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Ponitkame:

- Tyzdenné a vikendové kupelné pobyty

- Redukéno-ozdravné pobyty

- Ambulantni liechu

- Kuipel'nil liechu pacientov zdravotnych poistovni
- Wellness

Zakladom kupelne;j liecby je lieCiva hydrogén-uhlicitanovo-siranova a vapnikovo
-horéikova termaina voda s teplotou 28 — 52 °C, ktora slizi na liecbu chorb pohybového
Ustrojenstva, nervového systému, Zzenskych chordb, obliCiek a mocovych ciest
a chordb z povolania.

Liecebné procedury

Balneoterapia: kupanie v 3 hypertermalnych, 3 rehabilitacnych a v 2 vonkajsich bazénoch, vodolieGba v podvodnych masaznych vaniach,
v perlickach, v uhli¢itych vaniach, Whirlpool vaniach a virivych kupeloch, hydrokineziterapia a Skotske streky.

Liecebna telesna vychova: individualna a skupinova rehabilitacia, mechanoterapia
Reflexna liecha: masaze (klasicke, reflexné, vibracné, podvodné), manipulacna
lieGba, akupunktura

Teplolieéha: parafangove, parafinové araselinove zabaly a obklady, solux, diatermia
Elektroliecha: vSetky v sucasnosti pouzivané typy

Svetloliecha: solux, polarizované svetlo, solarium

Kyslikova terapia

AKCIE: Last Minute pobyty su pravidelne aktualizované na nasej
web stranke www.kupele-bojnice.sk

Seniorska zl'ava: 10% zl'ava na lie¢ebné pobyty platna celoroéne
vo vSetkych lieéebnych domoch pre seniorov nad 60 rokov

Kontakt:
Kupele Bojnice, a.s., 972 01 Bojnice | Slovenska republika | tel.: 00421 46 5116 362-3 | fax: 00421 46 5430 026 | ww.kupele-bojnice.sk



EDITORIAL

Specidlne tohtorocné dovolenkové leto, pri planovani ktorého hral
prim koronavirus, je v zaverecnej faze. Asi mnohi z nas si uzivali leto
doma na Slovensku. A s prekvapenim neraz konstatujeme, ze sme ani
netusili, kolko krasnych a rozmanitych oddychovych moznosti nam
nasa mala krajina poskytuje. Nasa mlada dvojica, ktora cestuje po
Slovensku na karavane, neSetri ani v druhej Casti slovami chvaly na
miesta, ktoré navstivili. Ocaril ich Tokaj, Levoca, Pieniny, Vysoke Tatry,
Spissky hrad aj Narodny park Slovensky raj. Vsade si uzivali a obdi-
vovali prirodné krasy i historické pamiatky Vychodného Slovenska.
Verime, ze budu k poznavaniu domoviny indpirovat aj dalSich nasich
mladych [udi. Je potrebné podporovat slovensky cestovny ruch, ktory
bez stalych zahrani¢nych hosti a aj kvoli nevyhnutnym hygienickym
opatreniam, ledva preziva. Kazdy klient sa pocita. Udrzuje jednotlivé
ubytovacie a stravovacie zariadenia nad vodou, dava aku-taku silu aj
turistickym sluzbam, muzeam, galériam, hradom, kupaliskam i well-
ness centram po celej krajine. Rodicia so skolopovinnymi detmi si sice
uzivaju este posledné augustové horuce dni s detmi niekde pri vode,
ale hlavou su uz pri povinnostiach suvisiacich so zaciatkom Skolske-

ho roku. V sucasnosti ich trapi najma neistota prameniaca zo stale
pritomného ohrozenia koronavirusom. Nastupia deti do Skoly, alebo
sa budu opat ucit doma? Ako najlepsie ochranit nase ratolesti? Vy-
svetlili sme im dostatocne vaznost situacie a nevyhnutnost doésledne
sa riadit tzv. ROR - nosenie rusok, dodrziavanie odstupu a umyvanie
i dezinfekcia rik? Navyse, s bliziacou sa jesenou stale viac sa bude
priblizovat aj obvykla chripkova sezona, a spojenie tychto dvoch hro-
zZieb iste mnohym nedava uz teraz spat. Okrem dodrziavania prisnych
hygienickych pravidiel, ktoré by nas mohli ochranit pred Sirenim kaz-
dej kvapdckovej ndkazy - chripky i zakernejSieho koronavirusu, stoji
za uvazenie posilhovathie obranyschopnost svojho organizmu i véet-
kych ¢lenov rodiny vyzivovym doplnkom - vysokocCistym beta gluca-
nom od slovenskej spolocnosti Natures. Dokaze aj preventivne zlepsit
Imunitu organizmu. Doterajsie skusenosti potvrdzuju, ze ak ochorie
na spominané ochorenia zdravy ¢lovek s dobrou imunitou, priebeh
ochorenia je predsa len miernejsi, menej zavazny.

Alebo sa mylime?
Cosi 0 tom myslite? Potesi nas, ak nam napiete svoje postrehy,

skusenosti.
Vas tim Cafe news
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Mam rada, ked je praca
pestra a zanre sa striedaju

Patri medzi velmi oblubene slovenske herecky. Zatial ma za sebou mnozstvo
celovecernych filmov, serialov a nespocet divadelnych predstaveni a mnohych inych
umeleckych aktivit. Herecka Monika Hilmerova (45) spolu s manzelom Jarom Bekrom
(47), tanecnikom a choreografom, tvoria uz viac ako desat rokov sympaticky par. Srsi
z nich pohoda, pokoj, harmonia a Stastie. Rovnako prijemny bol aj nas letny rozhovor.

Ako herecka ste zacinali

u Stanislava Stepku

v RadosSinskom naivhom divadle
(1991 - 2003) Medzitym ste
absolvovali dve vysokeé Skoly
(FF UK a VSMU). Ako si na toto
obdobie spominate?

Pred kamerou som stala uz

predtym, zacala som tocit ako

desatrocna. Celé obdobie v Ra-

dosinskom  naivnom  divadle
bolo velmi intenzivne a krasne
obdobie. Vela som sa tam nau-
Cila a prezila som tam s kolega-
mi krasne roky. Po absolvovani
Filozofickej fakulty som sa vsak
rozhodla aj pre studium herectva
na VSMU, lebo som tuzila spoznat
herectvo od zakladu a mat moz-
nost hrat okrem autorskeho divadla
aj klasicku c¢inohru. Do Slovenskéeho
narodného divadla som prisla hned
po ukonéeni VSMU v roku 2003 a uz
trinast rokov sa teSim, ze som clenkou
nasej prvej divadelnej scény. Obidve
divadla mi prirastli k srdcu, su pre mna
velmi vyznamné, hoci som uz hostovala
aj v inych divadlach.

Mate velmi Siroky umelecky
zaber. V akej polohe, zanri
sa citite najviac doma?

Mna prave bavi, ked sa to strieda.
Mam rada, ked je praca pestra, ¢i uz
ide o zaner od komedialneho az po
tragicky, sitkom, ¢i o televiznu ale-
bo filmovu kameru, divadlo, alebo
aj dabing, vsetko je pre mna velmi
obohacujuce a prijemneé.
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Patrite k najoblubenejsim
hereckam. Na nedostatok
hereckych prilezitosti sa
nemézete stazovat. Na ¢om
v sucasnosti pracujete?

Kvoli koronavirusu sa vsetko nejako
pomenilo. Mam sice nieco naplanova-
ne, ale zatial to nemoézem prezradzat.
V lete ma SND divadelné prazdniny,
ale v septembri uz v hom zacnem sku-
Sat s vynikajucou madarskou rezisé-
rkou Ennikd Eszenyi hru Chaos, na ¢o
sa velmi teSim. Pocas prazdnin nadalej
natacam serial Oteckovia.

V seriali Oteckovia ste
predstavovali typicku slovensku
milujucu mamu, ktora sa vie
postarat o celu rodinu, ale su¢asne
bojuje s tuzbou realizovat sa. Aj

v realnom zivote bravurne vsetko
stihate aj popri detoch Zarke

a Leovi. Prezradte, ako sa to da?

Sme na to dvaja. Ja aj manzel sa rovnha-
ko starame o deti a obaja aj pracujeme.

Snhazime sa to vyvazovat ako sa da. Ked

je jeden v praci, druhy je s detmi a pod.
Ale pomahaju nam aj nasi rodicia. Je to
velka pomoc a deti tiez obohacuje, ze
mozu byt so starymi rodi¢mi. Ked boli
mensie, pomahala nam aj nasa opat-
rovatelka, ktora sa uz stala sucastou
nasej rodiny. Je nevyhnutné takto roz-
kladat starostlivost o deti, lebo praca
v umeleckej profesii, nie je vzdy v sta-
bilne rovhnakom case, neraz je aj hlbo-
ko do noci a musime si vsetko presne
nacasovat a zorganizovat.

V slovenskom Soubiznise ste
s manzelom povazovani za
ukazkovy par, ktory si nevaha
ani po rokoch prejavovat
lasku a nadklonnost. Srsi z vas
pohoda, pokoj, harménia

a Stastie. Aky klu¢ mate na
manzelské a rodinné stastie?

Bola by som nerada, keby sme mali
sluzit za priklad. To nasi rodicia, ktori
Ziju v manzelstve uz takmer patdesiat
rokov, by mali rozpravat o tom, aky
maju recept na spoluzitie a pestova-
nie vztahov. My s manzelom si vazime,
ze sme obaja z takychto rodin. Ono
ako je to pevne, take je to aj krehke.

Uvedomujeme si, ze vztah treba pes-
tovat, starat sa on. Nakoniec kazdy
medziludsky vztah je o tom, ze ti (udia,
ktorych sa to tyka, ho musia zivit, pes-
tovat, €i uz ide o priatelstvo, ¢i o rodin-
ne vztahy. Recept teda nemame, ale
snazime sa. Samozrejme, niekedy tre-
ba robit kompromisy a je dobre, ked sa
o pestovanie vztahu snazia obaja. Som
vdacna, ze je to tak. Modlim sa kazdy
den za to, aby nam to takto super islo
aj nadalej.

Zda sa, ze lasky mate na
rozdavanie. S manzelom ste
tvarami kampane Nadacie
detského kardiocentra. Je
podla vas dolezité podporovat
podobné aktivity?

Myslim, ze na svete nie sme len pre-
to, aby sme mysleli iba na seba. Zivot
je aj o tom, ako vnimame tych okolo
seba. Kazdy z nas si vie najst spdsob,
ako moéze niekomu pomdct. Nam je
velmi blizke detské kardiocentrum, ale
podporujeme aj iné organizacie, kto-
ré pomahaju detom. Myslim, Zze sucit
a empatia je velmi dolezitou sucastou
zivota.

Koronakriza mimoriadne tazko
zasiahla kulturu. Napriek tomu ste
sa zapojili do pomoci ostatnym,
citali ste detom i dospelym. Ako
ste ju prezivali u vas doma?

Priznavam, ze som spociatku mala aj
strach, ako to bude. Bali sme sa hajma
o rodicov. Nevedela som si predstavit
ako sa to bude vyvijat. Ta neistota bola
narocna. Ale zaroven sme doma velmi
pozitivne vnimali, ze sme vsetci Styria
spolu. Bol to pre nas taky maly zazrak,
uzivali sme si vzajomnu pritomnost.
Clovek stravi polovicu Zivota v praci
a Casu byt s tymi najblizSimi, nie je nik-
dy tolko, kolko by sme si priali.

Je o vas zname, ze rodinu
pokladate za zakladny pilier,
zmysel Zivota. Ale aj vela pracujete,
budujete si kariéru. Ako hladate

v tomto ohlade rovhovahu?

Rodina je u nas naozaj na prvom mies-
te. Nehrnieme sa za kazdu cenu za ka-
rierou, aj ked pracu, ktoru robime, mi-

lujieme a je pre nas dolezita, ale rodina
je dolezitejsia. Robime obaja tolko, aby
sme mohli normalne zit, platit ucty, aby
deti mali vSetko, ¢o treba - rovnako ako
ini ludia. Tu pracu, ktoru si ¢asovo vie-
me ovplyvnit sa snazime zariadit si tak,
aby to nebolo na ukor rodiny, ale samo-
zrejme, nejde to vzdy len podla nasich
tuzob a je to aj o kompromisoch.

Je o vas zname, ze

s manzelom radi cestujete.
Aké dovolenkové plany vam
koronakriza prekazila? Kde
ste tento rok dovolenkovali?

Uprednostnujeme mensie a menej lud-
nate letoviska. Mali sme v plane ist na
Sardiniu, velmi sa nam paci. Mali sme
vsetko vybavené, zaplatené, ale rad-
Sej sme to zrusili. Namiesto toho sme
dovolenkovali na chate v horach, aby
sme sa vyhli frekventovanym miestam.
Ale verim, ze v buducnosti sa bude dat
cestovat ako v minulosti a iste uz bude
k dispozicii aj vakcina proti korone...

Prazdniny sa nezadrzatelne
blizia k zaveru. Ako chystate
Zarku a Lea na zaciatok
Skolského roka?

Poc¢as prazdnin szi Zarka (10) obcas
nieco zo skoly zopakuje, najma pokial
ide o jazyk, lebo deti chodia do sko-
ly s nemeckym vyucovacim jazykom.
Koncom augusta uz bude toho, samo-
zrejme, viac, aby prechod ku skolskym
povinnostiam nebol az taky tvrdy, lebo
nastupuje na osemroc¢ne gymnazium.
Leo chodil do skoly kvoli nemcine naj-
prv do tzv. nultého rocnika a od sep-
tembra bude prvakom.

Na konci rozhovoru si neodpustim
otazku: Aky je vas vztah ku kave?

Milujem kavu. Nie som sice na nu od-
bornik, ale ¢as, ked pijem kavu, je iba
pre mna a viem si ho velmi vychutnat.
Doprajem si ju skoro rano osamote,
ked este vsetci spia. Je to mdj ¢as, na
ktory sa teSim uz vecer. Najradsej pijem
kavu doma, nie som celkom kavickarka
do kaviarne.

Anna Konecna
Foto: TV Markiza
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CHCETE MAT KRASNE NOHY?

V britskom prieskume, na ktorom sa zucastnilo dvetisic zien, sa ukazalo, ze priemerny cas,
po ktorom zacnu boliet nohy na topankach s vysokymi opatkami, je 66 minut a 48 sekund.

Kréove zZily a... dedi¢nost

Kréove zily su pomerne Castym preja-
vom rozsireného chronického zilovéeho
ochorenia. Niekto si ich spdsobi pocas
zivota nespravnym zivotnym stylom, ini
vsak pre ne maju genetické predispozi-
cie. Kréové zily napriklad vznikaju ¢asto
u tehotnych zien. Poc¢as tehotenstva sa
zenam totiz vyrazne zvysi krvny objem
i prietok krvi, kvoli hormonalnym zme-
nam sa rozsiria zily a zvacsujuci sa plod
moze tlacit na zily veduce z dolnych
koncatin, ¢o podporuje vznik varixov.
Zenské hormony vseobecne zvysu-
ju zrazanlivost krvi a kvoli tomu tiez na
toto ochorenie trpi dvakrat viac zien nez
muzov. Ochorenie sa tiez objavuje u ludi
trpiacich obezitou a aj u tych, ktori maju
sedave zamestnanie ¢i malo Sportuju.
Vyskyt varixov sa zvysuje s rastucim ve-
kom.

Krcove zily a.... vysoké opatky

Su krasne, elegantné, predlzuju Lliniu
nohy...a pre zeny s chronickym zilovym
ochorenim su na bezné nosenie abso-
lutne nevhodné. Nosenie lodiciek s vy-
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sokymi opatkami, ale aj nosenie topanok
bez opatkov je ovplyvnitelnym riziko-
vym faktorom pre rozvoj chronického
zilového ochorenia. Vyberajte si radsej
nizsie topanky, idealne s 2-4 cm vyso-
kym opatkom, ktory idealne drzi lytko
a poskytuje podporu k dostatocnemu
zilovému navratu. Na celodenné nose-
nie vysokych opatkov treba pri kf€ovych
zilach zabudnut, obut si ich moézete len
prilezitostne a na kratky cas. V britskom
prieskume, na ktorom sa zucastnilo dve-
tisic zien, sa ukazalo, ze priemerny cas,
po ktorom zacnu boliet nohy na topan-
kach s vysokymi opatkami, je 66 minut
a 48 sekund. Nasli sa vsak aj damy, ktore
bolest priznali uz po desiatich minutach
nosenia. Mnoho zien v patdesiatke [utuje
dlhodobé a kazdodenné nosenie ihliciek
v mladosti. Bolesti néh a rozvinuté kfco-
veé zily podla nich za tu ,paradu” nestoja.

Kréove Zily a...muzi

Podla skusenosti lekarov je pristup mu-
zov k problematike varixov Specificky
a Uplne iny ako u zien. Suvisi to s tym, ze
krcoveé zily pre nich vacsinou nezname-
naju esteticky problém. Vacsinou maju
nohy schované v nohaviciach, od-
haluju ich len v letnych Sortkach

a plavkach. Muzsky organiz-

mus neovplyvnuju estroge-
ny, ktoré u zien oslabuju
zilovu stenu, preto

u nich tak ¢asto nevznikaju drobné met-
lickovévarixyVacsinou teda rieSia az
vacsie krcove zily. K lekarovi prichadzaju
pomerne neskoro, pretoze ani rozsiah-
le kréove Zily u nich nemusia vyvolavat
vacsie problemy. Je zial bezne, ze muzi
navstivia lekara az s rozsiahlymi opuch-
mi, zmenami na kozi, ¢i dokonca s aktiv-
nym vredom predkolenia. Nastastie aj
medzi nimi pribudaju ti, ktorym ich zdra-
vie nie je [ahostajné a nezanedbaju svoje
ochorenie.

Muzi aj Zeny... ako predchadzat
problémom s ki¢ovymi zilami?

Obmedzte dlhotrvajuce statie a sedenie.
Ak uz musite pocas dna dlho sediet Ci
stat, robte si kratke prestavky, prejdite
sa, Ci aspon kruzte nohami v ¢lenkoch.

Hybte sa. Venujte sa vhodnym Spor-
tom, pri ktorych sa rytmicky hybe ¢len-
kovy kib v kombinacii s pracou svalov
lytka (turistika, beh, plavanie). Vyhnite
sa nevhodnym pohybovym aktivitam
(zjazdoveé lyzovanie, futbal,tenis).

Udrziavajte si hmotnost. Dbajte na
vhodné zlozenie stravy, mala by ob-
sahovat dostatok vlakniny a menej
nasytenych tukov. Dodrziavajte tiez
pitny rezim, predchadzajte tak zapche
a oberzite.

Noste volné oblecenie. Tesné ode-
vy, najma korzety a uzke nohavice
a sukne tlacia na zily a brania zilovému
navratu.

Martina Galatova
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Hotel Lesna

HOTEL LESNA

1. ADULT FRIENDLY HOTEL

oslavi 5.vyrocCie svojho otvorenia a zaroven spolocneho projektu

s francuzskou kozmetickou znackou L'Occitane - prvéeho Spa by L'Occitane na Slovensku.

Autentické ingrediencie spajané s tra-
dicnymi technikami masazi z celého sve-
ta v jedinecnych postupoch, s ktorymi sa
nestretnete nikde inde, okrem medzina-
rodnej siete salonov Spa by L'Occitane.
Na Slovensku najdete tento vynimocny
svet relaxu iba na jedinom mieste: v Les-
na Spa by L'OCCITANE, ktoré je hlavhym
lakadlom stvorhviezdickoveho Hotela
Lesna v obci Stara Lesna. Po rekonstruk-
cii bol znovuotvoreny v roku 2015, uz aj
s prvym a doposial jedinym Spa by L'Oc-
citane na Slovensku.

Hotel Lesna sa dlhodobo drzi v rebric-
ku TOP10 hotelov na Slovensku pod-
[a uznavaného hodnotitela hotelov
a restauracii. Lesna Spa by L'OCCITA-
NE mu dotvara dokonalu atmosferu
harmonie a pokoja. Vsetky Vase dalsie
ocakavania hotel splni svojimi nadstan-
dardnymi sluzbami tradicnej slovenskej
gastronomie v modernom prevedeni.
Kulinarske radovanky cakaju
na hosti v hotelovej restauracii
denne, avsak pre skutocnych
gurmanoyv, ktori vyhladavaju

v gastronomii nieco Spe-
cidlne, organizuje hotel f i
niekolko krat do roka j" ;

gastronomicke vikendy, a to zakazdym
v spolupraci s inym vzacnym hostuju-
cim kucharom. Pri pri-

lezitosti piateho vyrocia &
otvorenia hotela

a zaroven spoluprace s francuzskou
spoloc¢nostou L'Occitane, sa tento rok
v hoteli po prvy krat uskutocni ,Francuz-
sky gastro vikend" Jednotlive pokrmy
pripravi a odprezentuje séfkuchar Pavol
Pavlik, ktory ma za sebou uz bohatu ku-
charsku minulost. Specialne 5-chodové
degustacne menu vo francuzskom style
pripravuje pre podujatie Hotela Lesna na
sobotu pocas vikendu 13.-15.11.2020.
Vsetci nadsenci Ci uz Francuzskej ku-
chyne, alebo jeho nezamenitelnej at-
mosfery, su srdecne vitani.



CESTUJEME AKO CHCEME
00 Slovensku karavanom vol.2

Leto 2020 sa nesie v trochu inom rezime, na aky sme boli zvyknuti. Dovolenka v zahranici
pri mori sa okrem spalenegj koze alebo zaludocnych problemov moze skoncit aj ovela
neprijemnejsie. Vsade stale ciha Korona, a preto sa dvojica Miska a Lukas rozhodla svoje
letné cestovatelske plany prisposobit situacii a vyrazili na cestu po Slovensku karavanom.,

Nie je ochutnavka
ako ochutnavka

Po Presove, Zemplinskej Sirave, Do-
masi Ci Bardejove sme nas karavan

nasmerovali na juh Vychodného Slo-
venska a po par kilometroch sme za-
parkovali na Tokaji pred vinarstvom
Ostrozovic. Mame za sebou nespo-
cetné mnozstvo ochutnavok a vinnych
ciest, tak sme si mysleli, ze nas uz ni¢
neprekvapi. Obrovska chyba - Tokaj je
totiz naozaj zazracny. Po dlhych scho-
doch sme zisli 13 metrov pod zem
a ocitli sa paradoxne v ,nebi" - tisice
litrov v sudoch odpocivajuceho tokaj-
ského vina. Sudy obrastené uslachti-
lou plesnou, ktora je tym tajomstvom
tokaja a degustacna miestnost osvet-
lena plamenmi sviecok. Uz prvy dusok
prvej vzorky nam vyrazil dych. A bolo
ich 12. Toto jednoducho musite zazit -
to nejde opisat. Na Tokaj mézeme byt
pravom hrdi.

Vravi sa, ze ten kto pije kvalitné to-
kajské vina, dozije sa dokonca vlastnej
smrti - ¢o viac dodat.

Ten hrad, ktory sme doteraz
obdivovali len z dialnice

Po sladkom Tokajskom sme vyrazili do
mesta, ktoré dycha historiou. Levoca nas
privitala takmer poloprazdna a tak sme
mali Cas pozriet a pofotit si vsetko zauji-
mave. Davajte si vSak pozor, pretoze naj-



vacsi poklad - oltar Majstra Pavla z Levoce
Jje zakazane fotit a na namesti maju klietku
hanby - aby ste tam neskoncili. Levoca ma
svoje Caro a jediné ¢o lutujeme bolo, ze
sme si nevyhradili trosku viac Casu. Itinerar
tlacil a tak sme sa vydali pozriet si ten hrad,
ktory sme doteraz obdivovali len cestou
po dialnici. Majestatna zrdcanina hradu
zapisana v zozname UNESCO, pycha Spi-
Su a jeden z najkrajsich hradov Slovenska
- Spissky hrad. Je to jedno z najfotogenic-
kejsich miest aké sme pocas nasej cesty
zazili. Po ceste zo Spisského hradu sme sa
zastavili pri Sivej Brade. Travertinovej kope,
z ktorej vyviera mineralny pramen. Taky
maly gejzirik islandskeho typu. Potom este
prechadzka po Jeruzaleme - konkrétne
po tom Spisskom Jeruzaleme a bol ¢as
posunut sa dalej.

Najkrajsi kemp je pod
Vysokymi Tatrami.

Na nasej ceste sme sa stretli s mnozstvom
[udi. Ale najintenzivnejSie sa nam do mys-
le zapisala sympaticka dvojica majitelov
kempu priamo pod Tatrami - Leharo kem-
ping. Nasu lod ha kolesach sme zaparko-
vali tak, ze vyhladu na majestatnu pychu
Slovenska nebranilo absolutne ni¢. Na
ved(ajsej luke sa pasli ovecky a my sme
si v aboslutnej pohode mohli vychutna-
vat - sice trochu chladnejsiu - ale zato
tichu atmosféru nasich malych velhér. No
a na druhy den sme si dali trochu turistiky
a napriek tomu, ze sa nam pre obsadenost
nepodarilo dostat ha Lomnicky stit, bol to
nadherny den. Lomnické sedlo bolo uzas-
né, nenaroc¢neé a tie vyhlady neskuto¢né.

K prielomu Jarabina
vedu tri cesty

Tato veta nam rezonovala v usSiach este
velmi dlho. Skoda len, Ze sme ju zapoculi
az po nasom adrenalinovom zazitku. Nad
obcou Jarabina sa nachadza nadherny
prielom alebo tiesnava. Do skal sa tu
zarezava potok Maly Lipnik. Ide o jeden
z najkrajSich prielomov na Slovensku.
V najuzsom mieste ma prielom iba tri
metre. Prechadzka proti prudu potoku sa
da povazovat za synonymum slova relax.
No ale spaz k tym trom cestam. My sme
si vybrali tu najtazsiu, takze predtym, ako
sme sa dostali ku korytu potoka, sme sa
predierali hustinou, zliezali strmy les-
ny zraz a drziac sa vytrcajucich konarov
Smykali po zadkoch smerom dole - no
a potom to isté, ale smerom hore. Avsak
stalo to za to. Bola to predzvest raja -
a to doslovne.

Kupili sme listok do Raja.

Po pomerne naroc¢nej turistike sme sadli
do nasho karavanu, ktory sme medzica-
som zacali vnimat ako nahradny domov
a vydali sme sa do Slovenského Raja.
Pocasie hlasilo podvecernu burkovu ak-
tivitu a tak sme sa rozhodli, ze si prvy den
v Raji doprajeme kratsiu turicku smerom
na Suchu Belu. Velmi milé bolo, ked sme
pred vstupom na turisticky chodnik mu-
seli zaplatit vstupné. Kupili sme si totiz
listok do Raja. Trasa na Suchu Belu je
zmesou nadhernych prirodnych scené-
rii, drevenych rebrikov a kovovych stupa-
Ciek. Za kazdou ,zakrutou" sme hykali od
uzasu. Slniecko sa predieralo pomedzi
stromy, ludi bolo malo - takmer nikto
a tak sme mali tie najkrajsie miesta tej-

to trasy len a len pre seba. Cestou spat
do kempu sa popri ceste kde-tu ukazali
lesné jahdédky a boli naozaj sladkou od-
menou za zhruba 4 hodinovu slapacku.

Na Tomasovsky vyhlad
vedu tri cesty

Druhy den nas ¢akal highlight nasej nav-
Stevy Slovenského Raja - Tomasovsky
vyhlad, na ktory sa dostanete z obce
Spisské Tomasovce. Tato prechadzka
trva asi 20 minut a je velmi nenaroc-
na. Dovolime si povedat, ze s lepSim
koCikom to date aj s mimcom. Druha
moznost je ist z Cingova. Toto trva asi
hodinku a stale je to pomerne nena-
rocna turicka. My sme si vSak zvolili ako
vstupny bod na trasu obec Letanovce.
No..a Slapali sme takmer dve hodiny.
Spoteni a zablateni sme sa konecne vy-
Skrabali na Tomasovsky vyhlad a chvilu
nam trvalo pochopit, ako je mozneé, ze sa
tu [udia fotia v Slapkach ¢i bielych kon-
verzkach - kazdopadne - ten vyhlad je
neskutocny, miesto je carovné a doslova
a do pismena nam vyrazilo dych. Naspat
sme si radSej vybrali trasu do Spisskych
Tomasoviec. )

Slovenskym rajom sme ukoncili nas
trip po Vychodnom Slovensku. V dal-
Som ¢lanku Vam priblizime nase zazitky
z dalSich krasnych miest. A zapamatajte
si — CESTA JE CIEL. Nadu cestu mozete
sledovat na Instagrame: @cestujeme_
ako_chceme

Miska a Lukas
Cestujeme ako chceme
Zdroj foto:
@cestujeme_ako_chceme

CESTOVANIE eafe news
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Minerdly zo srdca prirody

SOETHLL |
MOZNOST

CELOROCNEHO
VYUZITIA

10 bazénov
Ubytovanie
Zvyhodnené vstupy

Thermal park Vrbov poskytuje celoro€ny relax v
termalnej minerdlnej vode uprostred zelene pod

GEOTERMALNA holym nebom. Oddychujte v prostredi podhoria

Vysokych Tatier s moZnostou ktpaniasav 10

VQDA SO SILQU bazénoch ako aj ponukou ubytovania a dal3ich
PRIRODY Z HLBKY doplnkovych sluZieb napriklad masaZi. Toto vietko
1742 A 2502 M najdete na jednom mieste, kde si doplnite energiu,

oddychnete si alebo si len tak uZijete volné chvile s

priatelmi, alebo rodinou. Thermal park Vrbov

ponuka kombinaciu minerdinej vody, zdravého
www.termalnekupalisko.com  Titranského vzduchu, tepla z vrtov i dobrého jedla.

Miesto Vasho oddychu!




Niekto rad oddychuje vo wellness, iny s poharom dobre vychladeného \
napoja na kupalisku. Nech uz je to kdekolvek, s plavkami a plazovou
obuvou Dedoles zaziarite vsade.

Dizajnéri z Dedolesa pouzili motiv tropickej dzungle na damskych
celych plavkach. Tie krasne tvaruju postavu a budete sa v nich urcite
citit pohodlne.

Ak si potrpite na detaily, urcite ocenite rovnaky dizajn

na veselych plavkach i plazovej obuvi Dedoles. Vrchny

a spodny diel bikin sa predavaju samostatne, takze si mozete
vytvorit svoju viastnu kombinaciu velkosti i vzorov.




CO BY STE MALI VEDIET
O D VITAMINE?

Vitamin D3 by sme spravne ani nemali volat vitamin, pretoze v skutoCnosti

ide o prohormon rozpustny v tukoch. Objavil ho v roku 1922 profesor Elmer
McCollum. Zaujimavostou je, ze kazda bunka nasho tela obsahuje receptory,
ktoré na D vitamin reaguju. Znamena to, ze vitamin D3 je jednym z najdolezitejsich
vitaminov pre nas organizmus a jeho vplyv stale nie je uplne preskumany.

Ak chcete mat hladinu vitaminu D3 pod
kontrolou, pri najblizSej preventivnej le-
karskej prehliadke poziadajte svojho
obvodného lekara, aby vam urobil od-
ber krvi. V pripade, ak budete mat nizku
hladinu vitaminu D3, poradte sa s nim
0 moznostiach ako dopinat tento déle-
zity vitamin.

Aku ulohu ma
V hasom organizme
Vitamin D_?

B ovplyviuje vySe 200
procesov vo vasom tele

B pomaha udrzat spravnu hladinu
vapnika a fosforu v krvi

B zabezpedi, aby ste mali
zdrave a pevné kosti

W stara sa o spravne
fungovanie imunity

B ma vplyv na zdravie vasho
kardiovaskularneho systemu

B posilhuje nervovy system

B Ucinkuje na
metabolizmus cukru

B pozitivhe ovplyvnuje vase
kognitivne funkcie

B posobi na regulaciu
krvného tlaku

B podiela sa na raste krvnych,
svalovycha koznych buniek

B znizuje riziko vzniku
rakoviny hrubého
Creva,prsnika a prostaty

B U seniorov zvysuje
svalovu silu

Martina Galatova

12 eafenews ZDRAVIE



KORONAVIRUS NAS DRZI V SACHU,
ALE NEMUSIME S NIM HRAT TUTO HRU.

Na virusy najviac platia prisne pravidla: dosta-
to¢na hygiena, obmedzenie kontaktov a dé-
sledna izolacia od nakazenych ludi, a tiez cie-
lené zvySovanie obranyschopnosti organizmu.
Bez nich sa neda zbavit ani virusu chripky a uz
vobec nie zakernejSieho koronavirusu. Jeho
nebezpecenstvo spociva aj v tom, ze ma az
14-dnovu inkubacnu dobu. To znamena, ze
hociktory navonok zdravy ¢lovek méze byt
prenasacom infekcie. V jeho organizme sa
ochorenie vobec nemusi prejavit, ale starsi,
slabsi a chori ludia v jeho okoli - maju smolu...

Nebezpecné virusy

Virusy su vnutrobunkové parazity, ktoré vyu-
Zivaju bunky zivého organizmu (ludi a Zivoci-
chov) na svoje rozmnozovanie. Siria sa kvapoc-
kovou infekciou z Eloveka na ¢loveka. Okrem
virusov chripky, s ktorou sme sa ako-tak naucili
existovat, nas teraz ohrozuje aj zakerngjsi ko-
ronavirus COVID-19. Vo svete si uz vyziadal ne-
malo [udskych obeti. Ochranu v podobe vak-
ciny proti nemu budeme mat az ovela neskor.
Otazne bude, tak ako pri chripke, najst spravny
kmen virusu, na ockovanie. To znamena, ze po
zaockovani sice ochrana nebude 100 %, ale na
druhej strane ani nulova. Nateraz je najlepsou
ochranou, ak zaistime dobru kondiciu nasho
imunitného systému doésledné dodrziavanie
prisnych hygienickych pravidiel a ochrana pred

kvapockovou infekciou prerusenim vsetkych
moznych kontaktov, ako aj nosenie rusok.

Ako sa chranit

Ulohou imunitného systému je chranit orga-
nizmus pred nepriatelskymi baktériami, vi-
rusmi a infekénymi chorobami. Dennodenne
Jje v8ak poskodzovany stresom, znecistenym
zivotnym  prostredim ¢i nespravnou  zivo-
tospravou a v sucasnosti aj chripkou a korona-
virusom. Oslabeny organizmus tazsie odolava,
prekonaju ho baktérie i virusy, ktoré su vsade
okolo nas. Pokial telo netvori dostatok protila-
tok - imunoglobulinov, imunita zlyhava. Dob-
ra obranyschopnost organizmu vyzaduje od
nas aktivnu starostlivost o zdravie. Zakladom
Jje zdravy zivotny Styl, vyvazena strava bohata
na ziviny. Imunitu vyznamne podporuje i to, ak
strava obsahuje dostatok ovocia a zeleniny,
oriesky a semiacka, ale aj vhodné vyzivove
doplnky, rastlinné doplnky, prirodné antibio-
tika (cibula, cesnak Ci zazvor). Délezité su aj
antioxidanty a tiez beta glucan, ktory obsahuje
hliva ustricova. Imunitu vyznamne podporuje
3gj prisne dodrziavanie osobnej hygieny, dosta-
tok pravidelného pohybu na cerstvom vzdu-
chu, otuzovanie, kvalitny spanok a cielavedo-
ma snaha o odburavanie stresu. K ochrane
pred koronavirusom, alebo pred inou pliagou
Siriacou sa kvapdckovou infekciou, prispieva aj

staré zname pravidlo: ¢asté vetranie pracov-
nych aj obytnych priestorov.

Vyuzime silu beta glucanu

Optimalne je, ak potrebné vitaminy a mineral-
ne latky ziskame zo stravy, ale ani ich dopl-
nenie z vhodnych vyzivovych doplnkov nie je
na skodu. Najma v takej situacii, ako je prave
teraz. Imunitu obcas treba postrcit do jej pra-
ce, teda do ucinnej ochrany organizmu a do
boja s nepriatelskymi virusmi okolo nas. Po-
méct nam mdze aj beta glucan. Ide o prirod-
nu latku bezne sa vyskytujucu v strave, nase
telo ho teda dobre pozna. V prirodnej forme je
vSak zmieSany s dalSimi latkami, vdaka comu
ho imunitné bunky len tazko rozpoznavaju.
Jeho ucinky su preto obmedzené, ale ociste-
nim beta glucanu od neucinnych primesi sa
imunitnym bunkam ulahci jeho rozpoznanie
receptormi a zvysi sa jeho ucinok. VysokoCisty
beta glucan (93 %) aktivuje receptory imunit-
nych buniek, ¢o vedie k zvySeniu ich fago-
cytickej aktivity (chut bojovat s nepriatelmi).
Vyhodou vysokocistého beta glucanu je jeho
bezpecnost. Studie preukazali, Ze beta glucan
pomaha nielen preventivne, ale ma velky vyz-
nam aj pri podpore imunity pocas ochorenia,
lebo vyznamne urychluje uzdravovanie.

Viac info: www.natures.sk

wim it =

detsky sirup

1+

3 prichutiou lesnej jahody
a vitaminom C
bez konzervantoy

Vitamin C
Vitamin D

MHATURES

Beta-1,3/1,6-D-glucan

* bez konzervantov
e predetiod | roka

* vyborna jahodova prichut

Beta Glucan 240+ (30 kapsul)
* vyznamna davka beta glucanu +
vitaminu C a D (nielen) pre

* vhodny pre kazdodenné uzivanie

Ziadajte vo svojej lekarni!
www.natures.sk

Vyizivové dopinly. Viyrobca: Natures s.r.0., A. Sladkovica 33, 91701 Tmava. Vyrabané v systéme riadenia kvality ISO 9001:2008 a systéme bezpenosti potravin ISO 22000:2005.
*Schvalené zdravotné tvrdenie podla Nariadenia (ES) €. 1926/2006 pre vitamin C a vitamin D: prispieva k spravnej funkcii imunitného systému. -

* s obsahom beta glucanu a vitaminu C

spravne fungujuci imunitny systém®

Beta Glucan Detsky sirup I+ (100 mi)




WELLNESS

V areali relaxacného centra je hostom k dispozicii oddychovy
bazén s roznymi atrakciami (divoka rieka, protiprud, perlickovy
kupel, chrlice, vodny dazdnik, viriva vana - jacuzzi, vodopad,
hydromasaze, duhove osvetlenie bazena), tri druhy saun (par-
na, finska, infrasauna), fitness centrum a masaze. V priestoroch
relax centra sa nachadza aqua bar, v ktorom si je mozné po-
chutnat na dobrej kave a Sirokej ponuke alko a nealko drinkov.

| N

~ Wellness & Relax
PALARIKOVO

Restauracia

Navstevnikom ponukame moznost stravovania v nasej reStauracii.
Kazdy tyzden je od pondelka do piatka k dispozicii obedové menu,
ktoré pravidelne obmiename, aby sme uspokojili i narocnejsich
stravnikov. Jedla nasho kuchara pohladia Vase zmysly a verime,
ze si odnesiete nezabudnutelné gastronomicke zazitky. K pripra-
ve jedal vyuzivame tie najkvalitnejSie Cerstvé potraviny. Pozrite si
nasu kompletnu ponuku v A la Carte Menu a presvedéte sa sami.

Ubytovanie

Penzion sa nachadza pri Wellnesse, kde ponukame moznost
ubytovania v hovo zariadenom, modernom penzione s prijem-
nou atmosférou plnou ticha a pohody. Objekt po celkovej re-
konstrukcii poskytuje vhodné ubytovanie aj tym najnarocnejsim
klientom.

Penzion ponuka 30 l6zok rozdelenych do piatich 2 l6zko-
vych izieb a Styroch 5 l6zkovych apartmanov s moznostou
pridania detskej postielky. VSetky izby a apartmany su klima-
tizované. V apartmane su dve spalne - 2 lozkova a 3 l6zko-
va. Izby maju vlastnu kupelnu so sprchovacim kutom a WC,
su kompletne vybavené televizorom, satelitnym prijimacom
a bezplatnym WIFI pripojenim, aby ste nestratili kontakt so
svetom.

Kongresova miestnost

Wellness centrum Palarikovo dava do pozornosti novo zrekon-
Struovanu kongresovu miestnost, ktora je ako stvorena na uspo-
riadanie réznych akcii, ako napriklad sSkolenia, seminare, obchodné
stretnutia, workshop, kurzy a iné spolocenske podujatia. Miestnost
Jje plne klimatizovana, vyborne osvetlena a vybavena najmoder-
nejsou technikou s minimalistickym dizajpom. Sucastou kongre-
soveho centra je aj exteriérova terasa, ktora pocas letnych dni
ponuka prijemne posedenie pre ucastnikov skoleni a seminarov.

Wellness & Relex Centrum Palarikovo,
Remeselnicka 2
www.wellnesspalarikovo.sk

email: wellness.palarikovo@gmail.com
telefonny kontakt: 035/6493144
informacie: 0905/990 272 0907/988 632



RAJV RAKUSKOM

GRAZI

Ste milovnikmi horskej turistiky, vodopadov

a aktivnej dovolenky? Ak mate Slovensky raj

uz pochodeny, odporucame vam aj rakusky raj

v Medvedegj tiesnave - Barenschutzklamm! Pripravte
sa na nadherné horske prostredie, stovku rebrikov,
burcujuce vodopady, ale nezabudnite, ze bez dobrej
kondicky budete mat problém vyjst az na vrchol
Nasa redaktorka si vystup vyskusala na vlastnej

kozi a rozhodla sa popisat vam svoje dojmy.

Prostredie bolo nadherné, vodopady
neuveritelne zazitkove, avsak nohy
dostali poriadne zabrat. Trasa sa za-
¢ala vo vyske 450 m nm. a vychod
z tiesnavy je vo vyske 1200 m n.m.
Vyslap je, o sa tyka zataze, mozné
zaradit medzi stredne narocné tury.
Prva cast turistiky trva priblizne tri
hodiny, ti rychlejsi to daju aj za dve
a pol hodiny. Priblizne hodinku trva-
la cesta po lese, kym sme sa dostali
k prvym rebrikom. Prvych par minut
to bola mierna prechadzka, ktora
sa ale postupne stupnovala a teren
bol strmsi a strmsi. Ked sme uz od-
dychovali v polovici totalne strmého
kopca, skonstatovali sme, ze to ne-
bude len taka lahka zalezitost. Ked
sa pred nami objavila drevena chat-
ka, pomysleli sme si, Ze sme asi na
mieste.

Cena vstupu do rokliny je 4 eurd,
¢o sa nam zdalo uz na prvy dojem
lacné, vzhladom na to, ako nadherne
upravene je celé okolie a kolko prace
maju spravcovia oblasti. Po vstupe
do tiesnavy sme hned vysli na prve
rebriky a prestali sme ich pocitat asi
v polovici, bolo ich viac ako sto, kon-
krétne 49 drevenych rebrikov a 115
drevenych lavok a mostikov. Pocet
stupienkov je viac ako 2900. Clo-
vek bez kondicie dostane pri tomto
type turistiky pravdepodobne zopar
depresivnych stavov a situacii, ze
to asi vzda a zide radsej dolu. Avsak

toto je este narocnejsie, vzhladom
na to, ze rebriky su Uzke, takze by len
tazko prechadzali popri dalSich (u-
doch, ktori sa chcu dostat hore.

Pokial si naplanujete turistiku
s kamaratmi a myslite si, ze si popri
vystupe aj ,pokecate’, s tymto ne-
pocitajte. Cez buracajuce vodopady
na niektorych miestach nie je pocut
vlastneho slova. Ale to je len dobre,
do rokliny predsa nejdete klebetit
ale zdolavat turistické méty!

Ked vysliapete vsetkymi rebrik-
mi, znamena to, ze prva Cast tury je
za vami. Narazite na krasnu drevenu
reStauraciu, kde si mozete oddych-
nut a obcerstvit sa tradicnymi alp-
skymi pochutkami. Tu je na mieste
opytat sa sameého seba, ako ste na
tom so silami. Je totiz moznost po-
kracovat jednoduchsou trasou, ktora
vedie po luke a pastvinach a konci
u jazera Teichalmsee. Ak mate este
dost energie a mate radi vyzvy, mé-
zete si vybrat aj naro¢nejsiu trasu,
ktora trva priblizne dalsie tri hodiny
az cez vrchol Hochlantsch a skonci-
te opat pri jazere Teichalmsee. Tu si
uz moézete vydychnut a povedat si,
zvladli sme to! My sme si povedali to
isté a bol to skvely pocit, ktory odpo-
rucame zazit kazdemu.

Autor: Jana Kadlecikova
Zdroj foto: autorka
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Predajiia Bratislava R1 centrum, RozZiavska 1, 02/443 71 338, info@eurosofa.sk
Predajiia Banskd Bystrica Radvar Park, Zvolenskd cesta 30A, 048/416 36 76, bb@eurosofa.sk
otvaracie hodiny: Po - Ne 9% - 19%




