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Editorial o tom, 7e menopauza
nie je ani strasiak, ani celebrita

lho sa o nej ml¢alo. Akoby neexistovala. A potom prislo
obdobie, ked o nej pocujeme vsade.

Menopauza.

Dnes ju mame v podcastoch, na Instagrame, v ¢a-
karnach aj pri kave s kamardtkami. Hovorime o nej otvorene s part-
nermi, vznikaju o nej fory, Zeny sa na fiu vo svojich zranitelnych
obdobiach vyhovaraji.

Za mna je dobré menopauzy sa nebat, vediet o nej, ale rozhodne
si z nej odmietam na par rokov urobit hlavny projekt svojich dni. Me-
nopauza pride. Nevyhneme sa jej. Hormény sa menia, telo reaguje,
niekedy jemne, inokedy hlu¢nejsie. Jedna ma pocit, Ze sa ni¢ nedeje.
Iné nespi, poti sa a ma chut odhlésit sa zo zivota aspor na rok. Obe
skiisenosti st normédlne.

To, co normadlne nie je, je nas extrémny pristup. VSetko sa nemusi
tocit okolo menopauzy. Kazdé kilo, kazda nalada, kazda prebdend
noc dostane nélepku. Ako keby sme zrazu prestali byt Zenami a stali
sa diagndzou.

LenZe menopauza nie je identita. Je to obdobie.

Ano, je rozumné vediet, ¢o sa v tele deje. Vediet, Ze pokles estrogé-
nu ovplyviiuje spanok, naladu aj metabolizmus. Vediet, Ze silovy tré-
ning m4 va¢s{ zmysel neZ veéné kardio. Ze alkohol robi vacsiu Sara-
patu nez kedysi a ze telo si pyta int starostlivost. Toto nie je panika,
toto je dospelost. Ale pozor na jednu nenapadnt vec. Menopauza sa
dnes predava ako projekt na plny ivazok. Doplnky, protokoly, rutiny,
aplikdcie, biohacking. Zrazu mame pocit, Ze ak to neriesime kazdy
deti, robime nieco zle. Ze by sme mali byt neustale v strehu, sledovat
sa, optimalizovat sa. LenZe Zivot sa neda zit ako excelova tabulka.

Stale mame pracu, ktord nas potrebuje. Muzov, ktori nie vzdy rozu-
meju, ale Casto sa snazia. Deti, ktoré sice vyrastli, ale stale nds vedia
prekvapit jednou vetou. Priatel’ky, s ktorymi sa smejeme presne tak
ako pred dvadsiatimi rokmi. A aj telo, ktoré mozno uz nefunguje ako
kedysi, ale stale nés nesie.

Menopauza si zasluzi reSpekt. Nie dramatizaciu.

NerieSme ju tak, Ze ju vytla¢ime z rozhovorov. Ale ani tak, Ze sa sta-
ne jedinou témou. Dajme jej miesto, ale nie trén. Starajme sa o seba
rozumne, nie tzkostlivo. Poctivajme telo, ale nenechajme ho riadit
vSetky rozhodnutia. Mozno najvéacsia vyhoda tohto obdobia je, Ze uz
nemusime nikomu ni¢ dokazovat. Ani sebe. Mozeme si dovolit viac
pokoja, viac nadhladu a menej tlaku na dokonalost.

A mozno prave v tom je pointa.

Menopauza nie je koniec pribehu. Len moment, ked'si ko-
necne mézeme sadnut do kresla rezisérky a prestat hrat podla
cudzich scenarov.

Aj o tomto je toto ¢islo Evity
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 BALIM KUFOR

i~ i Pribeh Davida a Lenky o hladani nosorozcov s pali- :
Ji cou v ruke ma Uplne fascinoval a pripomenul mi,

i Ze skutocné dobrodruzstvo sa zacina tam, kde sa

ZDRAVE MASKRTENIE

Som mamicka dvoch deti a velmi ma
potesili recepty v aprilovom cisle, ktoré
boli venované prave detom. Ako prvé
som, samozrejme, vyskusala doméce
»Snickers ty¢inky. Na ich tvare este
musim sice trocha popracovat, ale
chut bola skvelé Doslova sapo nich
ovocné zele Formu na ne mam uz
objednanti. Alena

ODDELENE FINANCIE SU

V PORIADKU

Rozhovor s Ivanou KnieZovou mi otvoril
o¢i. Vdomdcnosti s priatelom mame
kazdy svoj ticet a s financiami zaobcha-
dzame samostatne. Nie raz sme sa stali
ter¢om svojich blizkych. Vraj tvorime
par a financie by sme mali mat spoloc-
né. Preto som rada, Ze som si ¢lanok pre-
Citala a zistila, Ze tento sposob fungova-
nia ndam dodava pocit vzajomnej dovery,
slobody a vnuitorného pokoja. Laura

evita maj 2026

konci nasa komfortna zéna. Obdivujem ich odvahu
i vymenit dansky komfort za zimu za polarmym kru-
hom ¢i plavbu v kanoe medzi hrochmi v Botswane.
Clanok je pisany tak pltavo, Ze som pri &itani i

SVIEZA INSPIRACIA 0 banénovom pive v Tanzanii takmer citila 10 exo-
Va3 ¢lanok o svetroch so zvieratkami tick( atmosféru na viastnej kozi. Dakujem za tito
ma milo prekvapil a presved¢il, ze déavku indpiracie, vdaka ktorej som hned' dostala

hravost pristane aj dospelému Satniku. i chuf zbalit si ruksak a vyrazit aspori na maly vylet
Ocenujem najma tipy na kombinovanie
s mokasinami. Urcite si podobny kusok
svetra zaobstaram aj do svojho jarného

satnika. Dominika M(\i&k/
PORIADOK VO FINANCIACH t
M%(,M/ﬂ/

Clénok o 15 veciach, na ktoré zbytod-
ne mitiame peniaze, ma printtil

i do nezndma. Nina. G.

prehodnotit moje kazdodenné S 1 | ny pri be h
navyky. Nejviac ma zasiahol bod o dvoch ludoch,
o nevyuzivanych predplatnych, kt 2 o t
pretoze som si hned uvedomila, orym zivo
kolko eur mi mesacne zbytocne poria dne
odchddza z uctu. Ocetiujem, premiesal karty.
Ze téma je spracovana takto ) .
prakticky. Vdaka Vasim tipom VAROVANIE: Tato kniha
som si uZ stihla upratat v kozme- spésobwe smlech,
tike aj v predplatnych sluzbach, - ”jofnv”aVkY
takze sa uz teraz te§fm na uSetrené a neCakanu ftuzbu po
peniaze. Dasa ruzovych vlasoch.

V SMS sulazi
o elektricka kefku Dontodent:

Magdaléna Kotrbancova  Eva Londova Vanessa KubiSova
Martin, Turany, Povazska Bystrica,
Aniké Kaszonyiova Martina Kosiitova Judita Nevizanska
TrebiSov, Bytca, Nitra
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Astrolégia

a psychika:
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bojuju
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Hadky vo vzfahu
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zrelého partnera
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Zdravie a krasa

Doméce triky
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a opuchom pod
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a budete totalne
Sik. Upracte ich

. na pockanie
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Na foteni moédy mame vizdy frmol
a pracovny bordel. Ale takto nas to bavi.

Kamarati Zorganizovali

Evite tajng oslavu. Na fotke
S manzelom.




objavili sme pre vds

Dzinsy
Kaffe, 80 €

Okuliare

Kimikado, Kabelka
154,90 € Deichmann,

A\ 2499¢ &

Sako
La Mania,
265 €

Satnika

Pripravila: Nina Murarova
Foto: archiv znadiek

DzZinsy
JDY,
50€

Okuliare

alensa.sk

Transparentné
body Norma

A Sako
Kamali, 150 €

Seasalt

. Cornwall,
Okuliare 175 €
Burberry
Micah,

169,50 €, Diinsy

alensa.sk Tommy
Jeans,
120 €
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STELLA McCARTNEY

' Yokoamii,

SUprava %,
retiazok &
Urban

Classics,
ccal5 €

NOVA SEZONA PRINASA
SVIEZOST, LAHKOST

A NAVRAT K ZENSKOSTI
V MODERNOM STVARNENTI.
JAR A LETO 2026 SA NESU
V ZNAMENI POHODLIA,
PRIRODZENEJ ELEGANCIE

A HRAVEJ INDIVIDUALITY. oty

AK CHCETE SVOJ SATNIK 80>
OSVIEZIT BEZ ZBYTOCNEHO Barefoor
NAKUPOVANIA, STACI Si”n‘f‘:i“ie”c}zgg’
PAR STRATEGICKYCH 28 o,

KUSKOV, KTORE MEDZI
SEBOU JEDNODUCHO .
KOMBINUJETE. PRINASAME
PREHLAD TRENDOV

A MODNYCH MUST-HAVE,
KTORE DEFINUJU

SEZONU A ZAROVEN
ZOSTANU NOSITELNE AJ
DALSIE ROKY.

2 Nohavice
: \ Weekday,
J 65 €

SHAPEN Playa,
info o cene na

Transparentné

Transparentny
b y Saty Only, 45 €

top Gina Tricot,
40€
Transparentny

subor Lascana, @
40 €
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7€ menopauza je tu

1. NEPRAVIDELNY
CYKLUS

Menstruacia zacne mes-
kat, skracovat sa alebo

sa objavi dvakrat za me-
siac. Je to jeden z prvych

jasnych signalov.

2. NAVALY TEPLA
Typické ..horGc¢avy zvnitra®,
ktoré pridu bez varovania.
Trvaju sekundy az mindty.

3. NOCNE POTENIE
Budite sa spotend, aj ked
v miestnosti nie je teplo.
Casto nar(i$a spanok.

4. PROBLEMY

SO SPANKOM

Zaspite, ale budite sa. Alebo
neviete zaspat vobec. Hor-
mony vyrazne ovplyvrujd
kvalitu spanku.

5. VYKYVY NALAD
Raz pokoj, o hodinu podraz-
denost alebo smutok. Bez
zjavného ddévodu.

6. ZVYSENA UzKOST
Napatie, nervozita, pocit
vnUtorného nepokoja. Casto
bez konkrétnej priciny.

7. ZNIZENA
TOLERANCIA
STRESU

To, Co ste kedysi zvladali
bez problémoy, vas teraz
rychlo vycerpa.

evita maj 2026

MENOPAUZA NEP CHADZA
ZO DNA'NADEN. TELO SI JU
L.ODKOMUNIKUJE* DOPREDU,
LEN TIE SIGNALY CASTO
NECITAME SPRAVNE. NIEKTORE
SU OCIVIDNE, INE NENAPADNE
A LAHKO SI ICH POMYLITE
SO STRESOM, S VYCERPANIM
ALEBO ..LEN TAKYM OBDOBIM*,
TOTO SU NAJCASTEJSIE.

Text: Linda Urbanikova
Foto: Shutterstock

8. PROBLEMY
S PAMATOU A SO

SUSTREDENIM 10. ZNIZENE

Zabudanie slov, vy- LIBIDO
padky koncentracie, Sexuélna tGzba moéze
»~mozgova hmla®. klesnuf vplyvom

hormonalnych zmien.
9. UNAVA

Nie bezna Unava, ale pocit,
Ze nematfe energiu ani

po oddychu.

11. BOLESTIVY SEX
Savisi so suchostou
azmenami sliznice.

12. PRIBERANIE,
NAJMA V OBLASTI
BRUCHA

Telo za¢ne ukladat tuk
inak nez predtym, aj bez
zmeny stravy.

13. SPOMALENY
METABOLIZMUS
To, ¢o fungovalo roky,
zrazu nefunguje.

14. REDNUTIE
VLASOV

Vlasy stracaju hustotu,
viac padaju.

15. ZMENY PLETI
Suchsia, tenSia, menej pruz-
na. Objavuju sa nové vrasky.

16. BOLESTI KLBOV
A SVALOV

Najma réno alebo po
dlhsom sedeni.

17. CITLIVOST
PRSNIKOV

Podobne ako pred men-
Struaciou, ale bez jasného
cyklického rytmu.

18. PALPITACIE
(BUSENIE SRDCA)
Kratke epizddy rychleho ale-
bo nepravidelného tepu.

19. ZMENY
TRAVENIA

Naduvanie, spomalené tra-
venie, citlivejSie Creva.

S
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ELKY ROZDIEL

: o CO KEDYSI ZNAMENALO
POHAR VINA NA UVOLNENIE,
DNES MOZE REALNE ZHORSOVAT
SYMPTOMY PRECHODU AJ
DLHODOBE ZDRAVIE.

Text: Linda Urbanikova, Foto: Shutterstock

PRECO TREBA VYSADIT PRAVE ALKOHOL?
Vyskumy ukazuju, Ze alkohol poéas menopauzy zasahuje
do viacerych klticovych procesov naraz - hormonalnych,
nervovych aj metabolickych. Pecen, ktora odbtra-

va alkohol aj estrogén, pracuje s vekom pomal-

sie. Vysledok je jednoduchy: alkohol sa v tele
drzi dlhsie a zaroven zhorsuje hormonal-
nu rovnovahu. Z hladiska symptémov
je najdolezitejsie, ze alkohol rozsiruje
cievy a zvySuje telesntl teplotu. To pria-
mo suvisi s ndvalmi tepla a noénym
potenim. Mnohé studie potvrdzuju, ze
pitie moze tieto priznaky zintenzivnit
alebo spustat Castejsie.

SPANOK, KTORY SA ESTE
VIAC ROZPADNE

Az 40 - 60 % zien v menopauze ma problémy
so spankom. Alkohol situdciu zhorSuje: hoci
pomaha zaspat, narusa kvalitu spanku a vedie

k CastejSiemu budeniu. V praxi to znamend viac Uinavy,
horsiu koncentraciu a va¢siu podrazdenost - teda presne tie
symptomy, ktoré Zeny v tomto obdobi uz aj tak riesia.

NEGATIVNE OVPLYVNUJE PSYCHIKU

Hormondlne vykyvy zvysuju riziko uzkosti a naladovos-
ti. Alkohol sice kratkodobo uvolniuje, ale ako depresant

evita maj 2026

OFAJCNT
V MENOPAUZE PLATI
10, (0 0 ALKOHOLE, ALE
TISTCKRAT VIAC. AK STE
NESKONCILT DOTERALZ,
JECAS.

zhorsSuje psychicky stav a méze prehlbovat izkost aj
vykyvy nalad. DIhodobé data navyse ukazuju, Ze vyssia
konzumacia alkoholu stvisi s hor§imi menopauzalnymi
symptéomami a so slabsou psychickou pohodou.

ZDRAVOTNE RIZIKA SA
V TOMTO OBDOBI NASOBIA
Menopauza sama osebe zvysuje riziko
kardiovaskularnych ochoreni, osteo-
pordzy ¢i priberania. Alkohol tieto
rizikd este zvysuje - napriklad tym,
Ze zhorSuje metabolizmus tukov,
zvysuje tlak alebo znizuje vstrebavanie
véapnika. Zaroven existuju data, Ze aj
malé mnozstva alkoholu zvysuju riziko
rakoviny prsnika, ktoré po menopauze
prirodzene rastie.

PRECO SA OPLATI SKUSIT
-ZERO“ OBDOBIE
Menopauza je obdobie, ked telo potrebuje stabilitu.
Alkohol robi presny opak - rozhadzuje teplotu, hormény
aj nervovy systém.

Preto je najjednoduchsia a zaroven najefektivnejsia stratégia
prekvapivo priamociara: aspon na ¢as nepit vobec. Telo si to
v§imne rychlejSie, nez by ste cakali. A odmeni sa vam.

’,
[ ]
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NIVEA Q10 Collagen Expert

Protivraskovy

trojboj!

Op jo N

KOENZYM Q10

0Od 25. roku zivota hladina
koenzymu Q10 v pokozke
klesa, o vedie k jej ochabo-
vaniu a tvorbe vrasok. Je to
silny antioxidant, ak ho vo
vyrobkoch pravidelne pou-
Zivame, pruznost a vitalita
pokozky je neporovnatelna

s tou, ktorej sa Q10 nedostava.

KOLAGENOVE
PEPTIDY
Kolagénové peptidy st fragmenty
kolagénu, ktoré prenikaju do koze

a davaju signal bunkam, aby produ-
kovali novy kolagén. A ten je zodpo-
vedny za pevnost pleti. Po tridsiatom
roku zivota sa jeho produkcia znizuje
0 jedno az jeden a pol percenta roéne.
Aj pri kolagénovych peptidoch je
dokdazané, ze po devitdesiatich drioch
pravidelného uzivania dochddza

k vyraznej redukcii vrasok a zlepSeniu
hydratacie pokozky.

* Sebahodnotenie 42 Zien, 2025
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Q10 |
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rf_)\' CERAMIDY

Ceramidy tvoria az
patdesiat percent koznej
bariéry. Posobia ako tmel

medzi koznymi bunkami a drzia
ich pevne pohromade. S pribuidajicim
vekom a vplyvom vonkajsich faktorov
sa ich hladina zniZuje, ¢o vedie k naru-
Seniu koznej bariéry a strate vlhkosti.
Ceramidy v kozmetickych vyrobkoch
tento nedostatok dopiiiaju, lebo vietci
vieme, Ze hydratovand plet vyzera pln-
Sie a vrasky su menej viditelné.

Trivjednom
Nemusite siahat po Specidlnych
krémoch s tymito zlozkami. Je tu

STAVTE NA OVERENE ZLOZKY V TEJ NAJLEPSEJ
KOMBINACII. KOENZYM Q10, KOLAGENOVE PEPTIDY
A CERAMIDY PATRIA MEDZI NAJUCINNEJSIE
A NAJPRESKUMANEJSIE AKTIVNE ZLOZKY

V DERMATOLOGII. NIVEA JE ZARUKOU KVALITY

".»  ATOHO, ZE SU V UCINNEJ KOMBINACII, KTOREJ

VYSLEDKY OKAMZITE VIDIET. SPOZNAJTE NOVY
RAD NIVEA Q10 COLLAGEN EXPERT.

&

( Anti- V\:(rimde \
@ )]0 e "\

pre vas sérum a pletové maslo z radu
Nivea Q10 Collagen Expert, ktoré doko-
nale pokryju vSetky potreby vasej pokoz-
ky. Zacnite sérom, pokracujte maslom,
ktoré dokaze nahradit aj masku. Pri spo-
lo¢nom pouzivani 90 % Zien potvrdzuje
redukciu hlbokych vrasok a vyraznejsie
kontury tvare. Az 78 % respondentov
uvadza viditelne regenerovanu plet*.
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CO ROBIT?

Prepnut z emocie

na informaciu

Namiesto ventilovania napétia fun-
guje jednoduchy upgrade: vysvetlit,
o sa deje. Ked partner vie, Ze inava
alebo podrazdenost ma fyziologicky
zéklad, prestava to ¢itat ako prob-
1ém vo vztahu. Vztahy sa neroz-
padavajui na emociach, ale na ich
nespravnom preklade.

Zjednodusit zivot, nie
vztah komplikovat

® Menopauza znizuje kapacitu na
zvladdanie chaosu.

® Menej planov, menej tlaku,

viac priestoru.

® \/zfah nepotrebuje v fomto obdobi
vykon, ale funkénost.

Nerezignovat na blizkost
Sex, dotyk, pozornost - vSetko moze
vyzerat inak. Nie horsie, len inak.
Vztah, ktory si dovoli menit formu
blizkosti, ju nestraca.

Pracovat s energiou, nie
proti nej

Niektoré dni st lepsie, iné slabsie.
Ked'sa planovanie prisposobi realite,
vztah je pokojnejsi. Ked sa ignoruje,
vznika napétie z ocakavani, ktoré telo
nevie splnit.

evita maj 2026

Y vis vZAan

MENOPAUZA NIE JE PARTNERSKA
KRIZA. LEN SA TAK OBCAS SPRAVA.

Text: Linda Urbanikova
Foto: Shutterstock

CO NEROBIT?

Testoval partnera, ¢i
~pochopi sam*

Nejde o skuisku empatie. Vacsina mu-
Zov necita medzi riadkami tak, ako

si myslite. Cakanie, Ze vietko vyciti
bez slov, vedie skor k frustracii nez

k porozumeniu.

Brat zmeny osobne

Pokles libida, potreba samoty alebo
podrazdenost nie si komentarom

k partnerovi. Ak sa z toho stane osob-
na rovina, vznika zbytoény konflikt,
ktory nema redlny zaklad.

Chciel si vSetko prezit sama
Izol4cia vyzera ako riesenie, ale

v skutoénosti vztah oslabuje. Partner
nemusi rozumiet vSetkému, ale po-
trebuje vediet, Ze je sucastou.

Pouzivat definitivne vety

Zachovat humor »UZnikdy*, ,vzdy*, ,nikdy ma nepo-

Nie vsetko treba brat vdzne. Niektoré chopis“. Tieto formulacie uzatvaraju
situacie st absurdné - a prave to ich priestor. Menopauza je prechod, nie
robi zvladnutelnymi. konecny stav.

S
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NOVINKA

Niacinamide Peptides

SERUM S 10 % NIACINAMIDOM, PEPTIDMI A NAG

TVOJE NOVE GLOW-UP ESSENTIAL

Vyskusajte Niacinamide Peptides — rychlu
cestu k viditelne mensim pérom a ziarivému
»,glass skin®“ efektu uz za 7 dni.

Toto prelomové sérum je idedlne pre vSetky
typy pleti a je klinicky dokd&zané, ze prindsa
rychle viditelné vysledky bez narusenia
prirodzenej koznej bariéry.

Mediks8

NIACINAMIDE
PEPTIDES
Bolancing & Pore-Refining
10% Niacinamide Serym,
with Peptides & Nag

PRECO HO BUDETE MILOVAT

Hydratuje: Vyzivuje plet a doddva jej zdravy jas.

Setrny: Nenarusuje koznu bariéru (O %).

Lahké zlozenie: Vhodné na pouzitie kazdy den.
230mLE /10FL0z

KLI REUKAZANE VYSLEDKY
(testované na vsetkych typoch pleti)

() (O FESTE———. . (@) soovosacasssnassanaaosaas < @) cooosonsassaspanssasanosaca ®
7 DNI 35 % 26 % 100 % 94 %
gistejsia REDUKCIA  ZMENSENIE (eastnikov potvrdilo suhlasi s tym,
a jemnejsia viditelnych porov za zdravsiu koznu ze sérum je
textura pleti vyrézok 4 tyzdne bariéru za 1 tyzden Setrné k pokozke

Certified

Medik8

mmmmmmmmm

www.medik8.sk



