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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-
n3, 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.

S\ L

Wellness & Relax
PALARIKOVO

Restauracia

Navstevnikom ponukame moznost stravovania v nasej restauracii.
Kazdy tyzden je od pondelka do piatka k dispozicii obedove menu,
ktoré pravidelne obmiename, aby sme uspokojili i narocnejsich
stravnikov. Jedla nasho kuchara pohladia Vase zmysly a verime,
ze si odnesiete nezabudnutelné gastronomické zazitky. K pripra-
ve jedal vyuzivame tie najkvalitnejSie Cerstve 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 l&6zkovych 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 kupelhu so sprchovacim kutom a WC,
su kompletne vybaveneé 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 dizajnom. Sucastou kongre-
sového centra je aj exteriérova terasa, ktora pocas letnych dni
ponuka prijemné 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
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V prirode

ako vo vlastnej obyvacke...

Slovensko ma krasnu a rozmanitu prirodu. Ovela viac si to uvedomujeme teraz, ked
kvoli pandemii COVID-19 sa bezpecnejsie citime na dovolenke doma na Slovensku.

Kazdy region poskytuje nespocetne
moznosti pobytu v prirode, ¢i uz v ho-
rach na turach, cykloturach, alebo pri
vode. M6zeme si ich uzivat, aj ked je ne-
vyhnutné kvoli koronavirusu dodrziavat
isté hygienicke predpisy a obmedzenia.

Na vybere zalezi...

More sice nemame, ale zato na konci 27.
tyzdna 2021 malo povolenie na prevadz-

ku 151 umelych kupalisk a 511 bazénov,
niekolko dalsich novych alebo zrekon-
Struovanych kupalisk sa na otvorenie len
chystalo Kupaliska su pocas sezony ne-
ustale kontrolované Regionalnymi urad-
mi verejného zdravotnictva (pravidelne
odoberaju a vyhodnocuju vzorky vody)
a pravdaze maju staly dozor, plavcika,
rovhako ako niekolko prirodnych vod-
nych pléch s organizovanou rekreaciou.
Okrem toho je vela jazier, riek a vodnych

plébch s neorganizovanou rekreaciou,
v ktorych sme pri kupani zodpovedni len
sami za seba.

Su vsak aj vodne plochy, alebo ich
Casti, niekedy aj kupaliska, v ktorych je
vyslovene zakazané kupat sa. Vacsinou
je to kvéli nedostatocnej kvalite vody,
ktora je nevhodna na kupanie, lebo sa
v nej nachadzaju nejaké primesi, farbiva
Ci iné nebezpecné latky. Regionalne ura-




dy zdravotnictva pravidelne kontroluju
pocas letnej sezony kvalitu vod vo svojich
regionoch. Ta sa moéze menit aj v prie-
behu tyzdna. Ak vo vode zistia necistoty,
nebodaj sinice, zakazu na tom mieste
kupanie. Preto je délezité vzdy si pred
naplanovanim miesta na kupanie alebo
dovolenky s vodnou plochou v blizkosti,
overit aktualnu vhodnost miestnej vody,
jazera &i kupaliska na stranke Uradu ve-
rejneého zdravotnictva - www.uvzsr.sk.

Pobyt v prirode ma
svoje pravidla

V prirode i pri vode radi taborime, sta-
nujeme, robime si rodinné a priatelske
stretnutia, pikniky. K zabave patri aj kon-
zumovanie jedla a, samozrejme, tekutin,
ktoré si prinasame v réznych obaloch,
plastovych flasiach ¢i plechovkach.

Medzi naozajstnymi turistami plati,
Ze kazdy obal, papier, cokolvek, ¢o si

na vylet do prirody prinesies, znesies
v batohu naspat domov. Bolo by fajn,
keby sme si toto jednoduché pravidlo
osvojili vsetci, aj ,nedelni* navstevnici
turistickych chodnikov a vodnych pléch.
Rovnako ako doma v obyvacke po ro-
dinnom obede ¢&i vecernom stretnuti
s priatelmi vSetko upraceme a roztrie-
deny odpad odnesieme do prislusnych
kontejnerov, tak aj prirodu nechavame
taku cistu, ako sme ju nasli.

Zodpovednost je na
kazdom z nas

Viete, aky rozdiel je medzi prirodou u nas
a v susednych krajinach?

Krasou, nadhernymi turami a pri-
rodnymi zaujimavostami za nimi urcite
nezaostava. V Cistote véak bude pokriv-
kavat dovtedy, kym budeme tolerovat
Cierne skladky v kazdom chotari, na
mnohych parkoviskach, vychyrenych

prirodnych krasach, pri jaskyniach. Prej-
dite sa napriklad vlakom po europskych
krajinach a doma. Nikde z okna vlaku
nenapocitate tolko kép odpadu a Cier-
nych skladok popri ceste, trati, hocikde
v prirode ako u nas.

Vychodiskom je naucit sa spravat
k prirode ako k svojej stale upratanej
obyvacke a tiez upozornovat na nepo-
riadnikov. A dovtedy, kym si Cistotu na-
Sej prirody vsetci nevezmu k srdcu, mu-
sia sa ti, ktori si uvedomuju, ze prirodu
a zivotné prostredie mame iba jedno,
podielat na odnasani neporiadku z pri-
rody aj po inych...

Jana Pokorna




Informacno - edukacneé
tabule USURUS NATURA

Operence na Kacine a v okoli

Obcianske zdruzenie Ochrana prirody USURUS NATURA zahajilo novy projekt informacno
- edukacnych tabul. V prvej etape budu tabule postavene v ramci Malych Karpat.

Prva tabula je uz umiestnena na Kacine
nad Zeleznou studni¢kou v Bratislave
S nazvom

.Operence na Kacine a v okoli" ob-
sahuje 49 vybranych druhov vtakov,
ktorée ziju v danej lokalite.

Niektorych ludi by ani len nenapadlo,
Ze v lese nad Bratislavou obklopenom
Racou, Kramarmi, Lamac¢om a Zahor-
skou Bystricou zije velké mnozstvo dru-
hov vtakov. Vybrané operence na tabuli
je iba mala cast s mnozstva druhov,
ktoré ziju v tejto oblasti Malych Karpat.
Jeden z dévodov preco je tu take velke
mnozstvo druhov operencov je mensi
vyskyt predatorov a relativne konstant-
né podnebie. Vyber 49 druhov na tabu-
[u bol uréeny nie len podla vzacnych,
ale aj znamych vtakov predovsetkym
tych, ktorych je mozné realne vidiet na
potulkach tunajSou prirodou. Za vsetky
spomenme napriklad z tych znamejsich
Datel velky, Dudok chochlaty, Sova lesna
alebo s tych vzacnejsich Bocian Cierny,
Sokol stahovavy ktorého spolocenska
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hodnota je az 5530 €. S tych menegj zna-
mych Hyl lesny, Glezg hrubozoby, Zlna
zelena, Kralicek zlatohlavy, Kralicek
ohnivohlavy a vela, vela dalSich.

Okrem fotografii operencov vo velmi
vysokej kvalite od fotografa Petra Oro-
lina je pod kazdym druhom jeho meno
a latinsky nazov. Tabula je vyrobena
najmodernejsou technologiou a vdaka
hlinikkovému podkladu a vysoko kva-
litnému tlaciarenskeému prevedeniu, je
jej zivotnost v réznych rocnych obdo-
biach a poveternostnych podmienkach
priblizne desat rokov. Podstatna sucast
tabule je webova adresa a QR kod,
s ktorym sa navstevnici lesoparku vedia
pripojit na webovy portal usurusnatura.
sk kde v zlozke ,,Operence na Kacine"
ziskaju dalSie podrobnejsie informacie
o zivote jednotlivych operencoch z ta-
bule. Sucast prostredia okolo informac-
no - edukacnej tabule je aj oploteny
priestor, ktory je vyhradeny na umiest-
nenie velkeho kimidla pre dokrmovanie
a napajanie operencov v jeho centralnej
Casti. Po nejakom case tak vznikne re-

Sova lesnd

Krdlicek ohnivohlavy

Hyl lesny

Dudok chochlaty




alne prepojenie vtakov z informacno -
edukacnej tabule a realne Zzijucich ope-
rencov v okoli. Vdaka tomu napriklad
nedavno skupinka turistov pri prezerani
vtakov na tabuli, spozorovala sediaceho
Slavika cervienku na krmitku.

Naklady spojené s vyrobou a mon-
tazou informacno - edukacnych tabul
su v plnej vyske hradené obcianskym
zdruzenim Ochrana prirody USURUS
NATURA. Cielom projektu je predo-
vsetkym aktivne vplyvat na povedomie
deti a mladeze, rozsirit tak povedomie
o réznych druhoch zivocichov v nasich
lesoch a prispiet tak k zvySenej ochrane
prirody nasej krajiny.

Na vyrobe sa podielali ¢lenovia ob-
Cianskeho zdruzenia Ochrana prirody

USURUS NATURA predovsetkym: gra-
fické prevedenie tabule predseda zdru-
zenia Eduard Bartek, korekcia textu na
webe podpredsednicka Jana Miklovico-
va, foto operencov Peter Orolin, webove
spracovanie Ing. Milos Bobal, technické
zabezpecenie Ing. Pavol Kovacik, vyro-
ba drevenej konstrukcie Robert Olajec
a dalsi.

Onas

Obcianske zdruzenie Ochrana prirody
USURUS NATURA sa zaobera dlhodo-
bym monitoringom velkych Seliem pre-
dovsetkym medveda hnedého, je Cle-
nom komisie na ochranu a manazment
medveda hnedého na uzemi NP Muran-
skej planiny, zalozilo a prevadzkuje sos
pohotovostny tim ochrany prirody, ktory

zabezpecuje predovsetkym ochranu zi-
vocichov, ale aj asistenciu veterinarnej
sluzby a pri prevoze zvierat, spolupo-
diela sa pri dodrziavani zakona o ochra-
ne prirody a krajiny so svojimi ¢lenmi
s Clenstvom v lesnej strazi, organizuje
stretnutia a besedy z detmi a mladezou,
vedie klubovu ¢innost v klube USURUS
NATURA, ktora sa zapaja do réznych en-
vironmentalnych projektov a edukacnej
cinnosti, organizuje letné pobyty v priro-
de, spolupracuje s polovnickymi zdruze-
niami, réznymi organizaciami a spolkami
predovietkym so Statnou ochranou pri-
rody SR, Lesmi SR, Technickou univerzi-
tou vo Zvolene prirodovedeckou a les-
nickou fakultou odbor riadenia zvery,
vypomaha s pravnou pomocou, vystro-
jom a video zaznamovymi zariadeniami
ostatnym organizaciam a zdruzeniam.



UzZite si letnd dovolenku na Slovensku podl'a vasich predstav!
Cakajt Vas kvalitné sluzby, prijemné prostredie a aktivny relax.
Rodinna dovolenka od 129 € / izba / noc pre celu rodinu.

V cene je zahrnuté:

- ubytovanie

- polpenzia

- rybolov

- vodne aktivity na jazere

- travnato-piesocnata plaz s lezadlami a slnecnikmi

- plazovy volejbal, futbalové ihrisko, multifunkéné ihrisko,

petanque, bedminton, stolny tenis, loptové hry...
- mini-Z00 s domacimi zvieratkami
- vecerny program

Aktivity na objednavku:

- plavba lodou po Dunaji

- stukromny piknik v prirode s koSikom plnym dobrot

- romanticky zapad slnka na Sun Decku

- rodinna opekacka

- splav Malého Dunaja na kajakoch

- jedinecny areal X - Bionics Sphere s vodnym svetom
a detskym ihriskom Adventure Land

WWW.HOTELKORMORAN.SK | )\ HOTEL

www.facebook.com/hotelkormoransamorin

KORMORAN



BEZPECNE PRI VODE

Pandémia koronavirusu a posledné
mesiace prezité s nevyhnutnymi ob-
medzeniami nam poriadne zamiesali
karty s planmi na letnu dovolenku. Aj
ked sa uz pomaly otvaraju cesty do
inych krajin a k moru, véetko nasved-
Cuje tomu, ze najbezpecnejsi letny
relax si uzijleme doma na Slovensku,
bez obav z komplikacii, ktoré méze
priniest este stale neprekonany koro-
navirus.

Aby vSak letnu dovolenku privode
ni¢ nenarusilo, treba venovat pozor-
nost i moznym zdravotnym dovolen-
kovym nastraham...

Plavanie patri k odporucanemu a vel-
mi prospesnému lethému pohybu.
Hoci sa zdravi ludia po pobyte v dob-
re udrziavanom bazéne ¢i kupalisku
nemusia nicoho obavat, niektoré zeny
sa vode vyhybaju. Obavaju sa nasled-
nych gynekologickych problémov.

Pripravme sa na vodny relax

Fungujuci imunitny systém a spolu
s nim aj rovnovaha vaginalnej mikro-
flory, vytvarajuca spravne pH, su ob-
vykle dostatocnou bariérou proti in-
fekciam, ktoré by sa mohli nachadzat
vo vode vhodnej na kupanie. Ak vSak
ma zena oslabenu imunitu alebo na-
rusenu rovnovahu vaginalnej mikro-
flory, kiipanie spolu s ostatnymi (udmi
byva pre Au rizikom.

ZaCinajuca alebo prebiehaju-
ca infekcia ¢i uz kvasinkoveho alebo
iného bakterialneho, pripadne viruso-
vého pdévodu sa spociatku prejavuje
suchostou, diskomfortom, svrbenim
alebo az vytokom. Na rieSenie podob-
nych problémov boli vyvinuté vaginal-
ne Capiky femiglucan s obsahom vy-
sokocistého beta glucanu a kyseliny
hyalurénovej, ktore je vhodné uzivat
preventivne este pred dovolenkou pri
vode. V pripade beta glucanu boli uz
mnohokrat vedecky dokazané jeho
ucinky na imunitné bunky, ktoré v jeho
pritomnosti dostanu, obrazne poveda-

ne, vacsiu chut utocit na nepriatelské
ciele, teda na virusy, baktérie, mikroby,
plesne. Kyselina hyaluronova zase
zvlhcuje sliznice, ktoré su nasledne
pruznejsie. Predchadzame tym vzniku
mikrotrhlin, ktoré su vhodnym utocis-
kom pre patogénne baktérie.

Stale zalezi na imunite

Ak sa pravidelne objavuju spominane
gynekologické problemy, je vhodné
stimulovat imunitny systém aj ,zvnut-
ra. Najucinnejsie doteraz zname pro-
striedky na podporu imunity sa uka-
zuju prirodné polysacharidy - beta
glucany. Z nich je to najma vysokocis-
ty beta glucan (viac ako 93 %), ziskava-
ny z hlivy ustricovej. Pésobi ha zvyso-
vanie funk¢nosti imunitného systemu.
Pripravky z beta glucanu mdzeme
uzivat dlhodobo, preventivne, ale
najma vtedy, ked su predpoklady na
oslabenie imunity. Ak uz ochorenie
prepuklo, méze sa davkovanie docas-
ne aj zvysit. Ako podpora pri gyneko-
logickych ochoreniach (HPV, mykozy,
infekcie, virdzy, kandidy atd) pred-
stavuje aplikacia vyzivového doplnku
s vysokocistym obsahom beta gluca-
nu serivznu pomoc organizmul.

Pomoc na stipance
a drobné poranenia

Dovolenkovu pohodu pri vodnych
hladinach v sparnom lete ¢asto na-
rusa bodavy hmyz. Ochrana pred nim
ucinnym repelentom je neraz nevy-
hnutna. Ak sme sa neubranili hmyzu,
je dobre mat pri sebe privode, aleina
prechadzkach vo volnej prirode prvu
pomoc, napriklad Beta glucan Gel,
ktory napadnutu pokozku prijemne
schladi, utlmi bolest a urychluje re-
generaciu pokozky. Najma deti si totiz
zvyknu Stipanec Skriabat a pritom si
na miesto zavlecu infekciu. Gél s beta
glucanom vyborne pomaha aj pri
mensich poraneniach, poskriabaniach
a popaleninach.

www.natures.sk

Vyrobca: Natures sro, A Slidkovia 33,3
91701 Tmava, natures@natures:sk, ¢ tel: r
033/5501673. Vyrabané v systéme riadenia . NATURES
kvality IS0 9001:2008 a systéme bezpecnosti
potravin IS0 22000:2005.

L

NATURES’

Peta glucan

ti

py do letnej
lekdrnicky

10 vagindinych &apikov
10 aginal supposicores —

fem’g’ucan vaginalne capiky

podpora regeneracie vaginalnej
mikroflory a tkaniv

poméaha redukovat podrazdenie,
dyskomfort a suchost

obsahuje vysokocisty beta glucan
a kyselinu hyalurénovu
optimalne kombinovat s uzivanim
kapsul Beta glucan 240+

Beta glucan Gel

najvyssi obsah beta
glucanu na trhu (2%)
podporuje hojenie
drobnych ran, Stipancov,
popalenin a podrazdenej
koze

rychla Ulava od bolesti
neparfémovany,
dermatologicky testovany

www.natures.sk

Sy

Peta glucan
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Vzdy ide o deti

Mlady kreativny autor Frantisek Bohunicky sa narodenim svojich dvoch dcér zacal coraz viac
venovat tvoreniu soch s motivmi deti a rodiny. Jedno zo svojich krasnych diel venoval Nadacii
Detskeho kardiocentra do uspesneho charitativneho projektu ,Cez umenie k detskemu
srdcu” a nazval ho ,Vzdy ide o deti’. Od sympatickeho umelca sme sa dozvedeli, ktory znamy
vytvarnik ho v zivote najviac inspiroval aj kde vsade mozu udia jeho originalne diela vidiet.

Prave sa nachadzame vo vasom
ateliéri, kde travite vela ¢asu. Kto
vo vas prebudil tuzbu tvorit?

U mna to bolo velmi jednoduché. Zacal
som navstevovat ateliér umelca Ota Ba-
chorika na Devine, ked som mal 14 rokov.
Tym, ze je sochar, trochu som k tomu
jeho remeslu pricuchol a odvtedy som
tam chodil dlhych desat rokov. U neho
som videl, ze socharina prevlada nad
vSetkymi plosnymi disciplinami ako na-
priklad kresba ¢i malba.

Chodili ste aj na umelecku skolu?

Navstevoval som umelecku strednu
skolu, bol som vystavnik - propagacneé
vytvarnictvo, dnes sa to vola graficky di-
zajn. Ked som isiel na vysoku skolu, uz
bola jasnou volbou socha.

Co vas pri tvorbe séch
najviac inspiruje?

Asi je to aj o tom, v akom rozpolozeni sa
Clovek nachadza. Ked sa mi napriklad
iSla narodit prva dcéra, vsetky vtedajsie
napady, ktoré som mal v hlave sa zme-
nili. Sest rokov som sa potom venoval
detskej figure. Teraz pracujem asi naj-
viac s rodinnymi motivmi, ale nebranim
sa napriklad ani poukazovaniu na nejaky
politicky system.

Na vasich dielach je vidiet, ze
pouzivate rézne materialy.

Ja sa nejako neobmedzujem, robil som
s drevom, aj s kamenom, mam diela zo
silikonu, vela séch zvaram z ocele a tym,
ze stale rad modelujem, tak si diela od-
lievam aj do bronzu. Na kazdy navrh so-
chy alebo objektu je vhodny iny material.
A mam tu v ateliéri aktualne jedno dielo,



ktore robia moje dcéry, tak si to sem ku
mne chodia na etapy vymalovavat.

Takze aj vase deti idu
umeleckym smerom?

Nemam vyslovene tuto ambiciu, aby
som u mojich deti pretlacal tento smer.
Lebo ked sa da clovek na umenie, to
skutocne dokaze, ze stratil pud sebaza-
chovy. Na Slovensku je tento druh ume-
nia trochu nepochopeny. Ked si chcu
moje deti robit s farbami, nech robia, ale
urcite ich do toho netlacim.

Jedno zo svojich diel ste venovali
Nadacii Detského kardiocentra
pre uspesny projekt ,Cez umenie
k detskému srdcu” Co vas k tomu
viedlo a aké dielo ste v ramci
tohto projektu venovali?

Oslovilo ma to vyslovene preto, lebo je
to pre deti. Myslim si, ze detom sa ma
pomahat. A preto som Janke Keketi,
ktora ma pod palcom tento projekt,
poslal tri moje diela z bronzu nech si
vyberie, ktoré by sa mohlo najviac hodit
pre tento ucel. Janka vybrala dielo s ro-
dinnym motivom, je to jedno z mojich
najnovsich diel a hazval som ho ,Vzdy
ide o deti".

Co toto dielo vyjadruje?
Vyjadruje prave ten motiv, v akom duchu

je aj cela tato charitativna akcia. Ze sa ma
pomahat detom. Ale je to aj o rodicoch,

ktori sa velakrat nahanaju, aby bolo de-
tom co najlepsie a aby mohli fungovat
v tomto svete. Toto konkrétne dielo je
model Stvorclennej rodiny (otec, mama
a dve deti) prerozpravany cez pribeh
stromcekov. Otec a mama su nahnu-
té stromy snaziace sa vytvarat idealnu
podu pre rast svojich deti rastuc ¢o naj-
rovnejsie.

Kde by sme aktualne mohli
vidiet vase diela vystavené?

Teraz mam velku vystavu v Dubnici.
Mam tam exteriérove diela, ktoré boli
umiestnené do parkov. Dalsie figuralne
diela moézu [udia vidiet v réznych pre-
vadzkach v rdmci mesta. Dalsiu vysta-
vu mam v Elesku, kde je vystavenych
niekolko mojich diel s motivom rodiny.
Taktiez su momentalne vystavené moje
sochy v Prostéjove v ramci jedného zau-
Jjimaveho projektu.

Mate vo vyhlade aj nejakeé
Specialne miesta, kde by ste
radi v buducnosti vystavovali?

Su niektoré galérie, v ktorych by som
rad vystavoval, ale rec je o zahrani¢nych
vystavach. Mal som diela napriklad v Ce-
chach, no velmi rad by som sa v buduc-
nosti odprezentoval vo Svédsku alebo
vSeobecne v severskych krajinach. Sice
som typ Cloveka, ktory nepotrebuje ces-
tovat a rad travim ¢as doma ¢Ci v ateliéri,
tam by som niekedy rad zavital aj so svo-
jou tvorbou.

Ste umelcom ,na plny uvazok*?

Z ¢asu na ¢as chodia ku mne do ateliéru
sukromnici, ktorym sa zapaci dielo a ku-
pia si ho. Mam pocit, ze sa to zacina la-
mat, pretoze uz som vo veku, kedy aj ludi
v mojom veku zacina zaujimat umenie.
Maloktory dvadsatrocny pride s tym, ze
chce mat doma hodnotné umelecke die-
lo. Na to musi ¢lovek dozriet a nasporit
si. Umenie nie je lacné, uz len samotna
vyroba sochy stoji dost penazi. Spolupra-
cujem ale aj s inymi vytvarnikmi, ktori sa
Zivia umenim.

Pripravila:
Jana Kadlecikova
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SLNECNE LUCE
neoplati sa ich podcenovat

O slnku v suvislosti s opalovanim, mozeme smelo vyhlasit, ze je dobrym sluhom, ale zlym
panom. Mimoriadne benefity pre organizmus sa stratia, ak sa mu vystavime bez pripravy

a bez ochrany. Sposobime si vela bolesti a pripravime aj podu pre rakovinu koze. Preto pre
slnecne luce a chytanie bronzu pocas leta plati, ze menegj je viac. Ale kedy je tak akurat..?

V lete, ked nas zohrieva slniecko, je
fajn. Citime sa zdravsi, lebo slnko uzdra-
vuje, dodava energiu, odburava stres,
urychluje hojenie ran, zvysSuje odolnost
voéi infekciam a doplia vitamin D, vda-
ka ktorému organizmus funguje o po-
znanie lepSie. Plati to vSak len vtedy, ak
si ho nedoprajeme privela, ak sa nes-
palime.

Aj ked mame dostatok informacii
o Skodlivosti prilisného opalovania, sta-
le obdivujeme dobronzova opalenych
[udi, stavaju sa takmer nasimi vzormi.
Také opalovanie vsak nie je celkom pri-
rodzené a nesvedcCi ani nasej pokozke.
Hnednutie pokozky je totiz prejav jegj
ochrany pred ultrafialovym ziarenim:
Bunky tesne pod povrchom koze, na-
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zvané melanocyty, zac¢nu pod jeho
vplyvom produkovat melanin, ¢o je
pigment, pohlcujuci UV ziarenie a tym
ju chrani. Problém nastava vtedy, ak ho
pokozka nedokaze vyprodukovat v dos-
tato€nom mnozstve, alebo vébec. V ta-
kej situacii sa ocitaju ludia so svetlou
pokozkou a vlasmi, ktori sa slnku radsej
vyhybaju, aby v suvislosti s poskode-




nim buniek UV Ziarenim necelili velkym
zdravotnym rizikam.

Aby sme ziskali vSetky pozitiva od
slnka, musime sa désledne na slnec¢né
luce pripravit, nepodcenovat ani pit-
ny rezim, dopriat si dostatok oddychu
a pod.

Do farebnej plochy alebo samostat-
ného stipca

Na co teda pri opalovani
nezabudat?

®  Na opalovanie sa pripravujeme as-
pon mesiac pred dovolenkou. Po-
silhujeme  schopnost organizmu
prijimat v pohode slnecné luce uzi-
vanim betakaroténu.

m Deti do jedného roka vébec nevy-
stavujeme slnecnym lucom. Vo vys-
Som veku len na kratky cas, ktory
postupne moézeme predlzovat pod-
[a toho, ako detska pokozka reaguje
na slnecne luce. Pokozku chranime
detskym opalovacim krémom s naj-
vyssSim stupnom SPF, teda 50+ Je
vhodné, aby pripravok bol aj hypo-
alergenny a urceny pre mimoriadne
citlivu detsku plet.

i

Délezitou sucastou ochrany deti
ale i dospelych je pokryvka hlavy
a dostatocny pitny rezim.

Pozor, neraz sa stava najma u deti,
ze dostanu upal aj ked sa neopa-
lovali dlho. Obvykle je dévodom
nedostatocny pitny rezim. Postih-
nutého dame ¢o najskor do chladku
v interiéri, ponukneme vodu a snazi-
me sa, aby si oddychol.

Zasadne sa nezdrzujeme na slnku
(a ani v tieni) v ¢ase poludnia - od 11.
do 14. hodiny.

Pred pobytom na plazi sa este doma
natrieme opalovacim krémom, aby
mal ¢as vstrebat sa do pokozky.

Na opalovacich krémoch rozhodne
nesetrime a uzivame ich podla toho,
aky sme fototyp. K moru, vode si
zasadne vyberame nezmyvatelneé
opalovacie kremy.

Nespoliechame sa na to, ze sa bez-
problémovo opalujeme. Vekom sa
reakcia organizmu moéze menit a na
citlivost na slnec¢né lu¢e mézu mat
aj lieky, ktore uzivame.

Citlive casti tela, ako su napriklad
usi, priehlavky na nohach, hojace
sa miesta pokozky, jazvy, pery a nos
chranime vyssim faktorom - SPF 50
alebo 50+.

V sucasnhosti sa daju pouzivat aj
opalovacie krémy, ktoré okrem
ochrany pred UVA a UVB luc¢mi, po-
skytuju pokozke aj hydrataciu, takze
pokozka po opalovani ostava svieza
a pruzna.

Myslime na to, ze slnko neopaluje
len ked ziari, opaluje aj v tieni i ked
je zamracena obloha alebo veterno.
Dokonca aj cez oblecenie. Preto sa
aj v takom pocasi chranime opalo-
vacim krémom.

Po opalovani sa nejdeme na pre-
chadzku po meste, ale ¢o najskor
sa osprchujeme a pokozku oSetri-
me mliekom po opalovani, pripadne
pantenolom. Tento postup nikdy ne-
vynechavame.

Viete, ze na doplnenie potrebné-
ho mnozstva D vitaminu organizmu
staci vystavit slnku tvar, ruky a nohy
asi na 10 az 30 minut denne, ale bez
ochranného opalovacieho kréemu.
Ten totiz brzdi vytvaranie D vitami-
nu. (Ak by sme cely ¢as boli na slnku
natreti opalovacim krémom, vobec
by sme neziskali dostatocné mnoz-
stvo D vitaminu.

Pri zacervenanej pokozke okamzi-
te prerusime slnenie a v interiéri sa
snazime osprchovanu pokozku upo-
kojit pantenolom. Na slnko ideme
az ked zacervenanie zmizne. Tieto
citliveé miesta chranime este viac aj
v nasledujucich dnoch vyssim fak-
torom.

Jana Pokorna

eafe news
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