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editorial

V tomto vydan{ okrem iného zaznie, Ze ludia v stcasnosti spia
0 hodinu menej ako pred 100 rokmi. Vol'akedy sa teda spavalo dlhsie,
a tym aj zdravsie. Za ostatnych 100 rokov sa vela zmenilo. Predtym
l'udia nemali tol'ko prileZitosti stravovat sa nezdravo a mali ovela viac
pohybu. Boli sme agrdrna krajina, pracovalo sa manuadlne. O elektrine
sice vacsina nasich predkov pocula, ale stdle sa svietilo petrolejom. Ani
autobusy eSte nepremavali.

Ako prislo 30 tisic l'udi na Stefanikov pohreb v maji 19197 Nuz, vacsina
zrejme pesky. O 100 rokov neskér mdme digitdlne aatémové technoldgie
a tak vela ¢asu premdarnime pred elektrickymi obrazovkami.

Znamend to, Ze v minulosti boli 'udia zdravsi? Statisticky ur¢ite nie.
Priemerny vek obyvatel'stva bol niZs{ ako dnes. VtedajSia medicina sa
nedd porovndvat s dnesnou. Ved prvd lekdrska fakulta na Slovensku
vznikla aZ v roku 1919. Lekdri predtym bud nemali diplom, alebo
vyStudovali mimo ndsho uzemia.

KaZdy zo slavnej partie prazskych studentov — doktorov zo Slovenska,
sa pred 100 rokmi nejak zapfsal do dejin, ¢i uz kulturne, literdrne,
vedecky alebo politicky. Napriklad Vavro Srobér, spoluzakladatel
Ceskoslovenského statu, minister s plnou mocou pre Slovensko, ale aj
prvy Ceskoslovensky minister zdravotnictva. Pre rozvoj zdravia urobil
velmi vela. Celkovo sa da povedat, Ze doktori mediciny zohrdvali
v storo¢i najvacsich zmien ,prvé husle®.

Preto sme velmi radi, Ze s naSou redakciou spolupracuje tolko
kvalitnych lekdrov a my moZeme prindsat uZitocné ¢lanky na tému
zdravie. Vedeli ste napriklad, Ze kupel v Mitvom mori si moZete dopriat
aj na Slovensku? Alebo Ze v buducnosti mozno vznikne samostatny
lekdrsky odbor, venujtici sa iba zdravému spanku? Zeldme vam

<

prijemné citanie.

¥ rad listovych BIO hnojiv
rysSujucich odolnost rastlin
proti Skodcom a hubovym
chorobam

Kvapalny pripravok s fungicidnym ticinkom na ochranu proti mucnatke na jabloniach,
egresoch, vinici, uhorkach, salate, rajciakoch a ruziach; proti kuceravosti listov broskyn,
proti peronospore vinica; fytoftore rajciakov; proti ciernej Skvrnitosti a hrdzi na ruziach
Rastlinny elicitor pre zvySenie odolnosti proti botrytide a peronospére
. vinica, chrastavitosti jadrovin, moniliovej spale kdstkovin, hnednutiu
Ch Ito ' ron 5% listov marhul, fytoftére rajciakov a zemiakov, plesni cibulovej, plesni
Salatovej, antraknoze a hrdzi ribezli, a pod.
Hnojivo s obsahom nimbového a karanja oleja s biologickou
] . i oy . . s v .
K N b M k aktivitou proti skodlivému cicavému a zravému hmyzu
a ra I m a I rO (vosky, molice, roztocce, strapky, puklice, piliarky, minerky,

pasavka zemiakova, podkopaciky a nosaniky).

Bl WWW.postreky.sk
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16 Zdravotna prilohfa. -
Srdce a klby

Pocet tzv. civilizacnych
ochoreni z roka na rok stupa.

A to v celosvetovom meradle.

V aktudlnom vydani zameriame
pozornost na ochorenia kibov

a srdcové choroby.

34 Ako sa branit’
podvodnikom?

Dnesni podvodnici vyuZivaju
stale rafinovanejSie pokusy

o okradnutie déchodcov.
Prind8ame vam dalsi pripad
zneuZitia seniora, ktory ukazuje,
ako sa voci takymto l'ud'om branit
a ¢omu sa vyvarovat.
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8 Jozef Kroner

Hoci nemal herecké vzdelanie,
vdaka prirodzenému talentu
sa stal najvacsim slovenskym
hercom 20. storocia.

28 Zdravy spanok -
cesta k zdraviu

Dnes$ny c¢lovek spi beZne

o hodinu menej v porovnani

s generaciou pred 100 rokmi.
To vedie k mnohym zdravotnym
a psychickym problémom.

38 Zapal, tichy zabijak

ZjednoduSene je moZné
konstatovat, Ze bez pritomného
zapalu v tele neexistuje
ukladanie cholesterolu v stenach
ciev, ani nasledny vznik ochoreni
srdca ¢i infarkt. Je to prave zapal,
ktory sposobuje, Ze sa cholesterol
v cievach zachyti.

Na aké televizne relacie,
pripadne hercov spominate najradsej?

Pani Evka

Uplne najradsej
spominam

na velkych

panov hercov,

ako st Huba
star$i, Pantik,
Dibarbora, Kvietik
a Chudik. Z reldcii
su to rozhodne
pondelkové inscendcie. KaZda z nich mala
myslienku, vedeli ste, o ¢om je. VSetky
boli vynikajtce a s radostou by som si
ktortukol'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 1asku 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.

E

Pani Marta

Rada spominam
na panov

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

)4 Q

Pani Zuzana

Hoci patrim

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

¢i panov Rajniaka,
Mistrika, Chudika, Machatu alebo Hubu.
Novodobé filmy a relacie taktieZ stvorili
kvalitnt generdciu hercov, avsak pre miia
bude vZdy top ta predchadzajica. Méjmu
srdcu najbliZsi je pan Kvietik. Nikdy
nezabudnem, ako som sa hrala u babky,
ked' zrazu tym jeho mocnym, no zaroven
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'iibené
filmy, v ktorych
hrali? Uréite 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,

TAJOMSRVO JAPONSKE

ktori chcul zdravo Zit a prirodzenou cestou podporit svoj ogranizmus
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zaujimavosti

Modny priemysel vyzdvihuje
krasu starnutia

Zda sa, Ze miliardovy médny priemysel, zaloZeny na patnastrocnych modelkach
typu ,kost a koZa“ uZ dnes upada a nahradza ho nie€o celkom nové. Navrhari a
magaziny posobiace na poli luxusného obleCenia a doplnkov sa viac neboja siahnut
nielen po zdravsie vyzerajucich, ¢i o€ividnou chorobou alebo defektom trpiacich
dievcatach, no ani po zrelych Zenach. D6kazom je ¢asopis Renaissance, ktory sa
rozhodol angaZovat vysostne modelky starSie ako 40 rokov. ,Nasim cielom je ukazat
krasu starnutia, ako protipdl trhu, zameraného prednostne na mladost,” hovori
$éfredaktorka Mikella Lowe. Doddva, Ze kazdé Cislo sa snaZi poukazat na nadheru
skryta v tvari pokrocilych rokov - a to na vonkajsiu, rovnako ako na ti vnatornu.
PouZité fotografie navySe neprechddzaju Ziadnymi dpravami, ako je napriklad inde
celkom beZné, odstranenim nedokonalosti pleti, ¢i zoStihlenim postavy. Oslavujua tak

¢
F > _f prirodzend, a tym dokonalu krasu Zien.

April a maj st mesiace, pocas ktorych
zaCinaju rozkvitat zdhradky na celom
svete. Vynimkou, samozrejme, nie je ani
holandsky Keukenhof, prezyvany aj Zahrada Eurépy. KaZdorocne tu z piescitej

zeme vykvitne do krasy nielen sedem miliénov rucne vysadzanych tulipanov, ale
tieZ zmes Talii, narcisov, hyacintov a dal§ich kvietkov, ktoré dokopy vytvaraju
neuveritelne pestrofarebnti pastvu pre o€i. Botanicka zahrada, leZiaca len

20 kilometrov vzdudnou ¢iarou od Amsterdamu, sa tak rok ¢o rok stava oslavou
umeleckého ducha matky prirody. P6da, ktord obkolesuje skleniky plné orchidef,
pavilény s umeleckymi inStalaciami, no najmd nadherné ,rieky“ tulipanov pritom
dycha histériou. Tridsatdva hektarovy pozemok, ktory sa dnes pysi viac nez
pdtnastimi kilometrami chodnikov, bol kedysi zahradkou gréfky Jacqueline z rodu
Wittelsbachovcov. Velkolepu vystavu by teda rozhodne aspoii raz za Zivot mal vidiet
kaZzdy spravny milovnik kvetov.

o 4 9 o # XK ,
Najst'astnejsi exmiliardar
Daniel Garner bol ¢lovek s majetkom v hodnote niekolkych
stoviek miliénov dolarov a vlastnik 40 spolo¢nosti
na Styroch kontinentoch. Dnes je z neho ,oby¢ajny“ socidlny
aktivista, ktory so svojou manZelkou Zije v pusti v Novom
Mexiku. Pytate sa, ¢o robil, Ze priSiel o tento rozpravkovy
majetok? Vzdal sa ho. ,M6j doktor mi raz povedal: ,Dariel,
naozaj vam zavidim. Viem si vas predstavit, ako so Zenou
sedite niekde na plaZi a s drinkom v ruke pozorujete zapad
slnka. AZ na to, Ze tam nebudete. Budete mitvy.' V tom
momente som si uvedomil, aky neStastny som v skutonosti
bol,“ opisuje prvotny impulz svojho rozhodnutia ¢lovek,
ktory bol kedysi miliardarom, vaZiacim 166 kg. A tak si
povedal ,dost”. NielenZe zacal chudntt, ale z rebricka
najbohatSich 100 Ameri¢anov sa dobrovolne prepadol
medzi najchudobnejsie jedno percento. Spokojny senior je
Zivym dokazom, Ze peniaze nie su vSetko: ,Mdj Zivot je dnes
bohat3i v kaZdom smere. Kone¢ne som skuto¢ne naZive.”

6 Zivot seniora

vinylovych
platni do sveta

¢ Hovori sa, Ze vSetko staré sa raz opat

: stane novym. Dokazom je nielen

: retro moéda ¢i znovuobjavenie ¢ierno-
bielych hollywoodskych filmov mladou
generaciou, ale taktieZ hudba, ktorej

: spdsoby poctvania sa, zd4 sa, vracaju do
: starych kolaji. Zajdeme pritom v histérii
. eSte dalej za obdobie CD prehravacov &
: kaziet. Hudobné spolo¢nosti v Australii
. totiZ len za minuly rok predali vinylové
. platne v hodnote 20 miliénov dolérov.

: Znovuobjaveniu tychto nosicov sa tesia
: najma ich vasnivi zberatelia. Jednym

¢ znich je aj Daryl Sparkles: ,Najviac

: na tom milujem ten zvuk aj so vetkym
¢ syCanim a praskanim. Doslova vas

: vezme spdt do dob, ked' ste danti pieseir
poculi prvykrat.“ Senior, vlastniaci viac
: ako 1000 albumov na platniach radi

: vetkym, ktorf sa chystaju robit doma

¢ velké upratovanie, aby davali pozor

: na to, o vyhadzujd. Obrovsku cenu totiZ
: dnes mdZu mat nielen zasltZilé platne,

: ale tieZ staré plagaty a dalsie drobné

: cennosti z d6b spred desiatok rokov.
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1000 IU/g gél. Liek na vonkajsie pouZitie. Pouziva sa na liecbu:
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Jozef Kroner bol majster
I'udovych postav.

K divakom mal vzdy blizko

Ked sa hlasovalo o najvacsieho herca 20. storoc¢ia, nebola to tazkd tloha. Divaci aj
odborna verejnost sa zhodli na mene Jozef Kroner. Herec, ktory nehrdval vel'kych kral'ov
ani milovnikov. Hibku svojho herectva ukazoval vasinou v roli prostych l'udi. No aku
hibku! V jeho podanf aj ten najdrobnejsi ¢lovie¢ik hral vietkymi farbami a javil sa ako
jedine¢nd originalna postava. Ked nas Jozef v roku 1998 opustil vo veku nedoZitych

74 rokov, zrazu sme zistili, Ze za neho nemame nahradu.

Rok 1966. Na ruzynskom letisku v Prahe
preslapuje Téno Brtko, vlastne civilnym
menom herec Jozef Kroner. V dvoch
kufroch ma Styri obleky za 14 tisic
kortin. St uSité z tych najlepsich latok
u tych najlepsich kraj¢irov. Obrovska
suma, ale ma sa stat nieco neobycajné -
v Los Angeles md slovensky herec

od americkej filmovej akadémie prebrat
Oscara za film Obchod na Korze.

Vtedy to nebolo beZné, rovnako ako

to nie je beZné dnes. LenZe sa objavil

isty vysoky funkcionar Filmexportu,
jedinej filmovej inStiticie opravnenej
rokovat so zahrani¢im. ,Pane Kronere,
vy jste v Americe jiZ byl. Ted pojede
soudruzka Kadrnozkovd,“ vyhlasil.

A bolo. Namiesto Gstrednej postavy
filmu cestovala do USA tajomna
sudruzka, o ktorej dodnes netuSime,

¢i bola sekretarka, alebo preco vlastne
tak surne potrebovala vycestovat. Cenu

prebrali reZiséri Elmar Klos a Jan Kadar.

Kde sa dnes tato zlata soska Oscara

nachddza, nevieme. Na Slovensku su len
jej sadrové a bronzové képie. Origindl
sa stratil, ked Kadar emigroval pocas
normalizacie do Ameriky.

Detstvo v chudobe

Maly Jozko Kroner priSiel na svet na
Kysuciach, v mali¢kom Zeleznic¢iarskom
domceku v StaSkove. Vtedy to bol
velmi biedny kraj, navySe na tunajsi
I'ud vel'mi doliehali ozveny svetovych
vojen a hospodarskej krizy. A stirodencov
v rodine bolo aZ dvandst. Nie vSetci

sa doZili dospelého veku. AZ tri malé
detic¢ky v rodine Kronerovcov zomreli

v tutlom veku. Aj preto zacala pani
ucitelka v Skole detom vyvarat, aby sa
v triede viac neuvolfiovali stolicky.

Za celtl mladost JoZzka Kronera presli
cez obec len tri automobily. Mamicka
vypravovala vlaky bosa. Deti v Cistej
riecke napichovali na vidlicku hlavace
a mama nosila z lesa hriby, aby vobec
uzivila tolko hladnych krkov.

Ako prezit v takych neveselych
pomeroch? NuZ, otec rodiny
Kronerovcov bol velky komediant,
ihravy ako dieta. Aj napriek smutnym
udalostiam si udrZiaval optimistického
ducha. Obcas tym rodina aj trpela,

ked' sa pricasto venoval posedeniam

s kamaratmi. Alebo ked' si ako Statny
zamestnanec zmyslel, Ze potrebuje drahu
polovnicku vybavu a za polovnickeho

8 Zivot seniora
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psa zaplatil polovicu mesac¢nej vyplaty
(pes na druhy deni zdtuchol a uz ho nikto
nikdy nevidel).

Prvé kroky na doskach

Otec svojim humorom nakazil aj deti.
Bol ochotnik a viedol k tomu aj ratolesti.
Mlady JoZo Kroner potom ochotnicil aj
ako majster v strojariiach v PovaZskej
Bystrici. Nikdy nemal herecké vzdelanie.
Vyucil sa za lakirnika, zdmoc¢nika

a Caltnnika a vraj vo vSetkych remeslach
bol aj vel'mi zrucny. No to uz si ho
v8imli v Martinskom divadle, ktoré bolo
vtedy nazvané po Slovenskom narodnom
povstani. Dostal pozvanku, alebo ako sa
hovori dnes, angaZman.

,Zadusal som sa od $tastia,” napisal
neskor Jozef o svojom najstastnejSom
dni v Zivote. Kupil si ozajstné herecké
Sminky a potom ich vo vlaku stale
otvaral, aby okolie videlo, Ze je elév
vo velkom divadle (hoci dnes nesie
nazov Komorné). Ako mlady herec
nemal Jozef problém zahrat trebars
70-ro¢ného profesora PoleZajeva. Talent
bol zjavny. NuZ, a ako to uZ chodji,

v Martinskom divadle stretol svoju
budicu manZelku Teréziu Hurbanovi-
Kronerovu. Ona bola uZ ,zavedenou®

L

Preco sme ho mali v3etci tak radi? VZdy sme vedeli, Ze je JoZko Kroner tak-nejak nds.

hviezdou, on mladé ucho. Mali 28 rokov,
ked sa im narodila dcéra Zuzana. Prave
Zuzana Kronerova si nasla ¢as medzi
hranim v divadle a natd¢anim pre
televiziu, aby ndm poskytla rozhovor

na spomienkovy ¢lanok o otcovi.
Prezradila nam napriklad, Ze slavny
dialég v Kubovi (,Anca, aha, ja mam
nozik. {ii, a aky krasny!*) si vymysleli

jej rodicia sami, nebol sticastou

,Mal rad l'ud{, uzival si
komunikaciu. Dohovoril
sa, aj ked neovladal re¢ -
rukami, nohami.”

povodného scendra. Sfilmovany Kubo
sa s Jozefom Kronerom tahal cely Zivot
a herec sa s tym zmieril. Otec a mama
Kronerovci sa potom ¢asto ocitali spolu
na javisku. Vtedy davali mald Zuzku
opatrovatelke, ale sem-tam ju aj bravali
na sktsku a umelecky gén v klane
Kronerovcov sa §iril dalej. Po prichode
do Bratislavy v8ak uZ mama Kronerova
nemala ostré lakte a nedostavala tol'ko
prileZitosti ako jej manZel. Po rokoch
sa rodicia zisli spolo¢ne pred kamerou,
tentokrat v seriali Slovacko sa nesudi

ako manZelia Pagacovci. Obaja velmi
lahko chytali krasny dialekt Slovacka.
Mama Terézia bola z Gajar na Zahori,
Jozef mal zase prirodzeny hudobny
sluch. ,Otec bol vel'mi talentovany

na jazyky,“ hovori Zuzana Kronerova.
,Mal rad l'udi, uZival si komunikaciu.
Dohovoril sa, aj ked neovladal rec -
rukami, nohami. V bulharskom filme

Ty, ktory si na nebesiach, rozpraval po
bulharsky. Dostal za td rolu bulharsku
Statnu cenu a isty ¢as tam bol ako taky
maly boh. Poradil si aj vo franctizsko-
rumunskom filme Cerveny cigan, ale

aj v madarskych snimkach. Na premiére
filmu Obchod na korze v newyorkskom
Lincoln Theatre precital vtipny prihovor,
ktory mal foneticky napisany v zoSite -
a zoZal velky uspech. Bez toho, aby
vedel po anglicky.”

V roli nedobrovolného arizatora
Spominany Obchod na korze bol
Jozefovou Zivotnou rolou. Hned, ako si
precital scendr vedel, Ze ide o dbleZity
projekt. Hovori sa, Ze Jozef Kroner

bol pred prvou klapkou na navsteve

u Laca Grossmana, autora predlohy

a scendristu filmu. V neskora hodinu

uZ bol uloZeny na gauci, prikryty

a rozliceny, ked' zavolal eSte naposledy
na Grossmanovcov: ,Citim v kostiach, Ze
to bude velky film!“ Film nebol pévodne
zaradeny v sttaZi o Oscara, ale divacky
zaujem za ,Velkou mldkou“ bol ohromny

V mladosti bol JoZko Kroner zndmy tym, Ze
mu mohli pokojne zverit aj starSie postavy.

Zivot seniora 9



osobnost

Kde sa Jozef Kroner citil najlepsie? No predsa v prirode.

a vyniesol filmu dodato¢nd nomindaciu.
Ceskoslovenska strana predala

prava na snimok za nepatrni sumu

a v Amerike vyniesol distribttorovi
pekny zarobok aj na tamoj$ie pomery:.
A to sa zakratko doma film nemohol
vbbec premietat! Na dvadsat rokov
skonil kvéli politickym piruetam

v trezore. Mimochodom, autorské
prava na film pripadli po rozdeleni
Ceskoslovenska Ceskej republike.

Hoci sa natacalo v Sabinove, snimok
realizovalo Studium Barrandov.
Neddavno traja ¢eski kameramani film
kompletne zreStaurovali, vycistili
obraz, zremasterovali zvuk. Velka sala
v Karlovych Varoch pre tisic tristo I'udi
bola plnad mladych l'udi. Vladlo také
ticho, Ze by ste poculi spadnut $pendlik.

S nata¢anim sa spaja vela zaujimavych
historiek. Napriklad, Ze gardistické
uniformy, usité Sttdiom, neboli
historicky tplne verné. Vysvetlili im

to domaci v Sabinove, ktori zo skriii
vytahovali origindlne uniformy.
Miestni si zahrali aj v komparze,
napriklad Zenicky drmoliace nare¢im

v obchodiku. Okrem I'udskych hercov
sprevadzal Téna Brtka aj Stvornohy
spolo¢nik. Psik z vyskumného ustavu,
ktory sa, mimochodom, vébec nehodil
na natacanie. Vtedy sa eSte mohli robit
pokusy na psoch. Psik bol vystresovany
a vzdy, ked zbadal biely plast (napriklad
na predavacke), tak sa roztriasol a urobil
potrebu. A Jozef Kroner dostal za tilohu
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naucit ho pocuvat na meno Berko. I$lo
to velmi taZko. A ked' si pes konetne
zacal zvykat, prisiel z Prahy telegram -
pfejmenujte psa na Esenc. Jozef kvdli
neborakovi psikovi kaZdy deni vstaval

o Stvrtej, aby sa s nim pohral a nakfmil
ho. Chudaka psa museli filmari obcas
privazovat neviditelnymi lankami

na scéne a obcas museli pouZit psieho
dabléra. Herec nakoniec nedokéazal podla
scendra hodit flasu do chlpatého kolegu.
Po natacani si Jozef Kroner uvedomil,

Ze hoci Esenc sliZil aj vede, aj umeniu,
uZ je nepotrebny. Vo svojej poviedke sa
s nim rozladil slovami: ,Nic to, Esenc,
ani nas necaka lepsi koniec.”

JoZo miloval vSetky svoje
I'udové postavy. Figliara
svaka Ragana, klasiky od
Kukucina, ako Miso a Adam
Krt, starého Pichandu

v Tisicroctnej vcele...

Za film Obchod na korze dostal Kroner
vela krasnych listov. Prislo ale aj zopar
nepodpisanych dopisov, velmi hrubych.
V nich mu niektoré anonymy vycitali,
Ze je biely Zid a Ze $kodi krajine. Co si

o tejto temnej l'udskej stranke mysli,
naznacil Jozef vo svojej poviedke
Jakubove uniformy. V inej poviedke sa
Jozef zasnival, aky luxusny ve€er mohol
zazit, keby Ida Kaminska vyhrala z jeho

Siestich frankov v kasine velkd sumu.
Po navrate do reality zistil, Ze mu ona
suma nestaci ani na letiskovy poplatok
v PariZi. Stredoeurdpski herci sa svojimi
prijmami nemohli rovnat zahraniénym
kolegom. Mimochodom, Kroner si
takmer siahol aj na ,eurépského
Oscara“ - Césara. Ked v Ceskoslovensku
vrela NeZna revoltcia, Jozef bol v PariZi
medzi findlnou trojicou nominovanych
hercov. Cenu mu nakoniec vyftikol velky
herec Philippe Noiret.

Paleta charakterov

Samozrejme, JoZo Kroner miloval
vSetky svoje I'udové postavy. Figliara
svaka Ragana, klasiky od Kukucina, ako
MiSo a Adam Krt, starého Pichandu

v Tisicro€nej vcele. S hybskym
zbojnikom Pachom sa mu podarilo nieco
nevidané. NielenZe dbstojne sparodoval
Janosika, ale dialégy z tohto filmu
patria dodnes k tomu najzabavnejSiemu
a najpamadtnejSiemu, ¢o sa u nas
urodilo. Vedel sa pribliZit detom, zdedil
hravost svojho otca. A stal sa skvelym
rozpravacom detskych rozpravok. VSetci
si pamdtame na jeho zvlastne zafarbeny
hlas. Na Matkovi a Kubkovi vyrastlli
dve generacie divakov. Ako svoje krédo
prevzal citovany znamy vyrok Charlesa
Chaplina: ,Moje tajomstvo je v tom, Ze
som sa nikdy neprestal na svet divat
detskymi ocami.”

Ked sa pytame Zuzany Kronerovej,
¢i si jej otec vaZil aj iné, menej zname

osobnost

postavy, odpovedala, Ze urcite ano.
Napriklad rodinnd dramu Kosenie
jastrabej luky, ale aj iné vaZne snimky:.
Bol totiZ tragikomikom so Sirokym
zaberom, vo filme aj v divadle. Zuzana
nam pripomenula osobitnu kapitolu

v Zivote otca, ktoru tvori zhruba desiatka
madarskych filmov. Jozef Kroner v nich
Ziaril naplno, ale filmy u nds takmer
nikto nepoznal. Nesmeli sa totiZ vysielat.
(Casto sa vracali k povstaniu v roku 1956
potlacenému Sovietmi a to pre vladny
reZim nebolo prijemné. A tak si filmy
pustala iba malicka skupinka kritikov

za zamknutymi dverami. NuZ, a po
revoltcii boli tieto filmy pre obecenstvo
jednoducho pristaré - hoci ich natacali
najvacsie esa madarskej kinematografie.
Prdve v nich ukdzal Jozef Kroner vSetky
odtiene svojho velkého tragikomického
herectva, dokonca za dlohy dostal
niekol'ko prestiZnych cien.

Herec nielen na udici

Aj na herca Slovenského narodného
divadla je toho obcas privela. Jozka
Kronera ste ¢asto mohli vidat ako

lovi ryby, alebo hl'ada huby (hoci mal
mizerny orientacny zmysel a obcas
poriadne pobludil). Do prirody sa utiekal
pred zhonom mesta a za oddychom.

Bol vyhlaseny rybar, ktory sa venoval
tym najtazsim disciplinam, ako je
muskarenie pstruhov a lipfiov v bystrych
vodach. Pred postavenim Gabéikova lovil
na dunajskych ramenéch stuky, zubace
¢i kaprov. Bol vel'mi poctivy, drzal

sa svojho rajéonu, hoci ako uznavany
umelec mal ministerskd povolenku.
Rybarskych pribehov mal vZdy plnt
kapsu, okolo rybacky sa tocia aj vSetky
jeho kniZzky. Okrem poviedok napisal
napriklad aj sprievodcu po slovenskych
vodach s velkymi fotografiami Jana
Dubiia, alebo detské leporelo O rybke
Belicke. Traduje sa historka, ako sa skoro
zadrhol rybou kostou. Ked mu potom
lekari hovorili: ,No, pan Kroner, teraz si
asi date na chvil'u pauzu od ryb,“ on im
na to odpovedal: ,CoZe? Ja idem t rybu
domov dojest, ved by to bola skoda.”
Dokonca sa stal aj akymi aktivistom —
enviromentalistom, hoci v tej dobe

sa tie slova nepouzivali. Ked za nim
pri8li kysucki rodaci, aby sa prihovaral

u vrchnosti, Ze nechct vybeténovat
brehy riec¢ky Kysuca, tak sa prihovaral.

Nad Nosickou priehradou postavil
s pomocou pribuznych chatu s vyhladom

na kupele Nimnica a cela rodina sa

tu potom stretavala. Na tomto mieste
brigadnicil ako mlady martinsky herec
v budavatel'skom obdobi, ked’ sa stavala
Trat mladeZe. KaZdé Jozefove obliibené
miesto muselo byt v blizkosti vody.
Lokalitu pri Pichove tesne pred smrtou
vymenil za Zahorie, pretoZe z tichého
miesta sa stala ru$na chatova kolénia -
uZ to nebolo no. Ale inak to bolo
milované miesto. Jozef vZdy hovoril, Ze
jedna vypestovana mrkva na chalupe ho
stoji 150 korun - pretoZe zakaZdym, ked
chcel nieco zasiat alebo okopat, musel

z Bratislavy cestovat tt dialku.

Tvorivy aj na odpocinku

Vela sa popisalo o tom, ako odisiel Jozef
Kroner do déchodku. Ako uznavany

pan herec prestal dostavat v narodnom
divadle prileZitosti. Dva roky hral len

v menSich rolach. Hovori sa tomu
hluché obdobie a nie je to prijemné

pre Ziadneho herca. Divadlo Jozefovi
Kronerovi nevedelo ndjst dostojni

rolu, s ktorou by sa riadne rozlucil

s obecenstvom. A on podla slov dcéry
Zuzany nebol ten typ, ¢o by btchal

do stola. Ostatne, vraj viaceri Kronerovci
nie st aZ tak priebojni, ako by mohli byt,
Co je sice Castd slovenska vlastnost, ale
v niektorych povolaniach nie uZito¢na.
A tak si Jozef povedal, Ze prenecha
miesto mladym. To bol jeho spbsob, ako
odist skromne a hrdo. Horkost pocitu
zneuznania sa prejavila v jeho fiktivnej

poviedke Jubileum o starom 70-ro¢nom
hercovi, ktorému nikto neblahoZeld

k narodenindm, a ktory €eli prazdnemu
hladisku. V skutocnosti vsak Jozefovi

k 70-ke blahoZelal listom aj samotny
papeZ Jan Pavol II. Ani déchodok nebol
tak trpky. Dalej ho volali pred kameru

k r6znym projektom. A kamarat Gabo
Rapos ho dotlacil k tomu, aby zacal
pisat. Bola by 8koda, keby rozpravaé
takého formatu nenechal po sebe nieco
3j na papieri. A tak mohli blizki Jozefa
vidat zhrbeného nad kufrikovym pisacim
strojom Konzul, ako do neho dvomi
prstami tuka myslienky a podchvilou sa
zlosti, Ze mu niekto ukradol pismenko.

Bol 0zaj zasliZene najvacsim hercom
20. storo¢ia? Odpoveda jeho dcéra
Zuzana: ,Otec bol originalny, a ano,
hovori sa, Ze taky sa rodi raz za storocie.
Neda sa povedat, Zeby bol vZdy
vynikajuci. To nie je nikto na svete.
Nemal vZdy prileZitost ukazat talent

v celej svojej Sirke, pretoZe v naSich
malych pomeroch je malo prileZitosti.
No som si istd, Ze keby bol prislusnikom
vacsieho naroda, bol by velkym
shakespearovskym hercom, bol by
celosvetovo znamy, a to nielen ako
komik, ale aj ako tragik.”

»,Raz mi otec povedal - nemusis byt
slavna ani najlepSia. Staci, ked’ bude§
§tuka v rybniku, ¢o obcas rozceri
hladinu vody.“ m

ll IM

_
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Po odchode z divadla sa venoval literdrnemu umeniu. Isty vdZeny kritik Jozefa Kronera

dokonca prirovnal k Hrabalovi.
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OVInna vo, ens a Aj na Slovensku si mnohi muZi viac, ¢i Zakladom bola slavnostna

menej dobrovolne vyskusali na vlastnej prisaha

— ® ® 4 koZi, €o vojencina znamena. Statisice ,Brali sme to tak nejako automaticky.
s uz a e mlnu os ou 19-ro¢nych mladikov podstupilo KaZdy mlady chlapec i$iel na vojnu,
([ . . C s . a oo
strasti a radosti vojenskej sluzby. bolo to tak vZdy a nam to neprislo

Poslednych 214 vojakov odislo do civilu  zvlaStne. Ani som sa na to Specidlne

Y 4 V4 A
22. decembra 2005. V tom roku bola nepripravoval,” rozprdva. ,,Samozrejme,
M“Ohym mladvm muz om totiZ povinna vojencina zruSena. Dodnes  rodicia to brali inak. Otec bol hrdy,
sa vedu polemiky o tom, ¢i bola povinna o to viac, ked som sa po dvoch rokoch
vojenska sluzba pozitivnou, alebo vratil s vycvikom. No a mama plakala.

o v @
ov vnl a z lvo . smutnou stucastou nasej historie. Bala sa, €o sa mi mdzZze stat, ale to je
o normalne.

V roku 1987, teda len dva roky pred

.......................................................................................................................................................................... . "Neznou revoluciou“’ ukonéil povinnﬁ Nle kazdy sa V§ak na VOjl’lu na_koniec
Text: Jakub Benko, Foto: pixabay.com vojensku sluzbu aj dnes 52-roény Milan, dostal. Podla Statistik takmer tretina
......................................................................................................................................... ktory CEIé dva roky Stl‘éVIl A4 kasérﬁach’ bl’a.l’lCOV, 1<tori podstﬁpili OdVOdOVé
Povinnd vojenskd sluzba sprevadza spolo¢nosti a kulttry po celom svete od nepamati. Vtedy sa obCania, odchadzajicina - prehliadky, zdravotne Cl fyzicky
) - , . ] ] . ) S ' L. vojencinu, volali Vojaci zakladnej sluzby =~ nevyhovovali potrebam
Prvé sluzby, do ktorych odchddzali mlad{ muZi, sa zavadzali uZ v stredoveku. Tato tradicia Ceskoslovenskej Tudovej armady. Stravil ~ vojenskej sluzby.
preziva v roznych obmendch aZ dodnes. V modernom ponimani bola vojenskd sluzba tam presne 730 dni.
zavedenad prvykrat pocas francuzskej revolucie. Prave tento krok pomohol Francuzsku y
postavit sa silnejSim mocnostiam. | o . . S8 AN
R~ W oy T
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Vojenski velitelia ¢asto obvinovali
l'udové Skoly, ktoré podla nich Ziakov
nedostatocne fyzicky pripravili.
Samozrejme, zndme su aj mnohé snahy
o zneuZzivanie modrej kniZky, ktora
znamenala oslobodenie od povinnej
vojenciny.

V obdobi komunizmu predsa len vyzerala
vojencina inak, ako po jeho pade. Vojaci
slavnostne prisahali, Ze budu v pripade
ohrozenia branit svoju vlast, Ze budd
verne sliZit pracujucemu ludu a postavia
sa nepriatel'ovi v pripade potreby.

Povolali ma a musel som ist. Z branca
som sa stal odvedencom a uZ som bol
tam. Prvé mesiace neboli jednoduché,
k bazantom (novacikom) sa starsi

a skusenejsi chlapci vacsinou spravali
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zle. Davali ndm pocitit, Ze sme novi, a Ze
oni su ti, €0 maju navrch. Najprv sme
sa v3etci museli naucit tplné zaklady -
vela sme cvicili, strielali zo samopalu
a, samozrejme, museli sme sa naspamat
naucit prisahu. Ja som mal Stastie, bol
som vZdy taky atleticky typ a vela som
Sportoval. Ale niektori chlapci zvladali
tazky reZim zle, mnohi z nich sa uz

po prvych tyzdihoch pytali domov,*
rozprava Milan o tom, ¢o vSetko musel
kazdy novacik podstupit.

Nad skutoénou vojnou
nerozmyslali

,,Ta hierarchia medzi baZantmi

a ostrielanymi mazakmi fungovala iplne
samozrejme. Ked' som prisiel, nendvidel
som tych starSich. Ale po roku na vojne
som uZ bol medzi nimi a mladym

chlapcom sme robili presne to isté.
Zabudli sme, ako sme sa sami citili.

Po pribliZzne mesiaci v tzv. prijimaci
kaZdy z novacikov zlozil prisahu

a vicsinou dostal moZnost vychadzky;,
ked' sa nakratko stretol so svojimi
rodinami. Potom boli mladici rozdeleni
na roty a nasledujiice mesiace svojich
najblizsich nevideli ani raz.

AZ po prichode do kasarni zaZili chlapci, ¢o
je to skutocny vycvik. Kazdy ¢len dtvaru
musel striktne dodrZiavat denny reZim,
ktory vypliial kaZdt hodinu. , Budili nas

o Siestej, nasledovala rozcvicka, hygiena,
rafajky a odchod do zamestnania, potom
obed a opdt zamestnanie. Je to v podstate
podobné, ako ked chodite do prace. Akurat
vtedy sme Zili v kasdrfiach,“ s ismevom
spomina Milan.

Podla rozpisu mali vojaci aj viacero
prestavok, v ktorych mali mat ¢as pre
seba. Ani volny ¢as vSak nebol tak
ruzovy, ako sa zda. ,,V skutocnosti toho
volného ¢asu vobec nebolo tak vela.
Casto sme mali tolko tloh, Ze nAm
Ziadny ¢as neostal. NavySe sa ¢asto
opakovali cviéné bojové poplachy, ktoré
nas pravidelne preverovali,“ dopliia
byvaly vojak.

KaZdy vojak v8ak prisahal, Ze v pripade
nutnosti poloZi za svoj I'ud Zivot.
Samotni muZi brali tito zaleZitost

s nadhl'adom, aspoini navonok. ,,Nad
samotnou vojnou sme v kasariach
nerozmyslali. Skér sme si robili vtipy
a podpichovali jeden druhého. Viac

o tom hovorili velitelia, ti nas radi
strasili hrozbou skuto¢ného konfliktu.
Nastastie, k nicomu podobnému
neprislo,“ spomina Milan na ¢asy medzi
rokmi 1985-1987.

Vojencina odhali charakter
€loveka

Vojenska sluzba vSak neznamenala

len neustalu drinu, pracu a cvicenie.

Aj najvyssi pohlavari si uvedomovali, Ze
mladi vojaci potrebuju k Zivotu zabavu
a nieco, €o ich rozveseli. ,,Organizovali
sa rozne spolocenské akcie. Tie

mali na starosti vojenské umelecké
atvary, kde boli posielani hudobnici

a umelci. Mali tam hudobné a tanecné
skupiny, nacvicovali sa choreografie

a zGcastiiovali sme sa zdbav, ktoré nam
pripravili. Na to sme sa vZdy velmi
tesili, lebo vacsinou boli ich sticastou
aj dievc&ata, ktoré nam tak velmi
chybali. ZaZili sme aj mnoZstvo inej
radosti, ¢asto sme vystrajali a obcas

aj poruSovali pravidla, len aby sme
vybocili zo stereotypu.*

Prave vztahy medzi mladymi

vojakmi a diev€atami boli mnohokrat
zobrazované v réznych seridloch

a filmoch. ,Ked' ste aj dva mesiace
zavrety za murmi kasarni, neviete

v podstate ni¢ o okolitom svete. A potom,
ked raz za ¢as uvidite nejakd Zenu, st
to zvlastne pocity. Vojna na chlapcov
vplyvala r6zne, ale vSetkym sa za
Zenskou spolo¢nostou cnelo,” vravi
Milan.

V obhajobéach povinnej vojenskej sluzby
sa Casto spomina, Ze vojna spravila

z chlapca chlapa, a Ze bez nej sa mladici
nikdy nestant skutoénymi muzZmi.
,Nemyslim si, Ze vojencina z vas spravi
lepSieho ¢loveka. UkaZe charakter, ale
nezmeni ho. KaZdému to, samozrejme,
niec€o dalo, naucili sme sa vela veci.
Ale nedam ruku do ohiia za to, Ze sa
vSetci aj po navrate domov chovali
tak disciplinovane, ako v kasarfiach

a pod dozorom. Na mnohych to malo
Uplne opacny ucinok,“ opisuje byvaly
vojak skuisenosti po skonceni povinne;j
vojenskej sluzby.

,Pravdou je, Ze mnohi chlapci si po
Case uvedomili, Ze prisli o dva roky
Zivota, ktoré mohli stravit iplne inak.
Nasli sme si sice kamaratov a mame
mnoZzstvo zazitkov, ale v Case, ked sme
mohli zardbat, alebo robit nieco, ¢o
nas bavi, sme jednoducho nemohli,*
uzatvara Milan.

Dnes funguje len dobrovolna sluzba,
do ktorej sa m6zu mladi muzi
na Slovensku prihlasit. Povinna sluzba

je zatial minulostou. m /
5
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ZDRAVOTNA PRILOHA QLIRS Telels

Zapaloveé ochorenia

organizmu QO Q0

SKUSME ICH OVPLYVNIT PRIRODNYM PRODUKTOM

Zapalové ochorenia pohybového aparatu, kardio-vaskularneho
systému, traviaceho ¢i dychacieho traktu, patria dnes uz medzi

tzv. civilizacné ochorenia. Ich pocet v celosvetovom meradle

z roka na rok stupa.

Zapal je reakcia organizmu

na poskodenie jeho buniek a tkaniv.
Poskodenie méZu vyvolat mechanické,
chemické, nutri¢né - vyZivové, alebo
biologické faktory. Ide o fylogeneticky
aj ontogeneticky najstarsi obranny
mechanizmus. Jeho tlohou je
likvidacia, zriedenie alebo vylucenie
Skodliviny a poSkodeného tkaniva,
alebo aspon ich ohraniCenie a stcasna
reparacia (hojenie). Zapal mozno delit
podla réznych kritérii na obranny

a poSkodzujuci, na akttny alebo
chronicky, na povrchovy a hlboky, a pod.

Pri zapalovej odpovedi mozZno
pozorovat' 4 fazy:

1. cievna odpoved,

2. akttna bunkova odpoved,

3. chronicka bunkova odpoved,

4. zahojenie.

Na zédpalovej reakcii sa zi€astiiuju
mnohé bunky, patriace do imunitného
systému (najmad neutrofily - biele
krvinky, makrofagy, T-lymfocyty,
endotelové bunky, eozinofily, Zirne
bunky, trombocyty), multienzymové
systémy krvnej plazmy (komplementovy,
hemokoagulaény, fibrinolyticky,
kininovy), prozapalové a protizapalové
cytokiny, proteiny - bielkoviny akutnej
fazy zépalu, prostaglandiny a d'alsie
metabolity kyseliny arachidénovej,

ako aj niektoré iné zapalové mediatory.
Zakladnou bunkou akutneho zapalu,
ktord reguluje jeho vyvoj, a ktord sa
dostdva do zapalového loZiska ako prva,
je neutrofil.

16 Zivot seniora

Pri chronickom zapale sa uplatiiuju
najmd makrofagy a T-lymfocyty. Tieto
bunky pri obrannom zdpale produkuji

Vv potrebnom mnoZstve a v poZadovanom
casovom obdobi mediatory, reaktivne
intermediaty kyslika, enzymy

a cytotoxiny, ktorymi usmrcuju

a rozkladaju invadujice patogény alebo
poskodené vlastné tkanivo. Ak zapalovy
stimul pretrvava, alebo ak sa tieto
produkty tvoria v nadmernom mnoZzstve
a nekontrolovane, vznika poskodzujuci
zapal, ktorého vysledkom je poskodenie
vlastnych buniek a tkaniv, vedtce

k porucham funkcii réznych organov

a systémov, o moZze viest az k smrti.
Zapalové bunky moZu tieto svoje aktivity
uplatiiovat len vtedy, ked' sa dostanti

z cievneho rieciska do tkaniva, kde vznika
zapalova reakcia. Takato transendotelova
migrdacia / diapedéza leukocytov

sa uskutoc¢iiuje z postkapilarnych

venul sériou adhezivnych interakcii
medzi adhezivnymi molekulami
(zabezpecujucimi tesny kontakt
buniek), nachadzajucimi sa
na povrchu leukocytov

a cievnych endotelovych

buniek (pokryvajucimi
vnutorny povrch

krvnych ciev). Je to f &
niekolkostupiiovy f

proces, na ktorom

sa zucastiuju
selektiny + integriny
(glykoproteinové
molekuly) a ¢lenovia
imunoglobulinovej
velkorodiny.

V poslednych rokoch doslo

k vyznamnym zmendm v diagnostike

a liecbe bronchidlnej astmy u deti

aj dospelych vdaka novym poznatkom
o patogenéze a patofyziol6gii tohto
ochorenia. Astma bronchiale je

v stiasnosti povaZovana za chronické
zapalové ochorenie, u ktorého sa
okrem d'al$ich buniek uplatiiuji
hlavne eozinofilné grannulocyty.

K tomu prispeli predovSetkym

nové vySetrovacie metédy;,

napr. vyuzitie bronchoalveoldrnej
lavaZe a biopsie bronchialnej

sliznice pri fibrobronchoskopii

a nové laboratérne metédy v oblasti
celuldrnej a molekuldrnej biolégie.
Tymito metédami bolo dokazané,

Ze zapalové zmeny su pritomné

v bronchidlnej stene aj v kl'udovom,
t.j. bezpriznakovom Stadiu ochorenia.
Prvoradu tlohu preto zohrava

vCasné ovplyvnenie zdpalu. Spravne
indikovand v¢asna a dostato€ne tUc¢inna
protizapalovd liecba umoZiiuje u vacsiny
pacientov stabilizaciu stavu a zlepSenie
progndzy astmy.

Leukotriény su metabolity kyseliny
arachidénovej, ktorych hlavnym
zdrojom su aktivované Zirne

bunky, bazofily a eozinofily. Patria
medzi najvyznamnej$ie medidtory

Vv patogenéze astmy. Pri astme

sa uplatiuju hlavne cysteinilové
leukotriény, ktoré vznikaju z kyseliny
arachidénovej tzv. 5-lipooxygenazovou
cestou. Tieto leukotriény maju
vyrazny bronchokonstrikény ti¢inok
(vyvolavaju stiahnutie priedusiek),
ktory je aZ niekolko stondsobne

vys§i ako Uc€inok histaminu. Zaroven
zvy$uju permeabilitu-priepustnost ciev
a sposobuju edém - opuch sliznice
priedusiek. Tieto deje vedud k akiitnym
priznakom astmy. Leukotiény maju aj
chemotakticky a iné tucinky, ktoré vedu
k neskorym priznakom a spdsobuju
trvalé zmeny sliznice bronchov,

tzv. remodeldaciu steny dychacich ciest.

Spolo¢nym menovatelom zapalovych
ochoreni, ako napr. osteoartritidy,
reumatoidnej artritidy alebo astmy,
je prave kyselina arachidénova, ktord
patri do skupiny 6-omega mastnych
kyselin a vznika z kyseliny linolovej
(LA). Strukturalne podobné kyseline
arachidénovej st mastné kyseliny -
kyselina eikosapentaénova (EPA),
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kyselina dokosahexaénova (DHA),
kyselina eikosatetraénova (ETA)

a pod,, ktoré patria medzi 3-omega
mastné kyseliny. Mastné kyseliny
omega-3 a omega-6 su polynenasytené
mastné kyseliny. ludsky organizmus

si je schopny vyprodukovat vsetky
mastné kyseliny, s vynimkou kyseliny
linolovej (LA-6-omega) a kyseliny
alfa-linolénovej (ALA -3-omega). Tieto
by sme mali prijimat v strave, preto ich
nazyvame esencialne mastné kyseliny.
Obe tieto kyseliny st potrebné na rast
a obnovu buniek, ale aj na tvorbu
dal8ich mastnych kyselin. Omega-3

aj omega-6 mastné kyseliny st
vyznamnymi zloZkami bunkovych
membran a prekurzormi viacerych latok
v organizme, napriklad takych, ktoré

sa podielaji na reguldcii krvného tlaku
a v zapalovych procesoch. Omega-3
mastné kyseliny maju protizapalovy
U¢inok, ¢o moZe byt dbleZité z hladiska
réznych ochoreni. Lyprinol je
patentovany vytaZok morskych

lipidov z tela lasttrnika - slavky
novozélendskej (Perna canalicullus),
ktory podla australskych, japonskych

a novozélandskych vedcov, napr.

Dr. Henryho Bettsa z reumatologického
laboratéria v Australii, obsahuje
jedinecné mastné kyseliny s vyraznym
protizapalovym uc¢inkom. Obsahuje aj
karotenoidy, ktoré chrania organizmus
pred oxidacnym stresom. Pre pévodnych
obyvatelov Nového Zélandu - Maorov,
je slavka novozélandska s lastirou

so zelenym lemom hlavnou zloZkou
potravy. UZ celé starocia im poskytuje
bohaty zdroj bielkovin, mineralov,
vitaminov a mimoriadne cennej
eikosatetraénovej mastnej kyseliny
(ETA) - Specidlnej substancie zo skupiny
polynenasytenych mastnych kyselin
omega-3, ktoré blahodarne pdsobia

na l'udsky organizmus. Tieto latky sa
patentované a uloZené do ti¢inného
koncentratu vo forme Zelatinovych
toboliek.

Vdaka svojej jedine¢nej technolégii
je tento mimoriadne stabilizovany
produkt odliSny od beZne dostupnych
omega-3 mastnych kyselin na trhu.

Pochadza z najcistej$ich a kontrolovanych

zdrojov morskej vody Nového Zélandu. m

© MUDr. Eva LapSanska, PhD.
Ambulancia Klinickej
imunolégie a alergiolégie, Poprad

optimalny doplnok k vyzive pri
zapale,
astme,
sporte

k podpore zdravia

a\“ u’(adost 20 Zivoty
N
o

nutraceutikum

Komfort pre Va3 organizmus
Vitalita pre Vase telo
Pohodlie pre Zaltidok a trévenie\

- L AL

Parna eanalicuiys

Pulsited M L ey

patentovany vyzivovy doplnok .

VYSOKOCISTY A STABILIZOVANY
PCSO-524™]ipidovy komplex

- vo svojej aktivnej frakcii obsahuje jedine¢-
nu kombinaciu morskych lipidov a extra
podiel Omega-3 polynenasytenych mastnych
kyselin, vratane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorym
sa pripisuje priaznivé posobenie v organizme
celkove. Pre udrziavanie zdravia a povzbu-
denie postaci VaSmu organizmu Tkps denne.
Pre upokojenie neziaducich prejavov v orga-
nizme a zlepsenie celkového stavu postacia
2-4 kps denne, ¢o je velmi dolezité hlavne u ludi
s problémom znasanlivosti farmaceutickych
produktov a ich vedlajsich tcinkov.
»Sucastou boja proti vine ndrastu srdcovo-ciev-
nych ochoreni je zameranie sa odbornikov na
vysvetlenie fungovania zdpalu a ndslednej pri-
ciny choréb srdca, diabetes, Alzheimerovej cho-
roby a tiez najobdvanejsej hrozby - rakoviny.
Problém nastdva vtedy, ked’ zdpalovy proces
pretrvdva a stane sa chronickym. Extrakt lipi-
dovej frakcie musle neobsahu-
je proteiny a je bezpecny aj pre
~ ludialergickych na mékkyse.”
PROF. G. M. HALPERN MD, PHD
Univerzita mediciny a vyZivy
v Kalifornii a Hong Kongu

Ziadajte / objednaijte si v lekarni
alebo na'tel. ¢.: 0907 906 906

www.lyprinol.sk

Krajina pévodu:
kontrolované najistejsie vody Nového Zélandu.
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Doprajte kibom dékladnii
starostlivost’ -zasluzia si ju!

KLBY SI V POKROCILOM VEKU VYZADUJU VIAC POZORNOSTI

Nase kiby ndm spolu s kostami a svalmi umoZiuju pohyb. Ten je zdravy a prirodzeny pre
kazdého z nds, no v momente, ked ¢osi nie je v poriadku, sa men{ na no¢nu moru. Bolest

v lom ndm vyrazne brani v pohybe a v konecnom désledku zhorSuje celkovu kvalitu nasho
Zivota. Nastastie existuje mnoho spdsobov, ako sa o kiby starat a uchovévat ich v perfektnej
kondicii az do velmi vysokého veku.

Ochorenim kibov trpi v dnesnej

dobe Coraz viac I'udi. Netyka sa to

iba seniorov - rizikovymi faktormi

st najmd nadvdha, neprimerany,
nedostatocny, alebo nespravny pohyb,
zl4 Zivotosprava a stres, ktory je sam

o sebe spustatom mnohych chorobnych
procesov v organizme. Svoju tlohu
zohrava, samozrejme, aj genetika,
nehovoriac o tom, Ze problémy s kibmi
sa mo6zu prejavit aj ako dosledok inych,
pridruzenych ochoreni ¢i zapalov. Strach
¢i rezigndcia vSak rozhodne nie st

na mieste - medicina, ako aj poznatky,
ktorymi v modernej dobe oplyvame,
maju pre naSe zdravotné problémy
efektivne rieSenia.

Riesit je treba v prvom rade
pric¢inu ochorenia

Najmad vychodné medicinske smery
presadzuju tedriu, Ze choroba ako taka
nie je pricinou problémov, ale uz len
ich désledkom. Liecit teda treba
samotny poévod ochorenia, nie
ochorenie samotné. Lieky,
rozne masti ¢i analgetické
gély teda mo6Zzu priniest
docasnu ulavu, ale

ak za problémami

stoja iné, dlhodobo
ignorované

starosti, bolest bude mat tendenciu

sa po Case vracat. Ako najcastejsia
pri¢ina choréb, postihujucich nielen
kiby sa javi uZ spominany stres, svoje
ale tieZ zohrdvaju najma faktory,
sposobujuce okrem iného aj civilizacné
ochorenia. Opat hovorime najmd o zlych
stravovacich navykoch a nedostatku
pohybu. Ten byva sam o sebe prvym
ohnivkom retaze vedicej k vaZznym
zdravotnym komplikaciam. Pritom
staci skuto¢ne malo - zacat s lahkym,
Zivotodarnym Sportom.
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Pohyb ako vyZiva tela aj duse
AKky typ pohybu je pre nase kiby
najlepsi? O prvenstvo sa rozhodne deli
plavanie a bicyklovanie. Kym prvé
efektivne posiliiuje svaly, ktoré taktieZ
poméhajti udrZiavat kiby zdravé bez
toho, aby na organizmus pdsobila zataz
telesnej hmotnosti, aktivita v podobe
bicyklovania z vas zas bez vacSej namahy
urobi nielen imunnejsieho, ale aj
StastnejSieho Cloveka s lepSou fyzickou
kondiciou. Vhodnd je tieZ I'ahka chédza,
ideélne v prirode. Samozrejmostou by
ale v tomto pripade mali byt kvalitné
topanky, ktoré odl'ahc¢uju dopad

na Clenky, kolena a bedra, ktoré tieZ
nazyvame vahonosnymi kibmi. Tie st
pocas Zivota najviac vystavené zataZzi.
Ak nechcete svoje kiby netimerne
zataZovat, vyhnite sa ndrazovym
Sportom, ako st volejbal, basketbal ¢i
hadzana. K jednostrannej namahe zas
dochadza pri golfe ¢i tenise. Kto sa
chce Setrit, odpustit by si mal rozhodne
3j adrenalin v podobe extrémneho
lyZovania ¢i bungee jumpingu.

omega-3 mastnych kyselin. Ryby, Gerstvé  zlozky kibovych vyZiv, ktoré na nas

, ovocie a zelenina, celozrnné produkty utoCia z reklam, Casto nemusia byt
Cesta k zdravym klbom vedie a bielkoviny, ktoré st zas nevyhnutné len zbytocnym komerénym luxusom.
cez vyvazeny jedalny listok pre rast svalovej hmoty, st taktie Mnohé z nich naozaj poméhajy, a to
Pohyb je pre nas organizmus perfektny, potrebnou sti¢astou pre organizmus najmad pri poturazovych stavoch alebo
no sam o sebe nestaci na udrzanie prospedného stravovania. Ako perfektny v pripade, Ze vasim kibom chybajt urcité
bezchybného zdravia kibov - nehovoriac  priklad zdravého obeda by sme mohli ziviny. Cela l'udska kostra je pospdjana
o takom stave, ked sa nebavime uZ uviest brokolicovu polievku, pe¢eného prostrednictvom klbov, tie sa skladaji
len o prevencii, ale aj o lie¢eni. NaSe lososa s maslom a bylinkami, k nemu z chrupavky pokryvajticej kost, kibového
chrupavky totiZ potrebuju aj spravnu quinou poliatu tekvicovym olejom a k puzdra a kibovej medzery vyplnenej

tomu Cerstvy ladovy Salat. tekutinou. Jej hlavnou funkciou

je zniZovanie trenia kibovych pléch,

vyZivu. Do jedalnicka by sme preto
mali pridat prirodné antioxidanty, aj

potraviny s protizapalovym ucinkom. Doplnky vyZivy - ano alebo nie? &m ho chrania pred mechanickym
Medzi také patria semienka a oriesky;, Zralotia chrupavka, kolagén, prirodna poskodenim. V skratke teda moZeme
zname velkym mnoZstvom zdravych kyselina hyalurénova a dalsie povedat, Ze ak nie€o nie je v poriadku

unikatne ESTHE
riesenie HLOHOVEC

CAD/CAM titanovy,
subperiostealny implantat
na mieru, fixovany na kost’
www.esthe.sk

Mate malo kosti naimplantat?
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s kibovou tekutinou, trpiet bude aj
chrupavka. O uZivani pripravkov na
udrZiavanie zdravia kibov sa poradte
so svojim lekdarom, ktory vam moZe
taktieZ odporucit aj dalie procedury,
od podavania injekcii aZ po vymenu
poskodeného kibu za umely.

Nedovol'te zapalom dostat’ sa
vam pod kozu

Na naSe kiby méZe potencialne dtocit
mnoZstvo chordb. NajcastejSimi su
artritida, artréza, tuberkuléza kibov,
Bechterevova choroba (CastejSie
postihuje muZov neZ Zeny, pricCom

je v tomto pripade problémovou

oblastou najmd chrbtica) a dna. Kym

v pripade artritidy a artrézy je potrebné
hladat pévodcu v zépale, pre dnu je
charakteristické ukladanie krystélov
kyseliny mocovej, ktoré nasledne
spdsobuju zachvaty. AZ v polovici
pripadov dny pritom ide o postihnutie
kibu pri koreni palca na nohe. Ked'Ze je
pri¢inou zvySena tvorba uZ spominanej
kyseliny mocovej, rizikovymi faktormi
je aj nadmernd konzumadcia mdsa

a alkoholu, nehovoriac o fajéeni, ktoré
sposobuje aj mnohé dalSie pridruZené
ochorenia. Jednym z druhov artritidy
je chronicky znama reuma. Je to
autoimunitné ochorenie, ktoré sa moéze

neskor z kibov rozsirit aj do koZe,

oci, srdca ¢i pltc. Podla Statistik fiou
trpi pribliZzne jedno percento celkovej
svetovej populdcie. Ak vas teda trapia
bolavé & stuhnuté kiby, nie je potrebné
hned prepadat panike, ale v prvom

rade navstivit lekara, ktory vylaci alebo
potvrdi ur€itd diagnézu a bude tak moct
zacat s G€innou lie¢bou. Najdolezitejsim
Cinitelom v procese terapie alebo
prevencie ste vSak vy sami - ked sa
budete o svoje telo starat, stondsobne
vam to vrati. Nenadarmo sa totiZz
hovori, Ze v zdravom tele sidli zdravy -
a Stastny - duch. m

NORSK TRAN

v krvi (pdsobi protizapolovo)

¥ Prevencia srdcovo-cievnych a mozgovych ochoreni
(zabrafivje praskaniu cievok v tele)
¥ Znizuje hladinu triglyceridov (u cukrovkérov) a cholesterolu

| ¥ Odstrarivje srdcové arytmie, znizuje vysoky krvny tlak

¥ Zabraruje bolesti ki¢ovych Zil, kérnateniu ciev, vzniku
trombéz (zlepiuje cievnu elasticitu)

® Dostatoéné mnozstvo vitaminu D3 (prirodzene obsiahnutom
v rybom tuku) predchadza tvorbe osteopénie

citrénovo-bylinny rybi olej
z treséej pecene (500ml)

NORSK KOLLAGEN

hydrolyzovany morsky kolagén
obohateny o vitamin C a D-biotin

® Odstraiije bolesf v kiboch spésobend ich
nadmernym zafaZenim

¥ Znizuje zépaly v kostiach a chrupavkéch

¥ Zvyiuje elasticitu pokozky, regeneruje nechty a vlasy

¥ Intenzivne hydratuje organizmus, spomaluje starnutie

pokozky a vyhladzuje drobné vrasky ;
.fj 3

® Zosvetluje pigmentové Skvrny

OMEGA-3

tuniakové Zuvacie kapsule

® Vhodné pre deti, s prichutou tutti
frutti pomarané

tel: 0949137918 Www.moanads.sk
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Co by ste mali vediet’
o vasej chrbtici

S obcasnou bolestou chrbta sa uz stretol takmer kazdy. Bolesti chrbta st velmi rozSirené.
Sposobuju ich rozne priciny, ako napriklad uraz, stres, nezdravy spdsob Zivota, zdpal, ale
aj genetickd predispozicia. Nech uZ je tato bolest sposobena akoukol'vek pricinou, dokaze

poriadne zneprijemnit Zivot.

Bolest chrbta zniZuje kvalitu Zivota,
vplyva na spanok a ovplyviuje osobny
aj pracovny Zivot.

Co si ale mame predstavit pod
pojmom chrbtica?

Chrbtica je tvorend kostnymi
Struktirami, nazyvanymi stavce. Stavce
sti navzijom pospajané kibmi, vizmi

a svalmi. Tato kombindcia pevnych

a elastickych zloZiek zabezpecuje
mimoriadnu stabilitu chrbtice.

Kréna chrbtica sa sklada zo 7 stavcov,
hrudna z 12, driekova z 5 stavcov
a kriZova z 5 stavcov. Sucastou chrbtice

je aj kostr¢, ktora vznikla zrastom 4 aZ

5 kostréovych stavcov.Vo vSeobecnosti
moZeme povedat, Ze stavec sa sklada

z tela a oblika s viacerymi vybeZkami.
Stavce chrbtice st stlpovito usporiadané,
pri¢om kaZdy stavec ma v sebe otvor.
Otvory spolu vytvaraju miechovy

kandl, napriec ktorym vedie miecha

a z nej vystupuju miechové nervy, ktoré

vystupuju z chrbtice medzi stavcami
a dalej sa tiahnu do celého l'udského tela.

Zdrava chrbtica je z bo¢ného pohladu
dvakrat esovito prehnutd. V krénej

a driekovej oblasti nazyvame toto
prehnutie lordéza - prehnutie dopredu.
Na hrudniku sa stretdvame s pojmom
kyféza - prehnutie dozadu.

Chrbtica tvori priemerne jednu tretinu
celkovej vySky dospelého c¢loveka,
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pricom asi Stvrtinu z jej vySky tvoria
medzistavcové platni¢ky. S pojmom
chrbtovej platnicky sa v kaZzdodennom
Zivote stretdvame castej$ie. Platnicky
tvoria naraznikovt zénu medzi dvoma
stavcami. Podliehaji postupnému
opotrebovaniu. V detstve maju

vysoky obsah vody. Postupne tento
obsah stracajy, zjednoduSene povedané
vysychaju a stracaju tak pevnost

i pruZnost. Vekom sa platnicky znizujy,
a preto sa vekom zniZuje aj naSa vyska.

Kazda platnicka je
zloZena z dvoch casti
» Nucleus pulposus -
tekuté jadro v strede,
ktorého schopnostou je
rozdelenie tlakovej zataZe
na ostatné platnicky.

» Anulus fibrosus -

Ide o chrupavky,

ktoré vytvaraju

pevnejsie puzdro, v ktorom sa nachadza
nucleus pulposus.

Kréna (cervikalna) chrbtica je
tvorend 7 stavcami. Kréné stavce su
najmensie zo vSetkych stavcov. Je to
najpohyblivejSia asti celej chrbtice,
ktora je v pohybe pocas celého diia.
Z tohto doévodu dochdadza pri nej

k Castym problémom: medzistavcova
blokdda, zvySené napatie svalov,
ktoré moZe byt jednostranné alebo
obojstranné. TaktieZ sa ¢asto
stretdvame

s problémami

1. Lahnite si na chrbat s vystretymi nohami. Ruky vzpazte.

Vytahujeme sa za prvou rukou a pravou nohou do dialky, nasledne = S
zmeite stranu a vytahujeme sa za lavymi koncatinami. Vytiahneme sa

cca 5x na kazdu stranu. Tento isty cvik sa da cvi€it aj v l'ahu na bruchu.

2. Poloha tela je rovnaka ako v predchadzajucom cviku. Teraz sa

budeme vytahovat do kriZza. Vytiahneme sa za pravou rukou a lavou e
nohou, nasledne strany vymenime. Vytiahneme sa cca 5x na kazda e

stranu. Tento isty cvik sa da cvicit aj

v l'ahu na bruchu.

3. Dalsi cvik cvi¢ime v polohe na Styroch. Tento cvik pozname
vSetci pod nazvom ,macaci chrbat”. Ide o vyborny automobiliza¢ny
cvik na oblast hrudnej chrbtice. Posiliujeme pri fiom svaly chrbtice

a prehlbujeme dychanie. Cvik opakuj

eme aspoi 5x.

spésobenymi ,vyskocenou platnickou®.

Hrudna (thorakalna) chrbtica je
tvorena 12 stavcami. Je to najmenej
pohybliva ¢ast nasej chrbtice z dévodu
pripojenia rebier prave na tdto ast.
Najcastejsie sa stretdvame s bolestou

v hrudnej chrbtici spdsobenej svalovym
spazmom, ¢i funkénou blokadou
medzistavcovych kibov.

Stavce v driekovej (lumbalnej)
chrbtici st najvacsie. Ide taktieZ

o0 jej velmi pohyblivt €ast. Lumbalna
chrbtica je velmi problémova oblast,
ktora byva ¢asto postihnuta chorobnymi
a degenerativnymi procesmi. Z tohto
dévodu sa tu, tak ako aj pri krénej
chrbtici, ¢asto stretdvame s problémami
spdsobenymi ,vyskocenou platnickou®.
Ked sa povie lumbdalna chrbtica, tiez
nam hned napadne ,seklo ma v kriZoch*.
Odbornici ho oznacuju ako akutne
lumbago. Vznika pri manipuldcii

s bremenami, pri prudkom zohnuti,
alebo pdsobenim chladu a na oblast
driekovej chrbtice.

Ako uZ bolo spomenuté, ¢oraz castejSie
sa stretavame s diagnézou ,vyskocenej
platnic¢ky“, odborne nazyvanej tiez
hernia/protruzia disku. Ide o vel'mi
neprijemnt diagnézu, spojent

s velkymi bolestami, obmedzenim
mobility a hybnosti. Prave bolest je
spbsobena tym, Ze praskne vonkajsi
prstenec platni¢ky a vnatorné
rosolovité jadro sa vytlac¢a smerom von.
Tato vytlacend hmota tlaci na miechu,
pripadne nervové korene a spésobuje
prudkd aZ neznesitelnt bolest. Pri
tlaku na nervové korene sa ¢asto
stretdvame aj s poruchou citlivosti.
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Pri krénej chrbtici v oblasti krku,
ramien a ruk a pri driekovej chrbtici
stracame citlivost v oblasti chrbtice
a dolnych koncatin.

Co je protruzia disku?

Ak hovorime o protrazii disku, hovorime
o posune medzistavcovej platnicky
medzi dvoma stavcami v rozsahu

do 25 % od obvodu platni¢ky. Akondhle
v8ak protruzia platni¢ky dosiahne
hodnoty nad milimeter, existuje dévodné
podozrenie na poSkodenie vntitorného
kolagénového obalu platnicky. Platnicka
sa pri protrazii méZe postvat réznymi
smermi. V pripade, Ze sa vysiva mimo
miechovych korefiov (smerom von

od miechy), nespdsobuje prakticky
Ziadne bolesti ¢i problémy. AvSak

vysunutie opaénym smerom je znamy
neprijemnymi priznakmi.

Co to je hernia disku?

Ak sa platnicka posunie a jej kolagénovy
obal sa narusi, gelovité jadro sa vytlaca
mimo platnicky a tla¢i na miechové
korene. Tento jav nazyvame hernia disku
alebo hernia platnicky chrbtice. Takto
uvolneny obsah platnic¢ky sa mézZe v tele
drobit a nasledne putovat miechovym
kanalom. Ked' sa tak stane, pacient
obvykle pocituje bolest, ktora meni
miesto svojho posobiska. Takéto tlomky
sa Casto zachytdvaju a sposobuju
draZdenie a tlak na tzv. nervové kanaly
(miesta, kadial' vedu nervy). Ako
ddsledok sposobia bud' stratu citlivosti
na réznych miestach v tele, najcastejSie

v konc€atinach, a aj vyraznu bolest.

Niekol'ko rad na zaver, ako
predist bolestiam chrbta

Hybte sa! Pocas diia sa o najviac hybte.
Staci parkrat denne zmenit polohu,
vystupit o jednu zastavku z MHD skér
a prejst sa, ¢i vynechat jednu jazdu
vytahom a odkracat si to na ,vlastnych“.
Davajte si pozor na dvihanie tazkych
bremien, a tieZ pozor na ,ofiknutie”
prievanom. Damy, nenoste kabelku

na jednom ramene, podporujete si

tak asymetrické zataZovanie vasho
nosného aparatu. Dajte prednost
ruksakom. TaZké nakupy treba rozdelit
rovnomerne do obidvoch ruk. Staci
naozaj tak mdlo, aby ste si svoju chrbticu
zbytoc€ne nenicili. m
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Koenzym Q10 - srdce,
bunkova energia

Koenzym Q10 je dodlezitd latka, ktora je podobna vitaminu
(pévodne nazyvana vitamin Q). Je potrebna na spravnu
funkciu mnohych organov a chemickych reakcif v tele.

Vo vysokych koncentrdcidch existuje v srdci, oblickdch,
peceni, svaloch, pankrease a Stitnej Zl'aze. Pomaha
zasobovat bunky energiou.

... sa Kaneka snazi o zvySenie
zdravotnych Standardov u l'udi vyssich
vekovych kategérii. Pre l'udi je déleZité,
aby si mohli vychutnat déchodkovy
vek bez zavaznych zdravotnych
tazkosti. Cudia aj zvierata odjakZiva

z potravin prijimaju Ziviny, aby si
posilnili imunitny systém a udrZiavali
svoje telo v dobrej kondicii. Predseda
spoloc¢nosti Kamikazu Sugawara vravi,
Ze spolo¢nost vidi zdkladné prirodné
potraviny ako zdroj vyZivy a vyuziva
dostupné informacie o ich nutriénych
a blahodarnych vlastnostiach pri
vyvijani vyZivovych doplnkov a lieciv.

potvrdili prinos Q10 pre udrZanie
optimdlneho zdravia a zdravého
starnutia.

Kaneka Q10@®, jediny, ktory sa vyraba

v USA, je naj¢istejSim a najdokladnejSie
testovanym koenzymom na svete, ktory
je dnes k dispozicii. Fermentovany
Jednou z kla€ovych tloh koenzymu vyznamny vplyv na rychlost bunkového  z kvasnic, Kaneka Q10® je biologicky
Q10 v tele je energeticky metabolizmus.  dychania. Nedostatok CoQ10 preto méZe identicky s koenzymom Q10,

Hlavna cast bunkovej energetickej viest k poklesu energetickej hladiny produkovanym v tele. Mnoho zloZiek
produkcie sa deje vo vnutornej a zniZeniu vydrZe. Q10 sa spracovava z baktérii alebo
membrane mitochondrii, elektrarne derivatov tabaku.

bunky. Q10 je dodleZitad zloZka retazca Ako silny antioxidant Q10 zabrafiuje
prenosu elektréonov v mitochondridlnom  tvorbe lipidovych peroxylovych
dychani. Vzhladom na Zivotne déleZzitu radikdlov, posiliiuje imunitny

ulohu, ktort zohrava vo vyrobe bunkovej systém a podporuje odolnost voci
energie sa ukazalo, Ze malé zmeny chorobam. Za poslednych 30 rokov
hladin Q10 v mitochondridch maju bolo uskutocnenych tisice studii, ktoré

Kaneka veri, Ze pouZivanie kvalitnych
prisad je jediny sposob, ako zabezpecit
Cisty a vysokokvalitny produkt.

Kaneka Q10® je fermentovany

z Cistych prirodnych kvasiniek.

Metdda fermentacie kvasnic

spolu s prisnymi vyrobnymi Standardmi
spolocnosti Kaneka robia Kaneka

Q10® najkompletnej§im komerénym
sortimentom dostupnym na trhu.

Indikacie a ucinky:

Kaneka Q10® ma za sebou 30 rokov
vyroby, bezpecnosti a klinickych Stadii
podporujucich kvalitu a spolahlivost
produktu. Kaneka Q10® je zloZkou, ktoru
vyuZivaju vyskumnici na celom svete. m
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Kardiostimulator nie je
prekazkou pre normalny
zivot. Kedy je nutna
operacia?

MuDr. Jan Farka$ - hlavny lekdr korondrnej
a arytmologickej jednotky VUSCH.

O tom, ako vlastne takyto zakrok
vyzerd, kedy je nevyhnutny a ¢o
prinasa, sme sa porozpravali s hlavnym
lekdrom korondrnej a arytmologickej
jednotky Vychodoslovenského ustavu
srdcovych a cievnych choréb, doktorom
Janom Farkasom.

Pan doktor, co je to
kardiostimulator a ako funguje?
Kardiostimulator (skratka KS)

je sucastou kardiostimulaéného
systému, ktory pozostava z dvoch
Casti. Jeho dva diely tvori vlastny
pristroj — generdtor impulzov, beZzne
nazyvany kardiostimulator a jedna

az tri elektrédy. Pocet elektrdéd zavisi
od typu srdcovej poruchy. Generator
impulzov riadi stimula¢ny systém.
Pozostdva z batérie a z elektrického
obvodu, ktory podla potreby vyraba
elektrické impulzy. Typicky generator
impulzov je velmi maly, ¢asto je
§iroky menej ako 5 centimetrov a tensi
ako Sest milimetrov. VaZi pribliZzne
15-25 gramov, ma zaobleny tvar.
Obycajne je tento generator impulzov

implantovany priamo pod kozZu

v hornej ¢asti hrudnika (najcastejsie
vlavo, ale je moZna jeho implantdacia
aj vpravo). Elektrédy su tenké,
Specialne odizolované droty. Zavadzaju
sa cez Zilu do srdca. Prena$aju
elektrické impulzy z generdtora
impulzov a snimaju informacie

zo srdca, ktoré spdtne odovzdavaju
generatoru. Kardiostimulator je
implantovany v priebehu men§ieho
operacného zakroku, ktory v dnesnej

V dnesnej dobe sa u mnohych I'ud{ objavuju rozne kardiologické
ochorenia. Problémy so srdcom patria medzi zavazné choroby

a postihuju najma l'udf vo vysSom veku. Vel'ka ¢ast spolocnosti sa obava
nasledkov srdcovych problémov. Stav stucasnej mediciny vsak velké
mnozstvo takychto starosti umoznuje riesit. V. mnohych pripadoch sa
srdcu pomaha zavedenim kardiostimulatora.

dobe predstavuje beZny vykon.

Po implantdcii kardiostimulatora sa
prevaznej vacsine pacientov zlepsi
kvalita Zivota a pocit zdravia.

Vo vSeobecnosti sa implantovatelné
kardiostimulacné systémy rozdeluju
na kardiostimulatory (jednodutinové,
dvojdutinové, dvojkomorové)

a implantovatelné kardioverter
defibrilatory (jednodutinové,
dvojdutinové, dvojkomorové),
skratka ICD. ICD su tvarovo podobné
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Elektréda
v pravej komore

Jednodutinovy kardiostimuldtor a jeho Casti.

kardiostimulatoru, maju v8ak o nieco
vacsie rozmery a vys§iu hmotnost.

Na zaklade zdravotného stavu pacienta
je indikovany vhodny druh KS.

V akych pripadoch pacienti
potrebuji kardiostimulator?
Choroby, pri ktorych sa implantuje KS
moZeme rozdelit do troch skupin. Prvou
skupinou su choroby, ktorych spolo¢nou
rtou je spomalend Cinnost srdca.

Je vela dévodov pomalej frekvencie
srdca. Dva najbeZnejsie su spésobené
chorobou prirodzeného srdcového
kardiostimulatora - sinusového uzla
alebo prevodového systému srdca. Tieto
choroby méZu spdsobit, Ze srdce bije
prili§ pomaly po cely ¢as; bije prili§
pomaly len vynimocne; bije niekedy
prilis§ pomaly, inokedy zase prilis rychlo.
Ak nastane niektora z tychto portch,
srdce nie je schopné zabezpecit dodanie
potrebného mnoZstva krvi pre potreby
tela. D6sledkom toho moZe byt Gnava,
celkova slabost, malatnost, dychavica,
zavrate, alebo dokonca strata vedomia.

Do druhej skupiny patria choroby, ktoré
sprevadza velmi rychla, neriadena
Cinnost srdca. Najcastejsie sa s nimi
stretdvame pri zniZenej vykonnosti
srdca. Pri trvani tejto rychlej,
nekoordinovanej ¢innosti srdca dochadza
ku strate vedomia, aZ Uplnej zastave
srdca. Takuto poruchu rytmu srdca
nazyvame komorova tachykardia, alebo
komorova fibrilacia. Je zavaZnou a Zivot
ohrozujicou poruchou rytmu srdca a na
zachranu Zivota je nutné ¢o najrychlejsie
ju ukoncit. Na to sliZi implantovatelny
kardioverter defibrilator (skratka ICD).
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Implantovany
KS pristroj

Tento typ kardiostimulatora je
schopny pravidelne sledovat elektrickd
Cinnost srdca a v pripade vzniku
zavaznej komorovej poruchy rytmu

ju elektrickym zdsahom ukoncit.

Ak vznikne komorova tachykardia,

ICD ju ukon¢i sériou opakovanych
elektrickych impulzov alebo vybojom.
Ak ICD zisti komorovu fibrilaciu,

ukondi ju priamo elektrickym vybojom.

Vyslany elektricky Sok prechadza
srdcom, ukon¢i abnormalne vzruchy
a obnovi normalny srdcovy rytmus.
ICD ma okrem schopnosti ukoncenia
takychto rychlych porich rytmu
srdca aj funkciu kardiostimulatora.
To znamena, Ze ak dbéjde k zavaznému
spomaleniu srdcovej frekvencie alebo
vynechdavaniu srdcového rytmu, ICD
zaCne stimulovat srdce, a tym obnovi
jeho pravidelni ¢innost.

Elektréda v pravej
predsieni

Dvojdutinovy kardiostimuldtor a jeho casti.

Do tretej skupiny patri srdcové
zlyhavanie, ked' za urcitych podmienok
je odporuicana tzv. resynchronizacna
liecba srdca (CRT z angl. Cardiac
Resynchronization Therapy), ktora
zabezpecuje koordinované sa stahovanie
srdcovej svaloviny, ¢im sa zvySuje
vykonnost srdca, a tym napomaha
srdcu efektivnejsie preerpavat krv

a prispdsobovat vykonnost srdca
potrebam tela. CRT systém pozostava

z generatora impulzov a troch
elektrdd, ktoré su pripojené k pristroju.
Dve elektrédy su zavedené do srdca

a upevnené na jeho vnutornu stenu,
tretia elektréda sa umiestiiuje pozdiZ
koronarnej Zily, cez Zilovy splav srdca,
ktory prebieha po povrchu srdca, nad
boc¢nu stenu I'avej komory.

Mob6Ze kardiostimulator dostat’
ktokol'vek, alebo su pripady,
ked’ ho nie je mozné pouzit?
Implantacia KS je odporucana

u pacientov s vy3Sie uvedenymi
ochoreniami po splnen{ indika¢nych
kritérii, pricom vek nepredstavuje
obmedzenie v pripade potreby
implantdcie kardiostimulatora.

O potrebe implantdcie KS sa rozhoduje
v Specializovanych implanta¢nych
centrach.

AKko prebieha samotny operaény
zakrok?

Implantacia KS predstavuje v dnesnej
dobe beZny vykon. Urcite nikto nie

je nadSeny vyhliadkou akéhokol'vek
operacného zakroku, aj ked miniatirneho.
Implantacia kardiostimulatora prebieha
na Specializovanej zakrokovej sdle.

Implantovany
KS pristroj

Elektréda v pravej
komore

Samotny zdkrok netrva dlho, doba trvania zavisi od typu

KS, vacsinou sa pohybuje od 30 do 60 minut. Tento zakrok
prebieha pri plnom vedomi pacienta v miestnom znecitliveni.
Obycajne sa vedie kozny rez velkosti priblizne 5 cm v oblasti
pod lavou kl't¢nou kostou. V podkoZi sa vytvaruje miesto pre
generator impulzov. V dalSom kroku lekdr cez Zilu zavedie
elektrédu/elektrédy aZ do srdca pacienta. Koniec elektrody
sa ,ukotvi“ na vhodné miesto v srdci na jeho vntitornej stene.
Po ich zavedeni sa elektrédy aj generator impulzov testuju,
aby sa overila ich spravna funkcia. Na dalsi defi po implantacii
kardiostimulatora, pokial sa nevyskytli Ziadne komplikacie,
mbZe byt pacient prepusteny do domadcej starostlivosti.

AKky je Zivot s kardiostimulatorom, v ¢om l'udi
obmedzuje?

Kardiostimulatory su neobycajne samostatné zariadenia.
Napriek tomu je vel'mi dblezité pravidelne ich kontrolovat, aby
mal lekdr istotu, Ze funguju presne a Ze ich naprogramovanie
zodpovedd potrebam pacienta. Tieto potreby sa méZu asom
menit. Preprogramovanie KS je jednoduchy proces, ktory je
vykondvany v priebehu navstevy u lekdra. Typickd ambulantna
kontrola u lekdra obycajne zahfiia kratke vySetrenie, EKG

a podrobné vyhodnotenie prace kardiostimulatora. VySetrenie
KS je rychle a bezbolestné. Pri kontrole lekar zisti informdacie

z kardiostimulatora, a zdrovefi sa kontroluje pamat pristroja

a hodnoti sa jeho ¢innost od pacientovej poslednej navstevy,
pripadne sa skontroluju vSetky poruchy rytmu, ktoré pristroj
zaznamenal. V pripade potreby sa upravia naprogramované
nastavenia pristroja. TieZ sa skontroluje, kol'ko energie eSte
zostava v batérii pristroja.

Lekar pacientovi po implantdcii KS poradi, aky druh telesnej
aktivity je pre neho najvhodnejsi. Odpovie na otazky, tykajiace
sa Zivotného Stylu pacienta, cestovania, cvicenia, konickov,
prace a sexualnej aktivity. Lekar méZe poZiadat pacienta,

aby nevykonaval ¢innosti, pri ktorych by riziko upadnutia

do bezvedomia mohlo ohrozit jeho alebo ostatnych. Tieto
¢innosti mdZu zahfiat napriklad vedenie motorového

vozidla, plavanie, alebo plavbu na lodi bez pritomnosti inych
0s0b, pripadne prace vo vyskach. VSetky kardiostimulatory

su vybavené elektrickymi obvodmi, ktoré obsahuju filtre

na eliminovanie interferencie so zdrojmi rusivych elektrickych
signalov. To znamena, Ze pacient s kardiostimulatorom méze
bez obav pouZivat beZzné domaéce elektrospotrebice, ako st
mikrovlnné rury, mixéry, holiace strojceky, suSice vlasov

a vacsina dalsich domaécich pristrojov. Pre pouZivanie ru¢nych
elektrickych domécich spotrebicov plati jedno jednoduché
pravidlo: nepribliZovat ich ku kardiostimulatoru na vzdialenost
mensiu neZ 15-20 cm. Aj pouZivanie mobilnych telefénov

je pre pacientov s kardiostimulatorom bezpecné.Nikdy nie je
vhodné nosit mobilny telefén v ndprsnom vrecku v blizkosti
kardiostimuldtora. Odporti¢ana vzdialenost je viac nez 15 cm.
Pocas telefonovania sa odportca drZat mobilny telefén pri uchu
na opacnej strane tela, ako je implantovany kardiostimulator.

Po implantacii KS je potrebné mat neustéle pri sebe preukaz
totoZnosti, identifikacnt kartu kardiostimula¢ného pristroja
a zoznam uZivanych liekov. Implantovany KS nie je dévodom
na obmedzenie bezZnych volnocasovych aktivit, ako st
napriklad prechadzky, beh, plavanie a iné. Pacient sa pokojne
moZe vratit do prace, venovat sa zalubam, ako je praca
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v zéhrade, horska turistika, golf, polovanie ¢i rybarsky Sport.
KS nie je prekdZkou pre normdlny Zivot, ale prostriedkom
na navrat k aktivitam, ktoré ma clovek rad, za sicasného
reSpektovania urcitych odportacani a pokynov, vyplyvajtcich
z implantacie kardiostimulatora.

MoZe sa kardiostimulator pokazit?

Poruchy KS st vel'mi zriedkavé, ak v3ak k nieComu takému
doéjde, pacient musi podstiipit vymenu kardiostimula¢ného
systému alebo jeho Casti. CastejSie sa stretdvame

s poSkodenim elektrédy, vtedy sa poSkodena elektréda odstrani
a nahradi sa novou. V pripade, Ze je vymena elektrédy (jej
odstranenie zo srdca) vel'mi rizikova, ponechava sa nefunk¢na
elektréda ako zaslepend a je nahradena novou.

Co sa tyka vymeny generatora impulzov, najcastejsie sa tak

deje z ddvodu vyCerpania zdroja batérie. VSeobecna Zivotnost
kardiostimuldtora je od siedmich do patndstich rokov. Je
déleZité upozornit na to, Ze batérie v kardiostimuldtore obycajne
nezlyhaju nahle. Jednym z dévodov pravidelnej kontroly je
monitorovanie stavu batérie. V pripade, Ze je batéria slabg,

KS vysiela varovné signdly, ktoré lekar zachyti. Ak sa tak stane,
pacient sa objedna na vymenu stimulatora. Tato vymena si opat
vyZaduje maly operacny zakrok, pri ktorom sa nahradi cely
generator impulzov. Je to jednoduchSie ako pévodny zakrok,
pretoZe elektrédy su uZ implantované a nevyZaduju nahradenie.
St len jednoducho pripojené k novému generatoru impulzov.

Aka je cena kardiostimulatora?
Cena kardiostimula¢ného systému zavisi od jeho typu a je
plne hradend zdravotnou poistoviiou. m

Power Collagen

kolagénv przz’é'
pre efektivnu
kibov a kosti

]

PHYWER
COLLAGEN

Praskovy kolagén sa velmi
dobre vstrebava, nesposobuje
problémy s travenim c¢i zépalové
reakcie, preto je urceny nielen
na efektivnu vyzivu kibov, kosti,
pokozky a svalov, ale najma

na dlhodobu podporu imunity

a procesu hojenia. Je vyborne
rozpustny napriklad v teplych
napojoch, a tak ho mézete pridat
do kavy, polievok ¢i omacok.

UzZ jednou davkou denne
vyrazne prispejete k vyzive
vsetkych tkaniv a kompletnému
prijmu dolezitych esencidlnych
aminokyselin.

ZLAVA pre citatelov

¢asopisu Zivot seniora!

PowerCollagen sa preddva

v 350g baleni a obsahuje
priblizne 120 ddvok. Mozete
si ho objednat na e-shope
www.powerlogy.com a po
zadani kédu powersenior10
vdm bude uplatnend zlava

vo vyske 10 %, takze namiesto
TATTATIAL. P Standardnej ceny 19,90 €
zaplatite 17,90 €.
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Spite dobre. Urobite vela
pre svoje zdravie.

VacSina populacie nema vzdy kvalitny spanok. Dnesny ¢lovek si bezne ukrajuje hodinu
spanku v porovnani s tym, ako spavala generacia pred 100 rokmi. To vedie k zdvaznym
zdravotnym problémom - kardiovaskuldrnym, onkologickym, psychiatrickym, alebo

aj neurodegenerativnym ochoreniam. Jednoducho, spanok je rovnako délezity ako vyZiva,

alebo zdrava Zivotosprava.

Co je to kvalitny spanok? Ttto otdzku
sme poloZili plicnemu lekarovi

MUDr. Imrichovi Mucskovi

z bratislavskej Univerzitnej nemocnice,
ktory sa venuje problémom so spankom
a spankovym poruchdm dychania.
Kvalitny spanok znamena pocit
svieZosti a oddychnutia. Ak je ¢lovek
vyspany, potom je aj v dobrej psychickej
a fyzickej pohode. KaZdy pacient dostava
otazku, ako sa citi - kvalita spanku je
v8ak subjektivna, u kaZdého ¢loveka

sa mierne li8i. Dospeli I'udia by mali
spat osem hodin a seniori Sest aZ

sedem hodin.

NajcastejSou poruchou spanku je
nespavost, a to v kazdom veku.

Vel'mi Casté st aj spankové poruchy
dychania, prejavujice sa pocas spanku
nepravidelnym dychom, chrapanim

s prestavkami v dychani ¢i plytkym
dychanim. Tento spankovy apnoicky
syndrém nastdva ¢asto u 40-50 ro¢nych
muZov s obezitou. Pacienta ¢asto

na problém upozorni partner alebo
partnerka, ktord si v§imne pauzy

v dychani pri hlasnom chrdpani. Pacient
je cely dei unaveny, ospaly, s rizikom
mikrospanku pri riadenf motorového
vozidla, je menej vykonny. Menej

Casté su iné poruchy spanku, napriklad
posun spankovych cyklov nasledkom
zmennej prevadzky, alebo skupina
parasomnif, medzi ktoré patri napriklad
namesacnictvo, Skripanie zubami,

¢i rozpravanie zo spanku.

V pripade nespavosti je nutné vyhladat
lekara po troch mesiacoch vyskytu
problémov. Kratkodobti nespavost

(do troch tyzdhov) zaZiva obcas vacSina
I'udi a byva prechodna. U inych portch
spanku treba odbornika vyhladat po
navsteve praktického lekara.

Spankové laboratérium

Na Slovensku je v sucasnosti

12 spankovych laboratérii (z toho jedno
je pediatrické). V tychto laboratériach
dokdaZu lekari zmerat kvalitu spanku
pacienta - na zadklade elektropotencionalu
mozgu, svalstva o¢i a brady. To viak

nie je vSetko. Zmerajui vam tu dychanie
Ustami a nosom, chrapanie, pohyby
brucha a hrudnika, okysli¢enie krvi,
polohu tela, ¢innost srdca. Monitoruje sa
toho vela, ale je to potrebné k stanoveniu
diagnoézy a liecby.

Spanok ma totiZ viac cyklov, ktoré
maju Styri §tddia. Tri §tadia sa nazyvaju
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non-REM - lahky, prechodny a hlboky
spanok. Zvysok cyklu vypliia REM
paradoxny spanok, v ktorom méme
najviac snov. Spankovy cyklus trva

60 aZ 90 minut a opakuje sa 4 aZ 5-krat
za noc. NavySe, pomer $tadii v cykle sa

s bliZiacim rdnom meni. V Gvode spanku
je vyraznejsi hlboky spanok a nad ranom
REM spanok. Ak nam chyba hlboky
spanok, mame problémy zapamadtat

si veci. Ak ndm chyba REM spanok,

tak sa nam do pamdte zase horsie
ukladaju citové vnemy. A nekvalitny
spanok méZe viest aZ k demencii alebo
Alzheimerovej chorobe.

U seniorov sa spanok vekom meni. Starsi
I'udia mavaju problémy zaspat, casto

sa budia pocas spanku, alebo vstavaju
vel'mi skoro rano. Nie je pravda, Ze
seniori potrebuji menej spanku. Oni by

28 7Zivot seniora

spali aj dlhSie, ale maju niz8iu hladinu
melatoninu - spankového hormoénu,
a preto spia kratSie.

MUDr. Mucska vravi, Ze existuju dva
jednoduché ,triky*, ako si upravit spanok
u starSich I'udi. Nedavajte si vecer
,kratkeho $lofika pred televizorom®*,
pretoZe si naru$ite mechanizmus, znamy
ako denny tlak. Druhy trik spociva

v tom, Ze dopoludnia na prechadzke
pouZivajte slnec¢né okuliare, kym
popoludni ich nepouZivajte, ovplyvni

to priaznivo vyplavovanie melatoninu

a spanok bude prirodzenejsi.

Neskoro vecer by sa nemalo vecerat,

pit stimulujtce napoje, ako je kava, ¢aj,
alebo cokol'vek s kofeinom, rovnako
Skodi aj predspankové alebo nocné
faj¢enie. Ak mate problém, Ze vas budi
Casté nocné mocenie, urcite to rieSte

s urolégom alebo u Zien s gynekolégom.

VySetrenie nie je bolestivé

NuZ, a ked st problémy prili§ velké,
vSeobecny lekar by vas mal poslat

na vySetrenie do spankového laboratéria.
Bud’ dostanete pristroj na jednoduchsie
meranie v domacom prostredi, alebo
prejdete k druhému kroku, ¢iZe
samotnému spankovému laboratériu.

V laboratériu stravi pacient vac¢Sinou
jednu aZ dve noci. Niektori pacienti
potrebuju adaptacnu noc, pretoZe ¢lovek
ma na povrchu tela aZ 20-24 snimacov
a musi si kvéli presnosti merania na ne

YIRSl ZDRAVOTNA PRILOHA

zvyknut. VySetrenie je neinvazivne,
ide o povrchové uloZenie elektrod

a snimacov, pacienti ho dobre

znasaju. Niektori zaspavaju uz pocas
nasadzovania snimacov. V pripade
potreby toalety je moZnost odpojenia
snimacov. Pacient je v miestnosti sam.

Jedna noc je spravidla diagnosticka

a druhd noc, najma pri problémoch

s dychanim, je terapeuticka. Dychacie
pauzy v spanku by ¢lovek nemal
podceniovat. St dlhé 10 a viac sekind
(byvaju v8ak aj minttové) a pocas nich
sa deju vaZne veci, stipa krvny tlak,
meni sa frekvencia srdca. Clovek spi
plytko, prebudi sa aj 100-krat za noc

a vbbec si to neuvedomuje. U muZov
okolo pétdesiatky sa takéto prestavky
vyznacuju napriklad chrapanim,

no u starsich pacientov méZe byt
vSetko horsSie - ¢lovek nechrape, je
potichu, a tym padom si to pribuzni
nevsimnu. Casto to stvisi s chronickym
ochorenim srdca.

Samozrejme, vZdy je potrebné, aby
pacient s lekdrmi spolupracoval.

MUDr. Imrich Mucska vravi, Ze

v nemocnici majui az 90-percentnt
Uspesnost lieCby. 5 percent l'udi vSak ma
negativny postoj k liecbe. Odmietaju ju
aj po konzultdcii. U nich sa hladaju iné,
ale menej ¢inné cesty, napriklad lieky.
A u zvySnych 5 percent sa lie¢ba skusa
opdt po istom case.

Od roku 2016 existuje v Eurépskej unii

nariadenie, Ze lekar moZe v pripade
potvrdenia spankovych porich
dychania docasne zakazat ¢loveku riadit
auto - alebo méZe informovat policiu.
Vodici, u ktorych je podozrenie, Ze
mozu zaspat mikrospankom pri riadeni,
totiZ m6zu byt nebezpecni. Lekar moZze
odporucit ¢loveku aj zmenu pracovného
zaradenia. Hlavne pri zmennej
prevadzke totiZ niektori l'udia nedokazu
pracovat v noci.

Na Slovensku sa spanku a jeho
porucham venuju lekari viacerych
odbornosti - predovSetkym pltcni
lekari (pneumoldgovia) a neurolégovia,
ale aj kardiolégovia, pediatri alebo
psychiatri. Disciplina somnolégia ako
samostatny spankovy odbor existuje uz
v Nemecku a Franctizsku a u nas ¢asom
tieZ moZno vznikne. MUDr. Imrich
Mucska je presvedceny, Ze u nas
patrime k Spicke pri lie¢be portch
spanku, mame k dispozicii §pickové
pristroje a pacienti nemusia platit -
zdravotné poistovne vydavky pokryvaju.
Pri diagnostike sice poistovne nehradia
také ¢iastky ako pri liecbe, ale to

je zéleZitost medzi zdravotnickym
zariadenim a poistoviiou.

Veda v ostatnych rokoch urobila velké
pokroky. Dlho sme netusili, pre¢o
vlastne spime. Dne$né $tudie hovoria

o tom, Ze spanok ma najmad ocistnu
funkciu - v nervovych bunkach v
mozgu sa tvoria Skodlivé latky, ktoré sa
spanim odburavajd. m
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Hilterapia - uéinna
pomoc pri bolestiach

Pristroje na aplikdciu Hilterapie sa na Slovensku objavili pred niekol’kymi rokmi. Nie
su prave lacnég, preto ich najdete v maloktorych oddeleniach ¢i ambulancidch. Aj mna
dlho odradzala ich cena. Niekedy v3ak staci necakany popud a vy sa rychlo rozhodnete.
Pre mna nim bola ndhodna vlastna skusenost.

Zhodou okolnosti, akurat na kongrese
Sportovej mediciny sa mi ozval tenisovy
laket. Mojou zasadou je, Ze bolest sa

ma lieCit, nie potlacat, preto so sebou
nenosim analgetika. Bolest v3ak zacala
byt velmi neprijemna. Zasla som teda

k stanku, kde vystavovali pristroj na
Hilterapiu a poprosila som, aby mi
aplikovali liecbu na bolestivy laket. Aké
bolo moje prekvapenie, ked mi bolest
odi$la v priebehu procedury. S takymto
nie¢im som sa eSte nestretla. Vtedy som
sa rozhodla, Ze si tento pristroj do svojej
ambulancie zaobstaram. Samozrejme,

v Ziadnom pripade netvrdim, Ze jedna
aplikdcia vas vylieci, ale je potvrdené,
Ze tato liecba pomdaha a moZe zachranit
pacienta pred operaciou.

Kde sa Hilterapia objavila

a ako funguje

Po niekolkych rokoch vyskumu

bola od roku 2005 v USA oficidlne
povolena pre medicinske ucely nova
metoda laseroterapie. Od roku 2009 je
patentovana pod nazvom Hilterapia.
Mechanizmus u¢€inku sa sklada z troch
hlavnych efektov: fotochemického,
fotomechanického a fototermického.

Fotomechanicky stimuluje drendZ
lymfy, o zniZuje zapal a opuchy:.
Vdaka tomu sa rychlo eliminuje bolest
a obnovuje hybnost.

Fotochemicky G¢inok spociva v tom,
Ze svetelnd energia lasera Startuje
chemické procesy, ktoré obnovuju
bunkovu rovnovahu naruSenu
zapalovym procesom. Désledkom toho
je analgeticky U¢inok a rychly dstup
zapalu.
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Procedtra trvd 15-30 min, je nebolestivd, naopak velmi prijemnd a nemd neZiadtice ucinky.

Fototermicky efekt vyvold pristroj
Specidlnym programom, pri ktorom
sa postupne zvySuje teplota tkaniv
do bezpecnej hodnoty, ktora ich
neposkodi. V désledku prehriatia sa

zlepSuje cirkuldcia tekutin a stimuluje
sa absorpcia kyslika a Zivin tkanivami.
Tym, Ze ovplyviiuje nervové zakoncenia,
zniZuje laserovy 1u¢ vedenie

impulzov bolesti nervami. Liec¢ba

vysokoenergetickym laserom je Uplne bezpe¢na. Napriek
hlbokému preniku je vyluceny aktivny negativny vplyv
na zdravé tkaniva.

Co a ako Hilterapia lie€i

Tato nova terapeutickd metdda pomdha zbavit telo akttnych

&i chronickych bolesti svalstva, $liach a kibov. Pristroj

na Hilterapiu vyvija vysoku intenzitu laserového Ziarenia, ktoré
prenikd hlboko do svalovych a kostrovych tkaniv bez toho,

aby poskodila povrchovu vrstvu koZe. Je idedlna pre liecbu
bolestivych ochorent, ktoré postihujd svalovy a pohybovy
aparat, od povrchovych aZ po najhlbsie zény. Vd'aka kratkemu
trvaniu impulzu a vel'mi vysokej intenzite vytvara déleZité
terapeutické efekty. Aktivuje sériu biostimula¢nych efektov,

ktoré podporuju uzdravujice a regeneratné procesy v tkanivach. :

Hilterapia je populdrna predovsetkym u profesionalnych
Sportovcov, pretoZe rychlo a i¢inne odstraiiuje zapaly
Sliach, pomaha pri vyronoch a rehabilitacii po tirazoch.

Hilterapia®

Pri akych zdravotnych problémoch
je hilterapia vhodna?

- bolesti chrbtice kolena, bedrového kibu

- nervova regeneracia a inych
- burzitida, synovitida, - Sportové traumy
kapsulitida, tendonitida - chronicka jazva
a tendosynovitida » syndrém karpalneho
- tenisovy laket tunela
- bolesti ramena - stuhnuté svaly

» patna ostroha
« bolest Achillovej Slachy

- traumy z vyvrtnutia
- svalové poranenie
» poSkodenie chrupavky

zdravie

MUDr. Jaroslav Vétvicka, primar Ceského Centra
zdravotnickeho zabezpecenia Sportovej reprezentdacie, povedal:
,Zaistoval som pripravu zdravotnickeho zabezpecenia pre
ceskych olympionikov od hier v Sydney v roku 2000 aZ do hier
v So€i v roku 2014. Za ostatnych pat rokov sme vyskusali rad
pristrojov z oblasti fyzikdlnej terapie, predovSetkym na akttne
poranenia spojivového aparatu. M6Zem povedat, Ze najlepsie
fungoval vysokovykonny laser, ktory sme poprvykrat pouZili

v roku 2012 na Olympijskych hrach v Londyne.”

Hilterapia je prelomova terapeutickd metéda, ktora zarucuje
okamZité vysledky v utlmeni bolesti a hibkovti svalovii
relaxdciu. Ma silné protizapalové a drendzne tGc¢inky

uZ po prvej aplikacii. Pohybova funkcia, s ktorou ma pacient
od zranenia, operdcie alebo zlomeniny problémy, sa lieci
rychlo a Gcinne. Prave tato inovativna metdéda odstraiiuje
zapaly vnutornych tkaniv, ktoré zarovei posiliiuje. Okrem toho
ma protiopuchovy a protibolestivy G€inok, uvoliuje napdtie
v svaloch, 8lachach a spojivovych tkanivach. MdZe podporit
opravu a regeneraciu poskodenych tkaniv, napriklad kibovej
chrupavky, zlepsit krvny obeh, pozitivne vplyva na proces
zacel'ovania ran.

Taka terapia sa stava realnou alternativou operacie. Pacient
nepotrebuje hospitalizaciu, na tele nebude mat Ziadne jazvy,
nepotrebuje zdlhavii poopera&nti rekonvalescenciu. Procedtira
trva 15-30 min, je nebolestiva, naopak velmi prijemnd a nema
neZiaduce Uc¢inky. D& sa kombinovat s inymi proceddrami,

€o vel'mi urychluje liecbu a pacient sa méZe skor vratit do
normalneho Zivota. m

STOP PADANIV YLASOY

: Jevel'mi tazké sa v dnesnej dobe velkych reklam orientovat tak, aby bol kupuj-
ci absolatne spokojny. Za kvalitu a i¢innost vyrobkov firmy KVATROFIN s.r.o.
: vSak hovori velky ohlas spokojnych klientov, ktori si nemézu vynachvalit pre-
. dovsSetkym pripravky na podporu rastu vlasov. Preto sme sa spytali zastupcov
¢ firmy KVATROFIN s.r.0., aby ndm povedali nie¢o bliZSie o svojich vyrobkoch.

: R: Prosim Vas, moéZete nam
: povedat nieco blizsie o Vasich
: vyrobkoch, tykajtcich sa rastu
: vlasov?

¢ K: Nasa firma sa zaobera distriba-
: ciou G¢innej vlasovej kiry proti vypa-
. davaniu vlasov SALON TEXTURES,
: ktord sa skladd z terapeutického
: Sampdna a kondicionéra. Pripravky
. savyrabaja podla prirodnej recepti-
: ry z BEVERLY HILLS v USA. VSetky
! vyrobky samozrejme presli klinickou
! atestdciou.

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

: K: Vlasova kira SALON TEXTU-
: RES vdaka svojej originalnej kom-
. pozicii dokéZe za krétky ¢as (hovori
: sa o leteckom éinku) 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,

takmer neuveritelné.
R: Ako sa Vasa kiara aplikuje?

K: Aplikécia je velmi jednoducha,
presny navod na pouzitie je prilozeny
ku kazdej kare. Pre fazSie pripady
u muzov a zien niekedy odporacame
pouzivat aspon dve kary po sebe!

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

K: KedZe v stcasnosti nie je mozné
vyrobky bezne ziskat v lekarnach,
moze si kazdy zakaznik 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 odportacané
pouzivat sucasne ako vlasova karu.

R: Dakujem za rozhovor a zelam
Vam vel’a aispechov.
pripravil M. K.
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Vana Tomesa simuluje
podmienky Mitveho mora

POMAHA AJ PSORIATIKOM

Kazdy ¢lovek s lupienkou (psoridzou) vie, Ze jeho ochorenie je chronické a vlecie sa
s pacientom cely Zivot. Medicina sa snaZz{ psoriatikom ul'avit, zlepSit kvalitu ich Zivota.
Vybornou metddou je kura v Tomesa, v Specidlnej lie¢ebnej vani.

Tomesa sa vola aj lie¢ebné centrum

v Bratislave, kde je pacientom

k dispozicii pat vani. Pobocka je tieZ

v KoSiciach s dvoma vahami. V tychto
centrach Tomesa lie¢ia najmd koZné, ale
aj pohybové ochorenia. V Nemecku sa
vo vaniach lie¢i 30 druhoch ochoreni,

v Cesku je to zhruba desat diagnéz.

Na Slovensku poistovne preplacaju liecbu
4 ochoreni, neduhov - atopické ekzémy;,
furunkulézu, vitiligo (prejavujtce sa
nepravidelnou pigmentaciou) a najma
psoridzu, pri ktorej maji vane najlepsi
efekt. U 40 percent pacientov sa z koZnej
psoridzy vyvinie psoriatickd artritida,
chronicky zapal kibov. Clovek zatne

citit bolest v laktoch ¢i kolendch, ale aj
v chrbtici a zhor3uje sa jeho pohyblivost.
Toto systémové ochorenie prichadza
okolo 40-teho roku Zivota a tyka sa
rovnako muZov, ako aj Zien. Prave aj

u tychto pacientov mézZe vaila Tomesa
zohrat d6lezitd tlohu. Lie€bou sa lekari
snazia zlepsit stav pacienta, zredukovat
bolest, udrzat alebo zlepsit rozsah
pohyblivosti kibov.

TOMESA je akronymum nemeckych slov
TOtes MEer SAlz, ¢iZe sol z Mftveho
mora, ktora je jednou z hlavnych
lie¢ivych zloZiek. Vatia imituje pobyt pri
Mitvom mori. Je anatomicky tvarovana,
nema prili§ hlboky ponor a pri jej
obsluhe pomaha elektronika. More
predstavuje solny kupel, ktory obsahuje
7% roztok jedinecnej soli z Mftveho
mora bohatej na mineraly. Slnko
nahradzaju UVB Ziarivky, ktoré tvoria
,ebo”, postvatelnt horntu Cast vane
(postiva sa, pretoZe pacienti su rézne
citlivi a na svetlo reaguju rozne, mieru
posudzuje individudlne dermatoldg).
Pacient ma kvdli svetlu pocas kury

na ociach ochranné okuliare. Vo vani sa
otaca podla pokynov ,hlasu®, riadiaceho
pocitaca. K dispozicii je aj sprcha,

UVB hrebene pre doliecenie pokoZzky
vo vlasoch, ako aj prirodnd kozmetika
pripravovana v lekarni podl'a receptury
dermatoléga Liecebného centra.

Liecba vo vode je prijemna a na rozdiel
od niektorych liekov alebo biologickej
liecby nema vedlaj$ie u¢inky. Pacienti
ktiru znasaju velmi dobre, jednu
terapiu absolvuju do 30 minut a uz

po niekolkych terapiach je pokozka
pekne opalena ako od mora. V centre
Tomesa su aj dalsie lieCebné zariadenia,
k dispozicii su fyzioterapeuti a lekar
dohliadajtci na rehabilitdciu. Poistovne
povoluju 25 terapif Tomesa, a to

raz aZ dvakrat do roka, v zavislosti

od poistovne. V pripade potreby sa da
poZiadat o 10 terapii navySe. Recidivy
ochorenia su individudlne, priemer

je 9 mesiacov a tspesnost liecby je

92 % u psoridzy a 83 % u ostatnych
koZnych ochoreni.

Lupienka je ¢asto vrodena, ma geneticky
podklad. Nemusi ist o pravidlo, ¢lovek ju
moZe ziskat uprostred Zivota. Ochorenie
prichadza po tazkych Zivotnych
situdcidch, ked I'udia preZili velky stres,
napriklad po tmrti v rodine a podobne.
Rovnako nie je pravidlom, Ze by sa
psoridza tykala len seniorov. V minulosti
dostavali lupienku mladi vojaci, ktori
Celili velmi tvrdym podmienkami.

Aj preto sa tento problém obcas oznacuje
ako choroba dusSe. =

Tomesa, lieéebné centrum

v Bratislave: Opavska 26,

831 01 Bratislava, tel.: +421 915 831 114
e-mail: recepcia@tomesa.sk

Tomesa, lieCebné centrum

v Kosiciach: Komenského 37/A,

040 01 Kosice, tel.: +421 915 757 100
e-mail: kosice@tomesa.sk
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Jedinecneé uchytenie
protézy prostrednictvom

miniimplantatov

Miniimplantaty je moZné v mnohych

Miniimplantdty (MDI — mini dental implants) su miniaturne
pripadoch osadit uZ na existujicu

biokompatibilné skrutky, vyrobené zo Specidlnej zliatiny
titdnu, ktoré sa cez dasna umiestnia do sanky.

pacientov, je doba hojenia kratka, a to

po ktorych je mozné zubnd nahradu
zatazit uz naplno.

Pocet miniimplantatov

Pri stabilizacii zubnej protézy sa
vacSinou osadzuje spolu 10 mini
implantatov - 4 pre dolnti a 6 pre
hornt Cel'ust. Implantatmi je ale mozZn
upevnit zubnt ndhradu aj pre horng,
alebo dolnu Cel'ust samostatne.

ktora sa pouZiva na jej prediZenie

alebo rozsirenie. Pri malych defektoch
umelou kostou, v extrémnych pripadoch
pouZitim vlastnej kosti, ktord lekar
odoberie zo sanky, brady alebo panvy:.
Samozrejme, od typu zékroku sa li8i

aj doba hojenia. Pri miniimplantdtoch Cena

PouZity material je biologicky,
neutralny, takZe nevyvolava Ziadne
alergické reakcie. Vd'aka tejto
technolégii a nizkej cene zdkroku

ide o skutocne revolucné rieSenie
uchytenia zubnych protéz. V USA tuto
metdédu vyuZivaju uZz viac ako 20 rokov
a jej popularita neustale narasta aj

na Slovensku.

Dajte nam vediet, Ze ste sa 0 nas
docitali v Casopise ZiQotseniora
a snimku chrupu mate ZDARMA.

moZete zacat svoju protézu v mnohych
pripadoch pouzivat okamZite, pri
klasickom implantate sa doba hojenia
Rozdiel medzi miniimplantatom predlZuje na niekolko tyZdiiov, alebo

a klasickym implantatom dokonca mesiacov.

Hlavny rozdiel medzi klasickym

a miniimplantatom je v ich velkosti.
BeZny titanovy implantat moZe

mat priemer od 3,75 mm, zatial ¢o
velkost miniimplantatov sa pohybuje
od 1,8 do 2,4 mm. Na ich pevné
uchytenie tak postacuje aj velmi tenka,
alebo oslabend kost &i Cel'ust, v ktorej
by sa beZné implantaty nemali moZnost
udrzat. Vdaka miniimplantatom nie je

Vysledna cena zakroku zavisi

od poctu implantatov, ktoré vam buda
v ambulancii nasadzovat. Samozrejme,
vysledna suma sa mdZe u kazdého
pacienta 1{3it, a to v zavislosti od toho,
Ci je pred zakrokom nutné vytrhnut
eSte nejaky zub, spravit RTG snimok

a podobne. Presnti cenu vam vieme
vypocitat priamo v naSej ambulancii
Dr. Martin, kde sa s vami o zakroku
porozpravajd nasi odbornici. m

Nasadenie

Nasadenie miniimplantatov je
bezbolestné a prebieha len pri lokalnej
anestéze. Ide o neinvazivny zakrok,
ktory netrva dlhSie ako 90 minut. Pri
zavadzani implantatov na vas teda
necakaju Ziadne naro€né operacie,
chirurgické rezy, odhal'ovanie kostf,

fixacnych metédach.

ZUB'NA KLINIKA

protézu pacienta. Pri kvalitnej a zdravej
kosti ju mbZe dokonca nasadit a zataZit
okamZite po zakroku. Ak je kost slab3ej
kvality, ¢o byva zvykom najma u starSich

v rozmedzi od troch do Styroch tyzdiov,

é

M :
alebo $itie, ktoré sd bezné pri inych ‘ W

potrebnd ani tzv. augmentdcia kosti,
www.fixneprotezy.sk
e-mail: info@fixneprotezy.sk

fixnéPrOtézg.Sk zubna Kiintke tel: +421 2 4569 1979
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pravne poradenstvo

Podvodnici nad’alej zneuzivaju
a okradaju seniorov.

Ako sa im branit’?

Aj v sucasnosti sme svedkami okradania a zneuZivania seniorov. Dnesn{ podvodnici vyuzivaju
stdle rafinovanejSie pokusy o okradnutie déchodcov. PrindSame vdm dalsi pripad zneuZitia
seniora, ktory moZe ukdzat, ako sa voci takymto I'udom branit a comu sa vyvarovat.

Obetou podvodnika sa stala aj
déchodkyia L'udmila z juZného
Slovenska. M4 velku rodinu, tri

deti a 7 vnucat, ktoré ju pravidelne
navstevujd. Raz v noci ju prebudilo
zvonenie telefénu. Hned' jej napadlo,
Ze sa muselo nieco stat, preco by inak

niekto volal v tak neskorych hodinach.

Po prijati hovoru sa jej prihovoril
neznamy hlas, ktory sa predstavil
ako doktor z nemocnice v Bratislave.
Naliehavym ténom L'udmile oznamil
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strasnt informaciu. Povedal jej, Ze
vnucka Martina mala pred malou
chvilou vaZnu autonehodu, pri ktorej
utrpela tazké poranenie hlavy. Nehoda sa
mala stat pocas vyletu s kamaratmi. Vraj
je momentdlne v nemocnici, kde sa jeho
tim lekarov na takéto urazy Specializuje.
LCudmila v absolttnom Soku pocivala,
o jej doktor hovori. Ten jej dalej
oznamil, Ze v Martininom teleféne nasli
jej kontakt a zavolali jej, lebo potrebuju
pomoc. Hlas v teleféne jej oznamil, Ze

a 5

potrebuju ihned 5000 eur. Tieto peniaze
mali zabezpecit operaciu, ktord Martine
zachrani Zivot. Uviedol ju do stavu, ked
si myslela, Ze bez jej pefiaZznej pomoci

jej vnucka zomrie. Doktor jej povedal,

Ze o chvilu pride sestricka, aby vyzdvihla
peniaze na operaciu. Zarovei jej sl'ibil,
Ze s fiou bude aZ do prichodu sestri¢ky
telefonovat, aby ju upokojoval.

Vsetky tieto informacie povedal
Ludmile falo$ny doktor. Nedal jej ¢as

na rozmyslenie a zhodnotenie situdcie.
Sestricka priSla a ochotna déchodkyna
jej peniaze odovzdala bez najmensich
pochybnosti. I$lo predsa o jej vaucku,
ktora bola vo vaZnom nebezpecenstve.
Po odchode sestricky sa doktor uz
neozval, Ludmila celt noc tfpla

a so strachom ocakavala to najhorsSie.
Po viac ako Siestich hodinach to uz
nemohla vydrZat a doktorovi volala spat,
av§ak telefén bol vypnuty. V uplnej
panike zacala volat vSetkym rodinnym
prisludnikom. Po kratkej chvili zistila, Ze
Martina je doma a v uplnom poriadku.

Podvodnici v tomto pripade vyuZili
moment prekvapenia. Na socidlnej sieti
nasli profil Martiny, ktory obsahoval

aj fotografie Martiny s jej babickou
Ludmilou. Pri fotografii zo zahrady

u babicky bola oznacend aj poloha, ktora
im prezradila, kde Cudmila byva. ESte
mesiac pred samotnym telefondtom

od faloSného doktora navstivili obec,
kde nasli jej dom a navstivili susedov,
ktorym sa predstavili ako rodinni
znami déchodkyne. Vyprosili si na fiu
telefénny kontakt pod zamienkou
naliehavej zaleZitosti. Po tomto kroku
mali podvodnici polohu a aj ¢islo.
Stacilo uZ len vybrat vhodnt noc

a vystrasit ni¢ netuSiacu déchodkyiiu.
Zavolali jej z telefénu na jedno pouZitie,
ktory je nemoZné vystopovat. KedZe im
peniaze odovzdala osobne a bez toho,
aby jej uviedli akékol'vek meno, nebola
Ziadna Sanca vypatrat osoby, ktoré

sa na podvode podielali. Zlodeji mali
teda velké mnoZstvo informdcii, ktoré
ziskali dokladnym prieskumom. Pani
LCudmila sa tak stala obetou nechutného
podvodu. Sice bola Stastnd, Ze sa jej
vnucke v skutocnosti nic¢ nestalo, avSak
prisla o velkl pefiaznt Ciastku. Aj tento
priklad poukazuje na to, Ze podvodnici
sa nezastavia pred ni¢im a st schopni
vyuzivat aj zdravie a Zivot najbliZsich.

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

Pani Valéria Domaracka z Oddelenia
koordindacie a programov prevencie
kriminality odporica, aby sa seniori
vyvarovali niekolkych veci.

1. V prvom rade bolo v pripade
pani Cudmily chybou, Ze bez
akychkol'vek dal§ich informacii
uverila nezndmemu muZovi, ktory jej

pravne poradenstvo

v neskorych hodinach zavolal.
2. DalSou chybou, ktorej sa déchodkyiia
v tomto pripade nevedome dopustila
bolo, Ze si neoverila pravost informaci,
ktoré dostala a nezavolala najskor
¢lenom svojej rodiny. V takom pripade
by ihned zistila, Ze jej vhucka je
v poriadku a nemusf sa o fiu strachovat.
3. Dalsim pochybenim bolo, Ze
svoje peniaze dala do ruk uplne
neznamemu cloveku, nevypytala
si Ziadny kontakt, ani potvrdenie.
Samozrejme, je velmi tazké rozmyslat
raciondlne v situdciach, ked' sa bojite
o svojich blizkych. V kaZdej situdcii je
vSak potrebné zachovat chladnd hlavu
a vsetky informacie si overit.

Ak pridete do kontaktu s nezndmymi
osobami, ktoré sa akymkolvek spésobom
snazia vymoct od vas peniaze je nutné,
aby ste odmietli vSetky takéto navrhy.
Je velka pravdepodobnost, Ze ide

o podvodnika a klamdra, ktory len chce
vyuzit vasu dobru vélu. Ak sa ocitnete
v takejto situdcii, alebo ak ste sa stali
obetou takychto l'udi, ihned kontaktujte
policiu na ¢isle 158. Rovnako sa moéZete
obratit na miestny obecny ¢i mestsky
urad a jeho zamestnancov, ktori vam
pomdZu a poradia. m

Zivot seniora 35



zahrada

Vonavy altanok ako
z rozpravky

KRASA BYLINIEK OCARI DOMACICH AJ NAVSTEVU

Altanky, terasy ¢i balkény méZzeme s ¢istym svedom{m povaZovat za vysunuté obyvacky,

v ktorych v letnom obdobi travime podstatne viac ¢asu ako vo vnutri. Niet divu, Ze

Aby priestor vokol altankov a teras
posobil kompaktnejSie a nezival
prazdnotou, je vhodné ho vysadit
trvalkami. NajlepSie v8ak takymi, ktoré

voiiaju prazdninami, rychlo sa rozrastaju,

upokojuju odtiefimi zelenej, a navySe

sa vyznacuju lieivymi a¢inkami. Ano,
re¢ bude o bylinkach, ktorych nendrocné
pestovanie a vyuZitie si zamilujete.

V prospech byliniek jednoznacne

hovori ich mnohoraké vyuZitie. Plnia
vSetky funkcie, ktoré od spravnej
trvalky chceme - posobia dekoracne

a s oblubou ich pouZivame v kuchyni

aj v lieCitel'stve. Za jednu sezénu dokazu
vytvorit bohaté ucelené trsy a svojim
tvarom a tlmenou farebnostou vhodne
dopliiajii nehybné zdhradné kompozicie.
DokaZzu preZit v chudobnejsich pédach,
avsak potrpia si na dostatok slnecného
svetla. Va¢Sina z nich kvitne drobnymi
nendapadnymi kvetmi.

Kuzlo domova v duchu
Stredomoria

Vysadzanie byliniek v blizkosti altdnkov
ma v8akaj celkom prakticky dévod.

Na terasach vitame hosti, varime

a grilujeme. Niet lepSieho korenia

na zvyraznenie chuti letnych jedal

a napojov, ako su Cerstvé bylinky.
KedZe rastl pomerne rychlo, vyZaduju
si aspoil jeden vyrazny zostrih pocas
sezény. Pokojne to méZeme povaZovat
za maly zber velkej trody, ktoru je
potrebné nasledne spracovat. Vdaka
nej mnoho zahradkdrov objavilo novy
konicek, a tym je domaca vyroba
lie¢ivych ¢ajov, korenin a tinktur.
Bylinky sadime do volnej prekyprenej
pddy podla overenej zasady - vzrastovo
vyS§ie dozadu, niZ§ie dopredu. Daju sa
pestovat v podobe skalky alebo volne
na zahonoch. Tie, ktoré nie st pripravené
prezimovat v naSich podmienkach,
vysadzame do ¢repnikov a prenosnych
nadob. M6Zeme ich nahusto postavit
vedla seba a vytvorit tak vzhladné
zelené zasteny a predely.

Spoznajte silu byliniek

- DUSKA MATERINA a SALVIA
LEKARSKA maju svoje vyuZitie najma

v domdcej lekdrnicke. Pocas zimy t¢inne
tlmia a liecia kaSel'. V bylinkovej zdhrade
patria skor k vzrastovo niz$im druhom,

a tak ich vysadzame na okrajoch zahonov.
- MATA je v sparnom lete zachranou
¢islo jeden a vdaka svojej osvieZujucej

/s

s pribudajucimi lu¢mi rastie aj nasa chut zveladit ich okolie a vyc¢arovat prijemnu
letnu atmosféru.

chuti premeni spolu s citrénom ¢isti
vodu na vynikajuci ndpoj a doda
Stavnatost aj letnym dezertom.

« BAZALKA je bylinka pre maskrtné
jazy€ky. Spajame si ju najviac

s talianskou kuchyhou. Bez nej
cestoviny, pizza ¢i paradajkova omacka
nemaju td spravnu chut.

« TYMIAN je od nepamati povaZovany
za prirodné antibiotikum a pomdha liecit
chudokrvnost a ponurt naladu. Svojou
chutou obohati ovocné a zeleninové
Salaty, Ci zvyrazni chut erveného masa
a zemiakov.

« ROZMARIN patri k bylinkam, ktoré

v naSich zemepisnych Sirkach nedokazu
prezimovat, a preto ho odporicame
vysadit do prenosnych nadob. Pre svoju
intenzivnu véiu a chut sa hodi skor

k tuénym mdsam a zemiakom, ale aj

k syru. Pomaha pri traveni, zniZzuje
krvny tlak a uvolfiuje svalstvo.

« LEVANDULA je typickou bylinkou
wellnessu a relaxu. Jej voiia

upokojuje a silice v nej obsiahnuté
maju antiseptické ucinky. Okrem
hojivych tinktir sa zacala pouzivat

3j v gastrondémii a taka levandulova
zmrzlina ¢i limondada sa povazuju

za hotovy chutovy zaZitok. m
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zdravie

ZjednodusSene je mozné konstatovat, Ze bez pritomného zapalu, 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 sposobuje, 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 prizndvam, Ze
som sa mylil. Ako srdcovy chirurg
s 25-ronymi skdsenostami mam
za sebou vySe 5000 operacii 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 mordlne obhajitelné.
Objav spred par 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 akttny 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 najvadsi 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 nachadzaji v mnohych
spracovanych potravinach.

N3jdite si ¢as na pochopenie, na zéklade
nazorného prikladu, ktorym pribliZime,
Co je to chronicky zdpal. 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 &ase krvacala, bola by
opuchnuta a infikovana a jej stav by sa
zhorSoval po kaZdom dalSom zraneni.
Tento priklad je ndzornou predstavou
zapalového procesu, ktory mozno
prebieha prave teraz vo vaSom organizme.
Kym si vychutnavame 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 Americanov 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 pripajaju k réznym
proteinom, ktoré nicia steny cievneho
systému. Opakované zranenia stien

ciev spuistaju zapal. Pokial prekroCite
hladinu cukru niekolkokrat denne
kazdy de, 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-6, 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 potravindm v ich
prirodzenom stave. Ak chcete budovat
svalovt hmotu, jedzte viac bielkovin.
VolIte si sacharidy, ktoré su zloZité,

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

a polotovary, ktoré sa z nich pripravuju.
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-populdarna medicina urobila
obrovsku chybu, ked' radila l'udom, aby
nahradili konzumaciu nasytenych tukov
potravinami s vysokym obsahom tukov
omega-06. Preto v sucasnosti ¢elime
epidémii arteridlneho zapalu, ktory
vedie k chorobam kardiovaskuldrneho
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. Eliminaciou
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,mg_"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¢ni 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 odporuéaju vyzivovy doplnok pri: TR
» 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, psoridze
« zapaloch zil

* na podporu imunity

« vhodny ako alternativa kortizonu

-

e 1

ZIADAJTE V LEKARNACH

e .

e e L)

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.

5 G.M. Halpern MD, PhD, profesor na Univerzite mediciny

_}‘_\' a vyzivy v Kalifornii a Hong Kongu: ,Sucastou boja proti
s vine ndrastu srdcovo-cievnych ochoreni je zameranie sa
odbornikov na vysvetlenie fungovania zdpalu a ndslednej

pri¢iny 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 povodu: 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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produktova mozaika

produktova mozaika

x VITA B12 1 mg

Vyrobené

Osteoeffect 325 g

E b bamy's professional
CHRUPAVKY
KOSTI
OSTEOeffect™
—

HEl L

IE"‘

a na www.barnys.sk.

s

Tazky nakup? Zabudnite!

Leto je opat za dverami a dviha varovny prst pred vSetkymi, ktori zanedbavaju
pravidelny pitny reZim. Tekutiny tvoria viac ako 55 aZ 65 % l'udského organizmu
a aby sme predi$li dehydratdcii, mal by priemerny ¢lovek vypit aspoii 2,5 litra
tekutin denne. Ak radi zahdnate smdd sytenymi vodami, méZe byt prendSanie
taZkych balenych flia§ medzi obchodom a bytom poriadne naro¢nou tlohou. Este
neprijemnejSou bude pri vysokych teplotach. RieSenie ponuka pristroj SodaStream,
ktory stlacenim jediného tlacidla premeni vodu z kohutika na perliva priamo pred
vaSimi ofami. Vd'aka tomu mate istotu, Ze je vZdy Cerstva. Zaroven vas odbremeni
od nosenia tazkych plastovych flias. Perlivii vodu si méZete ochutit ovocim,
bylinkami alebo sirupom od znacky SodaStream. Sti€astou balenia je bombicka
plynu CO,, ktora vystaci na pribliZzne 70 litrov napoja. Za liter teda zaplatite

v priemere len okolo 11 centov, zatial ¢o litrovy baleny napoj stoji v obchode
niekol'kondsobne viac. Kipou SodaStream tak budete Setrit nielen svoje zdravie,

ale aj pefiaZenku a prirodu.Viac na

WY tyauron s
~..~ URO

Sy

ilieky.com
Tzder ontine lekirers
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www.sodastream.sk.

Hyaluron
N-Medical URO

Unikatne vyvinuty pripravok
na vnutorné uZivanie.

Vysoko kvalitny, vyrobeny

zo 100% Ccistej bioaktivnej
vysokomolekularnej kyseliny
hyalurénovej, D-mandzy,
vodnych extraktov kapucinky
vacSej a vibovky malokvetej,
ktora prispieva k normalnej
funkcii dolnych mocovych ciest.
Kombindcia vhodne vybranych
zloZiek a presne definované
mnozstvo zvySuje G¢innost.
Neobsahuje alkohol, extrakty
su na vodnej baze, aby sa lepSie
vstrebavali. Vyroba prebieha
za podmienok spravnej
vyrobnej praxe v Hradci
Kralové v Ceskej republike,
vratane laboratérnych testov.
www.ilieky.com

Jedine¢ny vyZivovy doplnok s obsahom bioaktivneho multiminerdlu

zo zvapenatenych Cervenych morskych rias ekologicky a udrzatelne taZenych

z morského dna pri Islande. Spolu obsahuje aZ 77 aktivnych latok, potrebnych pre
udrZanie zdravych kosti, chrupaviek a spojivovych tkaniv (vapnik, med, zinok,
vitamin D, vitamin C) v prirodzenej forme. Produkt je vhodny najmd pre Zeny

po 40-tke, l'udi so zlymi stravovacimi ndvykmi a osoby vy$sich vekovych kategorii.
AZ 77 aktivnych latok v 1 odmerke denne. Produkt najdete v kaZdej dobrej lekarni

australiam®
bodycare

healing ground

AR
* 16; \‘oﬁ\‘O‘

pre vietkych so suchou
pokozkou, aby svrbenie,
praskliny ¢i tvrda koza
neboli trapenim

INTENZIVNY KREM
na ruky, nohy, telo

hydratacny, vyzivny
a prirodzene antibakterialny
KEDY? denne po ¢astom umyvani
ruk, po praci doma ¢i v zahrade,
na zjemnenie velmi suchej pokozky
ruk, laktov, kolien, néh, na zahojenie
zaderov, zapalov, prasklin,
na odstranenie Supiniek...
KAM? domoyv, do prace, na vylety,
na dovolenku, na kupaliska...
PRECO? ako ochrana pred zapalmi,
vysusenim, prasklinami, infekciami...
VYSLEDOK? hladsia, jemnejsia
a tiez zdrava pokozka!

Originalne
ABC Tea Tree Oil produkty
www.australian-bodycare.sk

M

. Tabet %

vo Finsku

% VITA B12
\1 1 mg

Pro pamifs Na pamdt :

Faagalans 5

Solnicka s korenickou sd povinnou
vybavou kazdej kuchyne. Pri ich
vybere by ste sa mali riadit hlavne
tym, Ci dobre tesnia. Zabrani sa
tak unikaniu arémy a navlhnutiu
korenia, ¢o by mohlo skoncit jeho
splesnivenim. ZavaZi v8ak aj dizajn,
mechanizmus pouZivania a velkost.
Znacka Catler pontika dve nové
LE % Stylové sady mlyncekov na korenie
a sol, z ktorych si vyberti mensie aj velké domdcnosti.
Mini solnic¢ka s korenickou SM 2210 sa hodia do men§ich
single doméacnosti, ktoré namiesto kuchynského stola
disponuju len barovym stolikom. Su malé, Sikovné a nezaberd
vela miesta. Bez problémov ich preto zbalite aj do piknikového
koSa. Funguji na mechanickom principe a dékladné mletie
zabezpecuju keramické mlecie kamene. Vyrobené st z vysoko
kvalitnej nerezovej ocele. Priehladny zasobnik zaisti, Ze si
korenie so sol'ou nepomylite.
Ak hl'adate ta spravnu ,dvojicu” pre pocetnej$iu domacnost,
potom je lepsie siahnut po ich vacSej verzii. Mlynéeky na
korenie a sol SM 2012 maju minimalisticky dizajn, antikorové
prevedenie a priehladny skleneny zasobnik. Princip ich
ovladania je elektronicky, staci teda stlacit tlacidlo a zvySok
urobi mlyncek za vas. Je to také jednoduché, Ze manipulaciu
s nimi zvladne aj dieta. Mlecie kamene st zhotovené z pevnej
keramiky a hrubost mletia si mdZete prisposobit podla
potreby. Viac na www.catler.sk.

[ X J )
o - Na pamat

v’ Tablety s prichutou maty
vy’ Prelepsi dusevny vykon

Rychle vstrebavanie cez
ustnu sliznicu

v’ Vhodné pre veganov

Len 1 tableta denne
Balenie: 30 a 100 tabliet

Ziadajte
vo vasej
lekarni

www.vitabalans.sk

URBAN COLLECTION
Malé domadce spotrebice PHILCO

Philco predstavuje novu kolekciu malych domdcich spotrebi¢ov
Urban Collection, malé spotrebice pre velké veci. Prichadzaji
pomocnici v jednoduchom a decentnom nemeckom dizajne, pri
ktorych je hlavnym nosnym materidlom eloxovany hlinik. Tieto
spotrebice sa zarucene stanu ozdobou kaZdej modernej kuchyne.
Mechanické ovladanie bez zloZitych displejov a uceleny kovovy
vzhlad s ¢iernymi prvkami si ndvratom ku klasike. Eloxovany
hlinik, ktory je vyuzivany napriklad aj v automobilovom
priemysle, je kvalitny a osved€eny materidl a je taktieZ vel'mi
jednoduchy na udrzbu. Pevnd konstrukcia, silny vykon a vysoka
spolahlivost zarucuju perfektny vysledok. UZite si varenie
vSetkymi zmyslami vdaka tejto novej kolekcii spotrebicov Philco.
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| 28. april 1969 - Charles de Gaulle
rezignuje na poziciu prezidenta
Franctizskej republiky.
30. april 1803 |- USA kupuju
od Francuzska Louisianu. Za
15 miliénov dolarov tak prakticky
zdvojnasobuju svoje Gzemie
1. maj 1955 - Na sviatok prace
sa na prazskej Letnej odhaluje
monumentdlny Stalinov pomnik.
Odstrel'ujd ho o 7 rokov neskor.
5. maj 1945 - Vypuklo majové
povstanie Ceského ludu.
8. maj - Deii vitazstva nad
fasizmom a zaroveii deti Cerveného
kriZa. V ten isty deii roku 1984
Sovietsky zvdz oficidlne oznamuje
bojkot letnych olympijskych hier
v Los Angeles.
12. maj 1956 |- ,Narodil® sa
Homer Simpson, legendarna
kreslena postava. Prvykrat sa
v televizii objavuje v roku 1987.
20. maj 2012 - Slovensko podlahlo
vo findle MS v Helsinkdch Ruskej
zbornej 2:6. Oba naSe goly strelil
kapitan Zdeno Chara.
26. maj 1896 - Mikulas II. bol
korunovany za ruského cara.
Jeho smrtou v Ipatjevovom dome
v Jekaterinburgu v roku 1917, kon¢i
300-ro¢né vlada rodu Romanovcov.
30. maj 1434 - Bitka pri Lipanoch,
ktora ukoncuje husitské vojny.
3.jan 1989 - Zomiera ajatollah
Chomejni, najvysSia politicka
a duchovna autorita Iranu.
Za jeho éry sa prudko zhorsili
vztahy so zdpadom, ale aj

- s Irakom, ktoré ¢oskoro prerastli

- do krvavého konfliktu.
10. jan 1942 - Nemci zrovnavaja
so zemou obec Lidice. Na mieste

- zastrelili 173 muZov. Zeny a deti

' boli poslané do koncentra¢nych

~ taborov Ravensbruck a Chelmno.
Celkovo do konca vojny prislo
o Zivot 340 z 503 obyvatelov obce.

Karol vosiel autom

na parkovisko pred nakupnym
centrom, zaparkoval na kraji
pri chodniku a ¢akal

na zakaznika, ktory si mal
vyzdvihnut objednany tovar.
Ostal sediet v aute. Ked po
chvili slnec¢né luce rozpalili
kabinu, vysiel von a zapalil si.
Bol piatok popoludni,
parkovisko bolo plné dut

a l'udi na nakupoch.

Zakaznik meskal. Karol preSiel
na chodnik, kde postaval v tieni stromu.
Vtedy uvidel starého pana, ktory sa
pomalym krokom bliZil k nemu. Na
prvy pohlad bolo Karolovi jasné, Ze je
na prechadzke. Ked' bol bliZ§ie, pozorne
si ho prezrel. Mal urcite hodne cez
sedemdesiat, ale vyzeral na Sestdesiat.
Bolo v hiom nieco prijemne sympatické
a bezbranné. Karol si v§imol ¢isté
topanky, vyZehlené nohavice, plast,
ktory vyzeral $ity na mieru a proti slnku
panamovy klobuk. Tvar mal hladko
oholent, skoro bez vrasok, Sedivé vlasy
nakratko ostrihané a v bledntcich
modrych o¢iach pokojny pohlad starych
l'udi, ktori vedia. Asi nejaky profesor,
alebo diplomat vo vysluZbe, pomyslel si.

Ked stary pan videl, Ze Karol fajci,
zamieril k nemu.

,Mohol by som vas poprosit o cigaretu?*

- prehovoril s jemnym ostychom v hlase.
Karol sa nestretaval s tym, Ze by si

od neho niekto na ulici pytal cigaretu.

Stary pan vsak svoju prosbu povedal

takym ténom, Ze vybral krabicku

a ponukol ho. Stary pan si zobral

cigaretu a Karol povedal:
Vezmite si viac.”

,Nie, dakujem, jedna mi staci,”
a kyvol hlavou.

Karol mu zapalil, stary pan
opét podakoval a pomaly
pokracoval v prechadzke.

Karol pozeral za nim
a v8etko mu bolo jasné. Aspoil
si myslel, Ze mu je to jasné.
Tie prechadzky boli zdravotné,
pod dohl'adom manZelky, ktora
vedela, Ze manZel je chory
a robila vSetko mozné, aby si
ho udrZala ¢o najdlhSie. Starala
sa oftho ako o malé dieta
a ¢o mu mohlo ubliZit, to mu
zatrhla - vratane fajcenia.

Stary pan sa spociatku
vzpieral, ale ona sa nedala, aZ
jej napokon prisltbil, Ze fajcit
prestane. Ono mu to aj tak
nechutilo ako kedysi. Niekedy
vydrZal bez cigarety tyZden,
niekedy dva, ale zacas neodolal
a niekoho o jednu poZiadal.

MoZno mu ta cigareta
chutila, moZno v iom len
vyvolavala spomienky
na davne casy, ked jeho Zivotné
stavy boli plné sily a chuti
do Zivota. A mozno v nej
nachadzal akysi zataty vzdor
proti tomu, ¢o bolo neodvratnth
o citil, Ze sak nemu zo dhiana
deni viac pribliZuje. g

Zakaznik priSiel, prevzal si
tovar a Karol sadol do auta.
Vysiel z parkoviska a po ceste
myslel na toho starého muZa.
Pocitoval k nemu sympatie, ale

3j akysi smutok, ktory nevedel |
raciondlne zd6vodnit, len mu
pripadal nespravodlivy. {
i y #
] ! i
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SENIORI, SME TU PRE VAS!

Povedzme STOP podvodnikom

Sucasny krizovy stav v suvislosti s virusom COVID-19 nuti najma starSiu generaciu zostat co
najviac doma, za zatvorenymi dverami. Ttto situaciu vo svoj prospech mozu zneuzit podvodnici,
ktorych konanie Vas (nielen pocas tejto doby) moze pripravit o znacni cast majetku alebo
celozivotnych dspor.

Odporucame Vam preto riadit sa nasledujiucimi radami:

v ak Vam niekto zazvoni/zaklope, pozrite sa cez pozorovaci priestor alebo z okna. Ak sa za
dverami nachadza neznama osoba, pred otvorenim sa spytajte, v akej veci prichadza.

v ak Vas niekto oslovi s tym, ze Vam zmeria tlak/teplotu a vykona test na virus, budte
obozretni. MoéZe ist o podvodnika, ktory si za faloSny test vypyta finanéni hotovost.

» ak Vam niekto poniikne nakup potravin alebo int pomoc, ktora vyzaduje odovzdanie Vasich
financii/platobnej karty, overte si, ¢i ide o aktivitu mesta/obce, v ktorom Zijete.

v ak Vam niekto poniakne podomovy predaj risok/dezinfekcie a pod., nepristupujte na kapu.
Moze ist o podvod s predrazenou cenou a faloSnymi/nekvalitnymi pripravkami.

v ak Vas neznama osoba presviedéa, aby ste podpisali ,vwwhodni“ zmluvu, ktorej
nerozumiete alebo neviete, o ¢o v nej ide, s najvacsou pravdepodobnostou ide o podvod.

v/ ak dostanete e-mail, v ktorom je uvedené, Ze mozZete velmi vyhodne zhodnotit svoje
peniaze, vziat si Uver s nizkym Urokom, zmenit banku a pod., overte si tato informaciu.

/ budte opatrni pri on-line objednavkach, najma ak ide o v stGcasnosti ziadany tovar
(riska, dezinfekciu atd.). Ak si nie ste isti, poziadajte o nazor osob, ktorym doverujete.

Ak budete svedkami takéhoto alebo
podobného konania, nevahajte tieto
skutocnosti oznamit policii na cisle 158.
Ak ste sa stali obetou trestného cinu
alebo mate pocit, Ze by ste sa iou mohli
stat, kontaktujte Informacnu kancelariu
pre obete vo Vasom krajskom meste
telefonicky alebo on-line poradnou na

=

Pondelok - piatok 8:00 - 15:00 hod.

Banska Bystrica  Nitra Presov

. . 0961,/605 790 037/6549324  051,/7082 458
www.prevenciakriminality.sk
i Bratislava Trencin Kosice
v pravom spodnom rohu. Na tejto 0961/046014  032/7411250  055/60 01445
internetovej stranke najdete aj dalsie .
Sitoéné inf e .= Trnava Zilina
uzitocne Informacie. | 033/5564709  041/5117425 )

Upozormujeme, Ze tento letak ma vyslovene naucny charakter a nikto, kto Vam
ho poskytne, od Vas nebude zZiadat financie, osobné informacie c¢i udaje.

Narodny projekt  Zlepsenie pristupu obeti trestnych éinov k sluzbam a vytvorenie kontakinych bodov pre obete® je realizovany odborom

prevencie kriminality kancelarie ministra vnitra Slovenskej republiky. Projekt je podporeny z Eurdpskeho socidlneho fondu.
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ZINKOSEL® ZNKOSEL’

zinku, selénu 5 antioxidafnych vitamingw CE
VyZivovy doplnok I.
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30 filmaom “h""l'-'"ﬁi‘h tabliet CI;R{)IMED.CS
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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.

e Prispieva k normalnej funkcii stitnej zlazy.

Selén Se

e Prispieva k udrzaniu normalneho stavu vlasov,
pokozky a nechtov.

e Jeho dostatnocné mnozstvo je potrebné
k spravnej funkcii imunitného systému.

Zinok Zn

Vitamin C e Prispieva k ochrane bunky pred oxidativnym stresom.
e Prispieva k znizeniu Unavy a vycCerpania.
e Prispieva k normalnej tvorbe kolagénu.
Vitamin E 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 pouzitie, alebo sa poradte so svojim lekarom alebo lekarnikom.

025418948

Datum vyroby materidlu: september 2019

Praha a.s.

Obchodné zastlpenie v SR: PROM.MEDIC. SK spol. s r.0., Galvaniho 15/B, 821 04 Bratislava QERO‘MED‘CS

www.promedcs.eu




