Lozili sme po stromoch, obfjali palicami gastany, ¢i
z bodliakov stavali pyramidy.

NajkrajSie spomienky z tej doby sa ale nespdjaju s davnymi kamardtmi,
ktorych mena si dnes vybavujem len matne, a ktorych tvdre sa stratili uz
uplne. Nie, tie spomienky sa koncentruju okolo dvoch l'udi, dost odliSnych
od mojich kamaratov, povahou aj vekom — mojich starych rodicov. AZ dnes,
ako dospely €lovek, si spatne uvedomujem, kol'ko ldskavej trpezlivosti, energie
a pozornosti sa mi od nich dostalo. Ako sa moje malé ja mohlo vZdy ukryt pred
svetom pod prikryvku ich pokojnej rozvahy a mudreho nadhladu. Som im
za to vdacny. Star{ rodi¢ia pri mne - a vlastne pri mnohych z nas — jednoducho
Kitchen = vzdy stali. Kracali s nami po ceste, aby sa nebadane stali jej st¢astou a potom
y sa potichu vytratili.

Martin Masaryk

Dnes mdm deti ja. A moji rodi¢ia su dnes t{ ,starki‘. Je zvlastne pozorovat
ten generacny predel. Pozerat sa na svoje deti v pozicii, ktord z mladosti
velmi dobre pozndm, a ktord mi dnes uz nepatri, a zdroven vidiet aj hlboky
osobnostny prerod, ¢o zmenil mojich rodicov, ktorych obasnej prisnosti uz
dnes celkom rozumiem, na nekriticky laskavého dedka a babku.

A preco to vlastne celé piSem? Chcel by som vas poZiadat, venujte sa svojim
vnucatdm. Jednak vds potrebuju pre zdravy rozvoj svojich formujucich sa

osobnost{ a zdroven v nich mdte moZnost zanechat svetu omnoho viac, nez je
v8etko materidlne, ¢o ste vyrobili za svoj produktivny Zivot.
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14 Cernobyl'ska
mitva zéna

206. aprila 1986 sa odohrala
najvacsia katastrofa jadrovej
elektrarne v histérii. Rozpad

palivovych ty¢i symbolicky

predznamenal aj rozpad ZSSR.

38 Podvodnici nad’alej
okradaju seniorov

Viac neZ inokedy sme dnes
svedkami zneuZivania seniorov
a vyuZivania ich dobrych
povahovych vlastnosti.

8 Katarina Kolnikova

Herecka s typicky tvrdym
radoSinskym narec¢im, ktora
nevedela Zit bez divadla.

19 O¢i a okuliare

V aktudlnej zdravotne prilohe
sme sa zamerali na témy akymi
su - spravny vyber okuliarového
ramu, SoSoviek, problematika
sivého zdkalu, laserovych operdcii
o€, ¢i ochorenia sietnice.

41 Privitajme jesen
v zahrade

ESte stdle mdZeme vysadzat
dreviny ¢i Zivé ploty. AvSak

zo vSetkého najviac potrebuje
zahrada a travnik upratat a uloZzit
na zimny spanok.

Na aké televizne relacie,

pripadne hercov spominate najrad

Pani Evka

Uplne najradsej
spominam

na velkych

panov hercov,

ako su Huba
star§i, Pantik,
Dibarbora, Kvietik
a Chudik. Z reldcii
su to rozhodne
pondelkové inscendacie. KaZda z nich mala
myslienku, vedeli ste, o ¢om je. VSetky
boli vynikajtce a s radostou by som si
ktorukol'vek z nich pozrela znova. Navyse
$lo o hotovy herecky koncert! Mali sme
tam totiZ moZnost vidiet nase herecké
hviezdy v kompletnej zostave.

Pani L'ubka

Tu vlastne ani
nie je na koho
nespominat.
Vsetci herci
60.-80. rokov
minulého storocia \ ‘%
boli skveli! Umelci
s vrodenym
talentom,
kultivovanym a slusnym prednesom.
Bolo rozumiet kaZzdému ich slovu a ich
humor bol nadherny. Ci hrali hlavné
alebo vedlajsie ulohy, divak mal vzdy
pravy umelecky zaZitok. Dakujem im, Ze
vo mne prebudili lasku k divadluy, filmu
3j k inscendcidm.

Pani Marta

Rozhodne
najradsej
spominam na
filmy a relacie pre
pamdtnikov. Medzi
mojich hereckych
Sampiénov patrili
Hana Melickova, |
Viera Strniskova,
Ivan Rajniak, Ivan Mistrik, Ladislav
Chudik, Karol Machata a Mikuld§ Huba.
To boli skutocné celebrity. Namiesto
toho, aby sa na nieco hrali, hrali radSej
v divadlach a v televizii.

Pani Marta

Rada spominam
na panov

Kukuru, Machatu
a Zvarika. Ich
serialy, inscendcie
a rozpravky su
nezabudnutelné!
Pan Kvietik
vytvoril iZasné
postavy v Cervenom vine a Tisicro¢nej
vcele, pan Kroner zas v Slovacko sa
nesudi, Kubovi ¢i Rysavej jalovici. Hercov
ako oni sa rodi naozaj len velmi malo.
Srdcia slovenskych, ale aj ceskych divakov
si ziskal pan Chudik v seriali Nemocnica
na okraji mesta. Mojim najobltibenejsim
hercom vSak uZ navzdy zostane pan
Docolomansky.

ej?

U<

Pani Zuzana

Hoci patrim

ku generacii
Styridsiatnikov,
milujem filmy pre
pamdtnikov! Rada
si zaspominam na
panie Melickovi
a Strniskovd,

¢i panov Rajniaka,
Mistrika, Chudika, Machatu alebo Hubu.
Novodobé filmy a relacie taktieZ stvorili
kvalitnt generdciu hercov, avsak pre mila
bude vZdy top ta predchadzajiuca. Méjmu
srdcu najbliZsi je pan Kvietik. Nikdy
nezabudnem, ako som sa hrala u babky,
ked' zrazu tym jeho mocnym, no zaroveil
UZasnym hlasom vyslovil ti pamétnu
vetu: ,Len mi Zit daj!*

Pani Natalia

Najlepsi pre miia
jednoznacne boli
Eva Krizikova,
Michal
Docolomansky,
Ladislav Chudik
¢i Jozef Kroner.
A obl'ibené
filmy, v ktorych
hrali? Ur&ite Cervené vino, Adela este
nevecerala ¢i Kapitan Dabac. Tito velki
herci vedeli, ako postavam doslova
vdychnut dusu! Som taktieZ velkou
fanusickou muzikdlu Na skle malované.
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Japonsky pripravok overeny mnozstvom Studif

® Velky poéet Klinickych Studii na renomovanych svetovych pracoviskach
(vratane Ustavu experimentélnej onkolégie Slovenskej akadémie vied)

® \lyrobeny zo 100% prirodnych latok, ktoré nie st geneticky modifikované

® (Osvedceny BioBran sa stal pojmom medzi pacientami, lekdrmi aj medzi fudmi,

OMSEY0 JAPONSKE

ktori chcul zdravo Zit a prirodzenou cestou podporit svoj ogranizmus

€ KUPITEV KAZDEJ DOBREJ LEKARNI

@ TEL. OBJEDNAVKY 02/ 4463 5707

IMUNOTOP s.r.0., Ragianske myto I/B, 831 02 Bratislava

BioBran

NADEJ PRE ZIVOT
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zaujimavosti
TR Do6chodca narodeny
o . pod Stastnou hviezdou

Priam neuveritelné Stastie mal 70-ro¢ny déchodca

z kanadského Québecu. Jules Parent totiZto dokazal v priebehu
desiatich rokov aZ dvakrat vyhrat v lotérii. A v oboch
pripadoch i$lo o poriadny balik pefiazi, kedZe senior si
prilep§il zhodne o milién kanadskych dolarov. ,,Asi som sa
narodil pod $tastnou hviezdou,” zhodnotil nezvycajny tspech

r S 1 g e B
: J / QWH
o Ujés Stastny vyherca podla agentiry AP. Zarovei prezradil, Ze

i 22 2 O 6 q el ; peniaze, ktoré vyhral, pouZije na stavbu nového domu.

Cudzi I'udia |
platia seniorom |
nakupy |

V susednej Ukrajine Ziju seniori velmi
skromne. D6chodky, ktoré dostavaju
od 8tétu, s skér almuZnami. Preto

sa organizacia Let s Help rozhodla
pomoct. Aktivisti vytvorili iniciativu
na pomoc déchodcom. Je to velmi
jednoduché a zapojit sa méZze kazdy.
Staci, ak napriklad v potravinach vidia
dbéchodcu pri pokladni a zaplatia zaitho

gy

Znama australska spevacka a herecka,
sedemdesiatrocna Olivia Newton-John dlhodobo
bojuje s rakovinou prsnika. Napriek tomu, Ze
zavazné ochorenie je uZ v pokrocilom $tadiu,
nechce vediet, kolko ¢asu jej ostava. ,,Ak vam
niekto povie, Ze mate Sest mesiacov Zivota, uverite
tomu. Je lepSie nemat predstavu, ¢o si lekari
myslia. UZ som si tym preSla tri razy a stdle som
tu. KaZdy det beriem ako dar,“ povedala Olivia pre
portdl etonline.com. Preslavil ju hlavne filmovy
muzikdl Pomada. DrZitelka Styroch cien Grammy
sa nadalej venuje hudbe.

nékup. ,,Plakali a neverili, 7e im chceme .................................................................................................................
kupit potraviny,“ opisuji dobrovolnici,
medzi ktorych sa zaradili uz aj

zname osobnosti.

: Na Zobranie na ulici potrebuju licenciu

: V malom $védskom meste Eskilustna zaviedli do platnosti kontroverzné nariadenie.
i To prikazuje vSetkym l'ud'om, ktori chcti Zobrat v uliciach mesta, povinnost
: zaobstarat si oficidlnu licenciu. Doty¢ny teda musi prist na policajnt stanicu, kde
. : vyplni formuldr a zaplati aj poplatok pribliZzne 23 eur. Potom dostane trojmesacnt
¢ licenciu, na zaklade ktorej méZe Zobrat. V pripade, Ze bude ¥obrat bez licencie,
: hrozi mu pokuta aZ 373 eur. Clen mestského
i zastupitel'stva nové nariadenie obhajuje, podla
| : neho sa obmedzi Zobranie na ulici a tieZ prinuti
¢ takychto I'udi navstevovat drady a zapajat sa
: do verejného Zivota. Kritici namietajii, Ze takymto
: krokom sa Zobranie legitimizuje a Ze nariadenie
: len podpori krimindlne Zivly. Informaciu
: priniesol The Guardian.

Vedci zo Slovenskej akadémie vied prisli s prelomovym
objavom. Podl'a neho Zili v tatranskej jaskyni Huciva
diera pred 15000 rokmi praveki l'udia. Tieto zistenia
menia pohlad na praveké osidlovanie Eurépy. ,,Ide vobec
o prvu jaskyiiu na Uzemi Tatier s doloZenym pravekym
osidlenim, tak na slovenskej, ako aj na pol'skej strane.

O osidleni tatranskych jaskyil sme nevedeli doteraz
vobec ni¢. Nasli sme vzacnu Stiepant kamennu industriu,
masivne ohnisko a kosti lovnych zvierat,” povedal
archeolég SAV Marian Sojak. Ndlezisko umozni vedcom
predpovedat migracné cesty pravekych obyvatelov
jaskyne. Ti prisli do Hucivej diery pravdepodobne z oblasti
severne od hrebeiia Karpat, ¢o je dne$né juzné Pol'sko.
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osobnost

Bez divadla nevedela Zit. Divaci si ju pamadtaju ako tvrdym radoSinskym ndre¢im
prednasa krasne l'udské posolstva. Katarina Kolntkova sa narodila v RadoSine v roku 1921
a zomrela tieZ v RadoSine, v roku 2006 ako 85-rocna.

Jej Zivot nebol vZdy lahky, ved’ slovensky
vidiek bol medzi vojnami vyhladovany,
deti sa nedoZivali dospelosti a otcovia
utekali od rodin do zamoria. Ako dievca
sltZila po gazdovstvach v okoli, neskor,
aZz do doéchodku pracovala v miestnej
materskej Skole. Po druhej svetovej vojne
sa Katarina ocitla sama so §tyrmi detmi.

Podla jej slov, ked bolo najtazsie,
pomahala jej viera - a divadlo.
Radosinski ochotnici mali meno, hravali
skor ako vzniklo Slovenské narodné
divadlo. Katarina si zahrala prvykrat
ako Siestacka. A ked vzniklo RadoSinské
naivné divadlo, hrala Katarina
Kolnikova skoro v kaZdej hre autora
Stanislava Stepku. A prave riaditel

RND Stanislav Stepka ndm poskytol
rozhovor, v ktorom sme zaspominali

na najslavnejsiu radoS§insku herecku.

Ako si spominate na vasu
mladost, ked sa v nej objavila
pani Katarina Kolnikova?

Po vojne som v radoSinskej materskej
Skole na Nitrianskej ulici spoznal

V hre Clovedina v roku 1971. Pohnutie
v tvdri Katariny Kolnikovej je ozajstné.

Foto: Ivan Bogdan
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Clovedina, kultovd hra o tom, aki st l'udia obéas mali a smieni. Foto: Ivan Bogdan

usmiatu, no chvilami aj prisnu pestinku,
volala sa Katarina Kolnfkova. Raz sa ma
ako malého Ziacika spytala, ¢i sa moZe
prist napit vody z naSej novej studne.
Pri$la k ndm, natahala si z pumpy vodu
do hrnceka, pochvalila vodu a pred
mojou matkou pochvalila aj mha ako
poslusného Skdlkara. Pani Kolnikova
bola o tri roky mladS$ia ako moja matka,

,Nehrala, iba presvedcivo
a s nevidanou ¢lovec¢inou
rozpravala zivotneé pribehy.
A to dokazala iba ona.”

chodievala k ndm c¢asto, s matkou boli
rovesnicky, vZdy si mali ¢o povedat. V
Skolke bol aj jej syn DuSan, s ktorym sme
rovnako stari. Odvtedy sme boli (a dodnes
stale sme) blizki kamarati.

Vo svojej uplne prvej hre
(Nemé tvare alebo Zver sa pise
s vel'kym Z) ste vraj pre pani
Katarinu nenapisali tlohu. Ako

osobnost

sa vyvinulo to, Ze potom hravala
roky vasu mamu alebo tetu?
Najprv som sa s pani Kolnikovou

stretol na javisku ako radoSinsky herec
v slavnom miestnom ochotnickom
subore. V hre Moralka pani Dulskej,

to bolo v roku 1960, som hral hlavnu
postavu Zbyska Dulského a ona sltzku
Tadrachovt. A potom nasledovali d'alSie
spolo¢né ochotnicke tituly, v ktorych nas
reZiséri a javiskovy osud dali dokopy:
Verona, Hl'adanie v oblakoch, Stary
zalibenec, Spolo¢ny byt, Styri svadby
na jednom pohrebe, Pasca na mysi,
Juvelir, Bacova Zena, Kubo... Medzitym
vzniklo moje Rado8inské naivné divadlo,
do ktorého sme ju vzali vtedy, ked

som chcel po UspeSnom Jaaanosiiikovi
trochu - vlastne dost - pozmenit svoj
autorsky §tyl. Napisal som prave pre iu
postavu Babicky do Cloveginy. A stalo
sa, Ze z noci na deti sa v RadoSine

a na Slovensku zrodila nova (a tplne
ind) nevSedna herecka osobnost, ktora
na javisku vlastne nemusela hrat;
divakom tu$im dost ¢asto stacilo iba to,
Ze na javisku bola.

Zivot seniora 9



osobnost

Ako to bolo v tom roku 1970,
ked’ ste ,museli utiect pred
normalizaciou do Bratislavy“?
Okresni topol¢ianski funkciondri nas

v tom Case nemali v laske, prave naopak.
A tak nec€udo, Ze RND na zaciatku

70. rokov dostalo zdkaz vystupovat

v okrese a my sme museli ujst

do Bratislavy, kde sme si hladali strechu
nad hlavou. Nebolo to jednoduché.
Nakoniec nés, na nase velké §tastie,
prichylili Studenti vo vysokoskolskych
internatoch. To sme eSte hravali (hoci
stale bez povolenia) Jadanosiiika.

V roku 1971 bola premiéra legendarnej
Cloveciny s pani Kolnikovou. Ak bol

v Jadanosiiikovi dominantny nas
javiskovy dialég s Milanom Markovic¢om
(@ potom neskér Milanov monolég
Uhor¢ika), od uvedenia Cloveciny bola
Ustrednou postavou nasho divadla

pani Kolnikova. A zostala fiou na celé
desatrocia.

AKka bola pani Kolnikova
herecka?

Nehrala, iba presved¢ivo a s nevidanou
Clovecinou rozpravala Zivotné pribehy:.
A to dokazala iba ona. A prave to jej aj
Slo najlepsie. Ked sa naucila text, zostal
jej v pamati natrvalo. Aj po rokoch

Na prvej skuiske Cloveciny so S. Stepkom
a M. Markovi¢om.

Foto: Archiv RND
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jej stacilo pripomentt iba slovo ¢i

vetu - a ona predniesla celkom I'ahko

a suverénne cely monoldg o hasi¢ovi,
RuZovom mlyne, ¢i o tom, ako raz
,bude herecku na postelnom platne*.
Mala skveld pamadt. Nespominam si,

Ze by niekedy na scéne vynechala text.
Ba raz sa to stalo, tuSim v Kupelnej
sezéne, kde hrala sliZku. Mimochodom,
ona bola aj naozaj v medzivojnovom
obdobi sliZkou v Zidovskej rodine

v PieStanoch. V Kapelnej sezéne

hrala akoZe pokrokovdy, povedal by

som lavi€iarsku sltzku, ktord priam
marxisticky revoltuje proti panom.

No raz pocas tohto ironického monologu
necakane zabudla text. Nestratila vSak
duchapritomnost, obratila sa na prvého
herca, ¢o stal vedla nej, a povedala vetu,
s ktorou nas vSetkych poriadne pobavila
a aj sa preslavila: ,A ¢il hovor ty!*

Ako ju brali ostatni divadelnici?
Herci v naSom divadle, ale aj v ostatnych
divadlach, ¢i uZ amatéri alebo
profesionali k nej prejavovali nielen
prirodzent tctu, ale mali sa od nej aj

o naucit. Co sa tyka vztahu k divakom,
pripravy a dennodennej javiskovej prace
bola nevidanym vzorom a skrz-naskrz
profesionalkou.

Je pravda, Ze pani Katarine
344-krat vypadlo par
ozajstnych slz pocas hrania
Cloveéiny?

Je to moZno neuveritelné, ale bolo to
tak, ja som jeden zo svedkov. Casto som
jej opakoval: ,Nesmiete to na javisku
brat aZ tak vaZne, nie€o sa vam moZe
stat, to je predsa iba divadlo..“ No ona
mala na to iny nazor: ,Stanko, ale to, ¢o
hrame, to neny dyvallo, to je Zivot.”

Naozaj ste rozmyslali, ked pani
Katarinu v roku 1981 zrazilo
auto, Ze to je koniec RND?

Ten november 1981 si budeme natrvalo
pamadtat. Mali sme hrat - ten paradox! —
pre policajtov Jadanosiiika a pani
Kolnikova po prvy raz meskala. V tej
chvili som vedel, Ze je zle. Aj bolo. Prisla
za mnou do zdkulisia vystrasena mlada
kapitanka a vravi mi: ,Na Vajnorskej
ulici sa stalo velké nestastie, vasu pani
Kolnikovu preslo auto...“ Do nemocnice
nas v ten del nepustili a nas obliala
hroza: bez naSej prvej herecky je
ohrozend aj existencia divadla! No

v Statnej nemocnici vraj ddvno nemali
taktl oddant a nadovSetko snaZiva
rehabilitacnt pacientku ako bola pani
Kolnikova. Robila dennodenne vsetko

Takto videl Katarinu Kolnikova stucasny
manazér Radosinského naivného divadla
Ladislav Hubacéek:

,Zilo sa s fiou viac ako prijemne, pretoZe mala vZdy velmi
dobrt naladu, nepokazila Ziaden vtip, rada sa smiala a sama
vymysSlala vtipné situacie. Bola plna optimizmu, napriek nie
vZdy lahkému osudu.

Bolo o nej zndme, Ze vedela uhadnut pohlavie novonarodeného
dietata po preskiimani velkosti a tvaru bruska budticej
mamicky-cakatelky. Aj ndm s manZelkou predpovedala, Ze sa
nam narodi dcéra (o sa potvrdilo) a eSte pred jej narodenim
nam priniesla uStrikovant ruZovu ¢iapocku.

Ked mala problém nasttpit na prvy schodik do autobusu,
ktory jej bol privysoko a uZ aj tazsie chodila, podsunul som jej
svoju nohu. Stupila mi na nart, aby bola vyS$Sie a zozadu som

osobnost

S manazérom divadla Ladislavom
Hubdckom - dve generdcie Radosincov.

Foto: Archiv RND

ju podoprel, aby sa do toho busu dostala. Viete si predstavit
jej ,Zivé“ komentdre, smiech a ,tuZbu“, aby sme tento ,ukon*
opakovali ¢astejSie. Ved sme ho potom na ¢astych zajazdoch
RND aj opakovali.

Raz sme i3li spolo¢ne v aute a pan Stepka sa jej opytal, ktorti
postavu by si rada zahrala v predstaveni Ako som vstupil

do seba (tam nehrala, len sa bola ako divacka pozriet).
»Stanko, to ti poviem tplne presne: spermiu!“ Dodavam, Ze
i8lo o ,nepatrnii“ postavicku, ked Sofia Norisova ako moderna
gymnastka so stuhou len doslova ,prefrngla“ cez javisko.

A eSte jedna mild spomienka, ktord som, Zial, nemohol zaZit,
kedZe som sa nikdy ako chlap neprezliekal v ddmskej Satni.
Pani Kolnikova kaZdej herecke individudlne chvalila jej
postavu a najma prsia - aj preto vZdy chodili herecky RND
hrdo vzpriamené. AvSak, ked' si to naSe herecky po jej odchode
navzajom povedali, bolo Ze to medzi nimi smutno-smie$neho
nostalgického prekvapenia.”
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Katarina Kolnikovd dlhé roky pendlovala medzi
Radosinou, Bratislavou a inymi mestami.

Foto: Archiv RND

Zivot seniora

Ked nie je miika, st prazdne bruchd, ked nie je divadlo, su prdzdne hlavy. Foto: Archiv RND

preto, aby noha bola zase v poriadku,

a aby ¢im skér opat mohla stat na
javisku. Ked' sa po polroku znovu objavila
v bratislavskom PKO na javisku opreta

o metlu v Clovetine, vital ju priam
manifestacny potlesk vdacného hladiska.

Ako vychadzala pani Kolnikova
s roznymi l'ud'mi?

Vyborne. Bola to obojstranna

a dlhorocna laska: Katarina Kolnikova
a divéci. Cakali ju po predstaveniach,
pisali jej doverné listy, pytali si rady,
pravidelne jej nosili kvety. Raz sme

po predstaveni pocas klafiacky spolu
stali na javisku, hl'adisko dlho a burlivo
tlieskalo. PoSepkala mi: ,Preco tak

dlho ¢apkaja?“ A ja jej: ,Lebo vas dlho
maju radi.”

Ako vychadzala v Neveste
predanej Kubovi s hereckami
z prazského Semaforu?

Bola velmi rada, Ze hrame s

panom Suchym a jeho Semaforom.
Na&8 spolo¢ny muzikdl Nevesta
predand Kubovi bol vtedy v Bratislave
malou divadelnou udalostou. S Jitkou
Molavcovou sa hned spriatelila, ale

3j s celou Zenskou praZskou Satiiou

Tieto pravidelné vystipenia Nevesty
v bratislavskom Stddiu L + S sa

stali pre fiu - a isto aj pre RND -
nevSednym sviatkom.

,Pisalo sa mi pre fu l'ahko,
lebo z jej ust Slo vSetko
prosto a l'udsky.”

Bola naozaj taka, ze chcela

byt na javisku, aj ked' jej uz
zdravie tak nesluzilo, ked' ju
doktori opichali injekciami,
alebo neskér uz bojovala aj

s vaznejsimi zdravotnymi
problémami? Chcela hrat, aj
keby ju mali na voziku dotlacit?
Bolo to tak. Ob¢as sme na nej videli,

Ze je chord, navrhli sme jej liecenie,
odpocinok. No nepochodili sme. Divaci
boli pre fiu prvoradi. Pamatam si na ten
smutny defi, ked’ sme po tragickej
udalosti pochovali jej syna. Na druhy
defi sme mali v Raci hrat Jddanosiiika.
Povedali sme jej, Ze predstavenie
odloZime na iny termin. Priam sa
urazila: ,A o dyvaci? Ti precca neveda,
Ze mna srcco boli.“ A tak, verte ¢i
neverte, na druhy defi sme hrali.

osobnost

Je pravda, Ze pani Kolnikova
nosila na skasky a hry do
Bratislavy vZdy aj kolace?

A potom ich vzala aj do Rima...
alebo do Kanady, kde letiskova
kontrola zastavila kvoli tomu
celu vypravu?

VZdy mala nieco na zahryznutie pri sebe,
ako ona hovorila ,pre kazdy pripad®.

V taske mala chlieb aj pri zdjazde

do Kanady, kde sa striktne nesmdu vozit
potraviny. Pes na letisku vyfuchal jej
tasku so salamovym chlebom - a my
sme potom o dve hodiny dlhSie pobudli
na letisku...

Vedeli by ste si pani Katarinu
predstavit’ v nejakej

dnesnej hre?

Asi ano. Urcite. Iste by mala aj dnes
¢o na javisku glosovat, o ¢om spolu

s hladiskom uvaZovat, na Com sa
¢udovat a o ¢om snivat. Pisalo sa mi
pre fiu l'ahko, lebo z jej Gst $lo vSetko
prosto a l'udsky. Pani Kolnikova bola
najspolahlivejSou poStarkou mojich
javiskovych sprav. m

Na otdzky Stanislava Sima odpovedal
Stanislav Stepka.
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Tvrdy zivot v znamom

neznamom svete

OD UDALOSTI V CERNOBYLE UPLYNULO VIAC AKO 33 ROKOV - NASLEDKY BUDEME

POCITOVAT DALSIE TISICROCIA

Dom sa da postavit za niekol’ko mesiacov, no nie je to ni¢ viac ako stavba. Na ¢om zdleZi,

je domov. Budujete ho roky, ba niekedy aj celé generdcie. Zijete v fiom jednoduchy Zivot —
vychovdvate deti, stardte sa o zahradu a domadce zvieratd, travite v fiom ¢as. A teraz si
predstavte, Ze by vas z tejto odzy bezpecia niekto vytrhol a bez vysvetlenia, ¢i ¢asu na
rozlucku, odvliekol prec. Nepravdepodobné? No nie nemozné. Presne to sa totiz stalo v roku

1986 stovkdm tisicom I'udi z okolia Cernobylu.

26. april 1986, 1:23:40 - to je presny
¢as zaciatku najvacSej havarie jadrovej
elektrarne v 20. storo¢i. Bod, v ktorom
grafitové hroty regulacnych ty¢i,

ktoré mali reaktor nidzovo vypnut,
zareagovali opacne a namiesto toho
zaCali kaZdou sekundou zdvojnasobovat
jeho vykon. Elektrariou otriasla
obrovska tlakova explézia a o niekolko
sekind nasledovala d’al$ia, omnoho
vacSia. Ta rozmetala do okolia jadro
Stvrtého reaktora Cernobyl'skej atémovej
elektrarne a navzdy zmenila budtcnost
T'udi, Zijacich v jej Sirokom okoli.

Svetom zatracovany

vinnik aZ do smrti popieral
vlastné zlyhanie

Grafit neoplyva slobodnou vélou

a regulacné tyCe maju taktieZ len taku
funkciu, akd im prisudi ich konStruktér.
Veda funguje spolahlivo. Ludia vSak
robia chyby. Ked' Alexander Akimov -
veduci operator zmeny v ti osudnt noc
stlacil tla¢idlo AZ-5 nemohol vediet,

Ze spOsobi presny opak toho, o ¢o sa
snazil. Sovietsky zvdz o konStrukenej
chybe reaktorov typu RBMK vedel,

no z politickych dévodov sa ju rozhodol
zatajit. O tom, €o sa stane pri pokuse

o nudzové vypnutie, nebol v tej chvili
uzrozumeny ani Anatolij Datlov,
Akimovov nadriadeny. To vSak podla
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| Kedysi sldvne mesto Pripiat, perlu &

. socialistickej Ukrajiny, si dnes W
& berie spdt pod svoju nadvldadu

priroda. Nedaleky Cerveny les,

ktory je taktieZ sucastou mrtvej

' z6ny, vdaka nepritomnosti [udi

prekypuje florou a faunou.

Mesto duchov sa stalo obltibenou turistickou atrakciou. VidcSou hrozbou nez rddioaktivita st uz ale v dnesnej dobe skor
polorozpadnuté budovy, do ktorych je od roku 2012 zakdzany pristup. Reaktor elektrdrne, v ktorom nastal vybuch, uz odpociva pod
bezpecnostnym sarkofdgom.

mnohych neospravedliiuje jeho
arogantné obchdadzanie predpisov,
ktoré nakoniec vyustilo do tragédie.
Aj vd'aka seridlu HBO s ndzvom
Cernobyl, ktory ttito dejinnd udalost
mimoriadne spopularizoval, svet dnes
pozna Datlova ako nekompetentného
a bezcharakterného zlocinca, ktory

sa kvdli snahe o postup v kariérnom
rebricku nestitil robit nepremyslené
rozhodnutia, po vybuchu posielat
pracovnikov na smrt a napokon este aj
rezolitne popierat svoj podiel na vine.
Po nehode bol odstideny na 10 rokov
vo vdzeni, kvoli chatrnému zdraviu
ho v8ak prepustili skor, neZ si odsedel
polovicu trestu. Na svoju obhajobu
dokonca napisal knihu. V roku 1995
zomrel v dosledku zlyhania srdca.

Nie je ziadny d6évod na paniku,
sudruhovia!

Sovietsky zvdz postupoval pri rieSeni
dbsledkov nehody rovnako, ako

v pripade informacie o kon§trukénej
chybe, ktora ju z velkej Casti spdsobila.
DrZal sa zndmeho pravidla: zatlkat,
zatlkat, zatlkat. Kym sa 28. aprila,

dva dni po tragédii, neozvalo viac nez
tisic kilometrov vzdialené Svédsko,
sudruhovia sa rozhodli o nehode
ml&at. Severski vedci na zdklade smeru
vetra a analyzy spadového materidlu
pomerne rychlo identifikovali zdroj
zamorenia, na ¢o musel generalny
tajomnik Gorbacov vyjst s pravdou
von. Ukazalo sa totiZ, Ze radiacia
nereSpektuje Ziadne politické hranice

a ohrozuje Zivoty a zdravie vSetkych, bez
ohladu na narodnost ¢i presvedCenie.
Namiesto okamZitej evakudcie

a davkovania jédovych tabletiek, ktoré
zabraiiuju Stitnej zlaze absorbovat
radioaktivny jod, v§ak Sovietsky zvaz

dokonca aj po zverejneni informacie

o nehode bagatelizoval jej dosledky

a demonStrativne usporadaval

v kontaminovanych mestach prvomajové
sprievody. Nespokojnym obyvatelom
ukazal na upokojenie fotografiu znicenej
strechy budovy reaktora. Nebolo na nej
vidno devastacné poskodenie, ba dokonca
ani stopy po dyme. Ohen v skuto¢nosti
horel e$te 10 dni po nehode. Dnes

uZ navySe vieme, Ze najzavaznejSie
nebezpecenstvo, valiace sa na Eurépu

z Cernobyl'u pritom ani nebolo (& skér
nie je) vidite'né volnym okom.

Prvomajové sprievody pod
radioaktivnym mrakom
Nemocnice zaplfiajice sa trpiacimi

a umierajucimi I'ud'mi neboli pre
Sovietsky zvdz dostatoénym dévodom,
aby priznal hibku tragédie, ktort
spbsobil. Namiesto patri¢nych opatreni
sa radSej sustredil na vyvracanie
,2Spinavych klebiet” zdpadnych médii,
ktoré si dovolili vo svojich spravach
uvadzat viac neZ dvoch mftvych

v dbsledku havarie. Také totiZ bolo prvé
oficidlne ¢islo, priznané komunistickymi
pohlavarmi. Spolo€ensky tlak sice
printtil vrchnost evakuovat mesto
Pripiat, l'udia vo vzdialenejsich Castiach
vychodného bloku, medziinym aj

v Ceskoslovensku, sa viak v nevedomej
radosti teSili z prijemného slniecka,
tradi¢nych oslav Sviatku prace

a podla slov niektorych pamdtnikov aj

z nadhernej trody hub. Vladna havarijna
komisia sa u nés zi$la prvykrat aZ pat
dni po nehode, pric¢om jej kli¢ovou
ulohou bolo zaistit, aby sa ob&ania
dozvedeli o celej veci ¢o najmene;j.
Dé6vodom uidajne mala byt snaha
predist ,davovej psychéze“. Kym teda

v susednom Rakusku l'udia likvidovali

detské pieskoviska a vyhybali sa pitiu
mlieka, Cesi a Slovaci po¢avali z kaZdej
strany propagandistické reci o tom, Ze
jediné, Co prave nie je v absolutnom
poriadku, je antikomunisticka
dezinformacna kampat zapadnych médii.

Utek spit’ do zamorenej zeme
Ludia v samotnom Cernobyle, Pripiati

a okolitych mesteckach, z ktorych

sa najviac nachadzalo v Bielorusku
nechdpali, preco by mali opustit svoje
domovy, statky, domdce a hospodarske
zvierata - a to navySe okamZite a bez
akejkol'vek batoziny. Mnohi, pouceni

zo skusenosti 2. svetovej vojny sa
rozhliadali okolo seba a hladali
akykol'vek znak, Ze by cela ta hréza
zacala odznova. Nepoculi vSak strely

z pusiek, necitili jedovaté plyny, v dialke
nevybuchovali bomby... Naoko sa nedialo
ni¢, kvoli Comu by bolo treba odchadzat.
Napriek tomu bolo ¢osi inak. Ulice

v mestach boli pokryté bielou penou,
pdda na zahradach sem a tam chytala
atramentovu farbu, kym ju nezmyl

dazd. Veely nevylietali z tlov a Cerviky
sa zaryli tak hlboko do zeme, Ze rybari
nemali S8ancu vykopat Zivd ndvnadu

na ryby. Zvierata to citili a skryvali

sa. Ludia, spoliehajuci sa len na svoje
zmysly, vSak nemali §ancu porozumiet
ni¢omu, ¢o bolo pritom vSade okolo

a pomaly, ale isto to na nich ttocilo.
Neslo im skratka do hlavy, ako by mohlo
existovat nie€o ako ,neviditelny zabijak".

Zacala evakudcia dneSnej mftvej

zény. Vojaci, ktori mali svoje rozkazy,
nenechali na pokoji nikoho a ni¢

v okruhu 30 kilometrov od elektrarne.
Jedna jednotka strielala kontaminované
domace zvieratd, d'al§ia nahafala
obyvatelov do evakuacnych vozov.
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Niektorym I'ud'om sa ale nechcelo

zo svojho domova pre€. Vzali kravicku
¢i kofa a utekali sa skryt do lesa.
Vratili sa aZ ked miesto opustili vSetci
ostatni. Jednoducho nepoznali ni¢ iné,
neZ svoju rodnu zem. ,Hoci je otravena,
radioaktivna, ale je to moja vlast,”
hovori jedna z obyvateliek mftvej zény,
ktora tam, podobne ako stovky dalsich
navratilcov Zije dodnes. ,Nikto nas uz
nikde inde nepotrebuje. Ved aj vtac¢ikovi
je vo vlastnom hniezde najlepsie.”

Zivot v zakazanej zéne
Pribehy l'udi, ktori sa nenechali odradit
neviditelnou hrozbou, zhromaZdila
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vo svojej knihe Cernobyl'ska modlitba
autorka Svetlana Alexejevic, bieloruska
svedkyia havarie. Vravi, Ze ju pisala
viac ako 20 rokov. ,Cernobyl - to je
predovSetkym katastrofa z pohladu
¢asového. Radionuklidy budu
rozhadzané po naSej zemi eSte
patdesiat, sto, dvestotisic rokov, i viac...
Z pohladu l'udského Zivota s vecné.
Co sme schopni pochopit? Je v nasich
silach zachytit a pochopit zmysel

tej, pre nas zatial nezndmej, hrozy?,”
hovori na tivod a dodava, Ze v tejto
jednej jedinej dejinnej udalosti, ktora
ovplyvnila Zivoty tolkych I'udi, sa stretli
dve katastrofy. Socialna, predstavujuca
rozpad ZSSR a atémova. Pre vacsinu

z nas je Cernobyl len pojem dychajici
hrézou a temnou atmosférou, no su
l'udia, ktori svoje pozemské bytie delia
na Zivot pred nim a po fom. VSetko,

¢o poznali, sa pre nich stalo doslova
znamym-neznamym svetom. Seridl,
hocijako dobry, nikdy nebude schopny
zachytit, ako vel'mi vnimali hibku
tragédie vo svojich vlastnych Zivotoch
ti, pre ktorych sa fiou zmenilo vSetko
od samotnych zakladov.

33 rokov slobody

uprostred ni¢oho

Domy stojace osamelo v blizkosti lesov
su polorozpadnuté a zni¢ené - podpisal
sa na nich zub ¢asu a nadvlada prirody.
Napriek tomu nie st v8etky z nich Uplne
opustené. Najma postarsi l'udia, ktori sa
po odzneni najvadcsich zmatkov vratili

do svojich obydli vravia, Ze ich nasli
spustnuté a vykradnuté. Katastrofu totiz
dokézali Sikovne vyuZit vynaliezavi
zlodeji, ktori si zjavne neuvedomovali, Ze
vSetko v zéne je vlastne odpadom. To ale
deduSkom a babickam nezabranilo

zafat odznova. Zadovazili si nové
zvieratd a Ziju z toho, €o si vypestuju

na kontaminovanej pdde - ovocia,
zeleniny, strukovin. Po sol a cukor
musia Casto kracat peSo aj desiatky
kilometrov. Kratko po havarii mali ich
sliepky oCernené hrebienky a kravské
mlieko, namiesto aby kyslo sa im menilo
na biely prasok, no i tak sa nevzdali.
Uprostred mftvej zény bojuju o preZitie
s hladnymi potkanmi, ktoré ich napadaju
a divymi vikmi. Clovek si vSak zvykne
na vSetko. Uprostred ni¢oho sa citi
bliZ8ie k prirode. A bliZSie k samotnej
podstate bytia. ,Zeme je tu kolko chces!
Hoci aj sto hektarov obrabaj. A tirady
Ziadne. Tu Eloveku nikto nebrani... Ziadni

7«

nadriadeni. Sme slobodni.

~VSetko je to moje, také drahé,
také milované!“

Nad vSetkymi ¢ernobyl'skymi pribehmi
stoji jeden, z ktorého je doslova citit
dopad celej tejto katastrofy na Zivot
jednotlivca. Nie robotnika ¢i likvidétora,
ktorych boli statisice - mnohi z nich
pracovali len par minut, no i tak si uz
nestihli kvoli chorobe z oZiarenia prebrat
ani vyznamenanie hrdinu Sovietskeho
zvazu - ale na Zivot celkom obycajnej
Zeny. Ludmila Ignatenko si odjakZiva
nadovSetko cenila drobné momenty,
ktoré jej beZné dni prinasali: ,Kracame
po ulici. Chyti ma do narucia a zatodi.
A bozkava, bozkava... Ludia chodia
okolo nas a usmievaju sa.” Boli mladi
a nesmierne zamilovani. Ich $tastie
ale nema mat dlhé trvanie. VSetko sa
zmenilo 26. aprila 1986 nadranom,
ked' Vasilyho povolaju do sluzby - ma
ist hasit poZiar v jadrovej elektrarni.
Zda sa, Ze nejde o ni¢ vazne. AZ kym
neskondi s taZkymi popaleninami

v moskovskej nemocnici. Ludmila ho
tam nasleduje. Napriek radam lekarov,
aby sa k nemu nepribliZovala pri iom
sedi celé dni, stard sa oitho, bozkava
jeho popalenu koZu, ktora sa z neho
postupom ¢asu zacina olupovat...
Vsetci su prili§ zaneprazdneni na to,
aby ju zastavili. A nikto zaroveil nevie,
Ze je v 6. mesiaci tehotenstva. ,Zacal
sa mi menit pred ofami - kaZdy deii
som sa stretavala s inym ¢lovekom...
Popaleniny vychadzali na povrch.

Ludmila Ignatenko, vdova po hrdinskom
hasicovi Vasilym Ignatenkovi, ktory bol
jednou z prvych, a zdroven aj jednou

z najhorsie postihnutyich obeti Cernobyl'u.
Po tragédii prisla o dietatko a prekonala
niekolko mrtvic.

= tistach, na jazyku, na licach... Najprv

sa objavili malé jazvicky, potom sa
rozrastali. Sliznica sa mu odlupovala

v celych kusoch ako také biele blanky.
Farba tvare, farba tela... Je sivy, Cerveny,
popolavo-hnedy... A vSetko je to moje,
také drahé, také milované! To sa neda
ani vypovedat, ani napisat, nieto eSte
preZit. Pomahalo mi, Ze sa to dialo velmi
rychlo, nebol ¢as premyslat, nebol &as
plakat,” spomina. V nemocnici travila
celé dni, starala sa nielen o svojho
manZzela, ale aj o pat d'al§ich hasicov,
ktori boli na mieste tragédie ako prvi.
Jeden po druhom postupne umierali.
Nemocni¢ny personal sa ju samu
pokusal odhovorit slovami, Ze ta vec na
posteli viac nie je jej milovany muz, ale
radioaktivny objekt. Ona pri iom ale
napokon vydrZala aZ do konca - Vasilyho
pripravovala aj na pohreb.

Na hranici medzi snom

a realitou

Vasilyho utrpenie skoncilo, o to vacsie
ale nasledne ¢akalo Cudmilu. Ked o dva
mesiace priS§la na cintorin navstivit
svojho muZa, zacala citit pérodné
bolesti. Dievcatko dostalo meno Nataska,
s cirhézou pecene a vrodenou srdcovou
chybou vSak pobudlo na svete iba Styri
hodiny. Jej teli¢ko vzalo na seba vSetku
radidciu absorbovanu jej matkou. T4,
ked7Ze citila, Ze viac bolesti neznesie,
odmietla vydat svoju dcéru personalu

,na vedeckg ncely”. Stacila spomienka

" na to, ako si ludia chodili v nemocnici

fotit jej manZela. Natasku mu pochovala
k noham a odvtedy chodi na moskovsky
cintorin s dvoma kyticami. Mava sny,

v ktorych ju Vasily prosi, aby neplakala.
Ked ho Cudmila vidi hrat sa s ich
dcérou, citi sa Stastnd a sama vravi, Ze
od Cernobyl'skej tragédie Zije v dvoch
svetoch - realnom a nerealnom - no vie,
Ze musi byt silnd kvoli svojmu synovi
Andrejovi. ,Na$la som si muZa. Povedala
som mu o vSetkom. Celt pravdu: Mala
som len jednu lasku, na cely Zivot.

Dlho sme sa stretavali, ale nikdy som
ho nepustila k sebe domov. Domov nie,
to som nemohla. Tam bol - Vasia...“,
vyznala sa o zaciatkoch svojho nového
vztahu Ludmila. Napriek varovaniam
blizkych a lekarov znova otehotnela.
Pred pérodom jej povedali, Ze chlapéek
sa narodi bez pravej ruky, no nedbala
na to. ,No a ¢o! Nau¢im ho pisat lavou
rukou,” myslela som si. Ale narodil sa
zdravy. Krasny chlapec.

Napriek niekolkym mftviciam,

ktoré prekonala, dnes Cudmila Zije

v relativnom pokoji a vravi, Ze laska

a smrt sa v jej ponimani prechadzaju
ruka v ruke. ,Takto Zijeme. A z kazdého
kutika na nas pozera Vasia. Jeho fotky.

V noci sa s nim rozpravam a rozpravam...

Stava sa, Ze vo sne prosi: ,UkaZ mi naSe
dieta. Ja prichddzam s Andrejkom a on

3l N
drZi za ruku naSu dcéru. Vzdy je s hou.

Hra sa iba s hou...“

Slovko o budicnosti

Cernobyl'ska katastrofa nie je iba
tragédiou minulosti, no predovsetkym
budtcnosti. Poukazala na zavaZné

chyby v systéme, sovietskom, ako

aj tom energetickom. V mnohom sa
stala milnikom v chipani nasej doby.
Nesmieme dopustit, aby sa na fiu zabudlo.
Nie je v8ak dobré brat si z tejto udalosti
chybné ponaucenia. Havérie ako Cernobyl,
Fuku$ima, ¢i menej zndma Three Mile
Island zasiali do I'udskych myslf strach
a obrovsky reSpekt pred radidciou. Len
malokto si pritom uvedomuje, ¢o radiacia
vobec je, a taktieZ to, Ze aj v prirode je
Uplne prirodzenym javom. Ak napriklad
letime lietadlom, vystavujeme svoje telo
vacsim davkam Ziarenia, ako keby sme
pracovali priamo v jadrovej elektrarni.
Urcite netreba odsudzovat celé odvetvie
nuklearnej energetiky, ktoré — ¢o sa

tyka pozitiv - v mnohom prevySuje

3j solarnu ¢i veternd vyrobu energie.

Je totiZ jedinym bezemisnym spésobom
z{skavania elektriny. Jej bezpe€nostije
dnes uZ na celkom inej Grovni, neZ tomu
bolo v osudnom roku 1986. Chyby st tu
na to, aby sa uZ nikdy viac neopakovali.
A udalosti, predchadzajtice Cernobylu,
akokolvek skl'uCujtce a fatdlne, neboli
ni¢im viac, neZ tragickymi chybami, na
ktoré doplatili miliény nevinnych l'udi.




zdravie

Unikatny prirodny
produkt ZI polyfenol

regeneruje bunky

Text: Lea Krémdrikovd, Foto: Ing. Andrej Ondrejmiska

Na zdpadnom Slovensku, v obci Zitavany, leZia na niekol'kych

hektaroch vinohrady, ktoré ponukaju nevsedné prirodné
produkty. Tradicia pestovania hrozna ide ruka v ruke

s vyrobou vina a tie slovenské patria medzi najlepSie na
svete. Vindr Andrej Ondrejmiska sa jeho vyrobe, marketingu,
predaju a odbornej degustacii venuje uz viac ako patnast
rokov a je sympatizantom zdravého Zivotného Stylu.

Ako hovori, vyrabaju produkty bez
pridavania chemikalii ¢i stabilizatorov,
volne chovaju zvierata bez antibiotik

a steroidov. ,Teraz sme vyrobili
pasterizovany bio jablkovy nektar,
vyrabam tieZ vino bez pridania siry

a budeme neskor plnit vodu, ktora je
unikatna,” vysvetluje Andrej s nadSenim
na tvari.

Aj jedinec¢ny produkt, ktory jeho rodinna
firma pontka, ma za sebou zaujimavy
pribeh. ,Pred Styrmi rokmi som mal
moznost v Nemecku prvykrat vyskisat
vyZivovy doplnok zloZeny z polyfenolov,
antokyaninov a resveratrolu. Odvtedy si
neviem predstavit bez neho svoj Zivot.
Jeden univerzitny profesor mi hovoril

o tom, ako uz devdt rokov trpi vaZnou
chorobou. Nechcel ist na operaciu,

a preto zacal hladat prirodné latky, ktoré
mu moézu pomdct. A vd'aka roznym
vedeckym Studiam naSiel polyfenoly

z hrozna, ktoré chorobu zastavili a liecia
ho z nej,“ hovori Andrej. A tak si v rodine
povedali, Ze by bolo perfektné mat
produkt, ktory je vynikajuci pre zdravie
a pritom neobsahuje alkohol.

Prave naopak, tento prirodny antioxidant
alkohol rychlo odburava z krvi, a preto
sa €lovek nemusi bat, Ze by po odbornej
degustacii vina naftikal nejaké promile.
,Pokial' ma rdno podozrenie, Ze by

v jeho tele mohol byt eSte zostatkovy
alkohol, sta¢i si dat odport€anu davku

polyfenolov a do pol hodiny je alkohol
z organizmu pre¢,“ hovori z vlastnej
sktsenosti Andrej.

Stopercentne prirodny produkt vyrabaji
nanotechnolégiou z hroznovych jadierok
a Supiek. Hroznové jadro totiZ patri
medzi najbohatSie zdroje polyfenolov
spomedzi vSetkych rastlin na Zemi.
Podl'a Andreja nema nik na svete tak
spracované hroznové zrno ako oni.

,My ho mame spracované v priemere
na dva az desat mikrénov a jednotlivé
mikrocastice maju oblé tvary,“ uvadza
vindr s tym, Ze uZitie pat gramov

Z1 polyfenolov sa vyrovna dvom litrom
vysoko kvalitného ¢erveného vina.

Najsilnejsi dostupny antioxidant,
vyrobeny v regiéne mézu uzivat
Sportovo aktivni l'udia, ale aj

l'udia so zdravotnymi problémami

¢i déchodcovia. Nadejnym, ale

aj profesionalnym Sportovcom pontka
rychlejSiu regenerdciu a zlepSuje
Sportové vykony aj o desat percent.

UZIVA HO AJ CYKLISTA JURAJ SAGAN

Zbavenie sa migrény, reumy, dny,
chudokrvnosti, vysokého tlaku ¢i
spevnenie ciev pontka vSetkym bez
rozdielu. Polyfenoly odbtravaju z tela
volné radikdly a tym cistia organizmus
od §kodlivin. Vyznamne tak brania
poSkodeniu buniek a tkaniva. Tento
vyzivovy doplnok stavia na troch
délezitych atribttoch, ktorymi su
prirodna bdza, regenerdcia a imunita.
Zarovei je tieZ najlepSou prevenciou
pred civilizaénymi chorobami. U¢inok
vidite okamZite. Pri kaZdodennom,

v priemere Strnastdennom uZivani
dokéZe priviest do tela ovela viac kyslika
vdaka tomu, Ze polyfenoly odlepia

od seba zlepené Cervené krvinky.

UZivanie prirodného antioxidantu si
pochvaluje aj cyklista Juraj Sagan,

brat slavneho cyklistu a majstra sveta
Petra Sagana. Spokojnym konzumentom
polyfenolov je uZ dva roky.

Mnohi z nés chodia Castokrat hl'adat
vzacne prirodné produkty, ktoré su
zdraviu prospesné, do vzdialenych kuitov
nasej Zeme. Pritom si neuvedomuju, Ze
jedine¢né a unikatne zdroje mézu najst
priamo na svojej rodnej hrude.

Pre viac informacii ¢i kiipu
stopercentnych prirodnych antioxidantov
vyrobenych na Slovensku klikajte na
internetovu stranku www.zidobre.sk
alebo na 0917 625 786.n
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UZ je to otrepané, kazdy clanok, ktory sa venuje o¢iam, zac¢ina tym, Ze zrakom vnimame
takmer 90 % Zivota vo svojom okoli. Aj napriek vSeobecnym znalostiam a pravdivosti
tejto skutotnosti neustdle prekvapuje to, ako sa ku svojim ociam v kaZzdodennom Zivote
nedobre staviame.

O¢i a zrak svojim dlhym vyvojom nie sd pripravené na tak
vysoké zataZenie, ktoré dnes kaZdodenna €innost vyZaduje.
Niekolko prikladov: sledovacia vzdialenost televizie sa
vyrazne zniZila uZ na dva metre, a tym sa zataZenie znasobilo.
Sledovanie telefénov sa mnohondsobne zvy§ilo - na svoj
smartfén sa pozrieme casto az 50-80x za deii, pismena

v Casopisoch a kriZovkach sa zmensili tieZ. Oci su trvalo

vystavené meniacim sa svetelnym podmienkam, najma
silnému a intenzivnemu modrému svetlu v supermarketoch,
vo fabrikach a na v8etkych druhoch monitorov. Nie je

sa potom ¢omu divit, Ze st o¢i unavené, boli nas hlava

¢i krk. Nasledkom je zhorSend vlastna aktivita, rastie nasa
pohodlnost, Casto podraZdenost a cely rad dalSich priznakov,
ktoré Casto ani zraku ani okuliarom nepripisujeme.

Oc¢na Optika
Eva Mlynekova

PREVADZKY:

* NITRA: Stefanikova 57

* NITRA: Medicinske centrum
Klokocina, Cajkovského 46 0904 609 062

0901 701 267

» CABAJ-CAPOR: Cabaj 212
o VRABLE: Hlavna ul. 14

0901 710 426
0919 465 375

e-mail: ocnaoptika@evamlynekova.sk

Fd OCNA OPTIKA EVA MLYNEKOVA '
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Je jasné, Ze zakladom je mat o¢i zdravé, pravidelne kontrolovat
zdravotny stav a aj bezchybny stav okuliarov. O zdravotnom
stave o¢i sa piSe vela, vyrazne menej sa dozvieme o tom, ako si
vybrat spravne okuliare, o majti spliiat a na aké prileZitosti je
dany typ okuliarov vhodny. Podobna situdcia nastava pri vybere
vhodnych a spravnych okuliarovych SoSoviek. Okuliare nie st
iba zdravotna pomdcka, ale plnia cely rad ddleZitych funkcii.

Ako si spravne vybrat okuliarovy ram

- Okuliare st prva vec, ktord si na vas po ich nasadeni na tvar
kaZdy vSimne. Okuliare nas reprezentujui a spoluvytvaraju
prvy dojem o naSej osobe. Spolu s Usmevom na tvari,
oblecenim a svojim fyzickym vzhladom nimi ddvame
ostatnym moZnost nazriet do nasho vnutorného stavu

a rozpoloZenia. DokdZeme vystriedat vela typov obleCenia,
parfumoyv, ale stdle mame na sebe jeden typ okuliarov,

¢asto ich nosime dlhé roky. Ako by boli k tvari jedinou
moznostou a prirastli tam na trvalo. Je vhodné mat viacero
okuliarov réznych vhodnych tvarov a farieb. Inou zaujimavou
moznostou st okuliare, na ktorych sa da menit jeden z dielov
a majitel ma vlastne jedny okuliare a pritom vela moznych
kombindcii farieb i tvarov.

- Ram je na tvari celé hodiny a je teda nutné mu venovat
naleZit pozornost. Ak si vyberiete plastovy ram, musi skuto¢ne
dobre sadntit na nos. Presnejsie na koreii nosa, kde mame menej
tlakovych receptorov, a tam okuliare menej tlacia. Plastovy ram
sa v Casti, kde prilieha k nosu, neda upravit, musi jednoducho
o najlepsie pasovat. U kovovych rdmov je moZné tzv. sedielka
upravit tak, aby okuliare vyhovovali $irke nosu i zvyku nosenia.

r‘“ OptikaP+M

Vasa spokojnost je pre nds prioritou.

Nase sluzby

Komarnanska 10, 240 02 Nové Zamky

+421 917 994 078

ey  facebook.c om/opt '.:;-*,}-_-.p--
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Ak je nositel v oblasti nosa citlivej$i na tlak, je vhodné vymenit
sedielka za gélové, ktoré lepSie rozloZia tlak ramu na nos a ten
tolko netrpi. Podobne ako spravnemu posadeniu na nose je
potreba venovat pozornost umiestneniu ramiku za uSami.
Stranice a ich koncovky (l'udovo hokejky za usami) musia

mat spravnu diZku a tvar. Musia byt pekne zahnuté okolo usi

a musia perfektne prilnut k tvaru hlavy. Ak sa tak nestane, buda
okuliare padat a tla¢it. Pri aktivnom pohybe je lepSie vyberat
koncovky s povrchom proti $mykaniu. Dne$na ponuka ramikov
je obrovska. Na trhu je vela typov materialov. Pri vybere
materialu je nutné prihliadat na jeho pevnost a pruznost, stalost
tvaru i farieb, kvalitu povrchu a hygienickost. Hlavne velmi
lacné ramiky (vo velkych cenovych zl'avach) asto nespliiajt
tieto predpoklady a méZu viest aZ ku neZiadtcim zdravotnym
nasledkom v mieste kontaktu rdmu s pokoZkou. Nasledkom
kombindcie vplyvu nasho potu a nespravneho materidlu ramu
moZe prist k alergidm a d'al§im zdravotnym komplikdcidm.
Prave pri lacnych kovovych rdmoch bez jasného p&vodu
prichddza k alergidm na nikel, ktory kovovy ram obsahuje.

- V optike poskytnite optikovi maximdalne mnoZstvo informacif
o tom, ¢o vo svojom kaZdodennom Zivote robite, ¢i sa pozerate
do blizka alebo do dialky, ako vel'mi ste $portovo aktivny, ¢i si
Citate v postell, ¢i jazdite na bicykli a kol'ko asu stravite pri
digitdlnej technike atd. To vSetko mé vyznam pre spravny
vyber ramu, jeho tvaru, materidlu, pevnosti posadenia na tvari,
odolnosti vo¢i mechanickému poskodeniu, odolnosti na pad...

- Tak ako aj pri ostatnom tovare v obchodoch najdete

i v optikdch ramiky znackové a neznackové. Plusom
znackového ramu je nielen to, Ze méZete kombinovat rovnaka
znacku oblec€enia a d'alsich médnych doplnkov s okuliarmi, ale
predovsetkym kvalita spracovania, materidl, servis, dostupnost
nahradnych dielov a v neposlednej miere médna aktualnost.

Ako si spravne vybrat okuliarové sosovky

- Na tvod je vhodné pripomentt, Ze bez kvalitného zmerania
dioptrii o¢f aj ta najlepSia volba o¢nych So3oviek nedopadne
dobre a nositel okuliarov nebude spokojny. Venujte vyberu
miesta, kde si nechate zmerat zrak, naleZitd pozornost.
Kvalitné meranie zraku so spravnym vysvetlenim vysledkov

a mozZnosti ich aplikacie bude trvat vZdy minimdlne 30 mintt.
Podotykame, Ze najcastej$i dovod nespokojnosti s okuliarmi -
nepohodlného videnia, je prave urcenie nespravnej dioptrie.

- Tak ako pri vybere ramu, i tu je velmi déleZité uvedomit

si, aky mate rytmus pouZivania zraku behom kaZdodennej
¢innosti. Je potrebné mysliet na to, ako ¢asto pozerate

do blizka a akt pracu pri tom vykondavate. Aky text ste nuteny
¢itat, s akymi predmetmi pracujete a ako potrebujete zmenit
pozorovaciu vzdialenost. Najviac je zrak namahany u rychlych
zmien medzi blizkom (okolo 40 cm pred ofami) a pohladom do
dialky (pre 'udské oko je dialka, nekonec¢no iba neuveritelnych
5 metrov). Dynamika tychto zmien, s tym spojend praca

celého zrakového systému, vedie pri nevhodne zvolenych
okuliarovych SoSovkach k unave, bolesti hlavy, migrénam,
nervozite a celej dalSej rade komplikacii. Ak intenzivne menite
pohladové vzdialenosti, mali by ste zvolit ohniskové SoSovky,
ako su tzv. multifokdly, alebo pracovné do miestnosti. Pri
dlhodobom zataZeni na jednu vzdialenost (napriklad na €itanie
v posteli) je moZné mat SoSovky s jednym ohniskom.

- Momentalne nemame na presbyopiu (potreba dvoch
okuliarov - na dialku a na blizko) ni¢ lepSie ako progresivne,
I'udovo povedané multifokalne, SoSovky. Okuliare nezasahuju
do integrity oka, daju sa kedykol'vek odloZit, vymenit, opravit

a zmenit podla aktudlneho zdravotného stavu, chrania zrak pred
UV Ziarenim, poskytujd kvalitné ostré videnie pri spravnom
pouZivani atd. Dnes je na naSom trhu k dispozicii skuto¢ne
obrovské mnoZstvo znaciek, vyrobcov, typov i cenovo velmi
odlisnych multifokalnych okuliarovych SoSoviek. V ¢om sa
liSia? V technolégii vyroby, individudlnych parametroch
nositela okuliarov, roku uvedenia na trh, materidloch, pravach
a odolnosti povrchu SoSoviek, spésobu urcenia uzivania (vodic,
praca pri PC...). MéZeme to porovnat s automobilom. Ak by sa
dnes stale vyrabala napr. Skoda 120 a porovnali by sme s fiou
novu Fabiu. Obidve autd by nas dokazali priviest do ciela. Jedno
je v3ak bezpecnejsie, (airbagy, brzdy, klimatizacia), pohodlnejsie,
spolahlivejsie... Kupcov na novi, ale technicky starti Skodu 120
by sa dnes naslo asi vel'mi madlo. Pri okuliarovych SoSovkach

to tak nie je. R6zne optiky v roznych akciach stale ponukaja
starSie typy tychto SoSoviek. Samozrejme, tieto SoSovky nevedia
Casto naplnit potreby kvalitného videnia.

- Pre spravny vyber rieSenia presbyopie je rozhodujtce
uvedomit si vlastné potreby a naroky na videnie po€as dia.
Jednoducho sa da povedat, Ze ¢im aktivnejSie Zijeme, tym
viac pre nas nie je vhodny jeden typ okuliarov a jeden typ
okuliarovych SoSoviek. Ur€ite doma nemame jeden par
topanok. Moderné mulitfokalne SoSovky sa vyrabaju na
mieru ako Saty v médnom saléne. Pri vyrobe sa zohladiuju

oCi a okuliare AN o) ):W:11Ke);0:Y

informacie o dioptridch, zdravotnom stave oc¢i, posadeni ramu
na tvari, jeho tvare i velkosti, pracovnej aktivite, Sportovej
aktivite, potrebe ochrany pred modrym svetlom z digitalnej
techniky, UV Ziarenim alebo potrebe pre Soférovanie v noci... m

Jednoduché rady na zaver

- Dajte svojim o¢iam pozornost, ktord si zasliZia
a potrebuju, doprajte si ¢as straveny v optike.
Vyberte si kvalitnt tradiénu o¢nt optiku, tam vas
poznaju a dokaZzu vam navrhnut rieSenie technické,
estetické i financ¢né, zmeiite optiku iba v pripade, Ze
to je skutocne nutné.
Okuliare vas reprezentuji- majte vZdy viac ramov
a nahradné okuliare.
Okuliare nosite denne priblizne 16 hodin, to je
za rok takmer 5700 hodin. Mdlo veci pouZivame tak
intenzivne. Venujte vyberu naleZit(i pozornost a nedajte
sa oklamat priliS nizkou cenou, pretoZe ta nebyva tym
spravnym radcom pri vybere ramu.

- Jasne si urcite svoje potreby na videnie.
Najmenej sa poSkodia okuliare, s ktorymi
nemanipulujete.
Cistenie a idrZbu robte pravidelne, najlepsie
v ocnej optike.
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Zazracné sklicka celkom
zmenia pohl'ad na svet

CESTA ZA DOKONALYMI A MODERNYMI OKULIARMI NEMUSI BYT TRNISTA

Clovek vnima okolity svet piatimi zmyslami. Aviak tym najkomplexnejsim je urcite
zrak. Pokial jeho kondicia pokrivkava, znacne sa zniZuje kvalita kaZzdodenného Zivota.
Aka to bola radost, ked v ¢asoch stredoveku priSiel na svet vskutku podareny vyndlez
na korekciu poSkodeného videnia - okuliare. VzneSene zdobili tvare lekarov, spisovatelov,
ucencov a v neskorsich dobach tovarnikov ¢i obchodnikov. Su najma zdravotnickou
pomadckou, avSsak moderné dioptrické okuliare rozhodne pozitivne dotvaraju aj celkovu
tvar, ¢i vyZarovanie svojho nositela.

LB

.—.--—’-

UzZ prvé dioptrické skla boli vsadené do tenkého Len tak najdete tie pravé. Horticimi trendami
kovového ¢i strieborného ramu, a to z €isto na nadchdadzajicu sezénu su nielen klasické
praktickych dévodov. Aj ked predchodcovia prevedenia, na ktoré sme dlhodobo zvyknuti
dnesnych okuliarov nesedeli priamo na nose ¢loveka  a symbolizuju prevazne istotu a Styl, ale Y -
tak, ako je tomu dnes, vyndlezcovia sa vSemoZne aj odvaznejsie kusky. S gy
snazili vymysliet ten najdokonalej$i a najskvostne;jsi W
ram, ktory by svojmu majitelovi najma dokonale Nenapadné, alebo radsSej poriadne velké? 1!‘(.;."
pristal. Doba pokroc¢ila, histéria sa posunula Dnes sa nosi ¢okol'vek. Celoo¢nicovy ram, ktory .ﬁ-ll‘;
o niekolko desiatok ¢i stoviek rokov dopredu na prvy pohlad zaujme osobitou farbou ¢i N /
a okrem skvalitnenia dioptrickych SoSoviek presli masivnej$im prevedenim uprednostiiuju I'udia,
vyvojom aj samotné ramy. TaktieZ pani méda je ktori nosenie dioptrickych okuliarov povysili
mnohokrat netprosnd. Clovek ¢asto ani sim nevie, na médny doplnok. Pritahuji pozornost k svojim
¢i jeho staré okuliare uZ nebodaj nie su pre okolie ociam a k okuliarom sa hrdo hlasia. Tie bez
nestravitelnym prehreSkom. ramu zas svedcia I'udom, ktori uprednostiiuju
minimalisticky Styl. Takéto okuliare jemne
Skusanim k dokonalosti a nenapadne doplnia tvar nositela a urobia radost
Okuliare si nevyberame iba podla typu tvare. decentnym zjavom.Coraz obltibenejsimi sa viak
Spravny okuliarovy ram najdeme jedine poctivym stavaju takzvané ,oversize® rdmy - ¢iZe poriadne "
sktiSanim. Nebojte sa pri kipe vyskasat viacero. velké okuliare, aké si pamdtame zo 70. rokov.

Polovicny rdm je zlatou strednou cestou pri vybere modernych okuliarov. Pristane takpovediac kazdému typu tvdre.

FEEEER

Poloviény ram alebo takzvané
~browline“ ramy

Polovi¢né ramy st neutichajucim
trendom. Elegantne lemuju a drZia
dioptrické SoSovky z vrchu. Déraz

je kladeny na liniu obocia, pricom
spodna strana ocnic zostava bez
ramu. Hodia sa I'udom, pre ktorych st
celoramové okuliare prili§ vyrazné,
no tie bez ramu zas nudné. A tak sa
stavaju pomyselnou zlatou strednou
cestou. Ak vSak mate vysSie plusové
dioptrie, vhodnejSimi pre vas budu tie
celoramové.

Na tvare zalezi

Rovnako ako typ ramu je pre vysledny
,dobry dojem* dbleZity aj jeho tvar.
Mnohé retro prevedenia slavia svoj
navrat a velkym prekvapenim pre
roky 2019 a 2020 su dioptrické
okuliare v tvare znamom pod nazvom
,pitotky“ ¢ ,aviatorky“. Ziadanymi

st aj nadalej okuliare v tvare
macacich od¢f, ¢i vyraznd cervena
farba rdmu pre odvaznych. Okuliare,
ktoré pristanti takmer kazdej tvari a
povazuju sa za klasiku v3etkych déb
st Stvorcového alebo obdiZnikovitého
tvaru. Uspesne korigujti okrtihly typ
tvare a doddvaji mu #iadand hibku,
ostrost a Stihlost. Naopak, okrthle
réamy mimoriadne vhodne dopliiaji
ovalnu ¢i Stvorcovd tvar a dodavaju jej
plnost.

Tak ¢i onak, ak mate obltibené
okuliare uZ niekol'ko rokov, vyberte
si jedny nové. Neverili by ste, ako na
pockanie zmenia celkové vyZarovanie
Cloveka. m
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Konecne si mozem vychutnat’

pohlad na Trenciansky hrad

Mamicka veducej sestry Livie z O¢ného centra Sokolik, pani Eva KiSacovd, podstupila
nedavno operaciu sivého zakalu. V rdmci operacie sa spolocne so sivym zakalom zbavila
i astigmatizmu a potreby nosit okuliare. Ako sa pred, pocas i po operdcii citila, nam
porozpravala v nasledujucom rozhovore.

Vahali ste, ¢i operaciu
podstupit?

Spociatku ano. Sivy zakal ma v8ak
zafal skutocne obtaZovat a obmedzovat
v beZnych dennych ¢innostiach. UZ som
nedokazala precitat ani velké napisy

na budovach a obchodoch, problém mi
robilo i ¢itanie. Videla som v3etko ako
keby cez hmlu, rozmazané.

Mali ste z operacie strach?

Mala som urcité obavy, ale vdaka

mojej dcére a UZasnému personalu
Ocného centra Sokolik, po absolvovani
potrebnych vySetreni ako keby zo mila
ten strach Uplne opadol. Dokonca som
sa uZ zacala na operaciu i tesit, aby som
¢im skor lepSie videla.

Vybrali ste si vnutroocné
SoSovky, ktoré vas zbavili
astigmatizmu. Bolo to pre vas
finanéne narocéné?

Aby som videla ostro, musela som
kvéli astigmatizmu nosit cely Zivot
okuliare, ¢o pre mha vZdy bolo
nepohodlné a niekedy aZ otravné.
Ked mi pan primdr a dcéra naznacili

moznost sa ich zbavit, moc dlho

som nevahala. Naviac, ked’ som si
spocitala cenu okuliarovych ramov

a multifokalnych skiel, ktoré som
musela menit kazdé 3 roky, bola

pre miia tato jednorazova investicia
i vyhodnejSia. Prizndvam, Ze mi
prispeli i deti, ¢o teraz mozZno lutuju,
lebo vidim aj to, o by som nemala.

Operaciu sivého zakalu nie je
potrebné odkladat’

Sivy zdkal je ocné ochorenie, pri ktorom dochadza k zakaleniu I'udskej o¢nej
SoSovky a Clovek si tak pripada, akoby videl cez hmlu. Nemusite ¢akat, kym
sa vam zrak zhorsi, ani kym ochorenie ,dozrie”. Liecbu moéZete podstupit eSte
skor, ako vam priznaky sivého zdkalu vyrazne skomplikuji Zivot.

OPERACIA SIVEHO ZAKALU JE PLNE HRADENA

VSETKYMI ZDRAVOTNYMI POISTOVNAMI.

Operacia je Uplne bezpecna a bezbolestnd, vykonava sa ambulantne, trva
priblizne 15 minut a okom uZ druhy deii po operdcii vidite.
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Ako sa zmenil vas Zivot

po operacii?

Teraz po operacii vidim bez okuliarov
krasne ostro, aZ na koniec zahrady.

A konecne si m6Zem vychutnat iZasny
pohlad na Tren¢iansky hrad, ktory som
dovtedy videla cely rozmazany. Je to
UZasny pocit, uZ som ani neverila, Ze
na staré kolend méZem tak bezchybne
vidiet. Tato operdcia bola mojim
najkraj$im narodeninovym darcekom.

Na zaver, je nieco, ¢o by ste
chceli povedat i vSetkym
ostatnym, ktorych operacia este
len éaka?

Pokial ich diagnéza operaciu vyZaduje,
nech zbyto¢ne nevahaju a operaciu
neodkladaju. Nie je sa ¢oho bat. Vrelo
odportic¢am O¢né centrum Sokolik. Toto
bola moja v poradi uZ 11. operacia, ale
doposial som sa este nestretla s tak
srde¢nym a ochotnym persondlom, ¢i
uZ sestrickami, alebo lekdrmi, na Cele

s panom priméarom. m
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Ochorenie sietnice je
potrebné podchytit’ vcas,
hrozi i strata zraku!

Ochorenie sietnice je vzdy velmi zavazné a Casto nevratné, moze viest az k strate zraku.
Délezita je v€asna diagnostika a neodkladné zacatie liecby:.

Mnoho ochoreni sietnice vo svojom
pociatku prebieha skryto a az

v pokrocilom $tadiu sa prejavi
zhorSenym videnim, ktoré vSak v tu
chvil'u uZ nie je moZné napravit, iba
spomalit. KaZdy po 35. roku Zivota by
teda mal podsttpit Specidlne vySetrenie
sietnice (tzv. OCT angiografiu), ktora
dokéZe odhalit mnoho o¢nych ochoreni
v pociatocnom S$tadiu, ked' pacient eSte
Ziadne priznaky nepocituje.

,OCT angiografia je revolucna
zobrazovacia metdda sietnice,

ktora oproti Standardnému OCT
zobrazuje nielen stav jednotlivych
vrstiev sietnice, ale zarovei i funk&nost
vSetkych jej Struktur®, vysvetluje
MUDr. Dana Cernohubé, odborna
lekarka O¢ného centra Sokolik, ktora sa

Specializuje na liecbu sietnice a sklovca.

MUDr. Dana Cernohubd, $pecialistka
na liecbu sietnice a sklovca.

Speciilne skenovanie sietnice dokaZe
odhalit zdvazné ochorenie sietnice
(diabeticka retinopatia), ochorenie
makuly, odchlipenie sietnice a dalsie
degenerativne zmeny na sietnici.

VySetrenie pomocou OCT angiografie

je rychle, bezpecné, naviac tplne
bezbolestné a bez vnutroZilného pouZitia
kontrastnych latok.

Oc¢né centrum Sokolik ma Specializované
centrum pre lie¢bu ochoreni sietnice

(tzv. vitreoretindlne centrum), v ramci
ktorého pacient ziska kompletnu
starostlivost na jednom mieste - od
diagnostiky aZ po naslednu chirurgicka
liec¢bu. ,Pracovisk, ktoré sa zaoberaju
komplexnou liecbou sietnice je v stcasnej
dobe vel'mi mélo a pacienti tak ¢asto
musia ¢akat aZ pol roka na objednanie.
Bohuzial, pri ochoreni sietnice si pacienti
Cakanie nemoZu dovolit. V naSom

centre mame pre pacientov s ochorenim
sietnice minimalne objednavacie lehoty
a najmodernejSie diagnostické a lieCebné
pristroje,” hovori MUDr. Dana Cernoubd. =

KOMPLEXNA STAROSTLIVOST O VAS ZRAK

Oc¢né centrum Sokolik je sukromné centrum, ktoré poskytuje o¢nu zdravotnu starostlivost uz od roku 2010. Poskytujeme
vysoku kvalitu operacii a vysetreni, garantovanul vybornym technickym zazemim a excelentnymi operatérmi.

Vas zrak bude v O¢nom centre Sokolik

v tych najlepsich rukach!

o Preventivne komplexné vysetrenie
* VySetrenie a operacia sivého zakalu

o Liecba sietnice a sklovca
o Lie¢ba zeleného zékalu

e Liecbha vekom podmienenej makularnej

degeneracie (VPMD)

VOLAJTE: 0904 146 537
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Laserova operacia oci
je dostupné a vhodne

riesenie

Postupom Zivota sa nas zrak meni k horSiemu. Spdsobuje to prirodzené starmnutie, ale aj
dlhodoba praca za pocitatom, prdca v nedostatocnych svetelnych podmienkach, ¢i dalsie
faktory. ESte na zaciatku 21. storocia si I'udia nevedeli predstavit, Ze sa im zhorSeny zrak
moZe vylepsit, ¢i dokonca vratit do pévodného stavu. Pri poruche zraku sme mali len jedinu
moznost — {st k doktorovi, ktory nam predpisal dioptrické okuliare. Samozrejme, I'udia si

na svoju nanutenu ,,ozdobu® po ¢ase zvyknu, avsak mnohi sa zhodn, Ze bez okuliarov by bol

zivot jednoduchsit.

Pred niekolkymi rokmi pribudla pre
T'udi, ktori trpia kratkozrakostou &i
dalekozrakostou, nova moznost. Ide

o laserovu operaciu o€, ktora sa rychlo
roz§irila prakticky po celom svete. Aj na
Slovensku pribida €oraz viac l'udi, ktor{
vyuZiju 8ancu na zlepSenie zraku.

Co laser s ofami robi?

Laserové operacie oci sa postupom
rokov vyvijali, dnes sa vykondavaji vel'mi
sofistikovanym sp6sobom. Pacient,
ktory ma poruchu videnia, pride najprv
na vySetrenie. Lekdr skiima zakrivenie
prednej a zadnej plochy rohovky, aka

je opticka dlZka oka a ziskava dal3ie
informacie. VyuZiva pritom akési

CT vySetrenie oka. AZ potom vyhodnoti,
aky zakrok musi pacient podstupit,

a ktord metdda operdcie je prefiho tou
vhodnou. V defi operacie sa pacient
zdrZ{ na klinike len pribliZne dve
hodiny, pricom samotny zakrok trva

len 15 minut. Predoperacné vySetrenia
a samotna operacia sa v8ak nemdzu
vykonavat v jeden deil. Pocas operacie
laser pdsobi na rohovku oka, ¢im
dochddza k zmene pevného skupenstva
na plynné. Rohovka teda menf svoj

tvar a zakrivenie. Napriklad, ked' lekar
vykonava korekciu minusovych dioptrii,
vytvori pomocou lasera v rohovke
akusi misku. Naopak, ak ide o plusové
dioptrie vytvori atvar v tvare kruhu.
Tymto spdsobom sa zmeni lom svetla
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na rohovke a svetlo potom dopada

na sietnicu do oblasti najostrejSieho
videnia. Takto vyzera povrchova laserova
operacia. Po zakroku da lekar do oka
Specialnu kontaktnti SoSovku a pacient
odchadza domov. Prvych par hodin

je videnie zahmlené, avSak na druhy

deii lekar pacientovi SoSovku vyberie

a ten sa pokojne mdZe vratit k beZnym
¢innostiam. Ndsledne musi uZ len
niekolkokrat prist na kontrolu. Existuje
ale niekolko pokynov, ktoré pacient musi
dodrziavat. Neodporica sa napriklad
aspoii niekolko tyZdiiov po operacii
vstupovat do bazéna. Tento operacny

postup sa zda byt jednoduchy, avsak
je moZny len vd'aka najmodernej§im
technolégidm a vedeckému pokroku.

Je laserova operacia vhodna
pre kazdého?

Tento druh liecby m4 stale svoje limity.
Lekari st vacsinou schopni ,,opravit*
dioptrické chyby v rozmedzi +4 dioptrii
a -7 aZ -8 dioptrii. Do tejto skupiny
patria takmer vSetci pacienti. Ak je
porucha oka eSte vacsia, vyuZivaju sa iné
technolégie, napriklad takzvané fakické
SoSovky ICL. Touto metédou dokédze
lekér zniZit dioptrie s -30 aZ na nulu.

Dalsie malé obmedzenie sa tyka veku.
Idedlne je, ak sa pacienti rozhodnt pre
laserovu operdciu €o najskor a zbytocne
necakaju. Operdciu je odporucané
vykonavat medzi 19. a 50. rokom Zivota.
Avsak ani l'udia po 50-ke nemusia ztfat,
kedZe dne$na medicina pozna rieSenia
pre poruchy o¢i takmer v akomkol'vek
veku. TaktieZ je nutné rozliovat, o aké
poruchy oka ide. Existuju aj pripady, ked
pacient pouziva dva druhy okuliarov,

a teda trpi dvomi poruchami o¢i.
Laserovou operaciou sa v8ak odstrani
len jedno z poSkodeni, ¢iZe pacientovi
stale jedny z okuliarov ostant. V tomto
pripade sa odporuca iny druh operacie,
pri ktorom chirurg do oka vloZi
multifokalne SoSovky, vd'aka ktorym
moZe Clovek napriklad dobre vidiet

3j na dialku, aj na blizko. Aj pri tejto
metode sa vyuZiva pocas operacie laser.

AKé rizika hrozia pri operacii?
Dnesny technologicky postup pri
laserovej operacii oka vylucuje takmer
akékol'vek rizikd. Pacient je pocas
operacie v plnom vedomi a niekol'ko
minut, ktoré pod laserom stravi, prekona
bez akejkol'vek bolesti. Dokonca aj

v pripade, Ze sa pacient pocas zakroku
mykne, lekar vie zabranit komplikaciam.
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V minulosti bolo beZné, Ze niekolko

dni po operdcii mal pacient bolesti.
Vyuzivali sa totiZto tzv. povrchové
laserové metédy, pri ktorych chirurg
odstrani povrch rohovky. Prvé dni po
zakroku epitel dorastal, ¢o spésobovalo
I'udom bolest. Pri dne$nych
najmodernejsich postupoch, ked' sa
pouZiva femtosekundovy laser pacient
neciti absoldtne Ziadnu bolest ani pocas,
ani po zakroku. Kedysi prevladal mytus,
7e laserova operacia méZe skoncit zle,
Ze pacient dokonca méZe oslepntt. Toto
tvrdenie je vSak nepravdivé. Stiasné
metddy s velmi bezpecné a operdcie
prebiehaju bez komplikacii. Jediné
nebezpecenstvo, ktoré hrozi po zakroku,
si pacienti ¢asto vytvarajd sami. Vznikd
pri nedodrZiavani{ pokynov lekara, ktoré
I'ud'om urcujt, ako presne sa o oko starat
najbliZsie dni po operacii.

Mb6ze sa zrak po zdkroku

opat’ zhorsit'?

V niektorych pripadoch sa stava, Ze
pacient sa po niekolkych mesiacoch

k lekarovi vrati s tym, Ze ma pocit,
akoby sa mu zrak opét horsil. Odbornici
sa zhoduju na tom, Ze tento stav méZe
vznikntt z dvoch dévodov. Prvym je
pripad, ked sa pred samotnou operaciou
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diopt}ie rychlo zvySovali. Vtedy je
zvy$end pravdepodobnost, Ze aj po
zakroku mé6Zu dioptrie dalej rast. Druhy
dévod pochadza priamo z I'udského tela.
Ludské tkanivo, rohovku nevynimajuc,
ma schopnost do ur€itej miery sa
regenerovat. U niektorych pacientov,
ktori podstupili povrchovi operaciu
teda méZe rohovka dorast. Pri oboch
spomenutych pripadoch vsak existuje
rieSenie. O¢né kliniky dnes vyuZivaju
femtosekundové lasery a ponukaju
laserové operacie s takzvanou
doZivotnou zarukou. To znamena, Ze
ak sa pacientovi po operacii zrak opéat
zhorsi, méZe bezplatne podsttpit dalsi
laserovy zékrok, ktorym sa problém
vyrie8i. Samotné ceny operdcii sa dnes
pohybujui v rozmedzi 500 aZ 1000 eur
za jedno oko. Je vSak nutné vybrat
si kliniku, ktord neponuka operacie
za podozrivo nizke ceny. Lekari
vo vSeobecnosti upozorfiuji na rizika
takzvanych lacnych operdcii. Pacienti si
zakrok kupia €asto vo vyhodnej zlave,
alebo dokonca cez rozne zl'avové portaly.
Ich nevyhodou je nedostato¢na kvalita
operdcie, ktora pacienta neuspokoji.
Je preto nutné vhodne si o¢nu
kliniku vybrat starostlivo a poradit sa
s lekdrom. m
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Postarat sa o dobrt imunitu nejde za par dnf alebo tyZdnov. Zmeny nepridu hned, ale stoji
za to si na ne pockat a nieco pre ne urobit. Alebo radsej byt stdle a dookola chory?

Ak funguje imunitny systém tak, ako
ma, k imunitnej reakcii dochadza

len v pripade, Ze sa objavia telu
cudzorodé latky. Ak je v8ak fungovanie
systému naruSené, telo sa bud nebrani
dostatocne, alebo omylom povazuje
vlastné bunky za cudzie a snaZi sa ich
zni€it. Typickym priznakom oslabenej
imunity sa ¢asto sa opakujuce
rozli¢né ochorenia. Na podporu
imunity pomocou prirodnych latok
existuje vela rad, ale len niektoré su
stdle ucinné.

Vitamin C

Vitamin C ma pozitivny vplyv na stav
pokoZky a tieZ na imunitu. A hoci sa
hovori, Ze dostatok vitaminu C dokaZe
zabranit chripke, nie je to tak. Urcite
ale zariadi, Ze sa z nej rychlejsie
zotavime a priebeh bude I'ahsi. Najviac
vitaminu C n3jdeme v Sipkach, ¢iernych
ribezliach, kiwi, paprike, brokolici,
paradajkach, Spenate, zemiakoch alebo
v citrusovych plodoch.

Zinok a selén

Na podporu imunity pozitivne vplyva
aj selén a zinok, ktoré podporuju
fyziologicku funkciu imunitného
systému a prispievaju k ochrane
buniek pred oxidativnym stresom.
Pomahaju organizmu preklentt obdobie
zvySenych nutri¢nych narokov. Zinok
a selén su tieZ vhodné na zlepSenie
kvality vlasov a nechtov. Zinok je
mineral a stopovy prvok vyskytujuici
sa v prirode a nas organizmus ho
bezpodmienecne potrebuje na svoje
fungovanie. Jeho nedostatok sa
prejavi najmd na koZzi a vlasoch,

no je déleZity aj pre kostné tkanivo.
Selén ma tieZ vynikajice uc€inky

na spravne fungovanie imunitného
systému, regeneruje pecefiové

bunky (aj pri cirhéze), je vhodny ako
podporna liecba aterosklerdzy a inych
kardiovaskularnych ochoreni, ochrana
SoSovky pred kataraktou podpora liecby
akné, psoriazy a ekzémov.
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Ryby

Losos, makrela, haring a dalSie tu¢né
ryby obsahuji omega-3 mastné kyseliny.
Tie aktivuju fagocyty - biele krvinky;,
ktoré pomdhaju v boji proti chripke.
Ryby a morské plody su tieZ dobrym
zdrojom selénu. Selén pomaha bielym
krvinkdam produkovat proteiny, ktoré
zbavuju telo virusov.

Cesnak

Cesnak obsahuje mnoho latok, ktoré
podporuju nicenie infekcii, takou
najucinnejSou je najmad allicin.

Huby

Obsahuju viac neZ 300 latok, ktoré
nastartuju imunitu. Podporuju totiz
produkciu bielych krviniek, ktoré bojuju
proti infekcidm. PredovSetkym u nds
menej zname japonské huby shiitake,
maitake a reishi sa radia medzi najvacsie
zasobarne ucinnych latok.

PsSenic¢né klicky

Stvrt salky pSeni¢nych klickov nAm
zaisti takmer polovicu odporucenej
dennej davky zinku. Je to zakladny

mineral, ktory pomaha obnovovat bunky
a posiliiuje imunitny systém.

Bylinky

St bohatym zdrojom vitaminov, ktoré
podporujui nds imunitny systém

a zataZujd ho podstatne menej neZ
chemicky vyrobené lieky. Najviac
zdraviu prospesnych latok z nich
ziskame v Cerstvom stave.

Probiotika

Vo vyrobkoch, ako acidofilné mlieka,
jogurty ¢i kefir sa vyskytuju probiotické
kultary baktérii alebo baktérie, ktoré
pomahaju prospeSnym baktériam
usidlit sa v ¢reve a podporuju jeho
pohyblivost (peristaltiku) smerom

k norme. V €reve sa totiZ potrava stava
velmi silnym imunitnym podnetom
pre cely imunitny systém Crevnej
steny. Prave tu mé6zu vznikat velmi
neprijemné potravinové alergie,
ktorych sprievodnymi znakmi sd

3j hnacky. Jednym z najucinne;j$ich
prirodnych probiotik je prava
netermizovana bryndza. Staci jej zjest
100 gramov denne. m

ZINKOSEL®

'L'}: Eivovy ﬂ.nphwh s wysokym ohsahom
zinku, selénu 5 antioxidafnjch vitaminow C E

ZINKOSEL"

VyZivovy doplnok
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PRECO POUZIVAT ZINKOSEL">

e Prispieva k spravnej funkcii imunitného systému.

e Prispieva k ochrane bunky pred oxidativhym stresom,
pred skodlivinami zo zivotného prostredia a potravin.
Prispieva k normalnej funkcii stitnej Zlazy.

Selén Se

Prispieva k udrzaniu normalneho stavu vlasov,
pokozky a nechtov.

Jeho dostatnocné mnozstvo je potrebné

k spravnej funkcii imunitného systému.

Zinok Zn

Vitamin C

Prispieva k ochrane bunky pred oxidativnym stresom.
Prispieva k znizeniu Unavy a vyCerpania.
Prispieva k normalnej tvorbe kolagénu.

Vitamin E Prispieva k ochrane bunky pred ucinkom

volnych radikalov.

Obsahuije:
Vitamin C, vitamin E, zinok Zn, selén Se.

Davkovanie:
1 tableta 1x denne

ZIADAJTE
VO SVOJEJ
LEKARNI

Upozornenie:

Urcené pre osoby starsie ako 15 rokov.
Nepouzivajte ako nahradu pestrej stravy.

STACI JEDNA TABLETA DENNE!

Pred pouzitim si pozorne precitajte pokyny na poutZitie, alebo sa poradte so svojim lekdrom alebo lekarnikom.

025418948
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ZjednodusSene je mozné konstatovat, Ze bez pritomného zdpalu, prebiehajuceho v naSom
tele, neexistuje ukladanie cholesterolu v stendch ciev, ani nasledny vznik ochorenti srdca
i infarkt. Bez zdpalu sa cholesterol volne pohybuje v tele tak, ako to bolo prirodzene
nastavené. Je to prave zapal, ktory spdsobuje, Ze sa cholesterol v cievach zachyti.

Odbornik na choroby srdca
pripusta obrovsky omyl!
My, lekari s vedomostami,
skusenostami a autoritou, si ¢asto
vybudujeme dost vysoké ego, ktoré
spoOsobi, Ze si len s taZkostami
pripustime vlastny omyl. Tak, tu to
mame. Dobrovolne priznavam, Ze
som sa mylil. Ako srdcovy chirurg
s 25-ronymi skdsenostami mam
za sebou vySe 5000 operacif srdca
a musim uviest na pravd mieru omyl,
ktory bol doteraz brany ako fakt z medicinskeho aj vedeckého
hladiska. Jedinou akceptovanou terapiou na zniZenie
cholesterolu bolo predpisanie lie¢by a nariadenie diéty, ktora
vyrazne obmedzuje prijem tukov. Boli sme presvedcent, Ze tym
sa zniZi hladina cholesterolu a riziko ochoreni srdca. Odchylky
od tejto metody boli povaZované za kacirstvo a mohli viest

k zanedbaniu povinnej starostlivosti. To vSak nefunguje!

Tieto odpordcania uZ nie st vedecky ani moralne obhajitelné.
Objav spred pér rokov, Ze skutocnou pric¢inou vzniku srdcovych
ochoreni je zpal steny artérie, vedie k zmene pohladu

na liecbu ochoreni srdca a inych chronickych ochoreni. Napriek
skutocnosti, Ze 25 % populacie uZiva finan¢ne nakladné statinové
lieky a napriek skutoc€nosti, Ze sme obmedzili mnoZstvo tuku

v naSej strave, zomrie tento rok na srdcovocievne ochorenia

v Amerike viac I'udi, ako kedykol'vek pred tym. Zapal nie je
komplikovany - je to jednoducho prirodzena obrana organizmu
voci cudzim elementom, ako st baktérie, toxiny, alebo virusy.
Zapalovy cyklus je dokonaly v tom, ako chrani nd§ organizmus
pred bakteridlnymi a virusovymi elementmi. Ak je vSak I'udsky
organizmus chronicky vystavovany zraneniu od toxinov, alebo
od potravin, ktoré nebol pévodne geneticky nastaveny travit,
vznika stav, nazyvany chronicky zapal. Chronicky zapal je
rovnako Skodlivy, ako je akutny zapal prospesny. My ostatni
jednoducho dodrZiavame odportcané vSeobecné zasady
stravovania na baze nizkeho prijmu tukov a vysokého obsahu
polynenasytenych tukov a sacharidov bez toho, aby sme si
uvedomovali, Ze spdsobujeme opakované poranenia naSmu
cievnemu systému. Tieto opakované poranenia spdsobuju
chronicky zapal, ktory vedie k srdcovocievnym ochoreniam,
infarktom, cukrovke a obezite.

/
,Bez pritomného zapalu sa cholesterol
neukladd na stendch ciev a nespésobuje

_ | Co st najvaési vinnici vzniku chronického zapalu?
ochorenia srdca.

Jednoducho je to zahltenie tela nadmernym prijmom vysoko

Dr. Dwight Lundell, MD
spracovanych sacharidov (cukor, muka a vSetky z nich
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vyrobené produkty) a nadmernd
konzumdcia omega-6 rastlinnych olejov,
ako je séjovy, kukuri¢ny a slne¢nicovy
olej, ktoré sa nachadzajui v mnohych
spracovanych potravinach.

N3jdite si ¢as na pochopenie, na zéklade
nazorného prikladu, ktorym pribliZime,
Co je to chronicky zépal. Predstavte si
ostru kefku, ktorou budete Stichat jemnu
pokozku, aZ kym takmer nezacne krvacat.
Predstavte si, Ze to budete opakovat
niekol'kokrat denne pocas piatich rokov.
Pokial by ste to vydrzali, vaSa pokoZka
by po tomto Case krvacala, bola by
opuchnuta a infikovana a jej stav by sa
zhorSoval po kaZdom d'alSom zraneni.
Tento priklad je ndzornou predstavou
zapalového procesu, ktory mozno
prebieha prave teraz vo vaSom organizme.
Kym si vychutndvame zvadzajtcu chut
sladkého zakusku, nase telo odpoveda
alarmujtico, akoby vas napadol nepriatel
a vyhlasil vojnu. Potraviny plné cukru

a jednoduchych sacharidov, alebo

jedld spracované omega-6 olejmi kvoli
dlhej dobe trvanlivosti tvorili zaklad
stravovania Amerianov pocas 60-tich
rokov. Tieto potraviny boli pomalou
otravou kaZdého ich konzumenta.

Ked' vase naplnené bunky
odmietnu extra davky
glukodzy, hladina cukru v krvi
stupne, produkuje viac
inzulinu a glukéza sa meni
na ulozeny tuk.

Co ma toto spolotné so zapalom?
Hladina cukru v krvi je regulovana

vo velmi dzkom rozsahu. Molekuly

extra davok cukru sa pripajaji k réznym
proteinom, ktoré nicia steny cievneho
systému. Opakované zranenia stien

ciev spuistaju zapal. Pokial prekro€ite
hladinu cukru niekolkokrat denne
kazdy detj, je to ako mat brisny papier
vo vnutri vaSich jemnych ciev. Aj ked’
to nevidite, bud'te si isti, Ze je tam.
Videl som to u viac ako 5000 pacientov
pocas tych 25 rokov praxe, u ktorych bol
jeden spolo¢ny menovatel - zapal v ich
artéridch. Pokial sa rovnovaha narusi
konzumaciou nadmerného mnoZstva
tukov omega-06, bunkovda membrana
produkuje chemikalie nazyvané cytokiny,
ktoré priamo spdsobuju zépal. DneSnd
beZna strava Americanov produkuje
extrémnu nerovnovahu tychto dvoch
druhov tuku. Rozsah tejto nerovnovahy
jeod 15:1 aZ po 30:1 v prospech
omega-6. To je obrovské mnoZstvo
cytokinov, ktoré spdsobuju zapal.

V sti€asnom stravovacom prostredi by
bol optimalnym a zdravym pomer 3:1.

Aby to bolo este horsie, nadmerna
hmotnost, ktort nesiete kvéli poZivaniu
tychto jedal, vytvara pretaZzené tukové
bunky, ktoré vylievaju velké mnoZstva
prozapalovych chemickych latok,

ktoré eSte prispievaju k zraneniu,
spésobenému prili§ vysokou hladinou
cukru v krvi.

Proces, ktory zacal sladkym
zakuskom, sa meni

na zacarovany kruh, ktory
sposobuje v priebehu ¢asu
ochorenia srdca, vysoky krvny
tlak, diabetes a napokon

Alzheimerovu chorobu, ked'ze
zapalovy proces pokracuje

v nezmenenej podobe.

Existuje jedind odpoved na utiSenie
zapalu, tou je navrat k potravinam v ich
prirodzenom stave. Ak chcete budovat
svalovti hmotu, jedzte viac bielkovin.
VolIte si sacharidy, ktoré su zloZité,

ako st v ovoci a zelenine. Zmieriiujte
zapal, ktory spdsobujui omega-6 tuky,
ako je kukuri¢ny alebo séjovy olej

a polotovary, ktoré sa z nich pripravuja.
Jedna polievkova lyZica kukuri¢ného
oleja obsahuje 7 280 mg omega-0, olej
70 s6jovych bobov 6 940 mg. Namiesto
nich pouZivajte olivovy olej alebo maslo
od hovddzieho dobytka chovaného

na pasienkoch.

Vedecko-populdrna medicina urobila
obrovsku chybu, ked' radila l'udom, aby
nahradili konzumadciu nasytenych tukov
potravinami s vysokym obsahom tukov
omega-06. Preto v sucasnosti ¢elime
epidémii arteridlneho zapalu, ktory
vedie k chorobam kardiovaskularneho
systému a inym tichym zabijakom.
Mali by ste sa vratit k jedlam, ktoré
pripravovali vaSe staré mamy, nie
konzumovat priemyselne vyrobené
potraviny a polotovary, ktoré vase
mamy kupili v obchodoch. Elimindciou
potravin spdsobujtcich zapal

a pridanim zakladnych Zivin z €erstvych
a nespracovanych potravin moZete
zvratit roky poSkodzovania vlastnych
ciev a celého svojho organizmu

a predist tak naslednym spominanym
komplikdcidm. Smrf nastane len raz, ale
dobry zdravotny stav je pretrvavajuci. m

STAROSTLIVOST O POHYBOVY APARAT,

L]
lyp_r,!_llg_"je jedine¢ny a patentovany vytazok ,morskych
.

IMUNITNY A KARDIOVASKULARNY SYSTEM,

lipidov - tukov’, preto nesmie byt nijako spajany ci
zamienany s beznym vyrobkom zaloZzenym na baze prasku slavky novozélandskej.
Vysokocisty a stabilizovany morsky lipidovy extrakt obsahuje vo svojej aktivnej
frakcii jedine¢nt kombindaciu morskych lipidov a Omega-3 polynenasytenych mastnych
kyselin vratane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorym sa pripisuje priaznivé posobenie pri zapaloch
kibov, astme, psoridze, s vyraznym priaznivym posobenim na kardiovaskularny systém
a traviaci trakt. Je vhodny aj pre starsie deti od 3 rokov.
Na zadiatku intenzivnej podpory k liecbe je potrebné postupne uzit aspon
3 balenia stabilizovaného extraktu.

Odbornici a vedci odporucéajt vyzivovy doplnok pri: SomENic—me

» zapalovych prejavoch v organizme celkove

« bolestiach kibov a chrbtice spésobenych zépalom
« po operaciach a poraneniach kibov
» poskodenia tkaniv po chemoterapii
« kardiovaskularnych problémoch

« udrziavani optimélnej hladiny cholesterolu
« artritide, astme, diabetes, psoriaze
« zapaloch zil

* na podporu imunity

« vhodny ako alternativa kortizonu

Lyprinol
® =

ZIADAJTEV LEKARNACH

DYCHANIE A POKOZKU, ZALUDOK A TRAVENIE...

Krdlovsky institit technologie v Melbourne - Austrdlia, urcil hlavné zlozky
zodpovedné za vysoky protizdpalovy potencidl. Tieto skupiny zloZiek boli
patentované a nazvané Lyprinol.

: G.M. Halpern MD, PhD, profesor na Univerzite mediciny
AT a vyzivy v Kalifornii a Hong Kongu: ,Sucastou boja proti
. D vine ndrastu srdcovo-cievnych ochoreni je zameranie sa
odbornikov na vysvetlenie fungovania zdpalu a ndslednej
priciny choréb srdca, diabetes, Alzheimerovej choroby a tiez
najobdvanejsej hrozby - rakoviny. Problém nastdva vtedy, ked
zdpalovy proces pretrvdva a stane sa chronickym. Bezpecnost
protizdpalovych farmaceutickych produktov sa v priebehu
poslednych rokov do velkej miery zacala spochybriovat ako
doésledok mnohych zaznamenanych vedlajsich ucinkov pri ich
uzivani. Extrakt lipidovej frakcie musle neobsahuje proteiny
a je bezpecny aj pre tych, ktori su alergicki na mékkyse.”

Krajina pévodu: kontrolované - ) . .
najcistejéie vody Nového Zélandu. et Referencie: www.lyprinol.com, www.lyprinol.sk

Viac informécii ziadajte na info@australian-bodycare.sk alebo na tel. ¢isle: 052/ 772 44 54
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Artréza je degenerativne ochorenie kibov, ktoré spdsobuje stratu
chrupavky a ndrast kostného tkaniva, ¢o vedie k obmedzeniu

pohybu v kibe.

Co je artréza

Artréza sa vyvija pri nadmernom
zataZovani kibov. MéZe sa objavit

po uraze, zlomenine, pri reumatickych,
metabolickych a systémovych
ochoreniach. Postihuje velké aj

malé kiby.

Prvym priznakom rozvinutej artrézy

je ranna, Startovacia bolest kibu,
spojend s pocitom stuhnutia. Neskor

sa bolesti objavuju po dlh3ej chédzi.
Dalsie stadium artrézy sa prejavuje
vyraznymi bolestami uZ aj v kl'ude,
niekedy aj v noci. Z chrupavky ostavaju
len malé ostrovceky, ktoré stratili
pruznost. V désledku bolesti dochadza
k obmedzeniu pohybu. Jeho zavazna
forma hrozi predovsetkym pri artrézach
velkych kibov, hlavne kolennych

a bedrovych. Prevenciou artrézy je
udrZiavanie si optimalnej hmotnosti,
dobra fyzicka kondicia a cvicenie
pohyblivosti kibov a svalov.

Lie€it' ju alebo nie

Vicsina lekarov tvrdi, Ze artréza sa
neda liecit a je potrebnd operacia.
Mnohi pacienti si myslia to isté. Kiby
sa vSak daju liecit aj konzervativne, ¢im
sa minimalne aspoil oddiali operacia.
Je treba si uvedomit, e vymeneny kib
vydrZi 10-15 rokov, potom je potrebna
reoperacia, ktord je ovela naroc€nejsia.

Objavte silu
cédroveého oleja

zo Sibiru!

Kompletna ponuka na

Herbatica.sk
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Déavam do pozornosti eSte aj fakt,

e niektoré lietiva poskodzuju kiby,
napriklad statiny, lieky, ktoré znizuju
cholesterol. Medzi ich ¢asté vedlajsie
uCinky (mbéZu postihovat viac ako

1 z 10 osdb) patri bolest kibov, svalov
a chrbta, opuch kibov & svalové kice.
Podobne sa m6Zu prejavovat niektoré
lieky, ktoré sa pouZivaju na liecbu
vysokého krvného tlaku.

Ako sa lieci artréza

Pred 30 rokmi sa pouZivala len
liecba injekciami kortikoidov
do kibu. Kortikoidy G&inkuji
protizapalovo. Efekt nastupuje

do 2-3 dni. Vyraznejsie

zlepSenie stavu méZeme oCakavat
za 3-4 tyZdne. Pokial trva tlava dlhSie,
znamena to, Ze kortikoid potlacil zapal
natolko, Ze sa uZ nevratil, ¢o znamena,
Ze doSlo k vylie€eniu. Naopak, ak
neliecia artrézu, pri astej aplikacii
nicia chrupavku.

Druhym spdsobom su injekcie kyseliny

hyalurénovej do kibu. Hyaluronova
kyselina sa beZne vyskytuje v kibe,
syntetizuje sa v organizme pri pohybe.
Jej aplikaciou sa zlepsi metabolizmus
chrupavky a kib sa ,premaZe“. Nevie sa
v§ak, ako vlastne dbéjde ku zmierneniu
bolesti, kedZe samotna chrupavka nema
nervové zakoncenie a bolesti pri artréze

MUDr. Valentina Halvoriovd, Ambulancia FBRL, Ndlepkova 1, Nitra, 037/631 31 91.

pochadzaju viac z vizov a kosti poskodeného kibu. Niektorf
odporcovia tejto liecby tvrdia, Ze ide o placebo. Placebo je
presvedZenie pacienta, Ze ked u¥ dostal injekciu do kibu

(a bola taka draha), musi mu predsa pomdoct.

Aplikuja sa 1-3 injekcie, ktoré sa mézu zopakovat po
6-12 mesiacoch. Je treba dodat, Ze kaZd4 nasledujiica kira
je menej efektivna, asi o 20 %.

Ked je pritomnd synovitida, zapal synovidlnej blany

(blana tvoriaca stenu puzdra kibu a vylu€ujica synoviu),
hyalurénové kyselina sa neméZe pichat do kibu. Je potrebné
najskor zmens§it zpal, potom sa méZe aplikovat.

Aplikacia plazmy je nova metdda liecby. Plazma je

jedna zo zloZiek 'udskej krvi. Nachadzaju sa v nej u¢inné
latky, spoésobujice hojenie I'udského organizmu. Najskér

sa po odobrati odstredi vlastna krv pacienta. Oddelena
plazma sa spracuje. Po spracovani sa tieto zloZky aplikuja
do poSkodeného miesta I'udského tela. Samotna latka nemd
Ziadne vedlajSie ucinky. Napriek tomu nie je jasny presny
mechanizmus ich pésobenia. Je velmi taZko zistit, o presne
z plazmy uc¢inkuje v mieste podania.

Po podan{ plazmy do kibu pri artréze ddjde k zlepSeniu
stavu asi po 1-2 mesiacoch. U¢inok pretrvava 1-2 roky.
Plazma ,nelie¢i“ artrézu, ale potlaca bolest, a tym zlepsi

funkciu kibu a skvalitni pacientovi Zivot.

Pohybova a fyzikalna liecba, chondroprotektori
Vela I'udi radSej podstipi niektory druh terapii - injekcie,
obstreky, tablety, artroskopiu, akoby mali zacat pravidelne
cvicit. Fyzicka aktivita v8ak dokdzatelne ovplyvni intenzitu
bolesti, celkovi mobilitu, svalovi koordindciu a silu, a tym
i kvalitu Zivota postihnutého. Specilne cvi€enia aspoii
10-15 minut denne maju citelny pozitivny d¢inok. Cvicenia
je potrebné sa naucit robit spravne, pomaly, v Ziadnom
pripade nepouZivat Svihové pohyby.

Niektori pacienti napriek bolesti Sportujd, alebo sa snaZia
bolest rozchodit, ¢o je nespravne. Ked' idete na prechadzku,
musite vnimat svoje telo, ktoré vam bolestou povie, Ze si

treba oddychnut, potom eSte nejaky as

mbZete pokracovat v ch6dzi.

Elektroterapia, ultrazvuk, magnetoterapia,
¢i fototerapia maju svoje opodstatnenie

novsie metdédy: hilterapia,

pri lie¢be artrézy. U¢inné st najmi u

rdzova vlna a skenarterapia.
Ukazuje sa, Ze aj podavanie
kolagénovych peptidov
(chondroprotektorov) je
Ucinné aj v liecbe artroéz.

STOP PADANIV YLASOY

¢ R: Prosim Vas, moézZete nam
. povedat nieéo blizsie o Vasich
. vyrobkoch, tykajticich sa rastu
. vlasov?

: K: Nasa firma sa zaobera distribu-
: ciou ti¢innej vlasovej kary proti vypa-
: dévaniu vlasov SALON TEXTURES,
: ktora sa sklada z terapeutického
: Sampoéna a kondicionéra. Pripravky
! sa vyrébajt podla prirodnej recepti-
: ry z BEVERLY HILLS v USA. Vsetky
: vyrobky samozrejme presli klinickou
: atestéciou.

: R: Co hovorite na neuveritel-
: ny ohlas na vasu vlasovi kiru,
: ktora podporuje rast vlasov?

¢ K: Vlasova kara SALON TEXTU-
: RES vdaka svojej originélnej kom-
: pozicii dokaZze za kratky éas (hovori
: sa o leteckom wéinku) vlasy vyzivit
: a oSetrit. V mnohych pripadoch
: dochadza k novému rastu vlasov
: tam, kde sme sa uz zmierili s plesi-
: nou. Vysledky st, ako ste podotkli,

¢ Jevel'mi tazké sa v dnesnej dobe velkych reklam orientovat tak, aby bol kupuja-
: ci absolatne spokojny. Za kvalitu a t¢innost virobkov firmy KVATROFIN s.r.o.
: v8ak hovori velky ohlas spokojnych klientov, ktori si nemézu vynachvalit pre-
dovsetkym pripravky na podporu rastu vlasov. Preto sme sa spytali zastupcov
: firmy KVATROFIN s.r.o., aby ndm povedali nieco blizsie o svojich vyrobkoch.

takmer neuveritelné.
R: Ako sa Vasa kira aplikuje?

K: Aplikicia je velmi jednoducha,
presny navod na pouzitie je priloZeny
ku kazdej kare. Pre fazSie pripady
u muzov a zien niekedy odporicame
pouzivat aspon dve kiary po sebe!

R: A posledna otazka. Kde je
mozné zakupit Vase vyrobky
a v akych cenovych relaciach?

K: KedZe v stcasnosti nie je mozné
vyrobky bezne ziskat v lekarmnach,
moze si kazdy zdkaznik priprav-
ky kapit alebo objednat u firmy
KVATROFIN s.r.0., Skarniclovska 1,
909 o1 Skalica, tel.: 034-664 74 35.
Terapeuticky vlasovy Sampoén stoji
23€ akondicionér 16€, je odport¢ané
pouzivat saicasne ako vlasovi karu.

R: Dakujem za rozhovor a zelam
Vam vel’a aspechov.
pripravil M. K.
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Poznate hodnoty svojho
krvného tlaku?

UZ niekol'ko rokov, presnejsie od roku 2012, ktory bol vyhlaseny za eurdpsky rok aktivneho
starnutia, vSetci mame aké-také povedomie o tom, Ze ked dosiahneme déchodkovy vek,
nemame sa pohodlne usadit a uZivat si ni¢nerobenie. Ze mame byt aktivni. Vag§inou sa tym
myslia konicky, stretdvanie sa s rovesnikmi a nejaké kulturme aktivity.

Vysoky krvny tlak alebo hypertenzia je hlavnym problémom verejného zdravia a déleZitou

oblastou vyskumu z dévodu jeho vysokého vyskytu a hlavnym rizikovym faktorom pre
kardiovaskuldrne choroby a dalSie komplikacie. Problém s vysokym krvnym tlakom sa tyka ¢fm
dalej, tym mladsich T'ud{, ktorf nie su dostato¢ne informovani o jeho rizikach.

Hypertenzia sa zaraduje k rizikovym
faktorom civilizaénych ochoreni, pretoZe
sa vyskytuje na celom svete. Zhruba

7,5 miliéna umrti alebo 12,8 % z celkovych  periférnych ciev, poSkodenie obliciek,
ro¢nych umrti na celom svete je v dosledku  krvacanie sietnice a poskodenie zraku.
vysokého krvného tlaku. Predpoklada sa,
Ze v roku 2025 sa zvysi poCet dospelych
s hypertenziou na 1,56 miliardy.

prihody a koronarnych srdcovych chordb. Pri ochoreniach, ako su neurodegenerativne
Okrem nich medzi komplikdcie ktoré choroby, fibromyalgia, cukrovka, rakovina,
spdsobuje patri srdcové zlyhanie, ochorenie =~ mitochondridlne choroby, svalové choroby
a srdcové zlyhanie, boli zaznamenané
zniZené hladiny koenzymu Q10 v obehu.
Vykonalo sa vela §tudii za predpokladu, Ze
zvySenie systémovych hladin koenzymu
Q10 v takychto podmienkach by umoZnilo
riadne fungovanie procesov, ktoré si
vyZaduju koenzym Q10.

Nedavno publikovany systematicky
vyskum ukdzal, Ze suplementdcia
koenzymu Q10, pocas Standardnej liecby
pacientov so stredne tazkym aZz tazkym
srdcovym zlyhanim, spGsobila zniZenie

ZvySeny krvny tlak je hlavnym rizikovym
faktorom pri chronickych srdcovych

Q10 tiez preukazal potencial na zniZenie
bolesti, tnavy a rannej inavy v porovnani
s placebom u pacientov s fibromyalgiou. m

chorobach, mozgovej prihode a korondrnych  zdvaZnych kardiovaskuldrnych prihod.
srdcovych chorobach. ZvySeny krvny
tlak je rizikovym faktorom mozgovej

MoZe tieZ zlepsit funkéni kapacitu
vnutornej vystelky ciev.

:‘{ wystrinni alebo odfiol a ulkdd v Lelcarmi ﬂ

RUKU NA SRDCE,

aky koenzym uzivate vy?

Koenzym Q10
dual

CUALMA FORBA MPONSKEHD KDENIYMU (10

&

Mova generdcia CoQ10. Kaneka Q10® je biologicky porovnatelny
5 CoQ10 produkovanym v tele = Vysoka

I vyuZitelnost organizmom.

Koenzym je chraneny pred svetlom
v tmavej olejovej kapsule.

Unikatna technolégia spracovania -
mikrotechnologia umoZiujlica zmensenie
fastic na mikrocastice - efektivnejsia
vstrebatelnost,

KANEKA ']O Ko

CERTIFIKOVAMNA
JAPOMSKA KVALITA

DRATEL CERTIFIKATU

. . L KOSHER
Kaneka Q10® sa ziskava fermentaciou kvasiniek.

Kvasinkova fermentdcia spolu s prisnymi vyrobnymi
Standardmi  robi tento koenzym najéistej§im ;
komercnym produktom, ktory je k dispozicii. s |

ra ! |

Kaneka Q10® ma za sebou 30 roéni prax vo vyrobe,
bezpetnosti a klinickych Stidiach, kboré dokazuji
/ kvalitu a spolahlivost produktu.

2 formy = 2 fazy Ginku .
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Aktivne starnutie ma vSak ovela hlbsi
obsah. Staroba nie je ani zasluha, ani
trest. Je to normalna Zivotna etapa,
prirodzena sticast Zivotnej cesty, a tak

k nej aj treba pristupovat. Ako v3etky
etapy, ma aj tato svoju charakteristiku,
svoje zvlasStnosti: koncime

so zamestnanim, dostdvame dochodok,
nasa zivotna cesta je za zenitom, telo
pomaly podlieha chorobdm a aj zdravym
lud'om ubuda sil. Mdme viac volného
¢asu, mame vela skuisenosti. Mame
vytvorené nazory, postoje, presvedcenia.
Faktom je aj, Ze sa bliZime ku koncu
svojej Zivotnej puti.

Zoci-voci tymto skutonostiam je dost
zrejmé, Ze potrebujeme nas pohlad na
Zivot menit. Koniec koncov, museli
sme to robit cely Zivot. Ked sme
prestali byt celkom mladi, museli sme
prijat stredny vek, zrely vek, v ktorom
vlastne len pokracujeme. Staroba
nastupuje aZ po 75. roku Zivota a aj to
je len Statisticky Udaj. KaZdy z nas je
iny, ale isté generacné puto je tvorené
rovnakou dobou, ktorti sme Zili. Vieme,
ako to bolo. Tu vSak zac¢inaju rozdiely.
Kazdy ma svoje spomienky, svoje dobré
¢i z1é skisenosti a dbleZité je vediet

s nimi zaobchadzat. KaZdy videl ta istu
skuto¢nost zo svojho miesta v Zivote

a spolocnosti.

NajdéleZitejSia Cinnost, ktorej sa

Clovek potrebuje venovat cely Zivot, ale

v pokrocilejSom veku zv1ast, je duchovna
aktivita. Znamena to uvedomit si, zvaZzit
a prerovnat hodnoty, priority. Nie je ni¢
smutnejSie ako nahnevany, ukrivdeny,
vecne zamraceny stary clovek, ktory
nivodi svoj Zivot i Zivot svojho okolia.
Viem, o ¢om hovorim, ¢asto sa na mia
obracaju ich rodiny.

NajdobleZitejSie je vedomé akceptovanie
skutocnosti, Ze je na mne, na mojom
rozhodnuti a konani, akym ¢lovekom
budem prave v tomto veku. NavySe to
moZe byt posledna Sanca byt dobrym
¢lovekom, laskavym, chapavym

a trpezlivym. Ukazat svoje dobré srdce,
svoju svetlu stranku. VSetci ju mame

a iba cez hiu sme Stastni a spokojni.
Videli ste uz Stastného cloveka, ktory
vecne hundre, stazuje sa a vzZdy sa ma
na ¢o hnevat?

Nech sa nam v Zivote stalo ¢okol'vek,
raz je potrebné odpustit a vysporiadat
sa s traumou ktorti sme v minulosti
zazili. Iba tak m6Zeme kracat dalej,
nebyt zaseknuty na mieste. Kazdy zaZil
aj iné veci a minulost sa zmenit neda.
Da sa vSak zmenit jej dopad na nase
dne$né myslenie a citenie sa. Najskor
potrebujeme odpustit sebe a prijat svoj
Zivot s jasnym vedomim: robil/a som
to najlepsie, o som vtedy vedel/a.

Ked budeme spominat na to, ako
UZasne sme zvladli tie taZkosti, zrady,
sklamania, budeme spominat na to
isté, ale inak. S hrdostou, s posilnenim,
s novou silou a déverou, Ze nech nam
Zivot prinesie do cesty cokol'vek,
zvladdneme to s prehladom a ddstojne.
Aj ked to bude tazké a bude to boliet.
DéleZitou hodnotou v tomto veku je
laskavé porozumenie. PredovSetkym
sebe, svojmu Zivotu, svojim chybam

a omylom... a potom aj ostatnym ludom
a svetu. A to uz je L Sevna aktivita,
ktort potrebujeme mat v centre svojho
Zivota. Ak sme to nestihli doteraz, je
najvyssi cas, lebo Uplne samo nepride
rozhodnutie, Ze budem viac pocivat

a pozorovat a menej sudit a kritizovat.
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psychologicka poradna

Svet sa moZe stat prijemnej$im miestom
tym, Ze ho vidim inak. Ked' prijmem
l'udi takych, aki si a vyberiem si

na spoluZitie takych, s ktorymi ma nieco
spaja, mdZem sa zbavit neddvery, obavy
a mozno aj niekolkych zlych predsudkov
o l'udoch. Ked sa obraciam s déverou

a s reSpektom k ich ndzorom, mam
velkd Sancu, Ze tak aj budem prijaty.

V seniorskom veku sa viac stadvame
pozorovatelom ako hybatelom sveta.

Je dobré to prijat bez smutku a pocitu
bezmocnosti ¢i zbyto€nosti.

Znova sa v8ak mbZeme pozriet na tuto
skuto¢nost z tej druhej stranky, aké to
ma pre nas vyhody a prinos. Ved, aké
je to skvelé, ked nemusis. Iba méZes.
Je GZasné vediet privitat a uZit si tato
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slobodu. Svet I'udi sa tieZ javi akysi
jednoduchsi: I'udia st vZdy nejaki,

st zaujimavi, méZem si ich hlbsie
viimat a nemusim za nich citit Ziadnu
zodpovednost. MéZem zo svojho
slovnika vypustit slova: keby si, musfs,
mal by si... ludi nemusim menit,
mobZem iba pridat svoj nazor, najma

ak je odlisny. Pocity z I'udf sd akési
prijemnejsie a aj som pokojnejsi.

Ked preberdme tieto témy v ramci
Univerzity tretieho veku, ¢asto to
taz§ie prijimaji najmd Zeny, ktoré sa
doZivotne citia zodpovedné za vychovu
vSetkych detf a stav l'udstva. Musim
ale zdbraznit, Ze prijimaja s ilavou, Ze
nenasilna komunikacia s dospelymi
detmi a ich rodinami, asertivna

B

komunikdcia s vrstovnikmi a ostatnymi
I'ud'mi je ta, ktora z nich urobi Stastnych
a spokojnych seniorov. Ci maju 60,
alebo 85 rokov. Te$im sa, ked' si hovoria:
,Nerobim dobre, ked vnukov kritizujem
a poviem pravdu do oci..” Dnes vieme,
Ze je to ,moja pravda“, nie “pravda sveta
a mbZem povedat svoj ndzor, ale netrvat
na nom ako na jedinej pravde len preto,
Ze sme tak boli nauceni. Vlastne to je

v kaZdom veku, Ze?

»

Ak budete robit program pre svoj klub,
skupinu ¢i priatel'sky kruZok, naplanujte
si tato aktivitu: komunikacia. Asertivita
vas nauci, Ze svoje opravnené naroky
moZete UcCinne branit, vediet sa seba
zastat sluSnym a pokojnym spdsobom.
D4 vam k tomu aj zopar technik.

A pocit vlastnej déstojnosti, vyplyvajtci
z toho, Ze viem, Ze som tak akurat. Ani
pasivny, po ktorom dupt ostatni, ani
agresivny, ktory na inych Gtoci, napada,
vecne kritizuje.

A neniasilna komunikdcia nds nauci
tomu laskavému a chdpavému pohladu
na seba, druhych I'ud{, nau&f nas vidiet
a nesudit. Symbolom takéhoto pristupu
je Zirafa. Pozerd na svet zhora, krasnymi
mudrymi o€ami, ohmatava jemnymi
perami, nemd Ziadne utocné rohy.

Opakom je metafora Sakala. VZdy
pripraveny Stekat, priZivit sa na mrSine,
ukradnut, oklamat, ziskat. Mam v zasobe
malé figtirky Ziraf a rozdavam ich ako
talizmany. S posolstvom. Zaveste si

tieZ jednu na kI'ice a vZite sa do nej.
Pamatajte si ten pocit, s nim reagujte.

DuSevnych aktivit je nepreberné
mnoZstvo a mnohé z nich pozname pod
spoloénym menom hobby, alebo konicek.
Bavi nas, tesi, oddychujeme pri fiom, ale
zéaroveh sa kdesi z hibky duse vynaraju
nové, Cerstvé, odloZené ¢i zabudnuté
mysSlienky, napady, Zelania. A s tu

nové Sance.

Byt s druhymi, najst ti spravnu mieru
a spdsob je umenie, ktoré treba skusat.
Vo veku seniora sme prirodzene
introvertnejsi. Potrebujeme viac ¢asu
v samote, doprajme si ho. A potom si
doprajme rozhovory s tym trpezlivym,
nesudiacim prijimanim a dostane sa
nam toho istého. Budeme bez obav
hovorit svoje napady, spomienky,

Linka dévery

lebo ,nasi l'udia” nds neposudzuju,
neodstdia, pobavia sa a pripadne sa
nieco dozviem. Aj o sebe. Byt dusevne
krdasnym je v moZnostiach kaZdého
¢loveka. Je zvldstne, ako sa vSetci snaZia
byt telesne krdsni, venujti sa telocviku

a dusevnému cviceniu sa venuje mdlokto,”
poznamenal krasny herec Jean Marais.

Svet svojej duSe sytim krasnymi
zaZitkami - kino, divadlo, koncert,
navsteva, pekne sa obliect, upravit. Vone.
Farby. Pohyb. ,Sta&i pozorovat ten strom,
ktory denne vidim z balkéna”, povedala
jedna mudra stard pani, ktord uZ z bytu
prili§ nevychadzala. Od jari do jesene

sa meni a v zime je tieZ na iom kazdu
chvilu nieco - vtak, sneh, vietor,

farby konarov.

A ked mate pocit, Ze toho mate v Zivote
malo, nemate sa na Co tesit, ani ¢im
chvalit, pozrite sa okolo seba. Vzdy
moZete niekomu pomoct dobrym slovom,
niekedy i ¢inom, vZdy moZete zdvihnut
nejaké smeti na travniku a vZdy méZete
dychat Cerstvy vzduch, citit véiiu
pokosenej travy, daZda, luce slnka.

No a na uplny zaver nam zostalo to,
€o sa beZne mysli aktivitou: telesna
aktivita. PredovSetkym ide o pohyb,
lebo ten prinaSa zmenu, zaZitky

a precvicuje nasu telesnu schranku,
bez ktorej to nejde. VaZme si svoje
telo a pristupujme k nemu s tctou

a reSpektom. Ma uZ svoje roky, tak mu
doZi¢me pohodlny, pomalsi pohyb, ale
nakoniec telo si povie. Len musi byt
nejaka ponuka. Ci u¥ joga, alebo tchai-¢i,

Nezdbudka opit funguje!

streCing, prechadzky, nordic walking...
vSade st ponuky a mozZnosti. NavySe
to robime s tymi druhymi a vidime sa
v ich zrkadle.

Aspoii raz tyZzdenne, kym sa da, nejaku
aktivitu doprajme svojmu telu i dusi,
ale bezpodmienecne denne precvi¢me
zakladné fungovanie svojho tela. Este
na posteli nohy hore, noznicky... potom
cviky na chrbdt, drZanie tela, dychové
cviCenie. VSade najdete zdkladné ponuky:.
Bez desiatich minut cvi€enia by ste
nemali ani otvorit dvere na spalni...

Aj na posteli sa da precvicovat celé telo,
pamadtdte z nemocnice?

Ja osobne vrele odporticam relaxdcie

a meditécie. Denne aspoii desat mintt
relaxovat - €i uZ dychové cvicenie, ¢i
autogénny tréning a pozriet si pekné
meditacné texty. Denne si aspoii jeden
precitat, potom hovorit naspamat.
Obsahuju hlboké mudrosti a nadej,
optimizmus. Ten spravny pohlad na
svet. Jedna z nich je: zvladli ste to. Nech
vam Zivot priniesol akékol'vek taZkosti,
nastrahy... zvladli ste to a zvladnete
dbstojne aj byt seniorom. ,Lebo ide o to
byt*“, ako hovoril E. Fromm.

A poslednou hodnotou, ktord moZze
dosiahnut kaZdy, ked uZ neméZe podavat
vykony, ani tvorit, je byt, Zit dostojne,
odkazuje nam V. Frankl. Uniest vSetko,
o Zivot prinasa, poradit si s tym, ako
najlepsie vladzem, s ¢istym svedomim

a ostatné doéstojne, trpezlivo a s pokorou
prijat. Aby sme si vedeli vaZzit Zivot

do jeho konca ako hodnotny dar. =

Do celoslovenskej zbierky
Dni nezdbudiek 2019
sa mozete zapojit tromi spdsobmi:

@ Prazdnou SMS v hodnote 2 € na Cislo 833

Dobrovolhym prispevkom za nezabudku
vlozenym do pokladniciek nasim dobrovolnikom
v uliciach slovenskych miest od 2. 10. az 6. 10. 2019

@ Vkladom do banky na uéty:
Prima banka Slovensko, a.s.
SK09 3100 0000 00415004 1615
Postova banka, a.s.:
SK30 6500 0000 0000 2057 1089
do 31.12. 2019

zA DUSEVNE
LiGA Zﬁ/ 20RAVIE
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pravne poradenstvo

Podvodnici nadalej

zneuzivaju a okradaj
seniorov.

=N

Aj v sucasnosti sme svedkami okradania a zneuzivania seniorov a ich dobrych vlastnosti.
Dnesni podvodnici vyuZivaju stale rafinovanejSie pokusy o okradnutie déchodcov.
PrindSame vam dals{ pripad zneuZitia seniora, ktory vam méZe ukazat, ako sa voci
takymto I'udom branit a ¢omu sa vyvarovat.

V tomto pripade okradnutého seniora

zlodeji vyuZili déveryhodnost instittcie.

Vymysleli pomerne jednoduchy trik,
ktorym oklamali déchodcu. Obetou

bol 73-ro¢ny profesor, pan Milo§

z Tren¢ina. Podvodnik ho kontaktoval
pomocou pevnej linky a predstavil sa
ako zamestnanec banky. Déchodcovi
oznamil, Ze v ramci podmienok v banke
nastali urc¢ité zmeny, ktoré sa dotykaju
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3j jeho osobného uctu. PouZival pritom
uradnicky, formalny jazyk, ¢im navodil
atmosféru déveryhodnosti.

Déchodcovi zamestnanec banky povedal,
Ze kvoli zmendam musi banka vSetky
peniaze, ktoré ma momentalne na ucte
previest na iny ucet v rovnakej banke.
Argumentoval aj tym, Ze ak tak nespravi,
moZe sa stat, Ze o vSetky financie

pride. Pan Milo§ mal v banke v tom
Case priblizne 8 000 eur. Podvodnik
niekol'kokrat zopakoval, Ze ide o beZny
postup a rovnaky krok museli spravit
stovky d'alsich zdkaznikov.

Muz, ktory sa snaZil pripravit déchodcu
o0 uspory, nasledne pana MiloSa poZiadal

vvvvv

Zaroven sa tvaril, Ze cely proces musi
byt hotovy €o najrychlejsie a nedal
seniorovi ¢as na rozmyslenie. Aby vSetko
vyzeralo déveryhodnejsie, podvodnik
MiloSovi nadiktoval idajné znenie
nového uctu, na ktory budu peniaze
prevedené. Dochodca sa pochopitelne
zl'akol, Ze by mohol o svoje peniaze
prist a podvodnikovi uveril. Nakoniec
poskytol neznamemu poZadované tudaje.
UZ o niekolko mindt mu prisiel SMS
oznam o vybrati vSetkych pefiaZnych
prostriedkov z uc¢tu. Pan Milo§ sa

vsak nevedel ubranit podozreniu, Ze

s transakciou nieco nebolo v poriadku.
Nabral preto odvahu a zavolal na
policiu, kde opisal podrobnosti toho, ¢o
prave zaZil. Policajnému prislusnikovi
ihned doslo, Ze déchodca sa stal obetou
podvodu. Policajt kontaktoval prislusné
policajné oddelenie. Nasledne sa jeho
kolegovia skontaktovali s bankou,

v ktorej mal doéchodca vytvoreny
osobny ucet. KedZe bol cely podvod
odhaleny uZ do niekol'kych hodin, banka

bola schopné transakciu zablokovat,

a teda peniaze bolo moZné vratit na
ucet pana MiloSa. Ak by v8ak senior
nenahlasil svoje podozrenie policajtom
ihned, ale pockal by napriklad niekolko
dni, o svoje peniaze by definitivne
prisiel. Kriminalistom sa aj vdaka
panovi MiloSovi dokonca podarilo
zlodeja vypatrat a zatknut. Takychto

a podobnych pripadov je aj na Slovensku
mnoho. Ako sa teda méZete branit
pokusom zlodejov a podvodnikov, ktori
sa vas snazia roznymi spésobmi obrat
o peniaze ¢i iné cennosti?

Pani Valéria Domaracka z Oddelenia
koordindcie a programov prevencie
kriminality odporuca, aby sa seniori
vyvarovali niekol'kych veci.

1. Pan MiloS naletel podvodnikovi,
ktory vymyslel velmi rafinovany
sposob podvodu. Predstavil sa ako
zamestnanec banky a déchodca nemal
dévod neverit mu, kedZe banky

pravne poradenstvo

pomerne pravidelne kontaktuju
svojich zdkaznikov. Chybou bolo,

Ze senior poskytol svoje udaje

0 osobnom ucte. Banka si od vas
pocas telefonického rozhovoru
nikdy nebude Ziadat ¢islo Gc¢tu alebo
pristupové heslo.

. Pan Milo§ podl'ahol naliehaniu

podvodnika, bal sa o svoje peniaze,

a preto si nepremyslel, ¢i robi spravny
krok. Banky v8ak nevyuZivaju natlaky
na zakaznikov, takéto spravanie je
velmi podozrivé. Navyse, podobné
kroky, akymi s zmeny, ¢i dokonca
ruSenie Uctov sa nevykonavaji
telefonicky. Nikdy nikomu
neposkytujte svoje osobné tudaje.

. Vel'mi spravnym krokom bolo, Ze

déchodca v tomto pripade spdtne
uvaZoval o podozrivej transakcii
a nebdl sa nahlasit svoje obavy
na policii. Tym padom vlastnym
pri¢inenim dokézal ochranit
svoje peniaze.

Ak pridete do kontaktu s nezndmymi osobami, ktoré sa akymkolvek spésobom snaZia vyméct od vas peniaze
je nutné, aby ste odmietli vSetky takéto navrhy. Je velka pravdepodobnost, Ze ide o podvodnika a klamara,
ktory len chce vyuZit vasu dobrii vol'u. Ak sa ocitnete v takejto situdcii, alebo ak ste sa stali obetou takychto I'udji,
ihned kontaktujte Policiu na €isle 158. Rovnako sa moéZete obratit na miestny obecny ¢ mestsky urad
a jeho zamestnancov, ktorf vam pomoZu a poradia. Rovnako tak moZete navstivit, alebo telefonicky kontaktovat
Informaénu kancelariu pre obete. Tieto kanceldrie sa nachadzaji v kaZdom krajskom meste. Dozviete sa aj
informacie, ktoré vam pomoZu chranit sa pred pokusmi zlodejov a podvodnikov.

V pripade, Ze ste sa stali obetou podvodu, alebo mate podozrenie, Ze niekto sa vas,

¢i vasich blizkych snaZi okradnut, volajte na tel. €. 037 / 654 93 24.
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zahrada

Caro kralovskej zahrady
u nas doma

OBLUBENE TULIPANY, NARCISY CI SAFRANY POTREBUJU PREZIMOVAT POD SNEHOM

Nie nadarmo sa hovori, Ze cibul'oviny su poslami jari. Neraz vykukaju spod snehovej
prikryvky a tesit sa z nich mdéZeme od februdra az do konca mdja. Na to, aby nds vsak
zaClatkom roka poctili svojou krdsou, do pddy ich musime ukryt prave teraz.

Idedlnym obdobim na vysadbu tulipanov,
narcisov, hyacintov ¢i krokusov su totiz
prave jesenné mesiace. Sadit ich moZno
dokonca prakticky aZ do decembra,

ak to pddne podmienky dovolia. Cibulky
jarnych kvetov potrebuja prejst fazou
vymrznutia. Iba tak zaplavia jarné zdhony
vilnou kvetov a farieb.

Jesenna priprava pddy na vysadbu
cibulovin nie je ¢asovo ani fyzicky
narocna, avsak vysledok za niekolko
mesiacov bude rozhodne stat za to.
Bohaty rast a bujné kvitnutie im
zabezpeci oby¢ajna zdhradnd zemina,

i ked ani tej nezaSkodi mierne
obohatenie kompostom. Tieto skromné
rastliny dokonca nevyZaduju ani
prehnant zalievku ¢i hnojenie. Ak im
predsa len chceme dopriat trochu Zivin
navyse, Uplne postaci hrst pomaly
rozpustného hnojiva. Pochadzaju

2o strednej Azie a klimatické podmienky
v nasich kon¢inach st im velmi blizke.
Mnohych zdhradkarov od ich pestovania
odradza fakt, Ze po ich odkvitnuti je
potrebné nechat zoZltnut a uschnut
ich nadzemné Casti. Zahony tak dlhsiu
dobu doslova Spatia vysychajuce listy.
Tento proces je pre ne Zivotne dbleZity
a slubuje zdravie a prosperitu cibulky
v buddcom roku.
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Cibul'oviny sadime naraz

s trvalkami

Velmi dobrym sp6sobom, ako
zosychajuce rastliny ukryt, je takzvané
viacvrstvové dvojfazové sadenie. Inymi
slovami moZno povedat, Ze jarné
cibuloviny sadime naraz spolu s inymi
na jar kvitnucimi trvalkami. Tajomstvo
mudrej vysadby spociva v tom, Ze

do pripravenej pddy ukladame najskor
sadenice rastlin, ktoré utvoria akysi
korpus zdhonu a pomedzi ne vysddzame
skupinky zdravych cibuliek tulipanov,
hyacintov, narcisov ¢i krokuskov.

Kuzlo sa udeje uZ nasledujicu jar.

Prvé vyrasia spod povrchu cibuloviny
a svojim vzhladom budu zopar tyZdiiov
dominovat zdhrade. Teplé dni vSak
vzapati dovolia vyrast aj trvalkam,
ktoré najprv jemne dotvoria vzhlad
jarnej zahradky, no neskdr, po skonceni
vegetacného obdobia cibulovin

rychlo zbujneju a zaskveju sa v plnej
krase. Odkvitnuté a vysychajice Casti
tulipanov a narcisov tak méZeme razom
elegantne skryt pod ich listy.

Kvetinovy zahon, ktory zakladame
na jesei), je potrebné vhodne poskladat

z rastlin, ktoré si navzdjom nekonkuruju,

¢o sa pddnych podmienok tyka. Na jar
zaujme iberka vZdyzelena so svojimi

drobnymi bielymi kvetmi a plastickymi
tmavozelenymi listami, ale tieZ vSetky
odrody nizkeho floxu ¢i zvoncekov.
Vzhlad okrasnej zahrady vSak vylepS$ia
3j nekvitnuce rastliny, ako napriklad
heuchera, ktora je zndma desiatkami
roznych druhov. Ich listy maju

Siroku 8kalu farieb od svetlozelenej

cez smaragdovd, ruzovy, bordovi

az po slivkovu.

Zdobia nielen zahony,

ale spestria tiez prebudzajuci
sa travnik

Jarné cibuloviny sadime vzdy

v skupinkach po péat aZ sedem cibuliek
spolu, pri drobnejsich odrodéch ich
zoskupujeme v poCte desat aZ dvanast
kusov. Dbdme v3ak aj na spravnu hibku
vysadby a ta je vSeobecne odportcana
pribliZne dva a pol nasobku velkosti
vysadzanej cibule. Je viak dobré, ak

je pbda opracovana a prekyprena

do hibky pribliZne 20 aZ 25 cm. Jarné
cibuloviny sa tieZ vyborne zaskveju

aj v prebudzajicom sa travniku,

¢i pod korunami niz8ich listnatych
stromov, pretoZe znd$aju vyborne
slnko aj polotieii. Cibulky krokusov
vysadzame priamo do travnika, ktorému
vonkoncom neubliZia. Na jar tak moZeme
Cakat ruZovo-fialové lany kvetov, ktoré
skoro odkvitnt a nechaju vyniknut
dokonalému travniku. Tulipany a narcisiy
zas znamenite skraslia prazdne miesta
pod korunami stromov. Ak teda tiZite
po kralovskych kvetoch vo svojej
zahradke, hor sa do prace! Zahradné
centra ponukaju nepreberné mnoZzstvo
kvalitnych cibuliek pripravenych na
vysadbu. Vynimoc¢né druhy si ale mdZete
objednat aj prostrednictvom internetu. m

zadhrada

Privitajme jesen v zahrade

1

,(-.-. »

NOSTALGIA A ROMANTIKA NA SKLONKU ROKA ZAHREJE SRDCIA ZAHRADKAROV 3-{{“..

Za oknami sa ndm pomaly a isto ,zjesenieva®“. SIne¢nych dnf je ¢fim dalej, tym menej

a po hojnej nadielke tohtoro¢nej urody nam chladnejSie mesiace podavaju do ruk hrable
a motyky. ESte stale moZeme vysadzat dreviny ¢i Zivé ploty. AvSak zo vSetkého najviac
potrebuje zdhrada a travnik upratat a uloZit na zimny spanok.

Netreba sa vSak ihned’ 14¢it ani s farbami.
KaZdé rocné obdobie ma svoje ¢aro a ani

jesenné zahony nemusia zivat prazdnotou.

Po zozbierani a uskladneni plodov
ovocnych stromov a GZitkovej zahrady
dozrel &as aj na odstranenie nadzemnych
Casti trvaliek, ¢i likvidaciu zoschnutych
letniciek. Tak to v prirode predsa chodi.
Hlavnt dekorac¢nu ulohu teraz zohravaju
vresy, chryzantémy, vZdyzelené stromy
a kry, a v neposlednom rade travnik,
ktory prave na jeseil potrebuje Specificki
starostlivost.

Vysadzanie okrasnych drevin

a zivych plotov

Prave jeseii patri k najvhodnejSim
obdobiam roka, ¢o sa vysadzania

drevin tyka. Dévod je jednoduchy.

Na jeseil uZ neocakavame Ziadny velky
rast. Stromceky tak méZu v pokoji

a dostatocne zakorenit. Nebude ich
umarat ani priliSna palava a do prichodu
prvych mrazov sa rastlinky stihnd v nasej
zahrade udomaécnit. Sadime ovocné
stromy rovnako ako okrasné dreviny,

a to do jamy, ktord je najmenej dva az
trikrat vacsia ako samotny korefiovy bal.
Ten by sme vSak mali najskor ponorit na
niekolko hodin do vody. Pokial mame

po ruke mastalny hnoj alebo vyzrety
kompost, obohatime nim p&du v zahrade.
Zaciatkom jesene v3ak potrebuju svoju
davku Zivin aj starSie dreviny, ktoré
hnojime hnojivom s vy$8im obsahom
draslika. Do konca novembra sa odporuica
vysadzat tieZ ruZe, kralovné okrasnych
zahrad, a to najma na miesta, ktorym je
dopriata davka slne¢nych lacov aspoil
Sest hodin denne.

Usmiaty travnik
Kondicia zelenej plochy v okoli domu
vyZaduje pravidelnu starostlivost.

Atmosfére jesennej zdhrady sa vyrovnd len mdloco.

Ked' uZ sme sa podujali na jeho
pestovanie, prave na sklonku roka
mame v rukach moc zlep§it jeho

stav. Najcastej$imi problémami,

s ktorymi travnik pravidelné zapasi,
su premnoZenie buriny, nedostatocna
vyZiva alebo naopak, prili§ hruba
vrstva plsti u tych star§ich. RieSenim je
takzvana vertikuldcia, ktora ho omladi,
prevzdusni a zabrani vzniku hubovych
ochoreni. Travnik prerezavame noZom

nanajvys do hibky dva aZ tri centimetre.

Vyhybame sa hnojivam na baze dusika
a uprednostiiujeme bohaté na draslik.
Mineralne hnojiva pdsobia dlhodobo

a Ziviny do pody uvolfiuju postupne
po dobu 4 az 6 tyzdiiov. Prave vdaka
nim prezimuje travnik v plnej sile.
Pomyselnu stopku burine da postrek
selektivnym herbicidom, ktory travniku

neuskodi. Je viak nutné nechat ho vyrast,

aby sme dosiahli dostato¢nu listovi
plochu burin, ktord dokéZe prijat vacsiu
Cast postreku. Vzniknuté prazdne miesta
moZeme opdtovne vysiat.

Vresovisko, preco nie?

Farby do zahrady v neskoru jeseii
prinesu prave vresy a vresovce.
PritaZlivo p6sobia nielen na zdhonoch,
ale aj v prenosnych nadobach

a Crepnikoch, kde prebert Zezlo

po odkvitnutych trvalkach. NajlepSie
sa im dari na plochach vystavenych
vetru a slnku. AvSak poteSia aj ako
farebné lemy chodnikov a schodov.
Romantickt naladu dotvoria zakrpatené
borovice, borievky ¢i smrecky, ale aj
okrasné travy. Trpaslicie ihli¢nany
sadime spolu s citlivejSimi druhmi
vresov a vresovcov do kvetinacov.
Spolu s okrasnymi tekvicami dodavaju
nasSim balkénom a terasam nadhernt,
neskoro-jesennu atmosféru a je na ne
vskutku tchvatny pohlad. Ani im vSak
nezabuidame dopriat davku organického
hnojiva ¢i kompostu. S vyberom pody
sa mozno trochu potrapime, pretoZe
trvalky z ¢elade vresovcovitych st
kyslomilné, ale vysledok rozhodne stoji
za vynaloZend ndmahu. m
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krizovka

Mesiac kvoli viazanej rotacii vidime
vZdy z rovnakej strany. Ked je vSak

v perigeu, jeho rotacia je pomalSia ako
pohyb po obeZnej drahe, co umoziuje
vidiet o osem StUPAOV [....c....oneee. I

ZENSKE MENO
(16.4.)

REQUIRED NET
YIELD (SKR)

OBCHODNA
AKADEMIA
(SKR)

1.6AST
TAINICKY

ZLOSTNA ZENA
(NAR)

KYSLASTE
OVOCNE
CUKRIKY

KROTKY
(ANGL.)

POMOCKY:
DROPS, AMATO,
KTIMA, ARAE,
KREBS, RIOS,
TANARO, XHO

MOMENT

2.CAst
TAINICKY

RIEKA
V TALIANSKU

VYLIEVAL

OBEC V OKR.
PRIEVIDZA

ASTAT (zN.)

BYV. TAL. POLITIK
(GIULIANO, 1938)

CYPERSKE
MESTO

ASOCIACIA
VYZKUMNYCH
ORGANIZACII

AMERICKY
BIOCHEMIK

_SKR
SUHVEZDIA
OLTAR

CAST STROMU

VELKY KAMION
SO ZN. TIR

VLASNIL

VYJADRUJE
POCET 3 LUDI

NEBO

V (ANGL))

ZAPOR
SLOVESABYT

AUSTRALSKY
PAPAGAJ

KLAMALA

ZLUGOVAT
(ODB.)

ZVELICENIE
(LIT)

SYN KRALA
LYNKEA

PLOD OBILNIN

3.CAST
TAINICKY

MOL RUSKA

44 RIM.
CISLICAMI

ZVYSOK
(POET))

XHOSA (KOD
JAZYKA)

oD

CiLSKY
TENISTA
(MARCELO)

NORSKE MUZ.
MENO (OLAF)

CITOSLOVCE
POVZDYCHU

DALA PRIKAZ

OPUNCOVAT
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zaujimavosti

HISTORICKA DOMINANTA NITRY

Historické pamiatky ako hrady, zamky, kastiele ¢i kostoly,
ktorych tu mdme neurekom, su kaZzdorocne vda¢nymi
objektami ndvstev velkého mnoZstva turistov. Niet sa cComu
¢udovat, ich spoloénymi atributmi su prijemné prostredie,
pozoruhodnd architektura a v neposlednom rade aj kus histdrie.

Text: Mgr. Silvia Budayovd, Foto: wikipedia

i '_ =

Tentokrat sa pozrieme nedaleko Nitry. Ak ste milovnikmi historickych pamiatok a €o-to ste uz navstivili, Kostol svatého
Michala archanjela, prezyvany aj DraZovsky kostolik, pre vas nebude neznamou. Nachadza sa na jednom zo skalnatych vybeZkov
Tribec¢ského pohoria nad mestskou €astou Nitra-DraZovce. Vdaka tomu je dobre viditelny z dalekého okolia. Ide o vzacnu
historickd pamiatku, pochddzajucu pravdepodobne z 11. storocia a zaroven o najstarsi romansky kostol na Slovensku. Samotna
stavba sa vyznacuje dobovou jednoduchostou, ¢o plati aj pre interiér. Oltdr, ktory sa v nej nachadza, moZno vidiet len jediny

defi v roku, 29. septembra, kedy sa tu na sviatok svdatého Michala sltZi omS$a. K tomuto ichvatnému miestu vedie lesna cesta
zacinajuca v DraZovciach. Ta je vd'aka svojmu nenaroénému terénu vhodna nielen pre turistov, ale vlastne pre vSetky vekové
kategérie. Ak chcete spojit trochu Sportu s kiiskom histérie, DraZovsky kostolik je jedine¢nou prileZitostou.

Predplatte si JVARLIETS 1 C RS
= SJS

IBA 6€* narok 2021

* Cena s DPH za ro¢né predplatné (pat vydani).

a2 BN

MENO: OBEC: MOBIL:
PRIEZVISKO: PSC: E-MAIL:
ULICA, ¢isLo TELEFON: POCET KUSOV:

POSTOVA ADRESA NA ZASLANIE FORMULARU: PAMA-MEDIA s.r.o.,, M. Benku 11, 953 01 Zlaté Moravce
PREDPLATNE MOZETE ZASLAT AJ E-MAILOM: zivotseniora@gmail.com
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ArmoLIPID PLUS

Jesenny €ajovy ritual

e
Patentovany vyZivovy doplnok ArmoLIPID PLUS napomaha udrziavat Nastup chladnych dni dava zbohom letnym drinkom a prebtidza v nas chut na teplé
zdravu hladinu cholesterolu a podporuje zdravy Zivotny Styl. Obsahuje napoje. Horuica alka dokonale pripraveného €aju zahreje, prebudi zmysly a vycaruje
. A ; . o - . J0ThBUIET s , . L : . Lo . S
6 synergicky posobiacich prirodnych zloZiek: fermentovana cervena S prijemnu atmosféru rodinnej pohody. Pre dosiahnutie spravnej chute jednotlivych
ryza (200 mg), berberin (500 mg), kyselina listova (0,2 mg), astaxantin ‘ typov ¢aju je doleZité dodrZiavat spravny postup, teplotu a ¢as lihovania.
(0,5 mg), polikozanol (10 mg) a koenzym Q10 (2 mg). DodrZiavanie e r m 0 l I P I n Kompaktnda kanvica The Smart Tea Infuser STM 500 od znacky Sage s objemom
diéty a sti¢asné uZivanie ArmoLIPIDu PLUS v porovnani so samotnou Hﬁwmwﬁ 1 liter prindSa maximalny komfort pri priprave ¢aju. Kvalitné nerezové sitko
diétou preukazalo po€as Styroch mesiacov dvojndsobnu t€innost mwh[khk P l “ s [ umoziuje, aby po ponoreni voda volne pradila okolo ¢ajovych listkov, otvarala ich,
pri zniZeni cholesterolu. ArmoLIPID PLUS pomaha v kombindcii mm m‘mﬁ [ a vdaka tomu ziska ¢aj spravnu farbu a chut. Kanvica umoZiuje aj nastavenie roznej
s vhodnou stravou kontrolovat hladinu cholesterolu a je urfeny kneacrim 010 estuantn teploty a doby ldhovania podla druhu ¢aju. Po nastaveni ¢asovaca vam sama ozndmi
dospelym I'udom, ktori sa chct efektivne starat o hladinu svojho l dokoncenie lihovania a potom automaticky udrZuje ¢aj teply. Pre skutoénych
cholesterolu prirodnou cestou. UZivanie ArmoLIPID PLUS - J milovnikov &aju, ktori ho pripravuju vo velkych mnoZstvéch, je k dispozicii verzia
jedna tableta raz denne, zapit vodou. ,/’ mﬂM | kanvice STM 600 s rovnakymi vlastnostami a objemom aZ 1,7 litra. Ci uZ preferujete
e yian Cierny, zeleny, biely, bylinkovy alebo oolong, vd'aka inteligentnym kanviciam 1 b A

(odporucané ceny v lekarfiach: 15 €/30 tabliet; 27 €/60 tabliet) —
od Sage vam ¢aj uZ nikdy nezhorkne. Viac na www.sagesk.sk.

POWER
COLLAGEN

PR

" VITA B12 1 mg

Vyrobené
vo Finsku

T - Na pamat

wlh] VITA B12 v’ Tablety s prichutou maty
N 1mg v Prelepsi dusevny vykon

Pro pamér- Na pamBt , , .
Rychle vstrebavanie cez
ustnu sliznicu

v’ Vhodné pre veganov

Praskovy kolagén sa velmi

dobre vstrebava, nespdsobuje
problémy s travenim ¢i zapalové
ondliiOOP reakcie, preto je urceny nielen

STM 600 na efektivnu vyZivu kibov, kosti,
pokozky a svalov, ale najmd

na dlhodobu podporu imunity

| ] hoj ia ] b
australian J| = e e o
bOdycare® népojoch, a tak ho méZete pridat

healing ground do kavy, polievok ¢i omacok.
UZ jednou davkou denne vyrazne

STM 500

T Len1tabletadenne &
o pabdar Ziadajte
Balenie: 30 a 100 tabliet 707
yeiabstans 67 lekarni

ABC pure Tea Tree Oil *premium
originalna kvalita spracovania

TIP na pouzitie:

- na dezinfekciu pokozky, mensich poraneni...
- na herpesy, afty, hnisavé anginy, pluzgiere...

- pri nddche a bolestiach usi...

- na odstranenie kliestov a dezinfekciu po uhryznuti...
- na hnisavé rany, vyrazky, popaleniny...

- na podrazdené a svrbiace znamienka...

- timi zapaly a infekty v Ustach plesne na nohach...

————
www.vitabalans.sk

0d 2019 prispejete k vyZive vSetkych tkaniv
vnovom a kompletnému prijmu délezitych
dizajne oz ; ;
esencialnych aminokyselin.

ZLAVA pre citatelov

¢asopisu Zivot seniora!

Barny’s Kolostrum

f

! i. Barnys?

z ; z s i 2 s - na bolavé nechtové 16zka, panaricid, zadery...
ﬁi 7 Wl ‘E A W, S beta' glukanml 30 CPS - na bradavice virusového r?évodu... 4 PowerCollagen sa preddva v 350g
H ;I':.': 4 = Iy i Netrd=ly O o ) ) o - na popfhlenie meduzami, travami.. \ pL balent a obsahuie priblizne 120 ddvok
Z33 . A . s L VylepSené zloZenie obsahuje prvotriedne bovinné kolostrum - najsilnejsie a najjemnejsie prirodné antiseptikum == z GAevﬂl a obsanuje pri IIZ”e avok.
25; 1 - 3] o,ostr["ﬁ s garantovanym obsahom 30 % imunoglobulinov (IgG), znackové - nevyhnutny doma, na vyletoch, pri Sporte... b MbZete si ho objednat na e-shope
E?E i = $ f | S BETA-GLUKANMI beta-glukany Yestimun®, Specidlnu, lahSie vstrebatelnt formu =5 , www.powerlogy.com a po zadani kédu
g i L} 71 3 vitaminu C, mineralne latky zinok a organicky selén, ktoré prispievaj * Terapeuticky cisty pnrodn{ MPVOdUkt _ powersenior10 vdm bude uplatnend
: £ Y‘ § k spravnemu fungovaniu imunitného systému. Komplexné - 0d AUSTRALIAN BOD Y,CARE Po’,’ & a(‘i’ -~ Zlava vo vyske 10 %.
%3 . woIN ST ! zloZenie a kvalita vstupnych surovin st na prvom mieste, dokonca ZIADAJTE v kamennych LEKARNACH ;
30 ¢ T v znackovych rastlinnych kapsulach. Néjdete v kaZdej dobrej *VyzZiadajte si vzorky noviniek zdarma na tel. 0907 906 906. o
i B —— B— lekdrni a na www.barnys.sk. Registrujte sa na nasom webe a ziskavajte rézne odmeny © www.liecivaZem.sk AT P
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napisali ste nam

'
bistovic fé
- histovic ke
|
| o
 oflenko
\
25. septembra 1970 |- zomiera
Erich Maria Remarque, vyznamny
nemecky spisovatel, autor diela
Na zapade ni¢ nového
29. september 1934 - narodil sa
Lech Walesa, pol'sky politik a byvaly
prezident
3. oktober 1226 |- zomiera
FrantiSek z Assisi, taliansky mnich,
zakladatel frantiSkanskeho radu,
mystik. Za svdtého bol vyhlaseny iba
dva roky po svojej smrti.
7. oktéber 2001 - zacéina sa
americka invazia do Afganistanu
11. oktéber 1902 - narodil sa
Alexander ,Safio* Mach, vyznamny
predstavitel radikdlneho kridla HS'S
16. oktéber 1793 - Bola stata
Maria Maria Antoinetta, vlastnym
menom Madria Anténia Habsbursko-
lotrinskd, manZelka Cudovita XVI
24. oktober 1648 - bol podpisany
Vestfalsky mier, ktory ukon¢il
devastujicu tridsatro¢nd vojnu.
Mnohti historici ju dodnes povazuju
za najhorsi eurdpsky konflikt.
30. oktober 1960 - narodil sa
slavny argentinsky futbalista
Diego Maradona
3. november 1957 - Kudriavka,
znama skor ako Lajka, sa ako prva
Ziva bytost dostava na obeznt drdhu
Zeme. Zhruba po 5 aZ 7 hodindch
zomiera na dosledky stresu.
7. november 1913 - narodil sa
vynikajuici franctazsky spisovatel,
filozof a nositel Nobelovej ceny
za literattru, Albert Camus
15. november 1533 - Francisco
Pizarro, slavny Spanielsky
\ conquistador obsadzuje dnesné
peruanske Cusco, vtedajSie mocenské
centrum riSe Inkov.
23. november 1991 - Freddie
- Mercury, spevak skupiny Queen,
oznamil, Ze ma AIDS. Zomiera
na druhy dei.

..................... _‘-L‘_',_:s:-.;
Text: Miroslav Masaryk- 4. f =

Rudo kracal uzkou ulicou, po stranach ktorej bolo zopar domov
so zahradami. Zahrady aj domy boli od cesty oddelené Zivymi
plotmi a skryvali sukromie svojich obyvatelov. Vel'akrat
planoval zastavit sa, ale vZdy dedinou iba preSiel s tym, Ze
nabuduce. Teraz mu to vyslo.

Stal pred domom, v ktorom ako
chlapec Zil do desiatich rokov, ked' sa
odstahovali. Dom sa takmer nezmenil,
len novi majitelia k nemu pristavili
zopar miestnosti a pred kuchynskym
oknom vytali stard marhul'u.

Oproti byval Oto. Boli najlepsi
kamarati. Spolu sa hravali, chodili
do jednej triedy a sedeli v jednej lavici.
Oto bol plachy a utiahnuty. Nikdy ni¢
nevyviedol, ani len okno nerozbil, a ked
niekto dotiho zapdral, Rudo to vybavil.
Pokym vSetko neskoncilo.

K Rudovi dolahol z protilahlej zahrady
zvuk motorovej kosacky. PreSiel cez
cestu a medzerou v Zivom plote uvidel
v modrych montérkach a prepotenej
koSeli chlapa kosit tradvu medzi
stromami. Bol to Oto. Chcel ho okriknut,
ale potom mu to zi$lo na um.

Otov otec si rad vypil a zacas to
prehnal. Vtedy si zo dve hodiny pospal
na chodniku pred krémou a odtackal sa
domov. Raz sa vSak doriadil do nemoty.
Ani po ,oddychu” nebol schopny
postavit sa na nohy. Vtedy jeho kumpani
priviezli dvojkolesovu karu, poskladali
ho do nej a prv neZ s nim prisli domov,
pochodili po dedine, aby ho videlo
¢o najviac l'udi. Bola z toho naramna
udalost. Ludia vychadzali na ulicu,
vymiefiali si uStipa¢né poznamky
a zlovolne sa uskfiali.

Na druhy defi o tom rozpréavala cela
trieda. Decka sa Otovi posmievali a mali
z toho zébavu. Rudo nevedel, ¢o urobit.
Bolo mu Ota I'ito. Aj sa ho zastal, Ze ¢i
moZe za to, Ze ma tatka opilca, ale asi

to nepovedal spravnym ténom, lebo
vSetci sa rozosmiali. Oto sklopil o¢i.
VystraSeny a zahanbeny pozoroval,

ako sa kruh spoluziakov okolo neho
zuZuje. Urcite by mu neubliZili, ale to
na veci ni¢ nemenilo. V tom kruhu bol
3j Rudo. Vtedy sa Oto rozplakal a urobil,
¢o od neho nikto necakal. Vyrutil sa
dopredu. Niektori nestacili uhnuit

a popadali na zem. Oto vybehol z triedy
a v ten deii sa nevratil.

Popoludni Rudo Siel za Otom. Chcel
sa s nim porozpravat, ale nech vravel,
¢o chcel, Oto mlc¢al a potom mu ukazal
dvere, aby vypadol. A dvere mu ukazal aj
na druhy deii a aj d'alsie dni, ked’ za nim
chodil, lebo nechcel stratit priatela.

Ich kamaratstvu bol koniec. Kratko
na to sa Rudo s rodi¢mi odstahoval.

Oto Ruda spoznal. Vébec ale
nereagoval. Stal pri kosacke, ktora zhasla
a Rudovi sa zazdalo, Ze rozmysla, ¢i
sa mu prihovori. Potom stlacil Startér,
kosacka sa rozbehla a on pokracoval
v koseni.

Ved' je to uZ tolko rokov, prebehlo
Rudovi myslou a nechapavo
pokrutil hlavou. m
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rychly proti bolesti a horucke IBUPROFEN

MIG-400
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MIG-400°, 400 mg, ibuprofén

Liek je na vniitorné poutzitie. Liecivo: Kazdé filmom obalend tableta obsahuje 400 mg ibuprofénu. Pouziva sa na: Symptomaticki liecbu - miernej az stredne silnej bolesti - horticky. MIG-
400° je protizapalovy a bolest utiSujuci liek (nesteroidové protizapalové liecivo, NSAID) s hortcku znizujicimi (antipyretickymi) vlastnostami. Pozorne si precitajte celti pisomnii informaciu pre
pouZivatela predtym, ako zacnete uZivat tento liek a poradte sa so svojim lekarom alebo lekarnikom. DrZitel rozhodnutia o registracii: Berlin-Chemie AG, Glienicker Weg 125, 12489
Berlin, Nemecko. Sposob vydaja lieku: nie je viazany na lekdrsky predpis. Datum vyroby materidlu: august 2020

Zastupenie v SR: Berlin-Chemie /A. Menarini Distribution Slovakias. r. 0., Galvaniho 17/B, 821 04 Bratislava ‘M‘
tel.:02/5443 0730, slovakia@berlin-chemie.com
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