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Pomébzeme chorym detom

Kazdy z nas ma svoj velky sen. Ale nie kazdy si ho
méze spinit. Pritom spineny sen dokaze dodat silu a vieru, ze
vietko je moZné. A to je pre dhodobo choré deti velmi dolezité.,

Jata rybka EVO chce pombct premenit sny dlhodobo
chorych deti na skutoénost O &om snivajl vasa Sipkova
RuZenka a jej maly princ? NapiSte Zlatej rybke EVO na adresu
Zlatarybka EVO,P. O.Box 109, 830 07 Bratislava 37. Viac infor
miacii ziskate na infolinke 0850 111 924 a na internetovej
stranke www slovnaft sk

www.slovnaft.sk

evo
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Boli sme priton

Zlata rybka EVO: Pomaha chorym
detom Zit ich velky sen

Kazdy z nas ma svoj vel'ky
sen, ale nie kazdy si ho
moZe splnit. Pritom splneny
sen dokaze vycarit usmev
na tvarach deti, dodat

im silu a vieru, Ze vsetko
Jje mozné a podporit tak
ich uzdravenie. Pozitivny
zazitok méZe byt peknym
Ldaréekom* nielen pre
choré deti, ale aj pre ich
najblizsich.

Projekt Zlata rybka EVO ma za se-
bou uz dva roky svojej existencie
a pocas tejto doby mal prilezitost
presvedcit nielen odbornikov, ale
aj verejnost, Ze niet krajsieho po-
citu, ako vidiet choré deti Stastné
a pomdoct im pri uzdraveni spine-
nim ich najtajnejSich snov.

O kratke zhodnotenie tohto
projektu sme poziadali Kristinu
Félovu, riaditelku Podnikovej ko-
munikacie Slovnaft, a.s.

0d zahéjenia projektu v oktobri
2005 Zlata rybka EVO umoznila
uZ takmer 300 detom Zit ich vel'ky

sen. V ramci “Vikendu na ranci

mali deti prileZitost stat sa aspon
na chvilu ozajstnymi cowboy-mi a
zajazdit si na konoch. Zlata ryb-
ka dokazala premenit na skutoc-
nost aj sen chlapceka, ktory tazil
stretnut jezibabu v pernikovej
challpke. Deti sa stretli so svoji-
mi Sportovymi idolmi ¢i hviezdami
kultdrneho Zivota, zahrali si tenis
so slovenskou muZskou teniso-
vou jednotkou Dominikom Hrba-
tym, hokej s brankarom Jankom
Lasakom, zaspievali si so ,Su-
perstaristami“ Petom Cmorikom,
TomaSom Bezdedom a Mirom
JaroSom. Deti pripGtané na vozik
zazili dobrodruzny let vrtulnikom

nad Tatrami. Velkym zazitkom
bolo aj stretnutie s Viki Rakovou
a Andy Krausom z UspesSného
serialu Susedia, navsteva Studii
TV Markiza a moderovanie tele-
viznych novin s Mariannou Du-
rianovou, hodina tanca v Style
hip hop pod vedenim znameho
tanecnika Laciho Strika alebo
premena deti na skuto€nych
rytierov na starovekom hrade
Cerveny kamen.

Popri tychto aktivitach, Zlata
rybka EVO otvorila v septembri
v chranenej dielni Radnicka,
v budove Mlzea mesta Bra-
tislavy svoju vlastni vystavu
fotografii deti z rovhomenného
projektu pod nadzvom “Radost,
ktora lieCi”. Cielom vystavy bolo
prostrednictvom fotografii pribli-
Zit verejnosti pocity, emécie a ra-
dost deti, ktorym Zlata rybka EVO
pocas svojej dvojrocnej existencie
uz stihla splnit ich najtajnejsie Ze-

lania. Na zaver roka opat pripravi-
la pre deti vianocny program plny
prekvapeni, ktory sa tohto roku
konal v Banskej Bystrici.

Celonarodny filantropicky
projekt spolocnosti SLOVNAFT,
a.s. pod nazvom Zlata rybka
EVO je uréeny dlhodobo chorym
a/alebo postihnutym detom vo
veku 5 aZz 14 rokov s trvalym
pobytom na Gzemi SR. Cielom
projektu je umoznit detom, aby
aspon na chvilu mohli zabud-
nut na svoje utrpenie a prispiet
tak k ich uzdraveniu.

Do projektu méze dieta pri-
hlasit jeho zdkonny zastupca
zaslanim vyplnenej prihlasky,
dostupnej na www.slovnaft.sk,
spolu s popisom Zelania die-
tata. Podmienkou Ucasti na
projekte je, aby sen, prianie, ¢i
Zelanie dietata bolo nematerial-
neho charakteru, bolo zrealizo-
vatelné a etické. VSetky dalSie

informacie o projekte s dostup-
né na infolinke 0850 111 924,
v pracovnych driioch od 10:00 do
17:00 hod.

ZLATA RYBKA EVO VYCAROVALA

VIANOCNY PROGRAM PLNY PREKVAPENI

Vianoce su obdobim, kedy si navzajom este viac 5

ako pocéas beznych dni prejavujeme lasku, rozda-
vame svojim blizkym bozky, objatia a plnime si
tajné sny. Zlata rybka EVO sa preto rozhodla opéat
vyuzit svoju Garovni moc a pre takmer Sestdesiat
chorych deti pripravila Specialny daréek - velky
Viano€ny program s mnoZstvom znamych umel-
cov a prekvapeni.

,Zlata rybka EVO mysli na choré deti a to sa
mi paci. Verim na nu, pretoze mne uz jedno Ze-
lanie vyplnila. Velmi som si priala nazivo vidiet
tanecén( skupinu Street Dance Academy a vdaka
Zlatej rybke EVO sa mi to dnes splnilo” , povedala
sedemrocna Alicka z Banskej Bystrice, ktoru trapi
chronické ochorenie plc.

Nezabudnutelny zazitok deti z Vianoéného
beneficného programu, ktory v banskobystric-
kom Europa Shopping Centre moderovala Pata
Jariabkova, umocnili mnohé zname osobnosti,
ktoré prisli deti pozdravit a potesit svojimi vy-
stipeniami. Medzi nimi Ani¢ka Strike z tanec-
nej skupiny Laciho Strike - Street Dance Aca-
demy, herci Babkového divadla na Réazcesti,
kazelnik a bruchomluvec Jaroslav Seman a aj
oblibeny mim z Nadacie Dr. Klaun - Vlado Ku-
lisek, ktory ma za sebou mnozZstvo predstaveni

pre zdravotne postihnuté deti z celého Sloven-
ska a inych krajin Eur6py.

»Z20 svojich dlhoroénych pracovnych skise-
nosti viem, aka dolezita je pre choré deti dobra
psychicka pohoda a lGsmev na tvari. Viem, Ze
kazdy mdj maly pacient a rovnako aj ostatné
deti maju svoje tajné Zelania, ktoré nie je moz-
né dosiahnut drahymi daréekmi ¢i inymi hmot-
nymi statkami, aj ked ich darovanie moéze byt
pre darujliceho jednoduchsie. Som rad, zZe cie-
fom projektu spolocnosti SLOVNAFT je umoznit
chorym detom zit ich velky sen,“ povedal vel-
vyslanec projektu, renomovany detsky chirurg
Prof. MUDr. Jaroslav Siman, Phd.
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Samoliecenie
Jje dnes trend

Zostat' s nadchou par dni doma je to najlepsie, co mézete
urobit. V ¢akarni u lekara mézete chytit dalsie virusy a lieky,
ktoré vam predpise, si mézete aj sami kupit v lekarni.
Takéto samolieCenie sa lekarom paci, avsak nad niektorymi
spbésobmi varovne dvihaju prst. Podla toho, ¢o sa na
potencionalnych pacientov vali z reklamnych sotov a médii,
by sme si totiz mohli vylieéit vietko poéntic bolavymi kibmi

konciac rakovinou.

Kedy je vhodné
samoliec¢enie:

- mierne zvySena teplota
(do 37,5 - 38 stupnov)
- bolesti v hrdle, chrapot,
kasel ¢i nadchu
- ZzalGdocné a ZIEnikové tazkosti
- poruchy travenia, nadivanie,
zapcha, hnacka
- bolest pri rozrezavani zubov
- drobné poranenia koze
- prechodné bolesti svalov
a hlavy

Kedy je navsteva
lekara nevyhnutna:

- ak teplota nad 39 stupnov
trva viac ako tri dni

- zdravotny stav sa nezlepSuje,
dokonca sa zhorSuje

- pridruzia sa dychacie problémy

- prejavia sa problémy so
srdcom - bisSenie, bolesti pri
srdci

- rozbolia vas usi

- ochorenie sprevadzaju
psychické problémy, Uzkosti
alebo depresie

Co robit, ak vas
neznesitelne boli hlava

Ak vas boli celd zadna ¢ast hlavy,
citite tlak v oCiach, moze to byt aj
z krénej chrbtice. DIho sedite za
pocitacom, Ci v praci v nemennej
polohe a vaSa kréna chrbtica to
hned' pociti. Syndrom krénej chrb-
tice moze spdsobit vela tazkosti:
bolesti hlavy, bolesti vyZarujlce do
pleca a rik, ale aj zavraty, poruchy
sluchu, mihotanie pred oGami, poci-
ty mravencenia, tfpnutia v rukach,
najma v noci. Najlepsi recept proti
bolestiam hlavy a krénej chrbtice su
cvicenia, ktoré zabranuju skrateniu
krénych svalov. Medzi najvhodnej-
Sie patri predklon, Gklon hlavy, ota-
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Canie, ¢i gllanie hlavy zo strany na
stranu a pretiahnutie, ktoré pripravi
krk k celodennému drzaniu tazkej
hlavy. Vynechajte vSak zaklon!

Nas tip: Kazdé rano po zobudeni
otoCte hlavou pomaly raz na jed-
nu, raz na druhU stranu. MozZete
to robit aj po leziacky, ak sedite,
je dolezité, aby ste pri tomto cviku
otacali len hlavu a nie hornu ¢ast
tela. Hlavu tiez nepredklanajte ani
nezaklanajte. Ludia so stuhnutym
krkom otacaju celym trupom az
po panvu, to je vSak nespravne.

Co robit, ak vas sekne
V krizoch

Staci nepatrny impulz, napriklad
nesiete tazké tasky s nakupom,
dvihate dieta v nespravnej polo-
he alebo sa rano zobudite s ne-
znesitelnou bolestou v oblasti
kriZov, ktord moéze vyzarovat aj
do dolnych konéatin.

Ako si pomoct:

- NajacinnejSou lieebnou me-
tédou je aplikacia suchého
tepla, postihnuté krize si za-
balte do teplého Salu, deky,
najdite si polohu, v ktorej
vas chrbtica najmenej boli
a lezte v pokoji.

Bolest mozno timit analge-
tikami ( Panadol, Ataralgin,
Nurofen, Paralen).

- Pomaha aj kratkodobé na-
hrievanie soluxovou lampou
alebo teplym vzduchom zo
susSica na vlasy.

- Z postele vstavajte pomaly,
nesnazte sa rozhybat bolest.

- Pomo6ze kostihojova mast,

alpa Gi iné hrejivé alebo

chladivé analgetické masaz-
ne emulzie, kapsaicinova
naplast Capsicole.

Ak bolest neprejde do dvoch

- troch dni, vyhladajte lekara.

Rozbolel vas zub?

Liecit si doma bolesti zubov le-
kari velmi neodporucaju. Ak sa
vam neulavi po jednom ibuprofe-
ne a ladovom obklade, vyhladaj-
te lekara, moze ist o zapal.

Ako pomoct? Ak nejde o zapal,
skuste kloktat odvar zo Salvie,
Glavu od bolesti prindSa aj ro-
zomlety klinCek Gi slivovica.

Co robit, ak vas
prepadne bolest
brucha

Rozbolelo vas brucho?

Dolezité je odlisit bezné bolesti
pri traveni, plynatosti ¢i zapche od
nahlej brusnej prihody. Dolezita
moZe byt aj lokalizacia bolesti -
vpravo, vlavo, v hornej alebo dolnej
polovici. Pricin mozu byt desiatky
- Zaltdok, pecen, ZIénik, pankre-
as, Crevo, slepé Crevo, oblicky, ale
aj pluca i zenské organy.

Pri ndhlom zachvate silnej bo-
lesti brucha je potrebné ihned
ist k lekarovi. Lekara ja potrebné
vyhladat vzdy aj pri napnuti brus-
nej steny.

Bolest v pravej dolnej stvrtine
brucha

MbZe byt zapriCinend aj zapa-
lom slepého ¢reva. Ak bolest v pra-
vom podbrusi sprevadza zvracanie
¢i horGicka, nedavajte si v ziadnom
pripade lieky na timenie bolesti,
treba vyhladat lekara.

Bolest brucha pod pravym
rebrovym oblikom

Bolest v pravej hornej Stvrtine
brucha méze byt prejavom zapalu
alebo alkoholického postihnutia
pecene, pankreasu, ZIénikovej ko-
liky, zapalu alebo cirh6zy pecene.

Na ZI¢nikovi koliku mbzete
pouZzit volnopredajné lieky, nap-
riklad cholagol, pite vela teku-
tin, ¢aj zo zemezlCe, lubovnika
bodkovaného, medovky, maty
priepornej. Ak sa bolesti nezlep-
Suju, €i zhorsuju, vyhladajte ih-
ned lekéara.

Bolest brucha pod l'avym
rebrovym obliikom

Bolest v lavej hornej Stvrtine
brucha moéze byt prejavom bo-
lesti ZalGdka, sleziny, pankreasu
alebo pluc, vredova choroba,
moZe to byt vSak aj infarkt.

Bolest brucha v strede nad
pupkom

NajcastejsSie je tato bolest pre-
javom vredu Zaludka alebo dva-
nastnika, podrazdenia sliznice
liekmi alebo alkoholom, mézZe
to byt aj vredova choroba, ZICové
kamene, Ci pankreatitida.

Bolest brucha v strede pod
pupkom

Takéto bolesti poukazuji na
ochorenie mocovych organov,
hrubého Creva, konecnika alebo
Zenskych organov, alebo na mo-
¢ové kamene.

Bolest brucha v l'avom
podbrusi

V lavom podbrusi sa prejavuje
hlavne zapcha, plynatost, nadu-
vanie, zalido€na nervozita, kice
brucha, meteorizmus, choroba,
ktoré je spdsobena nadmernou
tvorbou plynov najcastejsie pri
naruseni rovnovahy ¢revnej flory
v Creve.

Ako si pomadct: Caj z feniklu oby-
¢ajného, rumanceka kamilkové-
ho, maty priepornej, paprika Cili.

Ako splasnit nafliiknuté
brucho

Nafiknutie vznikd z nadmer-
ného mnozstva plynov v Erevach
potas travenia. Co pomoZe: Pite
vela tekutin, minimalne dva litre
denne. Proti nadlvaniu pomaha
rascovy, feniklovy a anizovy Caj
alebo masaz brucha vsmere hodi-
novych ruciciek. Ak naozaj nemu-
site, nesiahajte po prehanadlach.
Tieto odoberaji mineralne latky,
sU navykové a navySe sval Creva
po ich uZivani eSte viac ochabne.
Ideélne je uzivat lanové semeno
alebo psenicéné Ci ovsené viocky,
ktoré postupne dostanu travenie
do potrebného tempa.



MUDr. Jana Jurkovicova, CSc.,
Zdruzenie pre zdravie a vyzivu

V zimnom obdobi sa nielen teSime na prichadzajuce

Vianoce a vsetky zimné Sporty a radovanky, ale spolu so
Zimou prichadza aj neprijemné studené, sychravé pocasie
a €as kychania, smrkania, huhnania, opuchnutych nosov

a chripkovych epidémii.

V zime nie sme Castejsie chori preto, Ze je okolo nas viac
bakteérii a virusov nez v lete. D6vodom je, Ze v zimnom
obdobi sa ludia zdrzuju a sustreduju prevazne v interiéroch,
vel'mi €asto prekurenych, so suchym vzduchom, ktory
ulahéuje Sirenie a prezivanie virusov. K tomu pristupuje
chlad, prudké zmeny teploty, nedostatok sihe¢ného
Ziarenia, nedostatok pohybu a v heposlednom rade
nevhodna vyziva, ktora sa vyznamnou mierou podiela na

stave nasej obranyschopnosti.

Imunitny systém ¢loveka sa po-
diela na vytvarani rovnovahy vnu-
torného prostredia, zabezpecuje
integritu jednotlivca a k je ho
zakladnym dloham patri chranit
organizmus pred cho ro ba mi
a nakazami. Kazdy Clovek si moze
(a mal by) posilhovat svoju imunitu
priebezne po cely rok, ale pred za-
¢inajlcou zimou je tato Uloha mi-
moriadne aktuélna. Imunitny sys-
tém je velmi citlivy a komplikovany
a funguje bez poruch iba vtedy, ak
ma na to vhodné podmienky. Ak
chceme v zdravi prezit chripkové
obdobie, mali by sme kriticky pre-
skdmat svoju Zivotospravu.

Ako si mézeme zvysit
imunitu?

V prvom rade spravnymi stravova-
cimi zvyklostami. Spravna vyZiva
vyznamne prispieva k zachovaniu
a k zvySovaniu obra ny schopnos-
ti. Ak v potrave dlhodobo chybaju
niektoré dolezité Zi vi ny, mine-
ralne latky alebo vitaminy, zni-
Zuje sa schopnost imunitného
systému a stlpa nachylnost na
infekcie. VSe obec ne na podpo-
renie obranyschopnosti je nutné
zabezpecit na jesen zvySeny pri-
sun najma vitaminov, bielkovin,
vlakniny a sto po vych prvkov.

Je zname, Ze adekvatna imu-
nitnd odpoved' slvisi s optimal-
nym prijmom bielkovin (s dostat-
kom esencidlnych aminokyselin)
a energie. To znamena, Ze nielen
ich nedostatok, ale aj nadbytok
negativne ovplyviuje obrany-
schopnost organizmu. Néazor, ze

ked' je vonku zima, treba sa po-
silnit jedlom bohatym na tuky, ne-
obstoji. Rovnako vSak na zaCiatku
zimy nie je vhodna beztukova diéta
ani Ziadne drastické odtuénovacie
kary. Ne dos ta tok vitaminov roz-
pustnych v tukoch (najma vitami-
nov A a E) mdZe naopak sposobit
poruchy imunitného systému. Tre-
ba si vSak vediet spravne vybrat
a uprednostnit rastlinné tuky a zo
Zivo Gi§ nych najma rybie tuky -
ako bohaté zdroje velmi cennych
ne na sytenych mastnych kyselin.

Viaceré vitaminy maji pozitiv-
ny vplyv na obranyschopnost or-
ganizmu - najma vitaminy A, C, E
a vacsina vitaminov zo sku pi ny
B-komplexu. Ziskame ich konzu-
méciou dostatoéného mnozstva
Gerstvej zeleniny a ovocia a ce-
lozrnnych obilnin. V s ¢asnosti
je na trhu dostatoéna ponuka
Cerstvej zeleniny a ovocia po cely
rok, najvhodnejsie su druhy bo-
haté najma na vitamin C - pap-
rika, chren, citrusové ovocie,
kiwi, zelené vnate, kel, ka pusta
(Cerstva aj kvasend) a pod.

Z mineralnych I&tok sa povzbu-
dzujaci G¢inok na obrany schop-
nost pripisuje najma zinku, selénu,
Zelezu, ale aj mnohym dalSim (vap-
niku, hor¢iku, fosforu, drasliku a i.).
Bohatym zdrojom zinku su napr.
obilné klicky, mak, ovsené vlocky,
orechy, strukoviny, ale aj maso,
peden a vajedny Zitok; na selén si
bohaté najma celozrnné vyrobky,
morské ryby, hriby a Zelezo obsa-
huje napr. pecen a iné vnatornosti,
maso, mak, orechy, strukoviny, ka-
kao, vajeény Zitok a iné.

Na posilnenie obranyschopnos-
ti organizmu vel'mi priaznivo pdso-
bia aj probiotika, t.j. zivé mikroor-
ganizmy v potrave, ktoré priaznivo
ovplyviuja érevni mikrofléru. Ide
predovSetkym o baktérie mliec-
neho kvasenia, vyskytujlice sa
najma v kyslo mliecnych vyrob-
koch a napojoch, ale vynikajlcim
prirodnym zdrojom je aj bryndza,
kvasena kapusta a kvasené
uhorky. Viaceré potraviny obsahu-
ja velmi cenné tzv. fytonutrienty
alebo fytoprotektivne latky, k naj-
znamejsSim patri cesnak a cibula
- potraviny, ktoré sa tradi¢ne spo-
minaja v slvislosti s preven ciou
a ,liecbou“ chordb z prechladnu-
tia a ktorym sa pripisuji mnoho
raké Ucinky (protizapalové, anti-
biotické, protiplesnové, imu no
stimulacné a pod.).

Nezabudat na pitny
rezim

Vstupnou branou pre virusy
a baktérie sposobujuce chripku,
nadchu a iné ochorenia také ty-
pické pre zimné obdobie, su sliz
ni ce hornych dychacich ciest.
Aby lepSie odolavali naporu cho
ro boplodnych zarodkov, musia
byt neustale vihké. A to dosiahne
me dodrziavanim pitného rezi-
mu. Na dostatocny prisun tekutin
musime dbat aj v chladnejSich
mesiacoch. Potime sa sice me-
nej ako v lete, ale vo vykirenom
suchom vzduchu sa sliznice rych
lejSie vysusuju, preto pit tekutiny
musime aj vtedy, ked ne po ci-
tfujeme smad. Vyhnit by sme sa
mali alkoholu - jeho kon zu ma-
cia, hlavne ak je v nadmernom
mnoZstve, nielenZe oslabuje or-
ganizmus, neprimerane ho zata-
Zuje, ale aj dehydratuje.

Smiech a dobra nalada
posiliiuju zdravie

Okrem stravovania, ktoré hra
v nasom Zivote klGCovu Ulohu,
aj spravna zivotosprava moze vy-
znamne ovplyvnit obrany schop
nost organizmu. Nadmerna zataz
stresmi, fajcenie, sedavy sposob
Zivota, nadvaha alebo obezita,
nedostatok spanku, jedno znac-
ne zhorsuji imunitu. A naopak
- pravidelna a hlavne primerana
(nie nadmernad) telesna aktivita,
kazdodenny pobyt na Cerstvom
vzduchu, zvladanie stresu a po-
kojny, harmonicky Zivot, dostatok
spanku a celkovy optimisticky po-
stoj k Zivotu (je zname, Ze smiech
zlepSuje zdravie a psychicku po-
hodu) ma priaznivé G¢inky na
odolnost organizmu.

S otuzovanim treba
zacat uz v lete, alebo
ked sa ta zima opyta...

Velky vyznam v posiliiovani ob-
ranyschopnosti organizmu ma aj
otuzovanie. OtuzZovanie znamena
privykanie na nahle zmeny teplo-
ty bez ohrozenia zdravia, zvySuje
pohotovost krvnych ciev rychlo
a pruzne reagovat na posobenie
chladu a vedie k lepSej ochrane
pred infekciami z prechladnutia.
K otuzovaniu patri napr. plavanie
v lete vo vol'nej prirode, ¢asty po-
byt vonku za kazdého pocasia,
studené alebo striedavé sprchy,
Casté vetranie (pomaha stcasne
znizovat pocet mikroorganizmov
v uzavretom priestore), spanok
pri otvorenom okne. Aj pravi-
delnd navsteva sauny otuZuje
organizmus a zvySuje odolnost,
ale do sauny by mali chodit len
skutoéne zdravi ludia.
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Obezita je choroba

Na Slovensku sa potreba schudnut tyka

1,5 aZ 2 milibnov o0s6b. 500-tisic je doslova
obéznych a 150-tisic ludi ma index telesnej
hmotnosti (BMI) dokonca vyS$si ako 40,

¢o je uz tazka obezita so zavaznymi
zdravotnymi nasledkami! Obezita je
doslova epidémiou dneska.

Byt majitelom niekolkych alebo
dokonca mnohych kilogramov tuku
navySe vSak ani zdaleka nie je len
estetickym hendikepom. Obezita,
najma takzvana brusna, v tvare ja-
blka, dokazatelne skracuje Zivot
a je pri¢inou a spustacom mno-
hych ochoreni. Vel'mi podstatné je
aj to, v akom veku obezita vznik-
ne. Mladi obézni maju totiz vysSiu
Sancu skor ochoriet!

Ak sa Clovek stane obéznym
napr. vo veku 20 - 44 rokov, ma
6-nasobne vysSie riziko zvySe-
ného krvného tlaku v porovnani
s osobou, ktora pribrala vo ve-
kovom rozmedzi 45 - 74 rokov.
Kto si ku svojej normalnej vahe,
ktord mal na prahu dospelosti,
doposial’ ,,nahonobil“ viac ako
10 kil, trojnasobne si zvysil riziko
predéasného mrtia. Ak je to viac
ako 20 kil, musi vynasobit prav-
depodobnost vzniku ischemickej
choroby srdca siedmimi!

Rovnica vzniku nadvahy a obe-
zity je neliprosna: Prijimame
vacsie mnoZstvo energie, ako
nase telo stihne vydat. Nas 7i-
vot je nepochybne omnoho po-
hodInejsi ako kedysi, ked musel
Clovek doslova fyzicky bojovat
o prezitie, o kazdy hlt jedla. Dnes
mame nadbytok potravy a chro-
nicky nedostatok pohybu.

Uz dlho sa vedie diskusia
o tom, Ci je pri¢inou obezity viac
genetika alebo, naopak, prostre-
die. Sme potomkami tych, ¢o
v minulosti hladovali, a za tisice
rokov sa u nas vyvinul Usporny
genotyp. Znamena to, Ze mame
dediéné sklony uskladiovat
energiu vo forme tuku na horSie
Casy. LenZe na rozdiel od minu-
losti to dnes pre mnohych zna-
mena velky zdravotny problém.
ZjednoduSene mozno pricinu
nadvahy a obezity vyjadrit takto:
Gény mozu byt predpokladom
nadvahy alebo obezity, ale nasu
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hmotnost v kone¢nom dé-
sledku uréuje nasa strava
a telesna aktivita. Prijem
nadbytoéného mnozstva
kalérii, sedavy spbsob Zi-
vota alebo oboje vedie po
dlhSom Case k obezite.
Mnohym zavaznym ocho-
reniam, ktoré so sebou pri-
nasa obezita, vSak mozno
predist uz pri relativne ma-
lom, 5- az 10-percentnom
zniZzeni hmotnosti. Taky UGbytok
hmotnosti zniZi celkové riziko
Umrtnosti az o 20 percent. Kar-
diolégovia, internisti ¢i diabetolo-
govia potvrdia, Ze schudnutie je
lepSie ako tie najkvalitnejsie lieky
na cholesterol, tlak ¢i cukrovku.

Index telesnej hmotnosti (BMI)
vypocitate tak, Ze svoju vahu

(v kilogramoch) vydelite svojou

vySkou (v metroch) na druh.

Pri posudzovani toho, ¢i vasa
hmotnost neposkodzuje vase
zdravie, nie je dolezité len to, kol-
ko vazite, ale aj to, kolko percent
hmotnosti tela tvori tuk. Zeny maju
od prirody viac telesného tuku ako
muZi. Zensky hormén estrogén
totiz vyvolava ukladanie tuku v te-
le, najma na bokoch a stehnéach
(do menopauzy, potom nastava
ukladanie tuku okolo brucha ako
u muzov). ZloZenie tela je teda po-
mer ,,chudého” tkaniva a tukové-
ho tkaniva. ,,Chudé“ tkaniva tvoria
prevazne svaly a kosti.

Percentualny podiel tuku v tele je
bez Specialnych pristrojov pomerne
problematické odmerat, preto boli
uréené parametre, podla ktorych
mozu ludia posudit, ¢i majd prime-
rand hmotnost. Jednym z nich je
tzv. index telesnej hmotnosti (z an-
glictiny Body Mass Index - BMI):
BMI= vaha (v kg)/vyska (v m)2
Priklad:

Pacient s vySkou 1,70 m a vahou
100 kg:

BMI= 100/1,7 x 1,7 = 34,6
Znamena to, Ze ide o obézneho
pacienta, pretoze:

Vysledky BMI

18,5 - 25 hmotnost je v zdra-
vom rozmedzi

25 - 30 nadvéha, zvySené zdra-
votné riziko

30 - 40 obezita s vysokym zdra-
votnym rizikom

viac ako 40 tazka obezita, ktora
sa spdja so zavaznymi zdravotny-
mi problémami

Nie drastickym diétam! Pre¢o?
Devat z desiatich ludi, ktori
drzia neprimerane prisne diéty,
priam hladovky, ma v priebe-
hu piatich rokov naspat vSetky
zhodené kilogramy. Pri chudnuti
a opatovnom priberani naprogra-
muju svoje telo, aby robilo pres-
ne to, ¢o nechcul - ukladalo tuk.
Kolisanie hmotnosti nahor a na-
dol, znamy jojo-efekt, mdze ok-
rem toho zvySovat aj riziko vzniku
srdcovo-cievnych ochoreni.
Radikadlne obmedzenie den-
ného energetického prijmu nam
sice pomdze schudnut rychlejsie
ako pri miernom tempe, ale taz-
Sie si novd hmotnost udrzime!
Hladovanie (definuje sa ako nizsi
energeticky prijem, nez aky spot-
rebuje naSe telo v pokoji) vyvolava
spomalenie metabolizmu! Denny
energeticky prijem u chudna-
cich Zien sa ma pohybovat do
5 000 kJ, u muzov priblizne do

6 000 kJ. Bez lekarskeho do-
zoru by denny prijem nemal
klesnut pod 4 000 kJ.

Znizenie rychlosti metabo-
lizmu vyvolava na polceste
chudnutia stav frustracie,
rozGarovania. Len ¢o sa
vratime k normalnej strave,
spomaleny metabolizmus
spoOsobi, Ze priberieme este
rychlejSie nez pred zacatim
diéty. Pri kazdej dalSej diéte
sa metabolizmus spoma-
li eSte vacsSmi a rychlejsie
a bude sa nam chudnut vel-
mi, velmi tazko.

Radikalne alebo dlhotrva-
jace hladovanie moze spdso-
bit, Ze nas bazalny metaboliz-
mus (to je ten pokojovy, pocet
kilojoulov, ktoré telo spali
v pokoji) klesne na 2 000
kJ denne. Medzi vedlajsie Gcinky
radikalne obmedzeného metabo-
lizmu patri Gnava, sucha pokozka
a vlasy, zapcha, depresie.

Ako chudnut

- jest pravidelne a v malych
davkach (tu méze poméct pri
obmedzeni jednotlivych davok
SlimCup), rozhodne nevyne-
chavat ranajky!

- obmedzit potraviny bohaté na
cukry, tuky, alkohol, vyberat si
potraviny s nizkym glykemic-
kym indexom

- zvysit konzumaciu zeleniny,

hydiny, ryb, nizkotuénych mlie¢-

nych produktov, v primeranom
mnozstve jest ovocie, zemiaky,
strukoviny, celozrnné obilniny
dodrziavat pitny rezim (hlad je
prezleceny smad!) - 3 litre te-
kutin denne

- nezabudat, Ze telo stroj skon-
Struovany na pohyb, pri ,,len
diétovani“ strdcame 75 % tuku
a az 25 % svalovej hmoty, ak
pridame cvicenie, stracame 95
% tuku a len 5 % svalovej hmo-
ty, okrem aktivneho pohybu
v podobe Sportovania (aerébna
pohybova aktivita miernej az
strednej intenzity) CastejSie vy-
uzivat aj tzv. rutinny pohyb po-
¢as dna (nepouzivat eskalatory
a vytah, z MHD vystlpit dve za-
stavky skor a prejst sa a pod.)

Pripravila lis, foto V. Sabo



Diéta - cesta k stihlej linii

Milovnici zaru¢enych diét pozor! Ak ste vyskusali uz
nepreberné mnoZzstvo nespravnych spésobov chudnutia,
mozno sa nikdy nezbavite ani kilogramu. Zaradite sa
medzi tych, na ktorych uz neplati Ziadna diéta, stanete
sa proti nim jednoducho odolnymi. Su to nasledky
znameho jojo efektu - schudnem, priberiem, schudnem,
priberiem. Vtedy je metabolizmus naruseny. Ak sa

v tomto pripade obratime na odbornikov, pomoc je velmi
tazka. Aj keby sme zacali chudnut pod dohladom lekara
a zaroven intenzivne cvicili, hmotnost sa upravi lem

o jeden, dva kilogramy. Chudnut sa treba ucit.

Co si myslia o diétach osobnosti?

Erika Judiniova , moderatorka

Myslim si, Ze akakolvek diéta, ktorl Zena drzi,
znamena pre fu stres a stres pre organizmus
znamena jojo efekt. Nas organizmus je taky
vystresovany a mozog ¢aka na impulz dopl-
nit zasoby organizmu, Ze aj z vody a vzduchu
priberame. Moj osobny nazor je, Ze ¢lovek by
mal zdravo Zit. Ja osobne davam prednost vy-
robkom oznacenym logom VyZiva pre zdravé
srdce. Myslim si, Ze Gnavu netreba zahanat
cokoladou, ale Ze si treba pospat. Ked je or-
ganizmus stresovany, pomoze cvicenie, tak pridu hormény Stastia
prirodzenym spodsobom. Nikdy som nedrzala diétu, ale vZdy som roz-
myslala o tom, ako si kontrolovat vahu, dodrZiavat stravovacie navyky.
Rozhodne si treba uvedomit, Ze kila sa stracaju v spanku.

Stefan Skrucany, herec

Zacnem takto: ,mladost pochabost.” Mlady
Clovek si mysli, Ze musi vyzerat ideélne. Ale ja
tvrdim jedno: Boh ma stvoril takého aky som,
nebudem mu to dokonalé dielo kazit. Pri kazdej
diéte dochadza k drastickému Gbytku toho, na
&o bol organizmus zvyknuty. Co spravi telo? Nig,
len prepne na usporny rezim, snazi sa udrzat
kalérie v sebe. Po troch mesiacoch hladovky si
¢lovek povie, teraz som schudol a mézem jest
vSetko, na o mam chut, ale pozor! Organizmus
je zvyknuty na Gsporny rezim a zacne si ukladat, lebo nevie, Ci ten re-
Zim zase nebude niekedy Usporny. Neuznavam diéty. Mnohé dievcata
si myslia, Ze Stihlost je najkrajsia. Nie, dusa je podstatna.

Ivana Christova, podnikatel'ka

Pretoze som roky pracovala ako modelka, di-
éta bola moj kamarat. Diéty neuznavam, lebo
sama na vlastnej kozi som zistila, Ze mi to
poskodilo organizmus. Preto som sa naucila
zdravo jest. Vela zeleniny, surovej stravy, niz-
kotucénych vyrobkov a telocvik. To je jedina vec,
kedy si to neodnesie zdravie. DodrZziavam tak-
zvané ocistovacie dni. Dokonca raz do roka si
urobim tyZdnovy pdst a pijem len éaje.

Ak najdrastickejsiu diétu ste drzali?

Najdrastickejsia diéta bola, Ze som nejedla vobec ni¢, dokonca som
mala problém zjest uz aj banan, musela som si ho zmixovat a jest po
lyZickach. Bolo to obdobie, ked som mala o 15 kil menej ako teraz.

SLIMCUP, TEGLIK
PROTI HLADU

Je zname, Ze v ramci snahy zbavit sa nadbytocnych
kilogramov je okrem zvysenej fyzickej aktivity potrebné
znizit energeticky prijem v potrave. To, ¢oho sa vsak vacsina
chudnucich obava, je skutocnost, Zze budu trpiet hladom.
DodrZiavanie diéty sa teda pre nich stava symbolom
akéhosi odtrhania si od ust, pocitu, Ze nie su dostatoche
syti, nenavratnej straty Zivotnych radosti. Pocit hladu
navyse u mnohych ludi spésobuje tzv. zaporné emocné
reakcie - su podrazdeni, labilni, bez nalady, nevedia sa

na nié sustredit, pobolieva ich hlava. Ulohou unikatneho
doplinku vyzivy SlimCup, ktory po Rakusku, Taliansku,
Francuzsku a dalSich krajinach prichadza aj na slovensky
trh, je aktivovat pocit sytosti.
Vdaka patentovanej emulzii

LRI ..

pozostavajlcej z vody a tukov . ) A |
Cisto prirodného pévodu mozno ] I Ei"-' |
ZniZit prijem kal6rii az o jednu ! m%
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VyZzivovy doplnok i _'-_'_.'_.
Tuky, ktoré pomahaju chudnut

SlimCup obsahuje upraveny systém lipidov (patentom chranenu
emulziu z prirodnych olejov), ktory poméha prediZit prave spomi-
nany pocit sytosti po jedle. Praktické balenia v podobe ,,zostihlujd-
cich téglikov“, ktoré pripominaji smotany do kavy, obsahuji ovseny
a palmovy olej bez akychkolvek umelych prichuti, sladidiel ¢i kon-
zervacnych latok. Preco prave tieto dva druhy olejov? Dochadza tak
ku paradoxnej situacii, Ze chudnut vliastne pomahaju tuky. To vSak
v oblasti redukcie hmotnosti nie je niéim vynimoénym - napokon
aj zname ,,odburavace tukov“ ako konjugovana kyselina linolova
(CLA) ¢i pupalkovy olej patria medzi tuky. Tie vSak nezabrania tomu,
aby Clovek jedol mensie porcie. SlimCup neobsahuje latky, ktoré
by zabranovali tvorbe tuku, alebo podporovali jeho odbiravanie,
ale jeho cielom je navodzovat pocit sytosti, ¢o prispieva k obme-
dzeniu prijmu kalorii.

Preco prave SlimCup?

- pomoze jest menej uz od prvého dna uzivania

- obmedzi potrebu maskrtenia medzi jedlami

- je urceny aj pre diabetikov, vegetarianov a veganov

- nepotrebuje chladenie (neskladuje sa v chladnicke!)
- pripravok je klinicky testovany a prevereny studiami

Chudnite prirodzene.

Ziadajte v lekarni.
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Umelecké diela
na manekynkach

Blanka Matragi sa predstavila
na Slovensku

Dych vyrazajuce Saty nosia princezné,
Zeny Sejkov, ropnych magnatov. Mode-
ly z drahych latok ruéne maluje a zdobi
drahymi kamenmi. Ich ceny sa pohy-
buju od 4 tisic az po ohromujucich
100 tisic eur.
Nedavno sme prehliadku tejto nadhery
mohli vidiet prvykrat aj v Bratislave. Ako
vlastne vznikaju tieto luxusné a original-
ne modely?

Na Saty pouziva Specidlnu lavirovaco-
akvarelovu techniku. Maluje na ne
farbami na latku, zdobi ich drahymi
»E-l kamienkami od Swarovského. Latky su vacsinou satény, Sifony, tafty, brokaty a hodvaby.

! Blanka Matragi dosiahla svoj Gspech aj vdaka manZelovi. Po skonéeni umelecko-priemyselnej
T sklarskej skoly v Zeleznom Brode sa so svojim manZelom Makramom Matragi odstahovala
s do Libanonu (1980). O dva roky neskor, v ¢ase zacinajlcej obCianskej vojny otvorila v centre
Bejritu salén Blanka Haute Couture. Dnes medzi jej zakazniCky patria hlavne princezné

z arabského sveta.

Na bratislavsk(i médnu prehliadku boli pozvané hlavne manzelky slovenskych podnikate-
lov. Exkluzivne modely vSak ocarili aj here¢ku Milku Vasaryovd, ktord na médnu prehliad-
ku prisla s manzelom. ,Pracu Blanky Matragi sledujem velmi dlho. M6j manZel sa s fnou
osobne pozna, a preto som rada priSla na tdto Sou. Urcite by som si vedela vybrat

niekol'ko modelov aj pre seba.”
Text: Libusa Sabova, Foto: Vladimir Sabo
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Exkluzivne modely o€arili aj herecku Milku VaSaryova,
ktord na modnu prehliadku prisla s manZzelom. ,Pracu
Blanky Matragi sledujem velmi dlho. Mdj manzel sa s fou
'so e pozna, a preto som rada priSla na tito Sou. Urcite
[y som si vedela vybrat niekolko modelov aj pre seba.”

Medzi hostami nechybala ani nasa
poprednd médna navrhérka Lydia
Eckardt. Ani ona neskryvala obdiv na
tvorbou tejto vynimoénej Zeny.

Medzi stélych klientov Matragi patri aj byvala
hlasatelka STV Ada Strakova, ktora Zije v Prahe.
,S Blankou sme dlhoro¢né priatelky a v prvom
rade ju obdivujem ako ¢loveka. Vdaka
svojmu talentu a temperamentu vytvara
originélne modely.“ Na prehliadku
priSla pani Ada so svojou dcérou
Barborkou, ktord Zije vo Viedni.

""""" am povedala, Ze modely sii naozaj krasne,
t drahé. S""hozrejme, 7e aj ona by
om Satniku niektory z modelov Blanky Matragi.
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Stretnuti

Zenou

Odmali¢ka ma rada ludi. VZdy
prejavovala zaujem o to, ¢im
Ziju, ¢o ich trapi, na ¢o sa tesia,
0 ¢om snivaju. UZ ako malé dieta
ju okolie vnimalo ako ¢loveka

s velkou davkou empatie.

Mojou velkou tlzbou bolo Studovat folkloristiku,
ale nepodarilo sa mi to. Tak som si povedala, ze
chcem Studovat nieco, kde budem moct vyuzit
svoj pristup k ludom, kde ich budem méct pod-
porit, nasmerovat, obohatit... Zvolila som si $tu-
dium manaZmentu, ktory je s ludmi Gzko spoje-
ny. Bola som presvedéend, Ze sa v tejto oblasti
najdem a myslim, Ze sa mi to aj podarilo.

Vy vSak vediete velki financnu
spoloénost, ¢o si vyZzaduje okrem zaujmu
o l'udi aj vysoko odborné vedomosti. No
ovladat taki naroéni oblast, akou si
financie, to si vyZaduje aj vel'ky talent....
Financnictvo si naozaj vyZaduje okrem od-
bornosti aj ,financnicke bunky“. Pravdepodob-
ne som ich zdedila po dedovi. Asi je to vo mne.
Urite by som neprijala ponuku manazovat
nie¢o, k Gomu nemam vztah. Bavi ma radit
ludom, ako hospodarit s peniazmi. My ako na-
rod sme sice velmi Setrni, to vSak neznamena,
Ze vieme s peniazmi spravne hospodarit.

Mate za sebou bohaté skusenosti,
spomeniete si na ten serial ispechov od
Studentskych éias az po dnes?

Promovala som na Ekonomickej univerzi-
te, Fakulte manazmentu, kde som obhdjila aj
vedeckU hodnost. Zaciatok mojej profesional-
nej kariéry je spojeny so Slovenskou technic-
kou univerzitou v KoSiciach a Ekonomickou
univerzitou v Bratislave, kde som prednasala
strategicky manazment a finanéné planovanie.
Po obhéjeni vedeckého titulu na Ekonomickej
univerzite som zacala pracovat vo finanénom
sektore: postupne som prijimala vyzvy pracovat
s vySSou zodpovednostou voci sebe, timu i spo-
loCnosti a pracovala na pozicii senior manazé-
ra pre retailové sluzby a obchod v Polnobanke,
riaditelky Certus, a. s., riadila som diviziu retai-
lového bankovnictva v UniBanke, zastupovala
som spoloc¢nost Pioneer Investment Limited pri
jej uvedeni na slovensky trh. Svoje skisenosti
s budovanim a manaZovanim novych segmen-
tov na trhu som vyuZzila vo VSeobecnej Gverovej
banke na pozicii Senior Executive Manager.
V ING SR pracujem od augusta 2006.
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S heobycajnou

Anna Hus&avova je generalna riaditelka a predseda predstavenstva ING Zivotna poistoviia,

a. s. v Slovenskej republike.

Myslite si, Ze ak sa chce Zena presadit vo
»svete muzov“, musi preukazat ovela viac
schopnosti ako muz?

Ako na ktorej pozicii, ale osobne si myslim,
Ze tak pre muza ako aj zenu je dolezité byt
v sprdvnom ¢ase na spravhom mieste a vy-
uzit spravnu prilezitost.

Aka ste séfka?

To je skor otazka pre ludi, s ktorymi pra-
cujem. V podstatne vSak mozZzem povedat,
Ze svoj osobny Uspech staviam na troch
pilieroch: nadSeni pre ludi, klientov a vy-

sledky. Spokojného klienta ziskate vtedy,
ak ho ‘obsluhuje’ ¢lovek, ktory rozumie jeho
potrebam a dokaze mu zo sveta finanénych
produktov spoloc¢nosti, pre ktoru pracuje, vy-
brat kombinaciu toho najlepsieho prave pre
toho konkrétneho ¢loveka. Vysledok sa skor
¢i neskor dostavi.

Ako vas ja poznam, ste workoholik.
Vyzadujete taky isty pristup aj od
vasho timu?

Uz urcite vel'mi dobre viete, ze dbam na
spravny balans profesionalneho a rodinného



Anhna Huscavova

Generalna riaditel'ka a predseda
predstavenstva ING Zivotna poistovia,
a. S. vV Slovenskej republike: ,Mam v sebe
racio muza a kreativitu zeny*

Zivota. Som presvedcéena, Ze spokojnost v ro-
dine kolegu je ¢asto rozhodujdcim kritériom
pre jeho vysoku vykonnost vo firme. Prirodze-
ne, ako finanéna institdcia mame presne sta-
novené ambicioézne ciele, na ktorych plneni
sa podiela tim ludi, kazdy svojou pridanou
hodnotou. Som Uprimne rada, Ze ludia v mo-
jom time to citia rovnako a o to viac sa ceni
nas spolocny Uspech, ako napriklad v posled-
nom obdobi pri tradi€nom Zivotnom poisteni
Komplet i sporiacom Géte ING Konto.

Spominali ste, Ze mate rada folklor.
Neviem preco som si o vas myslela, ze
mate vztah k hudbe. Ale tych talentov je
vo vas asi viac?

Talent sa dedi a celd nasa rodina ma
nejaké spojenie s hudbou, spevom a tan-
com...Folklér ma prindtil ist na podstatu
veci, ocenit originalitu a pre toto som bola
ochotna vzdat sa pohodlia a doslova ,zlozit“
slovenské lazy a pochopit, ¢o s nimi suvisi
- hudbu, zvyky, oblecenie, typické jedla. Co
sa tyka mojho dalSieho vyvoja, myslim si,
Ze folklér ma velmi ovplyvnil svojou fantazi-
ou, Cistotou, originalitou a najma tempera-
mentom. Ten sa najviac prejavuje v mojich
rozhodnutiach. Ja tomu hovorim, Ze mam
v sebe racio muza a kreativitu Zeny.

Co vietko ste si z mladosti preniesli aj do
dospelosti?

Urcite rada spievam, ¢itam, vela Sportujem,
rada sa stretavam s ludmi, rozpravam sa s ni-
mi a to ma obohacuje a napifia energjou.

Vase pracovné ambicie urcite podporuje aj
vas manzel. Do akej miery sa s nim radite?
Podporujeme sa navzajom a hlavne sa vy-
nikajlico dopifiame. Doma sa vdak snazime
venovat naplno rodine a spolo¢nym zauj-
mom, praca naozaj ostava v kanceldarii...

Kto je u vas doma séfom?

Samozrejme manzel. Ja som jeho asistent,
lebo prichadzam domov neskoro vecer. Je aj
technicky zdatny a je mi velkou oporou.

Kol'ko rokov maju vase deti, ako ony
vnimaji vasu pracovni vytazenost?

Nasa 13-ro€néa dcéra je na svoj vek velmi
samostatna, zvyknuta na flexibilny chod ro-
diny a musim povedat velmi Sikovna a aktiv-
na mlada baba.

Zdedila po vas nadanie?

Rada spieva a hoci je to moja dcéra mu-
sim povedat, Ze spieva naozaj velmi pekne.
Vydala uZ niekolko CD-Ciek, jej posledné sa
vola Chod' za svojim snom a je o tom, ako
ma rada ludi. Pomaha im v socialnej oblas-
ti, mnohé jej koncerty su charitativne a te-
Sia sa z nich postihnuté deti. Moja dcéra je
vel'mi samostatna a myslim, Ze toto som jej
dala do vienka najma ja.

Uz v Skdlke si musela vSetky veci kontro-
lovat tak, aby ni¢ nestratila a postupne sa
vycibrila a zacala manazovat samu seba.

Zvladate vsetky prace doma sama, alebo
vam niekto pomaha?

Napriek tomu, Ze sme celkom dobre zla-
deni v domacich pracach, obCas vyuZzijem
moznost vypomoci. Zvlastne pripady su
sviatky, viano¢né pecenie, samotna vyzdo-
ba... To sU veci, ktoré ma bavia a ktoré si

Lasku k hudbe rozvija v rodine HuS¢avovcov 13-roéna
dcéra. A €i ma tie povestné ,finanénicke bunky“ po
mame a pradedovi? VSetko ukaze cas.

nenecham ujst, napriek tomu, Ze prave
v tychto obdobiach finiSujeme aj v praci.
Ale to je tajomstvo mnohych Zien, ktoré naj-
lepSie vedia, ¢o sa skryva za vénou sviatoc-
ného stola.....

O kol'kej vstavate? Ako vyzera rano vo
vasej rodine? (deti, ranajky, manzel
a v neposlednom rade vy, ved Zena na
takom poste musi vZdy dobre vyzerat.)
Zaciname velmi skoro, nakolko nas den-
ny rezim terminuje psik. Spolo¢né ranajky
si nechame len malokedy ujst. Pozitivne
naladeni odchadzame kazdy po svojom
v termine, ako nam kazu povinnosti. VSetko
stihame len pri dobrej koordinacii ranajsich
povinnosti a zvyCajne to ide.

Ako najradsej relaxujete? Rada varite?

Prechadzky so psom, dobra kniha, pose-
denie v kruhu starych dobrych priatelov, vy-
nikajlci koncert alebo iny kultdrny zazitok
sl viac ako namieste.

Ci varim, samozrejme! Aj ked mam maélo
¢asu, vyuzijem kazdu vhodnu prileZitost
a moznost vyskisat novu receptiru.

Coho vSetkého ste sa vy osobne museli
kvoli svojmu postaveniu vzdat?

Pri pohlade spat nemam ten dojem,
Ze by som nieCo obetovala. Patrim k tym
Stastnym, ktori to mozu otvorene povedat.
Iste, vol'ny ¢as nepocitam. Ten chyba snad
vSetkym.

Preco je podla vas este stale tak malo
Zien na vysokych postoch?

Tato otazka je velmi zaujimava a asi ne-
bude mozné odpovedat na Au par vetami.
Niektoré krajiny zaviedli dokonca kvéty,
kolko zien musi byt na politickych postoch.
Eurdépske Statistiky stale potvrdzuji nerov-
nost muzov a Zien v mzdach, a to aj vo vys-
pelych krajinach. Nie je to teda jednoducha
téma. Stale sme pod vplyvom nasej histo-
rie, vyvoja, akejsi podvedomej konzervativ-
nosti pohladu na Glohu Zeny v rodine a spo-
loénosti....Ale ¢o je potesujlce, Uspesnych
Zien v biznise pribuda.

Kto je pre vas uznavanou autoritou vo
vasej brandzi?

J.F. Welch a R. Nicastro, uznavané osob-
nosti vo svete biznisu.

Kto vam najviac pomohol v Zivote?
Rodina a priatelia.

Verite, ze s poctivostou dalej zajdes? Da
sa to vobec v dnesnom svete?

Myslim si, Ze sa to da. Zalezi len na vas
aku cestu si vyberiete a ¢o ste za dosia-
hnutie svojho ciela ochotna zaplatit. Exis-
tuja jednoducho ceny, ktoré jednoducho
neplatim.

Za rozhovor dakuje Libusa Sabova
DMR 1/2008 11
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Ako sa zbavi
zimnhej unav

JKazda zena je krasna, len musi vediet, ako na to,” tvrdia
Francuzi a to uz su nejaki znalci. Pred tohoro¢nymi

velkono¢nymi sviatkami odhodime skromnost a este pred
gruntovanim bytu sa pustime ,do seba.”

Mraz, smog a nedostatok vitaminov spésobuju, Ze si v zime
pripadame o niekolko rokov starsie. Naprava nastastie nie
je vobec tazka. Chce to len trosku trpezlivosti. Prirodna

SVIeza tvar

Tonikum na unavenu plet

Dno porcelanovej misky prikryje-
me dbkladne umytym, na kolies-
ka pokrajanym citronom. Nan
poloZime vrstvu suSeného kvetu
bazy Ciernej a nadobu po okraj
naplnime vriacou destilovanou
vodou. Prikryjeme pokrievkou
a nechame 24 hodin lGhovat.
Potom obsah zlejeme do malych
flasti¢iek a uloZime do chladnic-
ky. Plet tampénom potierame
dva aZ trikrat denne.

Ladova povzbudzujliica masaz

Zmiesame tri diely Stavy z postri-
hanych uhoriek, jeden diel Stavy
Z nasekanej petrzlenovej viate
a pol dielu Stavy z korena pupavy,
nalejeme do nadobky na lad a ne-
chame zmrznit. Ladovymi koc-
kami si potom desat aZ dvadsat

Bylinkové ladové kocky na povzbudzujticu
masaz.

12 DMR 1/2008

kozmetika dokaze divy.

dni masirujeme tvar. Po masazi
nechame tvar uschnit a az potom
sa oplachneme studenou vodou
a oSetrime krémom. Kiru moze-
me opakovat po dvoch tyzdnoch.

Unaven(i plet rozjasni tonikum z citrénu
a kvetu bazy Ciernej

Vacky pod oc¢ami
Vriacou vodou zalejeme lyzicku
Salvie a nechame desat minut
vylihovat. Precedime, polovicu
mnozstva prihrejeme, aby bola
¢o najteplejsia, druhi schladi-
me. Do hordceho i studeného
vyluhu namocéime tampoény, kto-
ré si striedavo dvadsat minut
prikladdme na viecka (zaciname
teplym, konéime studenym). Ne-
chame vzdy chvilu posobit.

Caj proti akné

50 g listu Zihlavy, 30 g
korena ihlici tfnitej
a 20 g tymianovej vha-
te vecer prelejeme
%4 litra studenej vody.

Do rana nechame pod
pokrievkou vylihovat.
Potom niekolko sekuind
varime, nechame niekol'ko
minut pod pokrievkou ustat,
scedime, prelejeme do termosky
a po duskoch cely den pijeme.

Viasky Zlatovlasky

Kefovanie

Suché vlasy si pred spanim bu-
deme r6znymi smermi kefovat
aspon pat minat. Zhustn( a zac-
na sa lesknut. Viasy so sklonom
k masteniu vSak len preceSeme,
aby sme ich zbavili prachu.

Zabal na suché vlasy

Dve lyZice olivového oleja zahre-
jeme na strednd teplotu a vo-
trieme do vlasov. Hlavu obalime
igelitom, cez ktory zaviazeme
turban z uterdka. Desat minut
nechdme podsobit a zmyjeme
Sampoénom.

Proteinovy zabal na slabé

a rozstiepené vlasy

Jedno vajce rozslahame s lyZicou
olivového oleja a lyZickou jabl¢-
ného octu. Nanesieme na umyté
vlasy, hlavu zabalime do igelitu
a prekryjeme uterdkom. Zabal
nechame poésobit desat minuit
a nakoniec vlasy znovu umyjeme
jemnym Samponom.

Maska na suchu plet vypadéa ako zdrava
desiata

Jablkovy ocot sa pridava do
z&balu na posilnenie vlasov.

Dodanie lesku

Po umyti prelejeme vlasy octom.
Ak sa chystdme do spolo¢nosti
a obavame sa, Ze vOna octu by
v€as nevyprchala, vlasy este pre-
lejeme ladovou vodou.

Byliny proti vypaddvaniu viasov sa IGhujd
Strnast dni vo vodke

Tinktura proti vypadavaniu
viasov
Vrchovatl lyZiCku harmancéeku
a vrchovat( lyzicku roz-
marinu nasypeme do
flastiCky z tmavého skla
a zalejeme decilitrom
vodky. Strnast dni nechame
na tmavom, najlepsie teplom
mieste, pricom kazdy den flas-
ticku poriadne zatrepeme. Potom
precedime a pouzivame dvakrat
za tyZzden na natieranie pokozky
pri vlasovych korienkoch.



Trochu Statistiky

Srdcovo-cievne choroby sU naj-
GastejSou pri¢inou smrti a maju
najvyznamnejsi negativny vplyv
na chorobnost a Gmrtnost po-
pulacie vo vacsine eurdépskych
krajin. Slovenska republika patri
medzi staty s najvyssim vysky-
tom srdcovocievnych ochoreni
na svete, pricom na tieto ochore-
nia umiera kazdoro¢ne 53 - 54

percent obyvatelstva.
Vyznam cholesterolu

Najvacsia cast srdcovocievnych
ochoreni je zapriinena atero-
skler6zou. K najvyznamnejsim
rizikovym faktorom aterosklerézy
patri vysoka hladina cholestero-
lu v krvi (spolu s vysokym tlakom
krvi a fajéenim). Cholesterol sa
takto stal novodobym ,strasia-
kom*“ a najsledovanejSou mole-
kulou v fudskom tele. Za jeho vy-
skum sa doteraz udelilo viacero
Nobelovych cien. Mnohé vedec-
ké studie preukazali jednoznac-
ny vplyv zniZzovania koncentracie
cholesterolu v krvi na pokles
chorobnosti a Umrtnosti na srd-
covocievne ochorenia a vyskyt
srdcového infarktu.

Ked sa nasli dva
cholesteroly

Ak by sme mali posdit Glohu cho-
lesterolu v ludskom organizme,
musime konsStatovat, Ze choles-
terol je pre ludsky organizmus
nenahraditelnou latkou, bez
cholesterolu nie je mozny Zivot.
Je zloZzkou kazdej bunky ludské-
ho tela, slGzi na tvorbu niektorych
horménov, vitaminu D a ZlGovych
kyselin. Velkym pokrokom bolo
rozliSenie cholesterolovych frak-
cii na LDL - cholesterol (tzv. zly
cholesterol) a HDL - cholesterol
(tzv. dobry cholesterol). Ukazalo
sa, Ze riziko srdcovo-cievnych
choréb vyznamne s(visi najma
s hladinou LDL - cholesterolu, to
znamend, ze LDL - cholesterol
je hlavnou latkou potrebnou pre
vznik aterosklerozy.

Optimalna hladina celkové-
ho cholesterolu u dospelého

¢loveka by nemala presiahnut
5 mmol/l. Za zvySen( hladinu
cholesterolu sa povazuje hod-
nota od 5 do 6 mmol/I. Hod-
noty nad 6 mmol/I sa povazuju
za vysoké. Kazdy ¢lovek by mal
poznat svoju hladinu choleste-
rolu a ak ju nepozna, mal by si
ju dat vySetrit.

Co robit v pripade
zvysenej hladiny
cholesterolu v krvi?

Lekarske vyskumy dokazali, ze udr-
Zanie, resp. dosiahnutie optimal-
nych hladin cholesterolu znamena
vyhnat sa Gplne alebo oddialit
vznik zavaznych srdcovo-cievnych
chordb, predizit si Zivot a vyznam-
ne si zlepsit kvalitu Zivota.

Pre populaciu ako celok sa javi
ako najvyhodnejsia a najicinnej-
Sia cesta nefarmakologického
znizovania hladiny cholesterolu,
predovsetkym UGpravou faktorov
Zivotného Stylu. KlGcova Glohu
tu zohrava uprava stravovania
a zvysenie telesnej aktivity spo-
lu so zniZzenim telesnej hmot-
nosti. Je dokazané, Ze vyziva
ma spomedzi vSetkych faktorov
Zivotného Stylu na ludské zdra-
vie najvyznamnejsi vplyv najma
preto, Ze pdsobi na organizmus
komplexne a celoZivotne.

Hladinu celkového a ,zlého”
LDL cholesterolu v krvi zvySuje
najma prijem niektorych tuko-
vych latok v potrave - a to naj-
ma prijem nenasytenych trans

- mastnych kyselin a nasytenych
mastnych kyselin. Konzumacia
cholesterolu v potrave ovplyviuje
hladinu cholesterolu v krvi menej
vyznamne, ale aj napriek tomu by
denny prijem cholesterolu v po-
trave nemal presiahnut 300 mg.
Treba zdoraznit, Ze cholesterol sa
vyskytuje vyluéne v potravinach
Zivocisneho pdvodu.

Na druhej strane sa v potrave
nachadzaju niektoré latky, kto-
ré pomahaji hladinu choleste-
rolu v krvi zniZzovat. K takymto
|latkam patria napriklad fytoste-
roly alebo rastlinné steroly, kto-
ré maju podobnu Struktdru mo-
lekuly ako Zivocisny cholesterol
a vdaka tomu uc¢inne blokuju
vstrebavanie cholesterolu z ¢re-
va. Velmi G¢inne zniZuje vstre-
bavanie cholesterolu aj viaknina
(nachadza sa najma v strukovi-
nach, hubéch, celozrnnych obil-
ninach, ovoci, zelenine). Oso-
bitne priaznivy vplyv na hladiny
tukovych latok v krvi maja aj ne-
nasytené mastné kyseliny, ktoré
sa nachadzaju hlavne v rastlin-
nych olejoch, mastnych rybach,
orechoch a pod.

K véeobecnym vyzivovym odpo-
racaniam patri konzumacia pes-
trej a vyvazenej stravy, t.j. prime-
rané mnozstvo z kazdej hlavnej
skupiny potravin na zabezpece-
nie prijmu vSetkych Zivin, mine-
ralov a vitaminov, pricom celkova
energetickd hodnota potravy by
mala zabezpecit udrzanie nor-
malnej telesnej hmotnosti. Od-
porticéa sa zvysit konzumaciu ryb

S
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(2- az 3-krat tyzdenne), Cerstvé-
ho ovocia a zeleniny (najmenej
5 porcii denne), ceredlii a celo-
zrnnych produktov (najmenej
3 porcie denne), nizkotu¢nych
mlieénych vyrobkov (mimoriadne
vhodné su kyslomlieéne vyrobky,
tepelne neupravena bryndza)
a chudého masa a zamenit pri-
jem nasytenych tukov a trans-
mastnych kyselin nenasytenymi
tukmi rastlinného pévodu.

A ako si m6zeme
zvysit ,dobry” HDL
- cholesterol?

PredovSetkym pravidelnou kaz-
dodennou (alebo temer kazdo-
dennou) aerébnou pohybovou
aktivitou vytrvalostného typu
v trvani 45 - 60 minGt denne.
K najvhodnejSim pohybovym ak-
tivitdm patri napr. rychla chodza,
plavanie, bicyklovanie, korculo-
vanie, beh, beh na lyZiach a pod.
Vyber je potrebné prisposobit
veku a zdravotnému stavu, ale
plati, Ze akykolvek pohyb je lepsi
neZ Ziaden. Naopak, HDL - cho-
lesterol si znizujeme najma seda-
vym spbsobom Zivota a fajécenim.
NizSie hladiny HDL - cholestero-
lu majl aj obézni a diabetici.

Fidry)
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Moda na februar

Prakticky ouveral asi nikdy nevyjde z mo-
dy. ZdKlad zostdva, menia sa vsak detai-
ly. V tomto obdobi su to predouvsetkym
rozsirend pohodlné nohavice s manzeta-
mi, alebo bez, pripadne Siroké stepoua-
nie. Nohavice ozuldstnuje tzky pdsikom
na previazanie. ViISOK je jednoduchy,

s gombikmi Ci bez. Velmi peknou ozdo-
bou je bizutéria. Odudznejsie slecny si
moZzu douvolit aj hIboky deKolt na chrbte.
Na tejto dvojstrane vdm este ponukame
zaujimauvu bluzku
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Modely: Anna Tomasova, foto: V.Sabo
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Moda na februar
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Moda na februar

Maximalne pohodiné striny, mdkké
poddajné Idtky, praktické a zdaroven
ozdobné detaily charakterizuju tato
Kolekciu pre chlapcou. Verime, Ze
dostatocne uspokoji Zelania sSkold-
Kou obliekaft sa origindlne a najmcdi
lezérne.

) . L 14
Napriklad takd flanelovd kosela. 128134

U nds md vela fanusikou a verime,
Ze aj u uds ju bude chciet aspon
jeden clen rodiny. Strih musi byt
dostatocne volny, aby sa dala nosit
aj navrchu nohavic. AK ju dostatoc-
ne podsijete, vds syn v nej prezije
vela jesennych dni.

PN

15
128-134
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128-134

- Y chladnejsich dnoch staci uz
len presivanda vesta, ale ked' udrt
prué mrazy, dobre padne teplucky

12 velurovy KozZustek.

128-134 Nds tip: MOZete ho usit aj z KoZenKy, zonutra

vsak musi byt husty podsivkouy plys.

Modely: redakcia
Foto: Vlado Sabo

lapcov
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Moda na februar

KAZDY
- CHCE BYT
»w COOL!*

Spravne dievca by malo mat vo
 svojom satniku sako. Kdrované,
jednofarebné, akeé sa komu paci.

.V tomto rocnom obdobi uZ
samozrejme s teplou podsivkou.
| VSak je kK nemu elegantnda riflovd
sukna?

= Aj dievcata miluju vesty, preco

- im ich nedopriat ?! Jednoducht
uzku suknu ku Kozusinouvej veste
. zuladne aj zaciatocnicKa.

- . o

! -,-- .i"‘ -E“.‘. g
' . ..._1. E.I‘ ; 4 #.

Modely: redakcia
Foto: Vlado Sabo
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140-146"
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- 140-146

Miluje vasa dcéra kone? Casto nds
VO svojich listoch ziadate, aby sme F 1. 20
priniesli striny aj na oblecenie, Ktoré : =t EE:'— 140-146
vase deti potrebuju do KruzZKou, k. '
na sport, Ci in€ zaluby. Dnes vam
ponukame Kompletnu vystroj na
Ziveho tatosa. Biely uplet mozno
ndjdete medzi nepotrebnym
odlozengm satstvom. Cierna
vesta s predlzengm chrbtom ho
skuvele doplna.

DMR 1/2008 21



s | jSpDE$NA ZEN3

Usmev robi zazraky

Dnes vam chcem predstavit dalsiu hviezdicku z galérie

mojich uspesnych Zien.

Je to Sarmantna a mudra Zena, ktora si zasltZi obdiv.
Dopracovat sa tam, kde je ona teraz, nebola malickost.
VyZadovalo si to vela odriekania, vela sil, vela ucenia sa,
vela lasky, odvahy a tieZ nemalo riskovania. Touto mladou
damou je doktorka Anka Hudakova, viceprezidentka firmy
Slovak Telekom s takmer péttisic zamestnancami.

»Zacinala som vel'mi jednoducho,“
- rozhovorila sa Anka Hudakova.
,Po maturite v KoSiciach som vy-
Studovala personalny manazment
v PreSove. Vtedy sa tomu hovorilo
vychova a vzdelavanie dospelych.
Ale mojim prvym zamestnavate-
lom bolo Vychodoslovenské mu-
zeum. Ked na Slovensko zavital
svetozndmy néapoj Coca-Cola,
v naSich konc¢inach vtedy nie vel-
mi rozSireny, prihlasila som sa na
konkurz. Pravdu povediac, nemala
som predstavu, o akl poziciu sa
uchadzam, ale takych nas bolo
viac. Mali sme najma odvahu za-
¢at nieco nové. Konkurz sa vydaril
a stala som sa jednou z prvych za-
mestnancov novovzniknutej firmy.
Skusila som si, ¢o je to zakladat
firmu na ,zelenej lUke“. Pracovala
som ako manazérka predaja. Po
troch rokoch generdlny riaditel
zistil, Ze by som sa vzhladom na
moje vzdelanie mohla venovat
personalistike a riadeniu ludi.
Poziadal ma, aby som zalozZila
odbor Riadenia ludskych zdrojov
a ponukol mi miesto aj vo vedeni
firmy. Dlho som zvaZovala, Ci to
prijat. S touto lakavou ponukou
sa totiz spéajalo vaine rozhodnu-
tie. Cestovat z Kosic do Bratislavy,
kde budem pracovat, alebo sa
prestahovat s manZelom a detmi
do Bratislavy? Znamenalo to za-
nechat pohodlie domova, rozlIGcit
sa s dalSou rodinou, priatelmi
a opustit miesta blizke mdjmu srd-
cu. Jeden a pol roka som vydrzala
v piatok cestovat autom do Kosic
a v pondelok skoro rano sa vracat
do Bratislavy. VyskiSala som si
slovenské cesty za kazdého poca-
sia, spriatelila sa s mnohymi poli-
cajtmi, ktori nie velmi verili mojim
historkdm, akymi som zddvodno-
vala svoju ¢asto zrychlenu jazdu.
Ked dozrel ¢as, po mno-
hych nelahkych debatach a zva-
Zovani za a proti sme sa predsa
len prestahovali do Bratislavy.
Deti a manzel to mali azda tazsie
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ako ja. Cakalo ich nielen nezna-
me prostredie, ale aj nova Skola.
ManzZela zase ina praca, ale aj
moja Gasta absencia. Nestacilo,
Ze som travila vela ¢asu v praci,
obcas som musela odist kvoli
prehibeniu mojich vedomosti do
Bruselu, do Londyna i vSelikde
inde. Zvladli sme to.

Po piatich rokoch v Coca-Cole
ma oslovila firma Slovak Interna-
tional tabak. Asi som dobrodruh,
ktory potrebuje zmenu, stale ma
laka Cosi nové, neustale chcem
skisat nepoznané. Moja zveda-
vost zvitazila. Skusila som si, ¢o
je to resStrukturalizovat firmu, pri-
pravovat ju na trhové podmienky.
Tieto moje sklsenosti asi pritiah-
li zaujem v tom Case najvacsieho
investora na Slovensku - Deuts-
che Telekom, ktory ma postavil
pred novl a pre mna mimoriad-
ne naro¢nd vyzvu. Premenit za-
starany mohutny Statny monopol
Slovenské telekomunikacie na
dynamickd, konkurencieschopnu
firmu. Netajim sa, najprv som sa
tejto vyzvy zlakla. Moji kamarati
ma nahovarali: skis to, otestujes
si svoje schopnosti. Nakoniec
som ponuku prijala a snazim
sa tito ¢oraz narocnejsiu Glohu
zvladat. Nie je to vzdy jednodu-
ché, ale ako sa hovori - ,, Kto sa
dal na vojnu, musi bojovat.“

USMEV ROBi ZAZRAKY

,Boli to skutoéne nelahké
zacCiatky,“ pokracuje vo svojich
spomienkach Anka. ,Aj napriek
znaénym skisenostiam som si
uvedomila, Ze som si odkrojila
poriadny krajec. Vari najvacsou
Glohou bolo zmenit cel( Struktu-
ru firmy. Jej organizaciu, vnatornu
kultiru a zaviest Gplne novy pri-
stup k zakaznikovi. Vstupili sme
do konkurencného prostredia.
Boli a stale sme schopni konkuro-
vat ¢i uz technolégiou, produktmi,
sluzbami, hoci telekomunikacny
a informacny trh je jeden z naj-

dynamickejsich. Zakaznikovi vie-
me poskytnit najnovsie novinky,
zaujimavé produkty, no velmi
dolezité je aj to, ako sa k nemu
spravame, ¢i si ho dokazeme zis-
kat i udrzat. KedZe tisicky nasich
pracovnikov s v dennom styku
so zakaznikmi, sformulovali sme
Standardy zékaznickeho sprava-
nia sa. Preskolili sme asi 1 700
ludi, ako sa spravat, a to nielen
k externému zakaznikovi, ale aj
na pracovisku jeden k druhému.
Nas zakaznik je nas pan, a pre-
sadit tento fakt v stcasnej sfére
komunikacie a informatiky je viac
ako umenim.“

POKLAD, KTOREHO CENA
SA VYCiSLIT NEDA

,Pre mna je moja rodina to
najvzacnejsie, co mam. Mame
dve velké deti, syn ma 18 rokov,
dcéra 21. Pevne verim, Ze ma eSte
potrebuju, aj ked' sa tvaria, Ze nie.
Kym boli deti malé, viac sa o ne
staral m6j manzel. On organizoval
rodinny Zivot a deti ho naozaj po-
slichali. Ked' bolo najhorSie, nas-
tapili babicky. Dnes uz méa kazdy
svoj program, vlastny sposob
Zivota, a je to skor o koordinacii
ako o organizacii. Velmi rada va-
rim, peCiem a teSim sa, Ze to vzdy
ma kto zjest. Co sa tyka poriadku,
dost dlho som sa trapila, ¢i vSetko
stihnem tak, ako by som chcela.
Nevedela som sa zmierit s tym,
Ze by niekto cudzi chodil do mo-
jej domacnosti a upratoval moje
veci. Ale teraz mam jednu velmi
vzacnu pani, na ktord sa moézem
spolahnit a velmi ma tym, naj-
ma psychicky, odbremenila, pre-
toze sa uZz nemusim stresovat,
kedy to stihnem. Mojim Stastim

je aj to, Ze mam dobrého manze-
la. Robi obchodného manazéra
vo firme, ktora sa zaobera zaria-
dovanim interiérov. Kedze ¢asto
cestujem a praca personalneho
Séfa je najma praca s ludmi,
manzelova pomoc bola a stale je
neocenitelna.”

AKO SA CiTI ZENA
PO STYRIDSIATKE

,velmi dobre. Mam za sebou ob-
dobie hladania sa, skisok i omy-
lov. Verim, Ze mnohé ma este len
¢akajl, no uz mam o trochu viac
skusenosti, aby som vedela, ako
ich mam riesit. Mam skveld rodi-
nu, zaujimavu pracu a na oddych
si zvolim dovolenku podla svojho
Zelania. Viem si najst viac ¢asu pre
seba, ¢o sa mi v predchadzajlcich
obdobiach nie velmi darilo. Zdra-
vie mi slizi a mézem povedat, Ze
prezivam najkrajSie obdobie svoj-
ho Zivota. Samozrejme, zacalo sa
to diom, ked som sa vydavala,
a pokracovalo narodenim mojich
deti. Uvedomujem si, Ze ten vydaj
dnes znie trochu staromédne, ale
to s tie najkrajSie chvile méjho
Zivota. Milujem svoju rodinu, sl-
necéné dni a dovolenku v teplych
krajoch. Milujem ruze, orgovan,
a najma tulipany. Tie uz dIhé roky
8. marca pravidelne dostavam od
manZela. Pre mna sl symbolom
toho najkrajsieho, ¢oho je ¢lovek
schopny. Lasky. Milujem Vianoce
a sviatky vobec, kedy je cela nasa
rodina pokope.“

Rozhovor sa skoncil, Anka sa po-
zrela na hodinky a ja som pocho-
pila, Ze je Cas rozlucit sa. Mna
¢akal moj pocita¢ a pani vicep-
rezidentku firmy Slovak Telekom,
doktorku Anku Hudakovd, ¢akali
pracovné povinnosti. Som jej ne-
smierne vdacna, Ze si nasla Cas,
aby prostrednictvom mojej Leten-
ky za hviezdami zapalila iskricku
nadeje v nasich slovenskych Ze-
nach, ktoré eSte vahaju.

»Je obdivuhodné vyletiet vyso-
ko, ale eSte obdivuhodnejsie je
ostat ¢lovekom,“ to s jej slova.

Spracované podla knihy Letenka
za hviezdami od spisovatelky
Kamily Kay Strelka.

Objednat si ju mozete na adre-
se: kaystrelka@aol.com



ING Konto — nechajte svoje peniaze rast

Bezny Ucet je flexibilny, ale nizka Grokova
sadzba sotva pokryje inflaciu. Terminované
vklady ponukaju slusny urok, ale s vloZeny-
mi peniazmi nemozete nakladat, ked' to pra-
ve potrebujete. NajlepSim rieSenim je preto
ING Konto, ktoré spaja vyhody oboch tychto
produktov. Tento sporiaci Ucet Vam prinasa
zaujimavé zhodnotenie a neobmedzent vol-
nost vyberov a vkladov. Od svojho uvedenia
na slovensky trh v roku 2002 ponika ING
Konto jedno z najlepSich Groceni finanénych
prostriedkov na sporiacom Ucte, ktoré sme
aktualne zvysilina 3,5 % p. a.

CO JE ING KONTO?

ING Konto je sporiaci Ucet v slovenskych ko-
runach, ktory Vam umozni bez rizika zhod-
notit volné finanéné prostriedky. Vdaka vy-
hodnému Groku budu Vase Uspory pracovat
ovela lepSie nez na beznom bankovom ucte.
Vedenie aj obsluha Gétu je zdarma. Neplatite

Ziadne poplatky, takze sa zhodnocuje kazda
koruna, ktor( na Gcet vloZite. Prostriedky na
ING Konte mozZete kedykolvek bez vypoved-
nej lehoty previest na svoj bezny Gcet.

V prestiznej sGtazi Zlatd minca 2007,
v rdmci ktorej ekonomicki experti hodnotia
rézne financné produkty a sluzby, ziskal spo-
riaci Géet ING Konto Bronzovi mincu v kate-
gorii Bankové Ucty.

VYSOKA BEZPEGNOST VKLADOV

Bezpecnost vkladov je pri vybere finanénej in-
Stitdcie a produktu klientom jednym z najddle-
ZitejSich faktorov. ING patri medzi najvacsie a
najsilnejsie financné skupiny na svete a poni-
ka svojim klientom mimoriadne stabilné zaze-
mie. Peniaze ulozené na ING Konte sU poistené
v 100 % rozsahu do vysky ekvivalentu 20 000
eur. Zabezpecenie vkladov je zvySené aj tym, Ze
prevod zo sporiaceho Gctu je mozZné uskutocnit
iba na jeden z troch preddefinovanych Gctov.

RYCHLO A JEDNODUCHO

Vyhodami ING Konta s tiez rychlost a jednodu-
chost. Vkladat penazné prostriedky na sporiaci
Gcet je mozZné bankovym prevodom z akéhokol-
vek korunového Uétu vedeného v banke v Slo-
venskej republike. Akukolvek Ciastku je mozné
z ING Konta kedykolvek previest na tri vopred
zvolené GcCty. Pocet ani objem vkladov a vyberov
nie je obmedzeny, rovnako ako nie je ureny mi-
nimalny zostatok, a klient tak méZe udrziavat na
Ucte Ciastku podla svojich aktualnych potrieb.

OBSLUHUJTE UCET Z DOMOVA

Uget mozete jednoducho oviadat cez internet
alebo telefon, takze svoje peniaze mate neustale
pod kontrolou a kedykolvek si overite zostatok.

ZALOZTE SI SVOJE KONTO
ESTE DNES!

Nemusite menit svoju banku. ING Konto si
mozete jednoducho otvorit z pohodlia do-
mova cez internet na www.ingkonto.sk nebo
prostrednictvom Kontaktného centra na tele-
fénnej linke 0850 111 464.

Magio - patri do rodiny

Magio - digitalna televizia
Wy uFite do konca januara skweld ponuku:
m 1 5k potas 6 mesiacov

m 1 Sk Magio Box ! | &z -Com-

m 1 5k zriadenie Magia

Abzia piatido 31. 1. 2008 prizaviszeni s vyudivar shetu Magkona 24 mesiacoy, ko satny popdatokyva visha | Sk plal pofes prviuh B s eoow <o 2r ek rig shatty,
Ihgdars oo ny = sDFH.

warw.t-com.sk m 0800 123 456 m T-Centrum
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Doprajte vasej toalete
novil intenzivnu sviezost
a hygienicku cistotu

Stopercentna hygienicka Cistota a domace prostredie bez bak-
térii je jednym zo zakladnych predpokladov zdravého Zivotného
Stylu. V oblasti hygieny o WC dba vacsina spotrebitelov o to, aby
sa vo WC nielen neusadzovali necistoty a vodny kamen, ale tak-
tieZ o to, aby WC prijemne vonalo a vytvaralo tak harmonickd
sucast byvania. Jednoduché rieSenie pontka tekuty WC blok
Bref Duo-Aktiv, ktory v sebe spaja Cistiaci prostriedok a osvie-
7Zovaé vzduchu. Bref Duo-Aktiv do WC pri kazdom splachnuti
rovnomerne spolu s vodou vypusti isti¢ aj osvieZovac, ktoré za-
bezpecia dokonall Cistotu a prenikavu intenzivnu svieZost celej
toalety na dlhé obdobie.

Spolocnost Henkel rozsSirila rad tekutych WC blokov Bref
Duo-Aktiv Natural Balance o 2 vone. K obllibenym vonam Lotus
& Levandula a Limetka & Mata sa pridali novinky Tropicka
svieZost a Kvet vodnej lalie.

Spevnujeme postavu

Doprajte si pravidelni navstevu sauny. Potna procedira ma
pozitivny vplyv na celulitidu. Ak trpite pokrocilejSim stadiom
celulitidy alebo kféovymi Zilami, sadajte si v saune len na
prostredné, alebo spodné lavice.

2. Horuca a studena sprcha

Uz maly pokles teploty spdsobi zrychlenie obehu krvi. Zacnite
sa sprchovat od noh, pokracujte k stehnam a potom znovu
dole, potom nastavte teplotu tak, aby bola studena na hranici
znesitelnosti. Opakujte Styrikrat.

3. Peeling

Jemny peeeling v sprche odstrani vSetky necistoty a Supinky
odumretej koZe, doda pokozke Ziarivo zdravy vzhlad, hebkost

a vlacnost.

4. Masaz pomocou lufy '
Pokozku jemne masirujte krGzivymi pohybmi a to vZdy sme-
rom k srdcu. Pokozka by vSak nemala palit. Celulitidu tym sa-
mozrejme neodstranite, ale pokozka ziska pevnejsi vzhlad.

5: Telové mlieko 4

Po kupeli alebo sprche nezabudnite zakazdym do pokozky
jemne vmasirovat speviuijlce telové mlieko alebo krém. Po-
kozka tak bude vlacna a hebka.

24 DMR 1/2008

Domaca dzungla

Najlepsi ¢as pre Salok kavy pod palmami. Doma v teple sa predsa
citite vyborne.

Kde davate rastliny, ktoré cez zimu vonku nepreziju? PrileZitostna
polica z rebriku vela vyrieSi. Nepripadate si ako v zelenej oaze?
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a kazov.

Lahké viecka

0Od jednej tretiny oka
ceruzkou obtiahnite liniu
hornych mihalnic, farbu
dostratena rozotrite.
Linku spodnych vie¢ok
nalite od dvoch tretin.
Hnedy tien rozotrite

v ohybe viecka.

[

Tvar ako maliarske

platno

ZrelSiu plet treba vyrovnat
a opticky skryt nedostatky.
Vrasky, skvrnky a kruhy
pod ocami zakryte pod
korektor, lieCenie dokondite
make-upom.

-~

Plné pery

Pery st vac¢sinou suché,
preto pouZite zvihcujdci
balzam. Potom ho pretrite
leskom a Stetcom
vymodelujte tvar.

Husté riasy
Poslednym krokom je
riasenka. Mala by oko ot-
vorit, preto hladajte takd,
ktora by vas problém

- privelmi kratke, alebo
riedke riasy - vyrieSila.

Sama sebe
vizazistkou

Jeho zakladom je dokonaly
povrch pleti bez tiefov

Jedla, ktoreé vas
spolahlivo nastartuju

Tak, ako so sebou stale nosite nabijacku na mobil, mali by ste mat
stale po ruke aj niektory z nasledujiicich Zivotabudicov. Na chvilu
vSak zabudnite na ratanie kalorii. Stav tukov na vasich bokoch
nech tentoraz cert vezme. Dolezitejsia je hladina energie v tele.

Orechy

Zasobarna kyseliny nikotino- ' {

vej, ktord je ndpomocna pri . & 1
tvorbe energie v bunkach. ‘, t.i
Nepozerajte na mnozstvo L
tuku - je to ten najzdravai, -
aky mdZete svojmu telu s

e

dopriat.

Pomaranc¢
... alebo akékolvek citrusové ovocie st
vynikajlcim zdrojom selenu. Tento minerélny
prvok chrani bunky pred poskodenim volnymi
radikalmi a predovSetkym md vplyv na vase
energetické rezervy.

¥ S
¢
-

Susené ovocie

Koncentrovany zdroj
sacharidov, ktoré telu dodavaju
energiu a upokojuji mysel.

Cokolada
Stokrat mfiam! A nielen to: prasok z kaka-
ovych bobov obsahuje med, ktora zlepSuje
vstrebavanie Zeleza z potravy. A kto nie je zo
Zeleza, citi sa stradne unaveny.

Banany

Vyborne povzbudzuji éinnost mozgu
a obsahuja latky, ktoré pomahaju
uvolfiovat energiu z bielkovin.

Susienky s cerealiami
Obsahujd vitaminy skupiny B,
ktoré st nepostradatelné pri
uvolfiovani energie z potravy.

Slneénicové
semienka
Sa pIné zinku - verného

Aj pre mamicky

strazcu imunitného systému.

Na materskej sa oplati Gces,
ktory sa l'ahko udrZuje. Ale aj
mamicky si chcu povyrazit....

Vtipné

Stupnovité mikado s rozne dlhymi
pramienkami, ktoré fikame pomo-
cou okrahlej kefy a horné partie
potom prekladame cez seba. Extra-
vagantnejSie Zeny si mdzu niektoré
pramene prejst krepovacimi klies-
tami a stuzit gelom, ¢i voskom.

Hladké a divoké

Kratky odstupnovany zostrih fénujeme
na krku smerom od hlavy cez skeleto-
vU kefu. Uéeseme hlboky bocny pltec
a Sikmo zvinenu ofinu rozdelime do
tvare. Jednotlivé pramienky zdoérazni-
me tvarovacim krémom.
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Elena Kohutikova:
Zivot sa SO mnou nemaznal

Ked' sa povie bankar, va¢sina z nas si
toto slovo spaja s ¢lovekom, ktory sa
tvari velmi vazne, ba az nepristupne, je
uzavrety vo svojom svete cisiel.. To ale
neplati o Ing. Elene Kohutikovej, €lenke
predstavenstva VUB, ktoru si ale lepsie
pamatame vo funkcii viceguvernérky

Narodnej banky Slovenska. Tato sympaticka

a energicka dama je velmi komunikativna
a mdzZete sa s nou porozpravat

0 véetkom na svete. Momentalne je jej
najoblubenejsou témou mala vhucka
Sofia. O rozhovor som ju poZiadala preto,
lebo vam chcem predstavit Zzenu, ktora

sa vlasthymi schopnostami dokazala
presadit v tvrdej muzskej konkurencii.

Jej snom bolo studovat jazyky, ale kedze
mala tazko chorého otca, rodicia chceli,
aby studovala nie€o, kde bude mat chlebik
isty a to bola v ich ociach vtedajsia Vysoka
Skola ekonomicka . Kvéli ,zliému kadrovému
profilu®, ju vsak prijali len na dialkové
studium. Nadana, vynikajuca studentka
¢oskoro presvedcila, Ze patri na denné
Studium. A vtedy sa zoznamila so svojim
buducim manzelom, tiez studentom tej
istej skoly. Vo stvrtom ro¢niku sa vydala
a tak sa po skoncéeni skoly mladi manzelia
rozhodli, Ze pdjdu robit tam, kde im

daju byt. Pochodili Slovensko a zostali

v Dubnici nad Vahom.

Ako ste sa stali uznavanou bankarkou?

To je dlhSia cesta. Z Dubnice sme sa po
piatich rokoch prestahovali do Bratislavy.
Uz sme mali dve deti a ja som nastupila do
Ekonomického Ustavu akadémie vied ako
odborna pracovnicka. Urobila som si dokto-
rat, ale vtom ¢ase som uz bola sama, lebo
manzel tragicky zahynul pri automobilovej
nehode. Prisla dalSia ponuka zo Statnej
banky Ceskoslovenskej, Hlavného (stavu
pre SR. Mala som mat na starosti vztah
menovej a fiSkalnej politiky. V roku 1993
sa kreovala Narodna banka Slovenska a ja
som dostala funkciu vrchnej riaditel'ky.
Mala som sa postarat o vznik novych odbo-
rov, ktoré boli predtym len v Prahe - hlavne
menova politika, sprava devizovych rezerv,
sprava dlhu, a vSetky operacie na penaz-
nom trhu. Tak som sa dostala k realnemu
Zivota bankara. V roku 1994 som sa sta-
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la ¢lenkou bankovej rady a v roku 2000
viceguvernérkou. KedZe ¢lenstvo v ban-
kovej rade je obmedzené na dve funkéné
obdobia, v mojom pripade dva krat Sest
rokov, v roku 2006 musela rozhodnut, ¢o
dalej. Jednou z mozZnosti bolo zostat v NBS
a robit poradcu pre otazky eura, integracie
a otadzky menovej politiky, druhou skusit
to niekde inde. Nakoniec som sa rozhod-
la pre VSeobecnu Uverovu banku. Jej po-
nuka zohladnovala vSetko, ¢o som chcela.
Po prvé riadit oblast finanénych a kapita-
lovych trhov, teda oblast, ktori som mala
na starosti v troSku modifikovanej podobe
aj v NBS a zaroven mi dala moznost, aby
som pokracovala v tom, ¢o som v NBS za-
gala, t.j. napifanie stratégie prijatia eura.
Riadim eurovybor vo VUB a komunikujem
otazky eura i navonok - konferencie, tlac,
podnikatelia a podobne.

y_xxa

Myslite si Ze Zena sa tazsie presadi vo

funkcii, ktorii obvykle zastavaji muzi?

Pre Zenu je to tazké v dvoch oblastiach.
Existuje vSeobecny nazor, Ze urcité funkcie
sU viac menej muzskou doménou. To nez-
meni Ziadny zakon. Zena si mdZe vybudovat
reSpekt a ziskat déveru len vlastnou pracou,
presvedcit o svojich schopnostiach tak, aby
nikto pri obsadeni pozicie nerozmyslal, ze ide
0 zenu. Skratka, musia ju brat ako profesi-
onala. To je jedna z ciest, ako sa Zeny mozu
uplatnit. Vacsina zien sa vyda a chce mat ro-
dinu a vtedy sa pre nu zacinaju tri Sichty. Prva
si odpracuje v préaci, druhou je priprava, ¢i
Stadium na dalsi den a tretia je domacnost,
starostlivost o deti a manzela. Zladit vSetky
tri oblasti nie je vobec jednoduché. To je ob-
rovska nevyhoda Zien oproti muzom, ktori
majd doma vacsinou vytvorené prostredie
pre pracu Ci relax.



Ako ste toto vSetko zvladli vy?

Priznam sa, Ze nie vzdy som bola v tomto
zmysle najlepSou matkou. Vdaka bohu som
svoje dcéry vychovala dobre napriek tomu,
Ze som s touto dilemou neustale zapasila.
A to je to, ¢o si zena musi v sebe vyriesit.,
Samozrejme dnes je uz mozné zabezpecit si
niekoho k detom, ale matku nenahradi nikto,
Ziadna teta, stard matka.

Ale vy ste navyse zostali aj bez muza?

Ja vzdy hovorim, Ze keby som nezostala
sama, tak by som v Zivote nebola v tychto
funkciach. Vedela som jedno, deti musim uzi-
vit za kazdl cenu a robila som viacej robot.
Nepozerala som na ¢as, ani na to Ci je robota
podradnd, ¢i nie. Zabezpedit rodinu, to bolo
prvoradé! Kym Zila moja mama, tak mi poma-
hala. Deti som viedla k samostatnosti. Star-
Sia dcéra ma svoje vlastné dieta a mladsia
robi v socialnej oblasti s romskymi detmi.

Teraz prezivate krasne obdobie, ste starou
mamou, aké to je pre vas?

Je to pre mna obrovskd odmena. Za tie
dlhé roky, ¢o Clovek ozaj zZil v strachu, aby
vychoval vlastne deti, aby sa im ni¢ nestalo.
To, ze mam vn(catko a teraz akame dalSie,
to je najvacsi dar aky som mohla dostat. Je
to pre mna ozajstna hodnota, nie peniaze, Ci
funkcie. Malokto pochopi, ¢o ¢lovek prezije,
ked zostane v 31 rokoch sam bez manzela
s malymi detmi, ¢o to znamenad, ked' ich vy-
chovate a oni vam potom daji vnicatko. Ja
som nesmierne Stastna. VSade to hovorim.

Spominali ste, Ze vnucke vela spievate.
Mate rada hudbu?

Ze &i? Velmi rad spievam. Mojim najvac-
Sim relaxom je zaspievat si s dobrou partiou.

Vnucke Sofinke skladé aj pesnicky

Rodinnd pohodu mé pani Kohatikova najradsej.

Naucila som sa vela pesniciek, hrala som na
harmoniku. Pri odchode z NBS mi kolegovia
podarovali harmoniku a svojej vnucke skla-
dam jednoduché pesnicky. Myslim, Ze je vel-
mi dolezité uz od malicka vstepovat detom
lasku k hudbe a rovnako aj k literatlre. Dnes-
na mladez trpi tym, Ze malo Gita, ze vyrastali
za pocitacmi. Vidim to aj u mladych ludi, kto-
ri nastupuju ku mne robit. Majd dost velké
medzery nielen v gramatike, ale formulovani
myslienok, materialov, nie st ,vyéitani“ a chy-
ba im slovna zasoba. Preto som si povedala,
Ze pokial budem Zit, budem vstepovat svojim
vnicatam lasku k hudbe a k literattre. Nikdy
nebudem unavena, ked im budem d&itat.

Co vas este bavi?

Mna bavi vSetko. Rada varim, stretdvam
sa s ludmi. Obdivujem takych, ktori vedia nie-
¢o lepSie ako ja. PoGivam ich, snazim sa do-
zvediet, ako k tomu dospeli. Bavi ma sledovat
vSetko nové, pokrokové, snazim sa ¢o najviac
naséavat so svojho okolia, piSem ¢lanky, pra-
cujem vela aj cez vikendy.

Ako ste Séfka?

Hovoria, Ze prisna. VyZadujem poriadok
a dodrZiavanie terminov. Dobry manazér
ma sam dodrziavat vSetko, ¢o vyZaduje od
druhych. Beriem to tak, Ze som zodpovedna
svojim nadriadenym za to, ¢o vyprodukuje-
me, za vykony, urcity objem zisku, aby sme
boli prinosom pre akcionara. Ale zalezi mi
aj na tom, aby som vychovala dalSiu gene-
raciu. Snazim sa mladsich kolegov orien-
tovat tak, aby sa naucili rozliSovat, ¢o je
v ich praci primarne ¢o sekundarne. Aby
mali viziu, mysleli dopredu, aby nerozmys-
lali, ¢o bude dnes, ale ¢o bude o dva roky
a ¢o musime preto urobit. Budem hrda na
to, ak do mdjho odchodu na déchodok vy-
chovam suverénnych a odborne zdatnych
manazérov.

V akom znameni ste sa narodili
a zodpovedaju jeho véeobecné
charakteristiky vasej povahe?

Som typicky baran. Ked' si nieco zaumie-
nim, tak idem si za tym. Najdem cestu, ako
to dosiahnut. Som velky optimista a verim,
Ze s humorom sa lahsSie zvladaji tazsie si-
tuéacie. Vlastne mne po smrti manzela ani
ni¢ iné nezostavalo. Len s optimistom a ak-
tivnym pristupom kazdé rano vstat a ist
dopredu.

Za rozhovor dakuje Libusa Sabova
Foto archiv Eleny Kohtitikovej
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Kvalitné tuniakové vyrobky
R . 0 su vybornym riesenim, ak
mare chceme jest zdravo, chutne
a nechceme stravit v kuchyni

Dvojita zbran proti cholesterolu

Tuniak je prirodzenym zdrojom mnohych vitami-
nov a inych zdraviu prospesnych latok. Obsa-

; . . . I A huje omega-3-nenasytené mastné kyseliny
dlhé hodiny. Tuniakové vyrobky nakupuju nhajmé 4. znizujdce riziko infarktu. UZ sto gramov

moderné zeny, ktorym zalezi na tom, ¢o jedia T : » tuniaka pokryje dennd davku vitaminu
v rodine a ktoreé si chcu udrzat stihlu liniu. e ¥ ~ 4. A dolezitého predovSetkym pre zrak
Prinasame niekolko inspiracii « ool 340 aplet Masoz tuniaka obsanuje kalit
P : né bielkoviny nevyhnutné pre spravne

fungovanie ludského organizmu. DalSimi
dolezitymi latkami sU rast podporujici B2,
v potravinach vzacny vitamin D a vitamin B3
(PP), ktory je nevyhnutny pre mozgovu ¢innost
a napomaha pri likvidacii cholesterolu a tukov

n
Cannelloni ez
. - . 5 '.',_ o - v ttzlei Sto_ granrlwov_ tunizka RJ? Ma_rz\f oklivgvg{n
= oleji predstavuje polovicu odpori¢anej davky tohto
R|0 Mare po spanleISky T velmi prospesného vitaminu. Speciélne tuniak v oli}:/ovom

oleji je dvojitou zbranou proti Skodlivému cholesterolu.

Hlavné jedlo
Narocné
Jesen - zima

Spagety s hubami a slaninou

INGREDIENCIE PRE 4 PORCIE:

250 g Spagiet, 160 g tuniaka RIO MARE v olivovom oleji, 30 ¢ slaniny nakrdjanej na
kocky, 20 g susenjch hib (vopred namocengch v teplej vode) alebo 150g Gerstvjch
hiib, 1 stricik cesnaku, 2 polievkove lyZice extra panenského olivového oleja,

1 polievkova lyica silného hovédzieho vyvaru, sof a mleté Cierne korenie,

Priprava:
Huby umyjeme a nakrajame. Na oleji opeéieme cesnak a slaninu, priddme
huby, hovadzi vyvar, trochu vody a okorenime. Pomaly dusime asi 15 mindt
a nakoniec pridame rozdrobeného tuniaka.

Cestoviny uvarime ,al dente“ a ochutime hotovou hubovou omackou.

INGREDIENCIE PRE 4 PORCIE:

12 platkov lasagni, 2 x 160g tuniaka RIO MARE v olivovom
oleji, 50 g kapér, 2 natvrdo uvarené vajcia, 50 g syra Ricotta,
2 striiciky cesnaku, 500 g paradajkového pyré, 2 PL extra
panenského olivového oleja, 1 chili papricka, strihanka, sof,

V osolenej vode uvarime lasagne a na platne ich necha-
me osusit. V mise si pripravime zmes z tuniaka, kapar,
vajicok a Ricotty. Dékladne premieSame a zmesou napl-
nime lasagne, které stocimeme do roliek. Na panvici ope-
¢ieme cesnak, priddme paradajkové pyré, chilli a podla
chuti dosolime. Varime pozvolne 20 mindt. Vacsiu Cast
zmesi nalejeme do zapekacej misy a naskladame do nej
rolky z lasagni. Potom prelejeme zvySkom omacky. Posy-
pané strihankou pecieme v rire asi 20 mindt.
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Plnené cukety
Rio Mare

Hlavné jedlo
Narocnejsie
Jesen- zima

INGREDIENCIE PRE 4 PORCIE:

6 mensich Cerstvjch cukiet, 2 x 160 g tuniaka Rio Mare

vo vlastnej Stave, 2 vajcia, 70 ¢ strihaného parmezénu,

1 Cajovd lyZicka nasekaného petrilenu, 70 g striihanky, sof,
Cierne mleté korenie , mlieko, paradajkové pyré,

Priprava:

Cukety povarime asi 8 mindGt. Nechame ich ochladn(t,
po dizke rozkrojime a odstranime semienka. V mlieku si
namoc¢ime strihanku. Rozdrveného tuniaka zmieSame
postupne s ostatnymi ingredienciami a priddme odkvap-
kanu strihanku. Zmes osolime a okorenime, naplnime
nou rozkrajané cukety a polejeme paradajkovym pyré.
Takto pripravené cukety poloZzime na vymasteny plech
a v predohriatej rire na 200°C pecieme asi 20 mindt.
Jedlo mozno podavat teplé, ale skvele chuti aj studené.

Indicka ryza
Rio Mare

INGREDIENCIE PRE 4 PORCIE:

200 g predvarenej ryZe, 160 g tuniaka RI0 MARE

v olivovom oleji, 100g uvarenej fazule (Cerstvej alebo
konzervovanej), 150 g konzervovaného hrasku, 1 Cervend
a 1 ilta paprika, 3 Cajové lyZicky extra panenského
olivového oleja, 1 nakrajana cibula, 1 Cajova lyzicka
kari, 1 Gajova lyicka rimskej rasce, sof

PRIPRAVA:

V hrnci opecieme na oleji cibulu, pridame kari, ryZu,
rascu, nechame prevonat a 5 minGt povarime. Do-
lejeme %2 litra vriacej vody a nechame varit este asi
15 minGt, kym ryZa neabsorbuje vSetku tekutinu.
Potom ju vysypeme do misky.

Papriky oCistime, osusime, nakrajame na kolies-
ka a ogrilujeme. Do ryZe primieSame ogrilovanu pap-
riku, fazulu, hrasok a odkvapkaného rozdrobeného
tuniaka.

Jedlo je vyborné teplé i studené.
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Ked kraluje modro-biela
kombindcia

Rodina sa najcastejsie stretdva
pri ranajkdch a vecer:

Napriek tomu, Ze vicsina Zien je zamestnand, deti zvycajne obedujui v Skole
a dospeli v prdci, kuchyria nadalej spliia svoju zdkladni funkciu — pripravu
jedla pre rodinu. Rariajky, vecere, vikendy, sldvnostné jedld.

Jeddlensky stol zdobia obrusy vlastnej vyroby. Jednoduché a nendrocné.
Vo farbdch vasej kuchyne.

Pracovny postup a ndkresy ndjdete na strihovej prilohe.
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Ked' sa rodicia rozchadzaju

Podla statistik poc¢et rozvodov u nas
mierne klesa. Napriek tomu je otazne,
€i sa priblizne

7 000 manzelstiev vébec musi
rozviest? Mohla by v tychto pripadoch
pomoct tzv. rodinna mediacia?

V roku 2005 sa rozviedlo asi

10 000 manzelstiev, z toho 71,7 %
rozvadzajucich sa manzelov malo
neplnoleté deti. V roku 2006 sa
rozviedlo vyse 7 000 manzelstiev

a z toho 60 % s neplnoletymi detmi.

Pribeh Ivetky

Rodicia 12 ro¢nej Ivetky sa vzali po dvojroc-
nej znamosti z obojstrannej lasky. U Ivetkinej
matky to bolo uz druhé manzelstvo, u otca
iSlo o manzelstvo prvé. Obaja rodicia su vy-
sokoskolaci. Po patrocnom manZelstve sa
zacali vztahy medzi nimi ricat.

Po trojro€nom neusporiadanom spoluzi-
ti vyvrcholili spory medzi manzelmi tym, ze
otec opustil spolo¢ni domacnost, vzal lvet-
ku so sebou a podal navrh na rozvod. ESte
predtym vSak aj navrh na Upravu vychovy
a vyzivy. Sd na ¢as po rozvode manzelstva
rozhodol o striedavej vychove. Z Ivetkinej
strany to vSak nebolo dobrovolné, ale pod
matkinym tlakom, ktord si Ivetkin pobyt
u seba vynucovala a zabezpecovala slubmi
a kupovanim drahych daréekov a domacich
zvierat. Ilvetka k matke ist nechcela a mat-
ka sa navySe nezmierila ani so striedavou
vychovou a chcela dcéru len pre seba. Me-
dzitym sa vztahy medzi rodiémi stale vyhro-
covali aZz do vzdjomného slovného a fyzic-
kého napadania a zo strany matky potom aj
na podavanie trestnych oznameni na otca,
napriklad aj takéto razu, Ze otec dcéru po-
hlavne zneuziva.

Snahu mat Ivetku stale pri sebe matka
neskor realizovala tak, Ze ju vaznila doma,
zakazovala jej chodit do Skoly a postupne
rozpredavala jej domacich maznéadikov, ku
ktorym v neusporiadanom rodinnom pro-
stredi Ivetka velmi citovo prilnula. Po ne-
dobrovolnom véazneni a izolacii od bezného
Zivota a Skolskej dochadzky sa lvetka vzop-
rela a utiekla od matky.

Predchadzajlci vyvoj situacie v rodine
a tato skutoénost boli dévodom rozhodnutia
sudu o predbeznom opatreni, na zaklade kto-
rého bola Ivetka umiestnend na nevyhnutny
¢as na oddeleni detskej psychiatrie a nasled-
ne do detského domova. Detsky domov bol
uréeny ako zariadenie, ktoré malo Ivete do
doby, kym sud vo veci rozhodne, zabezpecit
neutralne vychovné prostredie.
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Zial tymto rozhodnutim sa situacia v rodi-
ne a hlavne v Zivote Ivetky vobec neupokoji-
la a nevyrieSila. Otec i matka podali navrhy
sidu na zverenie Ivetky do svojej vychovy
a sudy pre rozhodovanie postupne nariado-
vali vypracovanie 3 sidnoznaleckych posud-
kov z odboru psycholégie a psychiatrie. Tie
v koneénom dosledku vyzneli v prospech
otca, ktory sa z vychovného hladiska javil ako
Standartnejsie vybavena osoba ako matka,
s pozitivnym vztahom k neplnoletej. Aj Ivet-
kin vztah k otcovi bol pozitivny a v porovnani
s matkou otca vyrazne preferovala. S matkou
sa Ivetka chcela vidiet len raz za rok.

Pri rekapitulacii pripadu mozno konsta-
tovat, Ze lvetka bola ohrozena a stale je
ohrozovana nevhodnym chovanim a kona-
nim rodicov, najma matky, v dosledku toho
umiestnenim na detskej psychiatrii a takmer
roénym pobytom v detskom domove, ako aj
zdihavym trojroénym stidnym konanim, ktoré
sa este stale neskoncilo.

Rodinna mediacia

Pretoze takéto ohrozovanie vyvoja dietata
nie sU len zalezitosti deti v Slovenskej re-

[
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publike, rieSenie tychto otazok je obsahom
odbornych konferencii a seminarov a s touto
problematikou sa zaoberaja aj organy Rady
Eur6py a Eur6pskej Unie.

Odporacanie o rodinnej mediacii dava
navod ako spory medzi rodi¢mi rieSit a tiez
vysvetluje, ¢o je vlastne mediacia. Jedno-
ducho povedané, je to metéda mimosud-
neho rieSenia konfliktov a sporov, ktora sa
robi za asistencie tretej osoby - prostredni-
ka, mediatora.

Zmyslom mediacie je doviest klientov, ktori
su v spore Gi v konflikte k dohode, ktora bude
prijatelna na rieSenie ich spolo¢ného prob-
Iému. Predpokladom na Glohu mediatora je
jeho odbornost a nestrannost. Mediator musi
vediet sprostredkovat medzi stranami vza-
jomna vymenu informéacii, odovzdat odborny
nazor, dat stranam priestor na vyjadrenie
pocitu o vnimani situacie okolo sporu a po-
moct pri hladani obojstranne, ¢i viacstranne
prijatelného rieSenia. Vyznam mediacie ako
metddy operativneho rieSenia sporu a kon-
fliktu rastie aj vdaka moznosti stran vyhnit
sa sudnym sporom a vdaka daleko nizSim
finanénym nakladom, nez aké sl spojené so
stdnym procesom.



odina a deti

Ked sa Clovek stava rodicom, mava vacsinou
predsavzatia, ze sa bude snazit byt svojim
detom maximalne k dispozicii. Je vsak potrebnég,
aby sme svojim detom boli k dispozicii

kedykolvek?

Je vela matiek, ktoré sa o tento ,ideal ne-
Gnavne usilujd, nemdZzeme vSak povedat, ze
by to bolo vzdy v prospech dietata.

Skratka detom neustale oprasSovanie,
zamestnavanie, Ci zabavovanie nerobi dob-
re. Potrebuji totiz prilezitost sami si nieco
vyskUsat bez rodiGovskych zasahov a ¢asto
Uplne inym sposobom, aky by sme navrho-
vali my dospeli. Pocit slobody a samostatné-
ho rozhodovania je treba v detoch pestovat
uz od malicka. PrileZitostnd nuda nemusi
byt vzdy len na Skodu. Z dlhej chvile moze
vzniknut vela zaujimavych napadov, ako
vyuZzit volny ¢as. Deti, ktoré rodi¢ia neusta-
le usmernuji, pomaly stracaji schopnost
zabavit sa samé. DalSie podnety a pokyny
oCakéavaju od rodicov a tym sa vytvara za-
¢arovany kruh: Rodiéia chapu toto chovanie
ako potvrdenie, Ze sU pre svoje deti nepo-
stradatelnymi animatormi - a dieta je ¢im
dalej tym viac nesamostatnejSie a dozaduje
sa novych napadov a aktivit.

Nie su to vSak len deti, kvoli ktorym by si
rodi¢ia mali dat obcas ,volno“ vo vychove.
Dovodom suU aj oni sami. Kazdy totiZz pot-
rebuje pravidelne opustat svoje stereotypné
prostredie, aby nacerpal novl energiu a mo-
hol sa zase do neho vratit s novym elanom
a chutou menit svoje ,zabehané“ zvyky. Tak
ako byva v niektorych rodindch samozrej-
mostou, Ze si muZ najde ¢as na futbalovy
tréningy ¢i ochotnicke divadlo, malo by byt
rovnako samozrejmé, Ze sa manzel postara

o deti, ked ma jeho Zena hodinu anglictiny,
Ci stretnutie s priatel'kou.

Dalsim aspektom vedla rodigovstva, na
ktoré nemdzZeme zabudndt, je partnerstvo.
ManzZelia potrebuju pre zdravy rast svojho
vztahu travit aspon nejaky ¢as spolocne
sami bez deti. Predpokladom je, Ze dieta
zverime niekomu, koho dobre pozna a dob-
re sa s nim citi. Najtazsie to maju ti, ¢o svo-
je dieta vychovavaju bez partnera. Napriek
tomu je dolezité, aby aj oni mali Sancu mat
svoj vol'ny ¢as a pre tito moznost sa pokusili

urobit maximum. PoZiadat prarodicov, pria-
telku, ¢i susedku, s ktorou sa priatelia.

Deti by mali vediet, Ze aj ked su rodicia
doma, neznamena to, Ze patria k invetaru
skrine s hraCkami a Ze sa s nimi mézu ke-
dykolvek hrat. Ak mamka prave vysmaza
rezne, alebo ocko opravuje elektrickld za-
suvku, dieta nemdzu byt v ich blizkosti.
Ale dietatu musi byt poZiadavka jasne for-
mulovana. S nesmelymi proshami nemate
Sancu, aby dieta pochopilo vase Zelanie
a vzalo ho vazne.

Naucte sa neponukat dietatu cely vas ¢as,
ale len jeho ¢Gasti - tie vSak celé, bez obme-
dzovania. ,Teraz ma nechaj, idem urobit tito
vec a potom sa moézeme spolu hrat.“ Aby sa
dieta naucilo, ktorG dohodu akceptovat, mu-
site slub aj spinit. Ak prave vo chvili, ktor
ste slUbili svojmu dietatu zatelefonuje vasa
priatelka a chce si s vami trochu ,pokecat,”
dohovorte sa s nou, Ze jej zavolate neskor.

Velku Gast zamestnanych rodicov a pre-
dovSetkym matiek trapia vycitky svedomia,
Ze detom venuji malo Casu. Ale intenzivne
prezita rodina so svojim rodiGom prinesie die-
tatu viac nez cely den piny nudy a nervézne-
ho napatia. Predstava sebaobetovania sa de-
tom nie je hodna nasledovania. Ved utahani,
podrazdeni a nestastni rodi¢ia mozu byt len
tazko dobrymi rodiémi.

Desat veci vasich batoliatok,
za ktorymi vam raz bude
hajviac luto

Alebo je vam smutno uZ dnes?
Sustanie plienok, ked' behaji

Ako medzi koSielkou a nohavickami vyku-
Kujd ich bruska

Ako vyslovuju slovo MAMA
Aké vihké su ich bozky

Ako sa vedia premenit na batoliatka, ked'
sl unavené

Ako im moZes zmerat teplotu, len ked'
drzi$ ich rugicky

Ako vSetkému veria
Spodsob, ako napodobnuji telefonovanie

Ako vyzeraju ich vlasky, ked sa rano
prebudia

Ako drzia tvoju tvar vo svojich dlani¢kach
a hovoria ,Mam ta rad(a).“
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Ziskajte vynos so stavebnym

Novy rodinny dom €i novy byt, nova
kuchyna alebo kupelha - sen, o ktorom
snivaju viaceri z nas. Mnohych vsak zastavi
otazka, ako zvladnut tieto naro¢né finan¢né
investicie. Prva stavebna sporitelna, a. s.,
ponuka mimoriadny urokovy bonus na
vylepsenie vasho byvania. O darceku

pre klientov, ale aj o dalSich vyhodach
stavebného sporenia sme sa porozpravali
s ¢lenom predstavenstva Prvej stavebnej
sporitelne, a. s., Ing. Erichom FEIXOM.

Aké prekvapenie ste prichystali
pre vasich klientov, aby mali
S§ancu ¢o najlepsie zhodnotit
svoje vklady?

Klientom, ktori uzatvoria zmlu-
vu o stavebnom sporeni, ponu-
kame k 2 %-nému zakladnému
Groceniu ich vkladov v prvom ka-
lendarnom roku sporenia navyse
urokovy bonus 7,5 %, v druhom
kalendarnom roku 4 % a v tre-
tom kalendarnom roku 1 %. Ak
k spominanym UGrokovym sadz-
bam (2 % Standardné Grocenie
+ 7,5 % Grokovy bonus) prira-
tame 12,5%-ni Statnu prémiu,
zistime, Ze vklady klientov sa
moéZu v roku 2008 zhodnotit az
vo vySke 22 %. Zaroven po Sies-
tich rokoch sporenia ziskavajd
klienti narok na stavebny Gver
s Urokovou sadzbou garantova-
nou pocas celej doby splacania
az do vysky 10 miliénov Sk na
jeden financovany objekt.

Aké si podmienky na ziskanie
urokového bonusu?

Urokovy bonus pripiseme iba
na nové zmluvy o stavebnom spo-
reni, ktoré klienti uzatvoria v ob-
dobi od 1. januara do 29. feb-
ruara 2008. Narok na Grokovy
bonus vznika po Siestich rokoch
sporenia. Prostriedky, ktoré klient
vloZi na svoju zmluvu o staveb-
nom sporeni, sU v Prvej stavebnej
sporitelni, a. s., v zmysle zakona
o ochrane vkladov, chranené az
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do vySky 20 000 eur v prepocte
na slovenské koruny.

Klienti maji ku vSetkym
spominanym vyhodam este
moznost ziskat aj Statnu
prémiu. Aké si podmienky na
jej ziskanie?

Vyska statnej prémie
predstavuje tento rok
12,5 % z vkladov, maximalne
2 000 Sk. Statnu prémiu za
rok 2008 ziska kazdy, kto uz
ma uzatvorenu alebo uzatvori
zmluvu o stavebnom sporeni.
Podmienkou je, aby klient na
tato zmluvu uskutoénil do konca
roka vklad. Ak chce klient ziskat
v roku 2008 maximalnu statnu
prémiu, je potrebné, aby na svoju
zmluvu o stavebnom sporeni
vloZil minimalne 16 000 Sk.

Pravnické osoby - stavebni
sporitelia - nemali

v uplynulych rokoch narok na
statnu prémiu. Zmenilo sa
nieco v tomto roku ?

Pre naSich klientov - prav-
nické osoby mame pozitivnu
spravu: podla schvélenej nove-
ly zdkona o stavebnom sporeni
majl uz pravo na statnu prémiu
aj spolocenstva vlastnikov bytov
a nebytovych priestorov. Plati pri-
tom princip jedna Statna prémia
na kazdé 4 byty v bytovom dome.
Vyska Statnej prémie pre pravnic-
ké osoby v roku 2008 je rovna-

Ing. Erich Feix, Clen predstavenstva Prvej stavebnej sporitelne, a. s.

kad ako u fyzickych os6b, teda
12,5 % z vkladov, najviac 2 000
Sk. Som presvedceny, Ze Statna
prémia pre pravnické osoby pri-
nesie vyznamnu podporu nasim
klientom pri obnove bytovych do-
mov na Slovensku.

Aké su dalsie vyhody
stavebného sporenia
v PSS, a. s.?

V nasej banke méze sporit do-
slova kazdy ¢len rodiny. Systém
sporenia je nastaveny tak, aby
sa nasim klientom mohol stat aj
senior, alebo m6zu zmluvu o sta-
vebnom sporeni uzatvorit rodicia
pre svoje dieta. Z nasej ponuky
by som spomenul stavebny Gver
do 1 miliona Sk, ktory poskytu-
jeme bez toho, aby sme skimali
bonitu klienta, a nevyzadujeme
ani zalozny objekt. Urokova sadz-
ba stavebného Gveru je od 2,9 %

rocne a je garantovana pocas
celej doby splacania tveru. Pre
klientov, ktori potrebuji rychlo
vyriesit otazku svojho byvania,
ponldkame niektory z medzilve-
rov, kde sa roéna Urokova sadzba
pohybuje uz od 5,59 %.

€o odporuéite éitatelom,
ktorych vasa ponuka zaujala?

Nasim klientom su k dispozicii
obchodni zastupcovia PSS, a. s.,
vo viac ako 300 obchodnych za-
stlpeniach na celom Gzemi Slo-
venska. Poradia vam so zmluvou
a zodpovedajld na otazky nasSich
klientov aj vSetkych zaujemcov
o stavebné sporenie. Odporu-
¢am tiez, aby klienti - sucasni
i potencionalni - na ziskanie
informacii o stavebnom sporeni
vyuzili aj naSe Centrum telefonic-
kych sluzieb pre klientov na Cisle
02/58 55 58 55.
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