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SLOVENSKE POTRAVINY:
MY SME TU DOMA

Nasa hospodarska a ekonomicka situacia nie je ani zdaleka dobra. Svoju suverenitu
v pestovani potravin, ich vyvazani Ci rozvijani priemyslu sme stratili uz davno. Tomuto
problemu nepomahame ani dnes. Dovazane potraviny

nam chutia viac a nase polnohospodarstvo trpi. Preco to tak je?

Co sa tyka slovenskych potravin, existuje jedna, ktorej produk-
cia prevysuje nasu spotrebu. Su to vajcia. Nasa krajina dokaze
vyprodukovat az 120%, a tak ich mézeme vyvazat. Preto v ob-
chodoch vidime viac zahrani¢nych potravin ako tych nasich.
Kupujeme Spanielske jablka Ci talianske rajciny a pritom mame
tie slovenské hned pod nosom.

Pokial ide o ovocie a zeleninu, vela druhov si vieme vy-
pestovat sami. Paradajky, papriky, uhorky, zemiaky, redkovky
a mnoho dalsich, ktoré vam len napadnu. To vsetko sa da
vypestovat v zahrade ¢i na balkone a urcite vas to vyjde lac-
nejsie. Ked sa vam tento spdsob nepozdava, je tu aj ind moz-
nost. Farmarsky trh. Tam najdete potraviny so slovenskym
pévodom. Nielenze budu chutnejsSie, ale pomodzete aj taz-
ko-pracujucim farmarom.

Mlieko, syry, jogurty
a pod. To uz si doma
vyrobite len tazko,
ale v obchodoch ich
slovenske verzie
najdete. Dokonca aj
s etiketami, ktore
nasu krajinu
znazornuju.
Najkva-
litnejsie
maso
dostanete
Vv miesthom
masiarstve
a nemusite
sa bat, ze
vam predaju
napr. polske.
Vynimkou nie je ani
alkohol. Domace
palenky su a stale
budd, a to predo-
vSetkym z vlastnych
zahrad. Nezaostava
ani vino z kvalitneho
slovenského hrozna Ci
pivo z jatmenovych poli.

Smutnou pravdou je, ze i ked mame prebytok potravin na
vyrobu dalSich produktov, potravinovy priemysel nase suro-
viny vyvaza a na vyrobu nakupi zahranicné. A preco? Peniaze.
Staty su ochotné potom zaplatit vy3siu sumu a nas to stoji
menej. To sa len tak skoro nezmeni. Preto naSmu hospodars-
tvu pomdzme aspon kupou slovenskych produktov. Pretoze
my sme tu doma.
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Pandémia vrcholi a nam nezostava len o cestovani snivat. V predchadzajucom
clanku o nasej ceste na Island sme Vam predstavili Reykjavik a takzvanu
povinnu jazdu ,Golden Circle’. Teraz nam dovolte aby sme Vam priblizili dalSie
krasy tohto ostrovného statu, ktory je pre mnohych cestovatelov vyhladavanou
destinaciou. Ak sa pytate, &i sa oplati na Island cestovat - odpoved je ANO

Odchod z Reykjaviku - smer

Po prvej noci, kedy sme sa snazili ulovit
polarnu ziaru, sme sa horkotazko zobu-
dili a ani sme sa nenazdali sedeli sme
v aute a mierili za dalSim dobrodruz-
stvom. Cakal nas vodopad Seljaland-
sfoss. Je to vodopad, ktory je sucastou
rieky Seljalands. Tato rieka prameni
v sopkovom ladovci Eyjafjalajokull. To
je ta sopka, ktora svojho casu parali-
zovala letecku dopravu v celej europe.
Tento vodopad pada 60 metrov a uzas-
na na nom nie je iba jeho majestatnost
a hukot, ktory padajuca voda vydava ale
3aj to, ze sa poza neho mdzete prejst. Ne-
uveritelny pocit, kracat poza vodopad.
Skoro ako z rozpravky. Trosku sme sa
vyblbli s fotoaparatom a uz sme museli
hnat nasho pozicaného tatosa naprie¢
krajinou za dalsou unikatnou destina-
ciou. Cakal nas vrak lietadla so zaujima-
vym pribehom.
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Lietadlo uprostred ni¢coho

Malicke parkovisko, preplnené autami.
Ale nikde nikoho. Len Sipka navadzaju-
ca prichodzich k dalSej zaujimavosti na

Islande. Odhadom bolo na parkovisku
sedemdesiat aut. V kazdom podla od-
hadu minimalne 2 [udia. 140 [udi je dost,
tych by malo byt vidiet, ale nebolo. Vra-
vime si, to bude natresk pri tom lietadle,




ale podme ked uz sme tu. A tak sme sa
vydali peSo naprieC nicim, smerom na
plaz Solheimasandur. Na tejto plazi lezi
uz viac ako 45 rokov vrak amerického
lietadla, ktoré sem nudzovo pristalo pri
neuspesnom navrate na letecku zaklad-
nu. Zaujimavostou je, ze pri pade lietadla
nikto nezomrel, lietadlo je stale tam kde
nudzovo pristalo ale nie je celé. Miestny
farmar z neho udajne pocas celého roku
odcerpaval palivo, ktoré pouzival pre
svoje stroje a vraj spenazil aj chvost lie-
tadla. Dnes sa z kopy $rotu stalo ikonické
miesto Islandu. No a k tomu mnozstvu
ludi - neboli pri lietadle, stretavali sme
ich ako sa po skupinkach s jazykom na
kolenach vracaju na parkovisko. 8 km
prechadzka nie je malo, ked si nezobe-
riete vodu a obcerstvenie. My sme boli
vybaveni a preto sme to zvladli uplne
bez problémov. Cas sa véak nezadrza-
telne kratil a nas este cakala ceresnicka
na torte - ,Reynisfjara"

Game gf Thrones
alebo Cierna plaz

Ked sa povie plaz, kazdy z nas si pred-
stavi biely piesok, teplu vodu, slnecni-

ky a pohodu. No a potom su tu plaze,
ktoré su Specifické nie¢im inym. Nasou
dalSou zastavkou bola plaz z nazvom
,Reynisfjara”. Ak ste milovnikom serialu
Game of Thrones, tak Vam tuto desti-
naciu nemusime predstavovat, pretoze
sa objavila v niekolkych dieloch tohto
uspesneho serialu. Ide o jednu z najkraj-
$ich netropickych plazi sveta. Cadicove
kominy, ponura atmosféra a ciernocierny
piesok, robia z tohto miesta jedno z naj-
fotogenickejsich miest na Islande. Bol
to velky zazitok. Polietali sme s dronom,
pofotili ¢o bolo treba, omocili nohy v (a-
dovej vode a uz sme sedeli v aute smer
Jokulsarlon.

Aurora Borealis existuje!

Po pomerne narocnom dni sme sa uby-
tovali v mestecku Hofn. Prezliekli sa, nie-
¢o zjedli a nastal ¢as lovu. Vydali sme
sa do najvacsej tmy, aka sa len v na-
Som okoli dala najst. Nikde ani svetielko

a zrazu sa to stalo.. nad nasimi hlavami

sa zacalo vesmirne predstavenie..najprv
tak slabucko, len po troskach a zrazu, sa
cela obloha rozjasnila a my sme mohli -
sice len chvilku obdivovat legendarnu
Auroru Borealis - Polarnu ziaru. Bol to
neopakovatelny zazitok. Asi na 15 se-
kund. Cakali sme eéte niekolko hodin
ale uz sa neukazala. Nam to vsak staci-
lo. Videli sme to, preco sme sem prisli.
Cakal nas dalsi naroc¢ny den a tak sme
okolo tretej rano zalahli, aby sme sa 0 4
hodinky mohli vydat na ceste za dalSimi
nadhernymi miestami.

Island je carokrasny a neuveritelny.
Cakali nas este dva dni plné zazitkov
a uzasnych miest ale o tych si budete
moct precitat az v dalsom vydani tohto
uzasneého Casopisu - Cafe News.

Nasu cestu Islandom mozete sledo-
vat na instagramovom ucte @cestuje-
me_ako_chceme

Miska a Lukas
Cestujeme ako chceme
Zdroj foto:
@cestujeme_ako_chceme
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Brucho moézeme cvicit
pri kazdom treningu

Navodov na spravne cvicenie brucha je plny internet. Sme doslova zaplaveni
kazdodennymi ,hitovymi® videami. Unika nam pritom podstata, preco je cvicenie
brucha dolezite, ba priam najdolezitejsie zo vSetkych partii nasho tela.

Sixpack potesi, ho nie je vSetko

Cvicenie brucha je pre muzov a zeny
rovnake. Neexistuju Specialne muzske
alebo zenske cviky. Jediny rozdiel je len
v obtiaznosti. Na brucho sa zial, velmi
¢asto nepozera ako na svalovu partiu
alebo ,core” (stred tela). Mnohych zauiji-
ma len ,sixpack’, no ani ten nie je zaru-
kou funkcného brucha. Pritom funkénost
a sila brucha je v kontexte celého tela,
no najma chrbtice, mimoriadne délezita.
Zohrava velku ulohu pri véetkych ostat-
nych cvikoch aj pri vsetkych druhoch
Sportov. Navyse spolu s branicou, sval-
mi chrbta a panvového dna vytvara tzv.
hlboky stabilizacny system.

Silné brucho - prevencia pred
urazmi a bolestami chrbta

Nejde len o estetiku. Cviky na brucho

by mal robit kazdy, pravidelne - aspon
3-4krat tyzdenne! Je to ista prevencia
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pred necCakanymi Urazmi a zraneniami.
Kto nema pevné a funkené brucho, ko-
leduje si o zranenie. Pohybovy prejav ce-
leho tela je vtedy malo efektivny a ovela
viac zatazuje chrbticu. Slabé brusné sva-
ly spdsobuju pretazovanie chrbtovych
svalov a z toho pramenia postupne,
Castokrat az chronické bolesti chrbta.
O tom by vedeli rozpravat svoje lekari,
najma ortopedi.

Stara, dobra ,,doska*
alebo plank

A akeé su najmodernejsie trendy v cvice-
ni tejto partie? Momentalne sa vychadza
z cvikov, ktoré tu boli, ale sa na ne akosi
pozabudlo. Pouzivali sa uz davno, v gym-
nastike. Asi kazdy pozna cvik v podpore
lezmo - dosku alebo tzv. plank. Existuje
k nemu mnozstvo zaujimavych variacii.
Pri zakladnom planku je dolezita sprav-
na, spevnena pozicia a dostatocna vydrz.

Cvicenie brucha ako
denna rutina

Zmyslom pravidelného cvicenia na
brucho, ktoré by malo byt nasou kaz-
dodennou rutinou, je vediet sa venovat
akémukolvek Sportu bez zranenia a bez
narazovej kratkodobej pripravy, ktora
je aj tak neucinna, ba priam nebezpec-
na. Kedysi to bolo suc¢astou vseobecnej
gymnastickej pripravy. Teraz je to sucas-
tou moderného kratkeho, ale intenzivne-
ho cvi¢enia s nazvom ,funkény tréning”.

Vaha versus obvodové miery

Aké je idealne denné cvicenie brucha?
Sta¢i ndm na to par mindt, 2 - 3 série,
3-4 cviky po 15-20 opakovani. Pri reduk-
cii tuku musime, pridat aj zmenu stravy,

dbat na ubytok celkového prijmu, zvysit
vydaj a tomuto cielu prisposobit cely
tréning. Treba mat na pamati, ze vo vse-
obecnosti nie je délezité cislo na vahe,
ale obvodoveé miery, teda vasa velkost
konfekcie. Idealne je cvicit denne, kratko,
no intenzivne. Je to ucinné a nezaberie
to vela nasho casu.

Tim
Pump fitness center

))) PUMP

PUMP fitness center
Dolnozemska cesta 3
851 04 Bratislava
recepcia@pumpfitness.sk
Tel.. 0908 753 208



AJ POCAS JARI SA STARAJME 0 DOBRU IMUNITU

Tedime sa, ze sa konecne mdzeme z plnych
pluc nadychnut vo volnej jarnej prirode,
v ktorej vsetko pudi, rastie a kvitne. Niek-
tori z nas su véak na tom opacne: napriklad
alergikom zacina vdaka pelom najtazsie
obdobie roka. Okrem toho nas prave teraz
prichadza trapit neodbytny hmyz. Ochra-
na pred bodavym, krv cicajucim hmyzom
a kliestami je zakladom pohody vo volnej
prirode s detmi. Preto sa do prirody musime
nielen vhodne obliect, ale i vybavit kvalit-
nym repelentom a pripravkom na oSetrenie
pripadnych Stipancov. Najspolahlivejsie je
sustavné posilhovanie imunity a kazdo-
denna vecerna kontrola celého tela, ¢i ste
si z lesa nedoniesli nezelaného najomnika
- kliesta.

Postrach ¢ihajuci v trave

Skuseni turisti vedia, ze do prirody je vhod-
né svetlé oblecenie s dlhymi rukavmi a no-
havicami, ochrana kvalithym repelentom
a za sumraku, ked hmyz najviac utoci, treba
byt uz pod strechou. Na utok kliesta (u nas
Jje najbeznejsi kliest obecny, Ixodes ricinus)
jeidealna jar (koniec aprila az zaciatok juna),
teplota okolo 15 - 20 °C, vlhkost vzduchu
40 az 70 %. V lete, ked je sucho, su klieste
menej aktivne. KlieSte su nebezpecné naj-
ma preto, lebo modzu prenasat lymsku bo-
reliozu a kliestovu encefalitidu (ale aj iné
choroby). Mézeme ich ziskat i z mliecnych
vyrobkov z nepasterizovaného mlieka od
infikovanych zvierat. Boreli¢za je bakterial-

neho poévodu. Ak sa prejavi v¢as, da sa lie-
¢it antibiotikami. Prichadza pomaly, méze
poskodit kiby, srdce alebo iné organy. En-
cefalitida je ina. Je to nervové ochorenie
virusoveho pdévodu - zapal mozgovych
blan. Neucinkuju na nu antibiotika. Da sa
proti nej preventivne zaockovat, ale ak sa
objavi, nasleduje zdihava podporna liecba
vitaminmi a posilhovanim obranyschop-
nosti vlastného organizmu. Mnohi [udia po
prisati aj infikovanym kliestom nepocituju
ziadne nasledky, alebo priebeh ochorenia
je u nich mierny a liecitelny, ini vSak maju
smolu a nasledky ich privedu az k invalidi-
te. Aj preto je dolezité sustavné a cielené
posiliiovanie obranyschopnosti svojho or-
ganizmu, kedZe jeho ulohou je zachytit pa-
togény a zabranit rozvoju ochorenia.

Krvilacny lietajuci hmyz

Ustipnutie mravéekom ¢i inym beznym
hmyzom v trave je neprijemné, ale komare
a muchnicky - malé Cierne krvilatné musky
- sU nebezpecngjsie. Pri cicani krvi mézu
prenasat, podobne ako klieste, aj rézne
choroby. Ludia s oslabenou imunitou alebo
citlivejSou pokozkou, ako aj male deti, ob-
vykle reaguju na ustipnutie tymto hmyzom
i velkym opuchom a bolestou. Komare aj
muchnicky si totiz pri vpichu upravuju nasu
krv, aby jej dokazali za kratky cas vypit co
najviac. Nasa imunita sa opuchom vyrov-
nava s cudzorodymi latkami, ktoré nam
hmyz ,daroval’ Bodavy hmyz alebo klieste

okrem farmakologického kokteilu latok na
upravu krvi (proti bolesti, proti zrazanlivosti
krvi, proti tvorbe zapalu a i) vypustia spolu
s nimi ,nechtiac" do obete aj rézne patoge-
ny alebo ich vektory, s ktorymi si normalne
fungujuci imunitny systém vacsinou poradi.
V teplejsich krajinach vSak prenasaju aj za-
vazneé choroby, ako su zlta zimnica, horucka
dengue (rizikove pre vsetkych) alebo virus
Zika (rizikovy najma pre tehotné zeny a ich
nenarodené deti).

Prva pomoc na stipance

Bezny hmyz spolahlivo od nas odlaka kva-
litny repelent. Ak sa mu predsa len neub-
ranime, ako prva pomoc vyborne posluzi
Beta glucan Gel, ktory napadnutu kozu
prijemne schladi, utlmi bolest a urychluje
regeneraciu pokozky. Navyse znizuje aj svr-
benie, takze deti si Stipanec neskriabu a ne-
zanesu na miesto infekciu. Je dobré mat ho
na vychadzkach v prirode, ale i v mestskom
parku pri sebe. Beta glucan Gel je derma-
tologicky testovany a heparfumovany. Jeho
aktivhou zlozkou je vysokocisty mikronizo-
vany beta glucan, vytazok z hlivy ustricovej.
Beta glucan Gel ma pozitivny vplyv na priro-
dzenu imunitu koznéeho tkaniva, ¢im znizuje
riziko tvorby hlbokych a vyraznych jaziev.
Pomaha i pri mensich poraneniach, po-
Skriabaniach, popaleninach a ma vyborné
podporneé vlastnosti aj pri hojeni atopickych
ekzémov ¢i dermatitid.

www.natures.sk

30 kapsti
30 cobolek

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

L

NATURES'
Beta glucan

k / Doplnék stravy

* mikronizovany beta glucan pre zvySenie Gcinnosti

30 kapsil
30 tobolek o

Stadiach*

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

Vitamin D

¢ najvyssia Cistota beta glucanu (93%)
Ucinky a bezpecnost potvrdené vo vlastnych klinickych

Beta Glucan 500+ s najvys$sim obsahom beta glucanu
z Hlivy ustricovitej na trhu + vitamin D pre spravnu funkciu
imunitného systému”

Beta Glucan 120+ davka beta glucanu pre kazdodenné

Vyivory Wrwm&sfm

pouZitie, navy$e s obsahom kyseliny listovej
a vitaminu D, ktoré prispievaju k spravnej

L

NATURES’

PBeta glucan

- funkcii imunitného systému” a zniZeniu
vy&erpania a Unavy"

Ziadajte vo svojej lekarni!

Viyrobca: Natures sr.0., A. Stadkovica 33, 91701 Tava, natures@natures.sk,
tel: 033/5501673. Vyrébané v systéme riadenia kvality ISO 9001:2008 a

v systéme bezpecnosti potravin IS0 22000:2005. “Bezpecnost a tcinnost
posudzovand v toxikologickej Stiidii pre Gcinnti zlozku beta glucan a

Glucan 120 a Beta Glucan 500. Zhmutia $tiidii dostupné na poziadanie.
Schvalené zdravotné tvrdenia podia Nariadenia (ES) ¢. 1926/2006 pre

*vitamin D a **kyselinu listovd.

v placebo-kontrolovanych klinickych Sttidiach pre vyZivové dopinky Beta

www.natures.sk



NIE LEN
CEZ MAJ
LASKY CAS...

KVETY su najkrajsim a najistejsim
prostrednikom, ak chceme blizkej osobe
povedat, ze nam na nej zalezi, ze ju mame
radi a nosime ju vo svojom srdci.

Vonavou kyticou mézeme podakovat a prejavit lasku i vdacnost

svojej mamicke, kolegyni, ak nas podrzala v nelahkej pracovnej

situacii, sestricke v nemocnici za opateru, ale najma poslat po-
zdrav lasky milovanému clovekovi aj na dialku.

" V nasej pandemickej situacii, plnej obmedzeni a strachu, aby
sme nenakazili blizkych COVID-om, nam prichadzaju na po-
moc skvele sluzby - donaska zivych kvetin.

Nelahka pandemicka situacia inSpirovala mnohé kvetinar-
stva, ktoré aranzuju krasne kytice z cerstvych kvetov, na
rozsirenie sluzieb o rychlu donasku vonaveho pozdravu na

zadanu adresu. Niektoré ju realizuju len vo svojom okoli ale-
bo v ramci mesta, iné poésobia na celom Slovensku. Z online
ponuky na stranke takej spolocnosti si vyberiete kyticu cerstvych
kvetov z klasickej ponuky, pripadne zo sezonnych noviniek (alebo
aj jedlu kyticu z ovocia), zaplatite a kvetinove prekvapenie vzapa-
ti putuje na zadanu adresu - k vasej laske. Iste oceni, ze na nu
myslite, aj ked ste prave od seba vzdialeni stovky kilometrov. Ak
sucasne s dorucenim kytice otvorite skype, alebo zatelefonujete
a prihovorite sa, bude urcite potesena, aj ked nebudete kvéli ko-
ronakrize prave pri nej. Prilezitosti prejavit svoju naklonnost a las-
ku je pocas celého roka vela, vobec to nemusi byt len v tomto
majovom case...

V ramci skvalitnenia spominanych sluzieb sa pri donaskach vonavych
prekvapeni stale viac presadzuje napriklad kvetinovy box - flower box. Ide
0 pekne naaranzovane cerstve kvety v Specialnom dizajnovom obale, v kto-
rom kytica nielen dobre zvladne dopravu, ale i potom vydrzi este dlho cers-
tva. Staci jej kazdy druhy/treti den doliat trochu studenej vody cez stredovu cast
boxu. Taky kvetinovy pozdrav sa da objednat podla vlastného vyberu napriklad na
urcity den a adresu dorucenia hocikde na Slovensku. Kvety pridu nacas a celkom svie-
ze. Spolocnosti ktoreé sa zaoberaju distribuciou kvetin si zakladaju na kvalitnych, rychlych
a spolahlivych donaskach cerstvych, pekne upravenych kvetin. Medzi mimoriadne oblube-
ne sluzby patri aj expresna donaska vonavych prekvapeni - do jednej/dvoch hodin od zadania
objednavky v ramci Bratislavy. Uznate, ze v tychto uponahlanych majovych dnoch, ked ni¢ nesti-
hame, ide o mimoriadne potrebnu a ocenovanu sluzbu...



VITALITA n.o. LEHNICE [

VITALITA

Lehnice 113

930 37 Lehnice VITALITA n.o. LEHNICE ponuka lieébu pre pacientov LEHNICE
www.vitalitalehnice.sk po nahlych cievhych mozgovych prihodach (NCMP)

email: vitalita@lehnice.sk a liecbu pacientov s chronickymi chorobami. NASI PACIENTI OCENUJU:

tel. ¢islo: 031/5918 200

= odborny tim s ludskym
pristupom
SPECIALIZOVANA NEMOCNICA v odbore fyziatrie, * minimalne Cakacie doby

balneolégie a lieéebnej rehabilitacie na hospitalizdciv
+ tiché prostredie
Ponuka rehabilitaénu liecbu pre pacientov po ndhlej cievnej mozgovej prihode (NCMP) s pohybovym + polohu — vzdialenost od
deficitom a po poraneniach s tazkym pohybovym deficitom. Rehabilitacnad liecba je hradend Bratislavy 25 km
z verejného zdravotného poistenia.

Podrobnejsie informdcie k rehabilita¢nej lie¢be Vam poskytne vrchnd sestra:

Mgr. Judita Férdésova
Mobil: 0911/478 271 email: fordosova@vitalita-lehnice.sk

Lie¢ebna oddelenia dlhodobo chorych

Poskytuje lekdrsku starostlivost pre pacientov po operdcidch a Urazoch, s ochoreniami kibov a chrbtice,
s chronickymi ranami, s cukrovkou a jej komplikaciami, so sklerézou multiplex a pod. Lie¢ba je hradend
z verejného zdravotného poistenia.

Podrobnejsie informdcie k liecbe Vdm poskytne vrchnd sestra:

Mgr. lldiké Lukdacsova

Mobil: 0911/ 257 024 email: lukacsova@vitalita-lehnice.sk

www.vitalita-lehnice.sk ¢ vitalita@vitalita-lehnice.sk

OCENITE SLUZBY
A NAKUP NA JEDNOM MIESTE

Skraslovanie a skvalitnovanie pribytku je pribeh bez konca. Vzdy
potrebujeme nieco vylepsit, doplnit, vymenit, zreorganizovat.

Podchvilou chceme kupit novu lampu, sedacku, stél, letné sedenie na balkon i
terasu, alebo vymenit kus nabytku, ktory uz dosluzil. Leto je obvykle obdobim, ked

rodicia upravuju skolopovinnym detom, ktore rychlo rastu, podmienky na ucenie sa. Hracky vystrieda pisaci stol,
mala kniznicka, nevyhnutna ergonomicka stolicka. Pokial sa odhodlame k zmenam v byte ¢i dome, dlho zvazuje-
me a rozmysSlame, ako by mal novy kus nabytku vyzerat, aby dobre zapadol do existujuceho interieru.

Este zlozitejSie to maju Stastni majitelia noveho bytu ¢i domu, ktori si chcu zariadit od gruntu celé byvanie a este
nemaju celkom jasnu predstavu o tom, ¢o by sa im hodilo, ¢o by bolo najlepsie i najkrajsie v ich obyvacke, detskej
izbe, kuchyni a tiez v kupelni. Pre vsetky take a podobné pripady je idealna navsteva bratislavskeho R1 centra pre
byvanie. Na jednom mieste na velkej ploche su tu sustredené vsetky obchody s nabytkom, sanitou, svietidla-
mi, kobercami, dlazbami i potrebami pre domacich majstrov.

V centre - vsetko pre byvanie navyse najdete odbornikov pre jednotlive oblasti, ktori vam radi poradia pri vybe-
re, rozhodovani i pri nakupe. Pri rozhodovani casto poméze vidiet celu skalu ponuky toho, co sa chystame kupit
a potom si [ahsie vyberiete to, o naozaj potrebujete, co perfektne vynikne prave vo vasej domacnosti. Taky kom-
fort pri nakupovani poskytuje zakaznikom R1 centrum na Roznavskej ulici v Bratislave.

Nevahajte ho navstivit.
WWW.R1CENTRUM.SK PRENAJOM OBCHODNYCH PRIESTOROV

cafe news, rocnik VIII, ¢islo 01, EV 5089/14 , ISSN 1339-8849, vydava BOYANTE s. r. 0, Sklabinska 6, 831 06 Bratislava, ICO 44 454 287, adresa redakcie: Roznavska 1,
821 04 Bratislava, kontakt: 0903 227 700, info@cafenews.sk, www.cafenews.sk, grafika; PM, Foto obalka: Shutterstock. Viychadza mesacne, rozsirované vlastnou distribuciou, nepredajne,
W vychadza 7. 05, 2021. Vydavatel nezodpoveda za obsah inzeratov.



Kazdy zazitok v Detskom
kardiocentre je silna emaécia

Su to nase stalice, nasi verni podporovatelia, ktori chodia na podujatia do Detského
kardiocentra vzdy, ked sa da, aby rozveselili deti a tiez rodicov pri postielkach pacientov.
Monika Hilmerova a Jaro Bekr nam porozpravali, ako dlho su uz sucastou Nadacie Detskeho
kardiocentra, na ake zazitky z akcii si spominaju a tiez ako sa snazia setrit to svoje srdiecko.

Nasich malych pacientov chodite
do Detského kardiocentra
podporovat uz vela rokov. Ako

si spominate na vase prve
navstevy u nasich deti?

M: Zasiahla ma velmi silno. Ked som na
vlastné oci uvidela ¢o i len zlomok toho,
¢im si prechadzaju detski pacienti a ich
rodiCia, ako aj s ¢im sa denne stretavaju
lekari a sestricky na oddeleni Detského
kardiocentra, je to vSetko naozaj velmi
silna emocia, ktoru som citila. Zaroven
som si o to viac uvedomila, ze moje vni-
manie tychto bojovnikov za zdravie a na-
dej je velmi poucng, lebo o to hlbsie si
mozem cez to uvedomit hodnoty, ktore
su skutocné ako zdravie, pomoc a spo-
lupatricnost, laska, rodina...

J: Moja prva navsteva bola niekedy pred
14timi rokmi. Zobral ma tam Majo Labu-
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da ml a pamatam si, ked ma upozornil
tesne pred vchodom, ze mézem byt
kludny, ak budem chciet plakat, lebo aj
on plakal..a tak aj bolo. Tie navstevy su
zakazdym velmi silné.

Iste mate za tie roky podpory z DKC
vela zazitkov. Ktory bol taky vas
najsilnejsi, na ktory nezabudnete?

M: Taky zazitok je kazdy jeden, ked pri-
dem medzi pacientov ¢i lekarov a per-
sonal na oddeleniach alebo ked viem
o podpore a zaujme [udi pomahat DKC.
Samozrejme su pre mna nesmierne silné
osobné stretnutia s detmi aj rodicmi na
oddeleni, ale o tych najsilnejsich zazit-
koch sa mi tazko rozprava. Je vsak vela
takych, kedy ma hreje pri srdci. Som vel-
mi rada, akych uzasnych lekarov mame
a ze Nadacia Detského kardiocentra je
taka napomocna.



J: NajsilnejSie zazitky tazko spomenut,
kedze su vsetky fakt moc, moc silné. Vi-
diet to, ¢o sa odohrava na oddeleniach
a uvedomit si, ¢im prechadzaju deti a ich
rodicia je tazké. Pre mna su jedny z naj-
silnejSich  zazitkov pocitit to hrdinstvo
a chut bojovat, ¢o maju tie deti. Pohlad
do oci rodicov, ktori stoja pri postielkach
a maju v oCiach vsetku bolest a trapenia,
¢im si presli a prechadzaju plus iskru na-
deje, no a samozrejme silny zazitok je aj
personal nemocnice. Doktori, doktorky,
sestry a vsetci, ktori sa staraju o to, aby
oddelenie fungovalo tak, ako ma. Oni su
pre mna tiez hrdinovia.

Je zrejmé, ze ste pocas vasej
navstevy pri postielkach

malych srdieckarov velkou
radostou, a to pre nich, ale aj

pre ich rodicov, ¢i personal
kardiocentra. Aky je to pocit
sposobovat tento druh radosti,
ked'ich vytrhnete z kazdodenného
nemochi¢ného stereotypu?

M: To je to najmenej, ¢o mdézem urobit
a ak nasa pritomnost niekoho potesi, tak
dakujem Bohu, ze som dostala vobec
taku moznost. Ale ta interakcia je vza-
jomna, su to ludia, ktori mi davaju vela
pozitivneho, laskavého a mudreho a ja
dakujem véetkym, ktorych tam stretnem
za to, ¢o ma ucia.

J: Je to pre mna vzdy zvlastny pocit, ked
pridem a vidim, ze urobim radost nieko-
mu, kto ma v tom momente ale ze upl-
ne iné starosti. Zvlastny pocit preto, ze si
zaroven uvedomujem, ze ja rieSim uplné
,prkotiny* denne a nechavam sa strhnut
problémami, ktoré ani problémami nie
su, takze mam v sebe sucasne zmes ra-
dosti, ze nieckomu pombdzem aspon na
chvilu zabudnut a pocit hanby, za to, ze
to, ¢o povazujem za problém v mojom
zivote, v skutoCnosti vela krat problem
ani nie je.

Aj vy mate osobnu skusenost,
konkrétne s arytmiou srdca. Prezili
ste krusné chvile. Co by ste po
tejto skusenosti odkazali nasim
malym pacientom a ich rodicom?

M: M&j muz si tym presiel priamo, prezil
si to vSetko ako pacient, s tym strachom
o zivot, o zdravie, o nas... Ale o tom poroz-

prava sam. Ja som si tym presla v zmysle
ako ta zdrava, ktora preziva strach o naj-
blizsieho, ako manzelka s dvoma malymi
detmi. Su to velmi silné zivotné obdobia,
ktoré vas navzdy ovplyvnia. Neprestajne
dakujem Bohu aj lekarom za to, ze je uz
v poriadku. Ale aj jemu, ze to tak zvladol,
ze posluchol rady lekarov ako eliminovat
mozné spustace arytmie a riadi sa nimi
uz navzdy, ¢o si vyzaduje pevnu volu vy-
trvat v predsavzatiach.

J: Ano, presiel som si arytmiou s na-
slednou operaciou. Nerad mudrujem
o veciach, o ktorych neviem nic, takze
asi jedina rada, ¢o ma napada je, pocu-
vajte lekarov. Su to odbornici ha svojom
mieste a riadte sa ich radami nielen pred

operaciou, ale aj po. Tym “po" myslim
dlhodobo. Ja som uz 6. rok po operacii
a zmenil som vela veci vo svojom zivote.

Co robite vy preto, aby ste svoje
srdiecko ¢o najviac Setrili?

M: Snazim sa mat podla moznosti zdra-
vy zivotny Styl, ¢o najmenej sa streso-
vat, zdravo sa stravovat, mat dostatok
spanku, okrem toho pravidelne Sportu-
jem, pricom si aj meriam tep, a tak mam
o nom prehlad, Ci je pravidelny a v po-
riadku. Okrem toho chodim na preventiv-
ne prehliadky, aby som ni¢ nezanedbala.

J: Spomalil som. Samozrejme tak, ako
sa da, no napriklad sa uz nestresujem
a neponahlam sa. Ni¢ hezmeskate a ur-
Cite ludia pochopia, ak raz za ¢as budete
meskat. Vylucil som zo zivota negativ-
nych a falosnych [udi. Nepotrebujete

ich, odstrihnite sa od nich a uvidite, ako
sa vam ulavi. Srdce je sval, preto ho po-
siliujem $portom. Sportujem vela, ale to
som Sportoval aj predtym no a stravu,
hoci som sa nestravoval zle, som upra-
vil tak, ze napriklad nepijem alkohol,
kavu. Su to stimulanty a to je pri arytmii
presne to, Co nepotrebujete. Alebo uz
dlhsie fungujem systéemom planované-
ho hladovania, kde mne vyhovuje 6-18,
¢o znamena 6 hodinové okno od 11tej
do 17tej, kde v podstate normalne jem
a 18 hodinoveé okno, kde nejem ;) Tymto
vsetkym som si napriklad krasne upravil
aj tlak. Vysoky tlak na to, aby mi nasadili
lieky som uz mal pred troma rokmi, ked-
ze mam dedicne dispozicie, ale zmenou
zivotneého stylu sa to upravilo. ;)

-

Ty
T

Fotili ste kampan “Poslat
sms nezaboli" a vase deti
boli nafotené neraz aj

v nada¢nom kalendari
“Cez umenie k detskému
srdcu”. Spominate si na
vtipné momenty z fotenia?

M: Na vtipné ani nie, ale vzdy to bolo
velmi prijemné a nasu ucast pri takych-
to akciach nadacie DKC vnimam velmi
osobne, naozaj s laskou a priatelstvom
k tym ludom, ktorych som vdaka nadacii
mohla spoznat a stretnut.

J: Na vtipné si nespominam. Jedine, na
¢o si vzdy spomeniem je ta atmosfera
a ten pocit, kedze vsetci, ktori spolupra-
cuju na projekte su super ludia s pozitiv-
nou energiou.

Jana Kadlecikova
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Predaj pouzitych nahradnych dielov
na vsetky druhy vozidiel

RECY]
AUTOMOBILOY:

MOTO MIRO

Spolo¢nost MOTO MIRO ma na Slovensku
historiu 29 rokov. Nasa firma sa zaobera predajom
jazdenych i novych motocyklov znacky Aprilia,
Piaggio, Kymco. Najdete nas v Banovciach nad
Bebravou na adrese Partizanska cesta 1840/2A.
Zaoberame sa predajom aj vykupom pouzitych aj novych
motocyklov, prisluSenstva ako napr. rukavice, prilby,
topanky, kombinézy, bundy, nohavice, kukly, ale aj kufre
na motorky, filtre, oleje. Je moznost kupit motocykel na
lizing, ktory vam vieme sprostredkovat priamo u nas
vo firme, tak isto aj ponuknut poistenie motocykla.
Zaoberame sa aj servisom. Toto vSetko mdzete najst
pod jednou strechou.

E-mail:
servis@motomiro.org
obchod@motomiro.org

Tel.:
038/760 02 08
0905 659 082




AKO pripravit
AUTO NALETO

Leto uz klope na dvere a spolu s nim aj vyssie teploty. Co teda treba spravit,

aby vase auto prezilo nasledujuce horuce mesiace bez ujmy?

Kedze v lete sa poriadne zapotime, je
délezite si skontrolovat funkcnost Kkli-
matizacie. Ci uz ide o jej tesnenie alebo
vymenu filtra, je lepsie zajst s autom do
autoservisu a nechat to na odbornikov.
Filter je zaneseny najréznejSimi orga-
nizmami ¢i mensimi formami plesni. Pri
zapnuti klimy sa tak moze stat, ze vset-
ky necistoty bude vdychovat posadka
auta, preto ho treba vymienat kazdy rok
(ak ste alergik, tak castejsie). Nielenze sa
vam bude lepSie dychat, ale klimatizacia
bude ucinnejsia.

TIP:

Najlepsim sp6sobom cistenia
okruhu klimatizacie je
pomocou ozonu. Nie je to
financne narocné a v servise
to zaberie 45 minut.

Tak ako svoju pokozku chranime pred
UV Ziarenim, tak musime chranit aj po-
vrch auta. Lak najlepsSie ochranite vos-
kovanim. Je to vSak narocné, hlavne ca-
sovo. Preto doprajte svojmu autu kupel
v autoumyvarni a nechajte Specialistov
postarat sa onho.

TIP:

Ak si na tuto ulohu trufate
sami, nevoskujte svoje
auto vo velmi horiucom
ani chladnom pocasi.
Radsej vyuzite tien.

Délezity je nielen vonkajsi vzhlad auta,
ale a vnutorny, predovsetkym jeho
funkcnost. Predtym, ako zacnete, uistite
sa, ze motor je dostatocne vychladeny.
Skontrolujte olej. Podla rysky lahko zis-
tite, ¢i ho mate dostatok. Ak nie, dolejte
len olej, ktory ste pouzili predtym, nie iny
druh. Okrem toho treba zistit stav chla-
diacej kvapaliny ¢i zmesi v ostrekova-
coch.

TIP:

Zimnu zmes nevylievajte.
Pokojne ju dopouzivajte
a az potom doplnte letnu.

Nezabudajte ani na pneumatiky. Dole-
zité je skontrolovat povrch dezénu. Ako
na to? Zoberte si dvojeurovu mincu a jej
strieborny okraj so Sirkou 4 mm vlozte do
drazky. Ak lem dokazete schovat, pneu-
matiky esSte par mesiacov vydrzia. Stiera-
e tiez nesmiete vynechat. Cisté sklo je
zakladom dobrého videnia a k dobrému
videniu Vam pomézu prave nase stierace.
Nezabudajte na ich vymenu. Ak su gumy
na nich staré, budu vam na skle robit
¢muhy, preto siich radsej prestriedajte.

Nakoniec uz zostava len povysavat
interiér a skontrolovat svetla. Ak ste tak
urobili, vase auto je pripravené na dalsiu
letnu sezonu.

Kristina Marcinekova
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Ak ide o nehnutelnost’,
zavolajte nam...
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VDAKA

OZONU

bezpecny pobyt
VvV Uzavretych priestoroch

Aj ked vo vakcinacii vidime vychodisko z pandemie, v boji

proti koronavirusu nebudeme maoct este dlho polavit aj pokial
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ide o Cistenie a dezinfekciu uzavretych priestorov, v ktorych sa zdrzuje, alebo
ktorymi prechadza vela (udi. Vyznamne nam pri tom pomaha ozonovanie.
Uplatnenie najde napriklad v skolskych triedach, zdravotnictve, cakarnach,
hromadnych dopravnych prostriedkoch, vyrobnych halach i v bytoch alergikov.
Ozon dokaze vytvarat pre nas bezpecne prostredie bez patogenov.

Ozon (03) je plyn, ktorého molekuly su
niekolkokrat mensie ako molekuly ae-
rosélu pri chemickom cisteni. Je silnym
prirodnym dezinfekénym cinidlom. Ma
silny a Rychlo ni¢i patogénne baktérie,
mnohé mikroorganizmy a dokaze si pora-
dit aj s virusmi. Ide o ekologické rieSenie
na likvidaciu Sirokej skaly patogenov (bak-
térii, virusov, plesni, hub, rozto¢ov, hmyzu,
hlodavcov a toxickych latok a tiez na elimi-
naciu pachov - vypary organickych latok,
ako su riedidla, benzin, farby, atramenty,
prirodné a synteticke oleje Ci cigaretovy
zapach. Ozén sa na rozdiel od réznych
Cistiacich chemikalii biologicky rozlozi na
Cisty kyslik, takze po procese Cistenia ne-
zanechava po sebe nijaky toxicky odpad
a nekontaminuje zivotné prostredie.

Co dokaze ozén
Schopnost ozonu  Cistit, deratizovat

a dezinfikovat uzavreté priestory je zna-
ma uz par desatroci, ale az hrozba koro-

navirusu objavila 0zén na Siroké pouzitie
v praxi a trh pohotovo ponuka pristroje
- generatory ozonu. Baktericidny uci-
nok ozonu je az patdesiatkrat ucinnejsi
a 3000 krat rychlejsi ako napriklad chlor.

Zbavenie sa patogénov vo vsetkych
priestoroch, v ktorych sa zdrzujeme, je
v sucasnosti zvlast délezité. Ozonovanim
by sa mali dezinfikovat napriklad kan-
celarie, recepcie, domacnosti, toalety,
obchodné a skladove priestory, auta, au-
tobusy, kamiony, hotely, gastro prevadz-
ky, Sportoviska, zdravotné =zariadenia
i pivhice. Jednoducho vsetky miestnosti,
v ktorych sa chcu bezpecne citit [udia
i zvierata. Dezinfekcia ozonom pomaha aj
tym alergikom, ktori po cely rok zapasia
s prachom a rozto¢mi v domacnosti.

Ako prebieha ozéonovanie

Dezinfekcia ovzdusSia ozonom sa vyko-
nava v uzavretych priestoroch (zatvo-

rené okna, dvere). Po¢as ozonovania sa
v miestnosti nesmu zdrziavat ludia ani
domace zvierata. Ozonovy generator
po zapnuti do elektriny zacina pracovat
so vzduchom v priestore a uz po niekol-
kych minutach vytvara molekuly ozonu,
ktore distribuuje do celého uzavretého
priestoru. Siri sa podobne ako dym, ale
ma mierne modrastu farbu. Ozon ako
plynna latka sa dostane vsade. Proces
trva 10 - 60 minut. Lisi sa v zavislosti od
velkosti priestoru a tiez vykonu pristro-
ja. V ponuke su ozénoveé generatory na
domace pouzitie v beznych bytovych
miestnostiach, kancelariach, ambulan-
ciach i profesionalne pristroje na cis-
tenie velkych Sportovych ¢i vyrobnych
hal. Po ozonovani nevstupujeme do
miestnosti priblizne 30 minut - pokial sa
0zon nerozlozi na dvojatomarny kyslik.
Nasledne miestnost dokladne vyvetra-
me a potom je pre nas pobyt v nej bez-
pecny.
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