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JARNA DETOXIKACIA

ORGANIZMU

Aj vy sa kazdé rano zobudite plni vitality a energie,
s pocitom pohody pred zacinajucim dhom? Ze nie?
Potom vedzte, Ze vase telo ovladaju toxiny.

Toxiny si vSade, kam sa len
pozriete, napriklad vo vzduchu,
v potravinach, vo vode atd. Zvy-
Seny vyskyt toxinov sa modze
pripisat znecisteniu Zivotného
prostredia, mnozstvu chemic-
kych pripravkov v nasich domac-
nostiach, umelych prisad v nasej
potrave.... Vdaka zvySenému
mnozstvu toxinov stéle viac ludi
trpi na alergie ¢&i precitlivenost
na rozne latky. Okrem zaberu
na nase telo, trpi aj nasa mysel.
Pod vplyvom uponéhlanej doby
rastie napatie, stres, psychické
vyCerpanie.... VSetko ma za na-
sledok, ze nase rana nie sU také
optimistické, ako by ndm malo
byt prirodzené.

Pod pojmom detoxikacia si
rozne skupiny odbornikov pred-
stavuju nieco iné. Pre niekoho je
tou najlepSou metédou post, pre
iného redukcia toxického preta-
Zenia pomocou tzv. detoxikacné-
ho programu.

Prirodzené cesty
detoxikacie organizmu

Telo je od prirody pripravené vy-
sporiadat sa s hrozbami, ktoré sl
stcastou nasho kazdodenného
Zivota : s baktériami, virusmi Ci
s nadmernou fyzickou zatazou.
Bohuzial sGcasny svet pre nas
organizmus pripravuje vacsiu za-
taz, neZz sme schopni spracovat.

Mocom, stolicou, potenim i dy-
chom sa nas organizmus denne
zbavuje obrovského mnoZstva
odpadu. Stale Castejsie ide o od-
pady toxické: pesticidy, potravi-
narske prisady, lieky, chemikalie,
ktoré inhalujeme zo znedistenej
atmosféry ¢i z prostriedkov po-
uzivanych v domacnosti. Preto
je velmi doélezité povzbudzovat
nase prirodzené detoxikacné
mechanizmy k optimalnej funkcii
a preto vas oboznamime s jed-
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notlivymi telesnymi detoxikac-
nymi systémami - pecene, pluc,
koze, l'advin, ¢riev a lymfatického
systému.

Pecen

Pecen ocistuje krv od vSetkych
jedovatych zloZiek ( od alkoholu
po pesticidy), vychytava toxiny,
premiena ich chemicki Struktd-
ru tak, Zze sa stavaju rozpustné
vo vode a potom ich odvadza do
ZIGe. ZI& dalej prenasa odpadové
produkty z pecene do Criev, cez
ktoré sa vyluéuja do tela. Ak je
pecen pretazovana, mozete trpiet
na opuchy, pocity zvracania, zlym
travenim, potiahnutym jazykom.

Ladviny

Jednu z najddlezitejSich dloh
ladvin je filtracia krvi a vyroba
mocu, ktory odvadza toxiny a od-
padové latky vzniknuté rozpa-
dom bielkovin. Dalej riadi vodné
hospodarstvo organizmu, vracia
do krvi vSetky hodnotné Ziviny,
ktoré sa musia uchovat na dalSie
vyuzitie. Ked' s ladviny pretazo-
vané, moze sa to prejavit tmavo
sfarbenym, zakalenym mocom,
malym mnozZstvom mocu, silne
zapéachajicim mocom, bolestou
pri moceni.

Pltica

Pldca tvoria miliény drobnych
vzduchovych vackov s celkovou
plochou cca 50 metrov Stvorco-
vych. Na tejto ploche prebieha
vymena plynu. Pri dychani vstu-
puje kyslik do krvi a zvySné odpa-
dové latky - voda a oxid uhli¢ity
sa odstranuju pri vydychu. Ak sa
Clovek pohybuje v silne zneciste-
nom ovzdusi napr. oxidom uhol-
natym z vyfukovych plynov aut,
nikotinom z cigaretového dymu

¢i formaldehydom zo stavebnych
materidlov ¢i tkanin - plica sa
musia vysporiadat aj s tymito
Skodlivinami, ¢o vbbec nie je
jednoduché a malokedy to pllca
dobre zvladnu.

Lymfaticky systém

Siet lymfatickych ciev filtruje
tekutinu v telesnych tkanivach
a zabranuje vzniknutiu toxinu do
krvi. Lymfa sa pozvolne pohybu-
je po celom tele. Pri prechode
lymfatickou uzlinou sa z lymfy
odfiltruju cudzie latky a toxiny.
Priamo v uzlinach sa tieto cudzie
latky (infekcie) a jedovaté latky
stretavaju s nasimi imunitnymi
mechanizmami, ktoré zabranuji
tymto latkam névrat do krvi. Pre-
to ked napriklad naSe telo bojuje
s chripkou, méame zdurené lym-
fatické uzliny.

Koza

Je najvacsi ludsky organ. Jej pot
a mazové zlazy odstranujd toxiny,
ktoré sa z tela nedaju odstranit
inou cestou. Ak je pretazeny ten-
to systém, spdsobuje to celuli-
tidu, vyrazky, akné, prekrvenu
Skvrnitd kozu.

Creva

Creva rozkladaji a vstrebavaju
potravu a vodu do krvného obe-
hu. Dalej nas zbavuji odpado-
vych latok vzniknutych pri trave-
ni a metabolizmu pecene. Dobre
fungujuci traviaci systém odva-
dza vel'mi rychlo z tela odpad.
Ak vSak potrava obsahuje velké
mnoZstvo priemyslovo spraco-
vanych potravin, ¢asto to vedie
k zapche a tym aj k dIhsej pritom-
nosti toxinov v nasom tele.



Prichadza sezona alergikov

Alergolog MUDr. Peter
Pruzinec, CSc. ma mnoho
praktickych skusenosti

s lieCbou alergie. V obdobi
tzv. sezony pre alergikov
vam urcite budu uzitocné
jeho informacie a rady.

Pri prvom jarnom otepleni sa streta-
vame s najvyznamnejSimi alergénmi
vonkajSieho prostredia. Patria k nim
hlavne pele drevin - jelSe, liesky, bre-
zy a hrabu, najvacSia koncentracia
ktorych je v ovzdusSi v obdobi teplych
dni od februara do maja. V nasleduju-
cich mesiacoch (koniec méaja - jul) su
hlavnymi vonkajSimi alergénmi pele
pastvinovych trav a obilnin - timo-
tejka, raz a mnoho dalSich, ktorych
alergénova Struktdra je velmi podob-
na. August, september a oktober su
obdobim dalSich bylin a burin: palina,
ambrozia, Zihlava.

-Uvadzate samé nenapadné
rastliny. A ¢o pupavy, ktorych je na
jar pIno, na tie nie je alergia?

Na pel plpav méze byt alergia, ale
nie je taka Casta. Vacsina krasnych
kvetov s farebnym okvetim ma tazké
pelové zrnd a rozmnoZuje sa hlav-
ne pomocou hmyzu. Preto sU také
napadné - aby si ich hmyz vSimol.
Samozrejme, Ze si ich vS§imneme aj
my. NevSimneme si vSak, Ze je okolo
nich vela kvitnucich trav. Prave travy
a obiloviny majui pelové zrnka mensie
a lahké, roznasané vzduchom a tak
sa stavajl najCastejsimi alergénmi.

-V domacnosti Ziadne travy
nepestujeme a napriek tomu maju
alergici obcas problémy aj doma.
Problém je v tom, Ze pele, ktoré sa
vol'ne vznasaju vo vzduchu, sa mozu
lahko dostat do nasho domaceho pro-
stredia. Staci k tomu otvorené okno,
zvlast ak je vonku teplo a fuka vietor.
Pele sa potom s pradiacim vzduchom
dostavaji do nasich pribytkov, tam sa
udrziavaju v zaclonach, kobercoch,
poduskach, prikryvkach, ¢alunenom
nabytku. Mézeme si ich priniest do
doméceho prostredia aj sami - vo
vlasoch, na obleceni... Pri dodrZiava-
ni urcitych zasad vSak mozeme udr-
Zat doméce prostredie s velmi nizkou
koncentraciou vonkajsich alergénov.

(pripravila mis)

NIEKOLKO STRUCNYCH ZASAD NA OCHRANU
PRED ALERGICKOU REAKCIOU

Pravidelne pouzivame zakladné protialergické lieky ma znizenie intenzity alergického za-
o palu. Jedna sa o antihistaminika a dalSie liekové skupiny vo forme tabliet alebo ocnych
kvapiek Ci spreja do nosa, ktoré podavame preventivne pred pobytom vonku, alebo hned' pri naj-
mensom naznaku rozvoja alergickych priznakov. V ich aplikacii pokraéujeme pravidelne v prie-
behu celej alergickej sezény a vysadzujme ich iba v pripade, ako niekol'ko po sebe nasledujucich
dni nemame ziadne alergické problémy. S to lieky, ktoré moze bezne predpisat kazdy prakticky
lekar pre deti aj dospelych, niektoré si volne predajné v lekarnach. Netreba ¢akat na Specialne
alergologické vySetrenie a predpis Specialistu.
2 Vyhybame sa priamemu kontaktu s velkou koncentraciou pelu /kosenie travnika, bicyklo-
« vania okolo kvitnucich Uk a poli s obilim a podobne) v suchom a veternom pocasi.
3 Na zvySenie UCinku tychto zakladnych antialergickych liekov a na nase vyraznejSie zni-
« Zenie alergickych priznakov je vhodné pouzit ochranné pomdocky. Napr. nikdy nesmieme
zabudnUt na ochranné sineéné okuliare pri veternom pocasi, hlavne pri rychlom pohybe (beh,
bicyklovanie), na zabranenie priamemu dopadaniu alergickych a drazdivych ¢astic na sliznicu
océnej spojivky. Na ochranu nosnej sliznice mézeme poufZit bariérovy ochranny krém proti pelom,
ktory preventivne chrani nosnu sliznicu pred pésobenim alergénov a drazdivych latok z okolité-
ho vzduchu. Je velmi dolezité naniest ho do nosa skor, nez pdjdeme von, alebo ked ocakavame
kontakt s alergénmi, drazdivymi predmetmi (domace upratovanie, praca v zahradke, prechadz-
ka v prirode, jazda ba bicykli a podobne.)
Umyvame si tvar a vlasy pretierame vihkymi rukami, ktoré si potom oplachneme, prezle-
o Cieme sa do domaceho oblecenia. Robime kedykolvek, ked prideme domov, aj ked sme
zdanlivo neboli v kontakte s alergénmi.
Vetrame kratko a intenzivne v éase, kedy je vo vonkajSom ovzdusi minimum pelovych
e zrniek. V rannych hodinach, pri bezvetri, pri dazdi alebo po nom.
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O JEJ ZDRAVI

Detska pokozka je jemna a citliva. Jej zakladna funkcia je chranit
vnitorné organy pred vonkajsSimi vplyvmi. PokoZzka poskytuje vas-
mu dietatku G¢innd ochranu pred vykyvmi pocasia, ako st mraz,
teplo, prudky vietor alebo sIne¢né Ziarenie. Regulacia telesnej tep-
loty, Co je zvlast doleZité u kojencov a malych deti, je dalSou kltGco-
vou funkciou pokozky. Pokozka vasho dietata je schopna syntetizo-
vat vitamin D, ktory ma mimoriadny vyznam pre jeho zdravy vyvoj.

Preto je vhodna starostlivost o pokozku dietata zakladom jeho
dobrého zdravotného stavu a spokojnosti. Hlavnym cielom starost-
livosti je predchadzat podrazdeniu a poskodeniu epitelovej vrstvy
a pokozku udrZiavat v ¢o najprirodzenejSom stave.

Pokuste sa vytvorit pre vase dietatko ¢o najviac prirodzené
prostredie. Chod'te s nim na dlhé prechadzky, hrajte sa spolu na
detskom ihrisku, dbajte na jeho spravnu vyzivu, dbajte na spravny
vyber detskych kozmetickych pripravkov, pouZivajte bavinené ob-
leCenie a postelnd bielizen z prirodnych materialov.

Oblecenie vasho dietatka hra vyznamnu Glohu pri tvorbe priro-
dzeného prostredia. NajvhodnejSie je volné bavinené oblecenie
- to zarucuje pristup vzduchu k pokozke a zabezpecuje dietatku
pohodlie. Nevhodné oblecenie mbze byt pri¢inou fyzického posko-
denia pokozky, odrenin na obzvlast citlivych miestach a zniZenia
telesnej teploty, ktoré vedie k podchladeniu, alebo v opaénom pri-
pade k rychlemu prehriatiu.

Plienku mbéZzeme povaZovat za sucast oblecenia. Dietatko ju
nosi takmer 24 hodin denne, ¢o urcite ovplyvinuje zdravie a stav
pokozky. Dobra absorpcia,
schopnost udrzat tekutinu
vo vnutri jadra plienky a prie-
dusnost plienky vyznamne
prispievaji k udrzaniu zdravej
pokozky. Latkové a ani lacné
jednorazové plienky nemdzu
zarucit pre pokozku vasho die-
tatka dostatocne suché a za-
roven priedusné prostredie.

MUDr. Dana Vurmova,
detska lekarka

Ako sprave osetrovat suchu pokozku

Kazdodennym pdsobenim nepriaznivych vplyvov dochadza
u deti aj dospelych k neprirodzenému presisaniu pokozky -
stencuje sa jej ochranny lipidovy filter a svoju funkénost straca-
ja aj mazové Zliazky. Toto vSetko prispieva neskor v dospelosti
k rychlemu procesu starnutia koZe a zniZovaniu jej vlaénosti
a odolnosti. NavySe mdZe pri nespravnej starostlivosti o pokoz-
ku dochadzat k chronickému podrazdeniu, t.j. precitlivenosti.
Pre umyvanie pokozky su vhodné zvlaénujlce olejové kupele
alebo akékolvek iné vyrobky obsahujice mlieko, ktoré pokozke
dodavaji potrebnl mieru hydratacie.
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Dermatolog odpoveda...

JVratila som sa z porodnice iba pred niekolkymi diami. M6j Tomas
ma vysusenl pokozku, ktora sa mu zlupuje. Myslim si, Ze jeho
pokoZzka je precitlivela a zrejme ho aj svrbi, pretoze je nespokojny
a Casto place. Ako mam postupovat pri osetrovani jeho pokozky
a aké prostriedky pouzivat na jeho kipanie? Doteraz som pouZziva-
la iba detské mydlo.“

Nie je ni¢ jemnejSie a hebkejSie ako pokozka malého babatka. Je
vel'mi citliva a preto potrebuje zvlastnu starostlivost, ktora by chra-
nila jej jemnost pred vysiSanim pocas klpania a umyvania. Po
narodeni je pokozka po umyti maziva velmi tenka a malo odolna
voCi tzv. maceracnému posobeniu vody. KoZa sa lahko rozmaca
a ma vacsi sklon k presisaniu. Preto je u novorodencov nevy-
hnutné nepouzivat pripravky s obsahom mydla. Dieta kipeme
v miestnosti, v ktorej by teplota vzduchu mala byt aspon 22 stup-
nov. Vanicku najskor naplnime studenou vodou, potom pridame
odpovedajlice mnozstvo teplej vody a dobre premieSame. Voda
by mala mat teplotu tela, to znamena 37 stupnov. Vo vanicke by
nemalo byt viac ako 15 cm vody. Do vody pridavame detsky kupel.
Pre novorodeniatko staci kiipanie 2-3 minuty. Vyklpané dietatko
zabalte do osusky a jemne mu osuste telicko a vlasky. Po kupeli
aplikujte na osusené telicko detské mlieko alebo krém, ktoré sa
dobre vstrebavaji a udrzuji pokozku vlaénu. Pri spravnej volbe
detskych pripravkov a pravidelnej starostlivosti bude uz po tyzdni
pokozka o poznanie zdravSia a hladSia a vase dietatko si bude
nadalej uzivat svoju detski bazstarostnost.

MUDr. Ivana Kratochvilova, dermatologicka
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PRECO JE TAKE DOLEZITE OBJAVIT

NADANIE SVOJICH DETI

Niektori [udia maju také nadanie, Ze ho uz od ich detstva
vsetci ludia okolo lahko rozpoznaju. Tieto deti ¢asto vynikaju
vo vytvarnom umeni, hudbe, herectve alebo atletike. Ich
chovanie - a to uje dolezité — navyse obycajne byva vzorné.

Tieto deti sa skoro naucia, ze maju
talent, ktory mozu vyuZit na to, aby
mali v Zivote Uspech. A dokonca
eSte navySe : oni vedia z vlastnej
sklsenosti, Ze sa vyborne citia,
ked' svoje nadanie vyuzivaju.

Ak sa venujete ¢innosti vyuzi-
vajlcej vase nadanie, ¢as i prob-
Iémy sa rozplyvaji a vy ani jedno
nevnimate. Cela vasa mysel, telo
i duch sa Uplne ponoria do toho,
¢o robite. A ako odmenu navySe
vase telo vylucuje do vasho krv-
ného obehu endorfiny, ktoré vy-
tvarajl to, ¢o mnohi poznaju pod
pojmom ,bezecké opojenie”. Je
to vyborny pocit.

Bohuzial len malé percento
[udi vyrasta s uvedomenim, aké je
ich nadanie. A z tych, ktori k nim
patria, len mensSina potom svoje
prirodzené viohy k Stastiu a Uspe-
chu skutocne aj rozvija. Namiesto
toho sa prispdsobuje dobre mie-
nenym ocakavaniam ludi okolo
seba, ktory ich m6Zzu nasmerovat
k zapojeniu sa do rodinného pod-
niku, k ,solidnejSim“ povolaniam,
alebo k tomu, aby naplnili sny
svojich rodiGov a stali sa lekari,
zubari, pravnici a podobne.

VSetkym nam hovorili, Ze
mame vlohy od Boha. Ked sme
mladi, dokonca tomu aj nejaky
Gas verime. Potom si vSak Zivot
zacéne vyberat svoju dan. Pre nie-
¢o sa naozaj nadchneme a sku-
Same to robit. Ak nepatrime
k onym $tastlivcom, ktori maji
v tejto oblasti vynimocny talent,
pravdepodobne sa nam prihodi
niektora z nasledujdcich veci:

1. Chyby. Nieco skisame a robi-
me chyby. Chyby prinasaji skla-
manie a niekedy trapnu situaciu.
Preto ndas mo6zu priviest k zaveru,
Ze v tejto oblasti nemame Zziadny
talent, ktory by stal za re¢. RadSej
od tejto ¢innosti upustime, ¢o nas
ochrani pred dalSim sklamanim,
alebo dalSou trapnou situaciou.

2. Kritika. Nase vysledky spo-
¢iatku asi nebudu Gplne dokona-
|é. Ak robime niec¢o nedokonale,
Casto sa stava, Ze nas niekto kri-
tizuje. Tato kritika moze vyplyvat
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zo shahy nam pomact,, alebo nas
zosmiesnit. Na umysle vSak ne-
zaleZi, pretoze typickou ludskou
reakciou na kritiku akéhokolvek
tipu je pocit zranenia. Aby sme
sa vyhli dalSej bolesti, my ludia
mame sklon prestat robit ti Cin-
nost, ktora bolest sposobila.

3. Porovnavanie. Ak zacneme
robit nieCo nové, je prirodzené,
Ze svoje vysledky porovnava-
me s vysledkami ludi vo svojom
okoli. Ak sme v tejto oblasti no-
vacikovia, nase vysledky sa prav-
depodobne budu zdat Ubohé
v porovnani s tym, ¢o vytvarajl
ostatni. To nds mbdzZe znechutit
a priviest k zaveru, Ze pre tito
¢innost nemame viohy. Preto od
nej upustime

4. Negativne posiidenie. ObCas
sa stane, Ze ked len zadiname
rozvijat nejakl svoju schopnost,
mame ti smolu, Ze sa stretneme
s niekym, kto nase vysledky po-
sldi ako nedostatoéné a predpo-
vie nam, Zze v tomto nasom Usili
v Ziadnom pripade nemdzeme
byt Gspesni. A my s tym mozeme
suhlasit a vzdat to. PreCo? Preto-
Ze si myslime, Ze sa v tom lepSie
vyznajl ako my.

5. Netrpezlivost. Niekedy je nas
pokrok v rozvijania urcitej vedo-
mosti velmi pomaly. Ak sa toto
nase tempo stretne s ocakava-
nim, Ze vpred pojdeme milovymi
krokmi a ze hned budeme naj-
lepsi, nahle mézeme mat pocit,
Ze sa nam nedari. Ak sa naSe
oCakavania nesplnia, mézeme
z toho vyvodit zaver, Ze sme ne-
uspeli a chceme danu cinnost
opustit. Ak to urobime, Casto si
povieme: ,,Dobre som urobil, Ze
som s tym prestal, pretoZze na to
uréite nemam ziadne nadanie!“

Ako dospievame a skiSame svo-
je rozne vlohy, méZeme mat také
sklsenosti viackrat. Problém je
v tom, Ze akonahle zaciname
zbierat také negativne sklsenos-
ti, na svojom zozname ,Skrtdme*
rozne nadania a medzi nimi mo-
Zeme Skrtnit aj to, ktoré nam
bolo ,dané od Boha.“

Postupne patrame po réznych
moznostiach, ¢o budeme robit,
az dospejeme. VacSina z nas to
riesi nasledujlcimi spésobmi:

1. Vo svojom okoli sa vypytujeme,
aby sme zistili, aké povolanie naj-
viac vynasa.

2. Robime urcity prieskum, aby
sme zistili, po akych povolaniach
bude v buddcich rokoch najvacsi
dopyt.

3. Zistujeme, ¢o budu robit nasi
kamarati a skimame, Ci to pre
nas tiez nema nejaku pritazlivost.
4. Zapojime sa do rodinného
podniku.

5. Prispdsobime sa oCakavaniu
svojich rodicov.

6. Citame inzeraty, aby sme zisti-
li, aka je pracovna ponuka.

Niekto mozZno absolvuje psycho-
logicky test na volbu povolania.
Vacsina ludi véak jeho vysledky od-
lozi bokom a vyda sa po niektorej
vySSie uvedenej ceste.. To by bolo
v poriadku, keby nebolo znamy je-
den fakt: vel'mi vela ludi neuspeje
a skonci tak, ze kazdu chvilu meni
zamestnanie.. Alebo celé roky travi
nad pracou, v ktorej si pomerne
dobri, ale ktor( robia neradi.

Dosledky sU rovnaké. Nako-
niec sa ¢udujeme, ¢o je to s na-
mi. Navzdory tvrdej praci sa nam
Gspech a Stastie vytrvalo vyhy-
baju. Je to deprimujlce. Natolko
nas to moéZe ovplyviiovat, Ze sa
kazdé rano citime unaveni, mrzu-
ti a sklesli.

Neznie vam to povedome? Ak
ano, nie ste sami. Miliony ludi
dnes Ziju Zivot plny sklamania
a neuspokojenia. Teraz je vSak

¢as na dobrd spravu: mate v se-
be centrum nadania! MéZete ho
najst a rozvijat. Akonahle ho za¢-
nete denne pouzivat, vasa ne-
uspokojenost so Zivotom uvolni
cestu $tastiu a spokojnosti. Zivot
prestane byt bojom. UZ nebude
musiet hladat prileZitosti. PrileZi-
tosti k vam pridu samé.

Ak vam to nestaci, tu je dalSich
osem dovodov, preco je také do-
lezité objavit a rozvijat svoje na-
danie.

1. Vasa vytrvalost sa neobycaj-
ne zlepsi. Kedykolvek budete
chciet dosiahnut nieco hodnot-
né, uréite sa objavia problémy.
Ak sa problémy objavia, mame
tendenciu vzdat to. Ak vSak ro-
bite nieco, o vam prinasa uspo-
kojenie, je ovela vacésia Sanca, ze
problém vyriesite a vytrvate. Je to
velmi dolezZita vec, pretoZe ak to
chcete v Zivote niekam dotiah-
nut, bez vytrvalosti to nejde.

2. Budete ovela viac motivova-
ni. Ak chceme dosiahnut nejaky
ciel, jednou z najvacsich prekazok
je ochabovanie. Spociatku nas po-
hana nadSenie. Kazdy den vSak
musime zaéinat znovu, niekedy aj
niekolkokrat za den. To vyZaduje
disciplinu, najma ak sa velmi ne-
dari pokrocit dopredu. Ak sa vSak
snazite rozvinit svoje nadanie, za-
Giatky suU lahSie. Vase prirodzené
nadsenie pre Glohu, ktorou sa za-
oberéate, vas bude motivovat tym
viac, ¢im dlhSie si budete svoje
nadanie uvedomovat.

3. Budete siistredenejsi. Na
ceste za Gspechom byva ¢astym
problémom nesUstredenost. Sta-
va sa, Ze sa nam ponukaji iné,



velmi lakavé prilezitosti a Ze ndm
ich predkladaji ludia s velkymi
presvedéovacimi schopnostami.
Ak ste zamerani na ciele, ktoré
sUvisia s vasim nadanim, mate
moznost sa rozhodnut, ¢i ponika-
nym prileZitostiam venujete svoj
¢as a energiu. Ak by ste pri nich
pouzili svoje nadanie a pomohli
by vam dosiahnut vase ciele, po-
tom sa ich chopte. Ak nie, zdvorilo
odmietnite a s déverou sa venujte
svojej vlastnej ¢innosti.

4. Vase schopnosti sa budu
stale zlepsovat. Ak pouZivate pri
svojej praci svoje nadanie, stale
budete motivovani k tomu, aby
ste sa zlepSovali. Budete sa ucit
to, ¢o je potrebné a tim sa budete
vyvijat. Daniel Goleman vo svojom
bestselleri Emocna inteligencia
hovori, priemerne trva desat ro-
kov, nez sa Clovek v akomkolvek
odbore stane odbornikom. Ak sa
zameriate na to, aby ste sa kaz-
dym driiom zlepsovali, v priebehu
tychto desiatich rokov sa vam sta-

le vo vacsej miere bude dostavat
toho, po ¢om tlzite: Gspech, Stas-
tie a peniaze. Po uplynuti tejto
doby sa stanete odbornikom. Po-
tom uz Zivot pre vas nebude boj.
K vaSmu Zivotnému Stylu budd
patrit peniaze, Gspech a Stastie.
5. Budete ochotni prijimat dal-
Sie vyzvy. Ak svoj Zivot travime
nad vecami, ktoré v skuto¢nosti
nechceme robit, stdvame sa otu-
peni. V tejto otupenosti sa vyhy-
bame riskovaniu a akymkolvek
vyzvam. Ako keby ni¢ nestélo za
namahu. Prestaneme javit zau-
jem. Nasou normou sa stane ,,
to mi staci“. Ak vSak vyuzivame
pri svoje praci nadanie, nic z to-
ho neplati. Kazda nova vyzva sa
stane nie¢im, na ¢o sa teSite.
Nechcete sa jej vyhnit, napriek
tomu, Ze k tomu maéte prilezZitost.
Akonahle sa s novou Ulohou vy-
sporiadate, zaCnete sa obzerat
po este vacsSej a lepSej Glohe.

6. Vase sebavedomie prudko
stipne. V sicinnosti so svojim

nadanim budete robit veci, ktoré
by ste nikdy nepovazovali za moz-
né. Budete prekvapeni, ako dob-
re ich robite. Vase sebavedomie
tak prudko vzrastie. Rovhako ako
»Peniaze robia peniaze“, aj ,seba-
vedomie robi sebavedomie.“

7. MnozZstvo vasej energie sa
zvacsi. Ak sme znudeni a dep-
rimovani svojim Zivotom, alebo
sa citime ako stroskotanci, hla-
dina nasej energie sa znizi. Moze
znizit tak, Ze spime desat hodin
denne a citime sa rovnako una-
veni. Ak v§ak rozvijate a pouZiva-
te svoje centrum nadania, ener-
gia sa uvolni. Menej spite a rano
Culo skacete z postele. Nemusite
sa o to snaZit, deje sa to prirodze-
ne. Zacnete pocitovat nadSenie
a podla toho aj jednat.

8. Vase vztahy sa zlepsia. Cim
viac budete rozvijat a pouzi-
vat svoje nadanie, tym budete
StastnejSi a spokojnejsi. A ako
odmena navySe sa vyrazne zlep-
Sia vase vztahy s druhymi ludmi,

pretoze uz nebude svoje Stas-
tie oCakavat od nich. Naopak,
vase nové Zzivotné nadSenie sa
bude prelievat a posobit na vSet-
kych fudi okolo vas. Stanete sa
sympatickejSim, pozitivnejSim
a energickejSim Clovekom. Z nie-
koho, kto sdm potreboval pomoc
sa zmenite na Cloveka, ktory je
ochotny a schopny naplnovat po-
treby druhych. Zo vSetkych tychto
dovodov je doélezité pomoct de-
tom, aby objavili svoje vlastné
Specifické nadanie. Tym im po-
modzete aby boli vytrvalejsie, mo-
tivovanejsie, nestracali slstre-
denost, zlepsili svoje schopnosti,
prijimali nové ulohy, zvysili svoje
sebavedomie, mali viacej ener-
gie a rozvijali zdravé spolo¢enské
a partnerské vztahy. Skratka ve-
domie, Ze maju nadanie a jeho
rozpoznanie je skutoéne dobré
ako pre vas i pre vaSe deti. Ludia
vyzbrojeni tymto vedomim ovela
lahSie dosiahnu Gspech a Stastie
v Skole, v praci i vo vztahoch.

DESATORO SPRAVNEHO OBUVANIA

Lekarske Statistiky varuji. 99% deti sa rodi so
zdravymi nohami, ale s priblidajdcim vekom sa
pocet deformacii ndh zvysuje, podla niektorych
(dajov az na 67%. Priblizne jedna tretina prva-
¢ikov prichadza do Skoly s rdzne poSkodenymi
nohami, ktoré zapricinila nespravna obuv. Prij-
mite, prosim niekolko rad, ako predchadzat
zbytocnym zdravotnym komplikaciam.

1. STAROSTLIVOST ODBORNIKOV

Pri kazdom nakupovani obuvi Ziadajte kva-
lifikované premeranie velkosti néh dietata.
Odborny personal vam poradi, pre akud Sirku
a dizku je ponlkany vzor vhodny. Obuv musi
sediet na dizku i na Sirku.

2. SPRAVNA DLZKA

Skontrolujte vZdy vzdialenost medzi najvzdia- |

lenejSim obllikom paty a koncom najdlhSieho
prsta. Obuv musi byt pred prstami o 10 az
15 mm dlhSia ako noha. Polovica tohto prie-
storu slUZi ako rezerva na pohyb prstov pri
chodzi a polovica na rast.

3. SPRAVA SiRKA

Sirka obuvi musi zodpovedat obvodu nohy
v mieste prstovych kibov. Privelmi Siroka
topanka nohu nedostatocne fixuje, noha sa

v nej pri chddzi Smyka a poSkodzuje prsty tla-
kom na obuv. Uzka topanka zase obmedzuje
krvny obeh a deformuje prednu ¢ast nohy.

4. SKUSANIE OBUVI

Kazdu obuv preskisaijte dietatu obutim. Rozme-
ry nohy meriame v stoji. Neodporti¢ame skusat
obuv bez predchadzajuceho premerania nohy.
Je vhodné, aby dieta vyskisalo cely par obuvi
a aby sa v novej obuvi preslo po predajni.

5. MATERIAL ZVRSKU

Vyberajte obuv, ktora je vyrobena z prirod-
nych materialov. Usen a textil sG makké, prie-
dusné, absorbuju vihkost a prisposobia sa
anatomickému tvaru nohy.

6. VAHA A STRIH OBUVI

Cim lahsia, tym lepsia! V najmensich velkostnych
skupinach kupuijte vyluéne kotni¢kovi obuv. Od-
portiéame Snurovaciu obuyv, alebo s uzatvara-
cim péasikom na sponu, alebo suchy zips.

7. STIELKA OBUVI

Detské nohy sa pomerne dost potia, pricom
najvacsim zdrojom vihkosti je pléSka nohy. Preto
musi byt kazda obuv, najméa uzavretého strihu,
vo vnutornej naslapnej ¢asti vybavena stielkou
alebo vykladacou vloZkou zo savého materialu.

8. OHYBNOST OBUVI A TLMIACE
VLASTNOSTI OBUVI

V mieste, kde sa noha pri chddzi hybe (t.. v ob-
lasti prstovyich kibov), musi byt obuv o najohyb-
nejSia. Tuha a nepoddajna obuv zvySuje Gnavu
a narusuje pohodlie chddze a zdravy vyvoj noh.

9. OPATOK

To je vnitorny diel v patovej Casti obuvi, ktory by
mal byt dostatocne pevny, vysoky a dlhy. Noha
v obuvi musi byt dokonale fixovana a nesmie
dochéadzat k neziadlcim boénym pohybom pa-
tovej Casti nohy.

10. PODPATOK

U detskej obuvi musia byt podpatky ¢o naj-
nizSie s velkou plochou na udrzZanie stabili-
ty dietata. Obuv s vysokym Stihlym podpéat-

kom pre deti zasadne . B E

neodporicame.
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Biely rozok Ci chlieb so sunkou,
To je najCastejsia kombinacia, ktoru jedavaju ziaci na
desiatu. Ukazal to prieskum na zakladnych skolach. Deti
by pritom mali jest celozrnné pecivo, ovocie a zeleninu
a zapijat to mliekom a nesladenymi napojmi.

Desiatové hliadky, ktoré v priebehu novem-
bra az januara navstivili 32 zakladnych Skol
po celom Slovensku, detom hravou formou
vysvetlovali, ako by mala vyzerat zdrava de-
siata. Sucastou desiatovych hliadok bol aj
prieskum, v ktorom metodici Skolského stra-
vovania Krajskych Skolskych Uradov a od-
borni asistenti vyzivy zistovali stravovacie
navyky u deti. Zapojilo sa do neho takmer
1500 zZiakov, z ktorych 5% nemalo v Skole
Ziadnu desiatu.

Skoly prili§ nepomahaju

,0pét sa ukéazalo, Ze deti jedia malo ovocia,
zeleniny a mlieCnych vyrobkov. Mnohi Zia-
ci si kupuju desiate sami, pricom preferuji
bagety, sladkosti a sladené napoje,“ priblizi-
la hlavné nedostatky metodicka Skolského
stravovania Jaroslava Dostéalova Krajského
Skolského Uradu v Ziline. Zarovel poukaza-
la na to, Ze Ziaci len velmi malo informécii
o zdravej vyZive dostavaju v skole. Vacsinou

o e
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doboska a limonada.

ich cerpajl z reklamy, od kamaratov a obéas
od rodicov.

Biely chlieb alebo biele pecivo mava na
desiatu temer 60 percent Ziakov prvého stup-
na, kym tmavy, celozrnny chlieb alebo peci-
vo jedava len 7 percent. Natrety rastlinnymi
tukmi ho malo 18, maslom 25 a pastétou
12 percent deti. NajcastejSou oblohou bola
Sunka alebo trvanliva saldma. Aj u starsich
Ziakov prevlada biely chlieb alebo pecivo, kto-
ré na desiatu jedava asi 75 percent z nich.
NajcastejsSie ho maju natrety maslom, potom
syrom a pastétou.

Mnohé deti neranajkuju

Len 53 percentam Ziakov na prvom stupni
davaju rodicia na desiatu ovocie a 22 per-
centdm aj zeleninu. U starsich deti je situacia
este horsia. Ovocie dostava len 13 percent
a zeleninu 11 percent Ziakov. ,Deti by pritom
mali zjest aspon pat davok ovocia a zeleni-
ny denne,” uviedla MUDr. Jana Jurkovicova
z Ustavu hygieny Lekarskej
fakulty UK, ktorad dotazniky vy-
hodnocovala. Chybou je i pitie
sladenych néapojov, ktoré na
prvom stupni pije 83 a na dru-
hom 75 percent deti. Mlieko
maéva na desiatu ani nie jedno
percento Ziakov.

Desiatové hliadky skima-
li aj celkovy stravovaci rezim
deti. Kazdy desiaty Ziak ne-
ranajkuje vobec a takmer
polovica len nepravidelne.
Deti by pritom mali jest pat az
Sestkrat za den, priGom pre
spravnu zivotospravu su 0so-
bitne dolezité prave ranajky.
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Pat a viac jedal denne jedava Stvrtina deti,
takmer polovica si vystaéi s dvoma ¢i tro-
mi jedlami. K najoblUbenejsim jedlam deti
patria potraviny rychleho obcerstvenia ako
pizza alebo hranolky. Aj v pripade napojov
prevladaju také, ktorych pitie sa v detskom
veku neodporica. ZvacSa su to kolové
a sladené napoje.

Chlapci rovhako
ako dievcata

Rozdiely medzi chlapcami a dievéatami
sl len minimalne. Chlapci oblubujd skor
potraviny rychleho obCerstvenia a slade-
né napoje, dievéata maju slabost na ¢o-
koladu a sladkosti, ale zaroven jedia viac
ovocia, zeleniny a jogurtov, z napojov oblu-
bujd najma ¢aje a dzusy. Na druhej strane
vSak maju horsi stravovaci rezim a menej
Sportuju ako chlapci. Zdrava vyZiva je Gpl-
ne lahostajna kazdému piatemu Ziakovi.
Kym diev€ata sa o nu castejSie zaujimaju
najma preto, Ze chcl schudnut, motivom
chlapcov je zdravie.
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Pocity uzkosti n

Julius Satinsky sa priznal, Ze trpi
fébiou, a nie jednou. Ma strach

Z vysok, z velkého mnozstva penazi,
Z burok a z toho, Ze zomrie od hladu.

Americka sexbomba Pamela
Andersonova naopak trpi len jedinou
fébiou. Oblieva ju smrtelny pot,
ked' vidi samu seba na televiznej
obrazovke. Tato blondinka sa pre
svoju nheprekonatelnu hrézu vraj
nikdy nepozrela na filmy, ktoré
nakrutila, a nikdy z nich nevidela ani
jedinu scénu.

Desiatky spickovych hercov
priznavaju, ze ked maju vyjst na
javisko alebo pred kameru, zalieva ich
studeny pot, srdce im ide vyskogit
Z hrude, trasu sa im ruky a zviera
im hrdlo. Podobné pocity maju aj
vysokoskolski pedagdgovia, operni
spevaci, déverne ich poznaju ziaci
pred tabulou.

Neurdzy, uzkosti a fobie si
nevyberaju

Keby sme tak mohli nazriet do zdravotnych
kartoték, asi by sme Zasli, kolkych trapia ne-
urézy rozneho druhu, nevysvetlitelné Gzkosti,
strach Ci pitoreskné fébie. Ma ich hociktory
sebavedomy $éf, vysokoskolsky pedagdg aj
politik, ktorého sme volili. Len ich skryva pod
maskou veéného Usmevu.

Pocitmi Gzkosti, prehnanymi obavami tr-
peli aj také osobnosti ako Statnici Winston
Churchill a Abraham Lincoln, skladatel Ri-
chard Strauss, herec Milos Kopecky alebo
riaditel americkej televiznej stanice CNN Ted
Turner. Chorobna Uzkost im dlhé roky nici-
la Zivot. Pocit tepla, neistota v nohach, ne-
schopnost uvolnit sa, strach, zavraty alebo
toCenie hlavy, zrychleny tlkot srdca, chvenie,
nervozita, pocit dusenia, slabost, nevolnost,
to sU najCastejSie priznaky Gzkosti.

Viac ako Stvrtina Eurépanov trpi klinicky
vyznamnymi prejavmi Gzkostnych pordch,
strachom, ktory ich zbavuje moznosti Zit tak,
akoby chceli. V banalnych situaciach sa im
trasu ruky, kokcu, boja sa ist vytahom, vyjst
na ulicu. Maju strach aj z toho, Ze niekto pride
na to, Ze maju strach. Je lzkost iba sprievod-
nym znakom dnesnej doby alebo skutoénym
zdravotnym problémom?

Uzkost a strach nepadaju z neba

Podobné pocity si ¢asto prirodzenym dosled-
kom dramatickych spolo¢enskych zmien, nad-
merného stresu, zvySenych profesionalnych
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slavnych ludi

narokov a vSeobecne rychleho Zivotného Sty-
lu. K pocitu istoty jednotlivca neprispieva ani
sUcasné dianie vo svete a z neho vyplyvajici
pocit bezmocnosti tieto skutocnosti ovplyvnit.

Neprimerana nadmerna Uzkost, ktora
komplikuje Zivot jednotlivca, zhorSuje jeho
fungovanie alebo spdsobuje vyraznu telesnu
nepohodu, je uz skutoénym zdravotnym prob-
|éEmom.

Medzi najcastejSie Uzkostné poruchy ktoré
takto nebadane nicia Zivot, patri panicka poru-
cha, socialna fébia, generalizovana Uzkostna
fobia, posttraumaticka stresova porucha a ob-
sedantna kompulzivna porucha. Velmi ¢asto
sa priznaky Gzkosti a depresie prekryvaju.

Cast pacientov vak nespifia kritéria ani pre
jednu z nich, ale napriek tomu trpi nemenej vy-
raznymi priznakmi depresie a Uzkosti. Vtedy ide
0 zmieSanu Gzkostno-depresivnu poruchu.

Priznaky zavaZznej Uzkosti sa objavujd u 60-
90 percent pacientov s velkou depresivnou
poruchou. AZ u 25 percent pacientov trpiacich

primarne niektorou z Uzkostnych porlch sa
postupne prejavia aj priznaky depresie.

Ked €lovek prestava byt panom
svojich pocitov

Zdravotnym problémom zaéne byt Gizkost vte-
dy, ak ¢loveka obmedzuje v beznom Zivote.
Hranica, kedy sa tak stane, je individualna.
»Mal som pacientku, ktorej raz prislo zle
v autobuse MHD. Pripisala to horucave a to-
mu, Ze bol ako obvykle natrieskany. Lenze
¢asom sa jej to stavalo pravidelne, aj ked
nepalilo sinko a autobus nebol preplneny.
Poziadala teda manzela, aby ju do prace
vozil autom. Nevolnosti a strach z cesty sa
vSak opakovali aj tak. Nezostalo jej iné, ako
spolahn(t sa na vlastné nohy. Kazdé rano
i popoludni absolvovala 15 kilometrov do
prace peSo. Nakoniec prestala pracovat. So
Ziadostou o invalidizaciu neuspela. Zacala sa
lieit a po terapii sa pomaly vratila do bezné-



ho Zivota,“ hovori MUDr. V. Novotny, prednos-
ta psychiatrickej kliniky Fakultnej nemocnice
v Bratislave, kde pacientku vylie€ili.

1. Fobia — utrpenie, ktoré mozno
lahko liecit
,Z0 psychiatrického hladiska su fobie lahkym
ochorenim, jednen z druhov neurdzy. Postihnu-
tym vSak prinasajd obrovské subjektivne utrpe-
nie. V niektorych pripadoch mézu fébie obme-
dzit ¢i Gplne znemoznit normalny Zivot,“ hovori
Jan Prasko zo Psychiatrického centra v Prahe.
VSetky druhy fobii mozno pritom liecit.
,Najma pri agorafobii a socialnej fobii je nut-
na odbornd pomoc vyzadujlica niekedy aj
hospitalizaciu. Niektoré Stadia jednoduchych
fébii, napriklad strach z vySok, mézu ludia
zvladat sami, alebo aj s pomocou niektorej
spolahlivej osoby,“ hovori Prasko. Postihnu-
tie mbZe byt natolko zavazné a dlhodobé, ze
Uplne zmeni Zivot. Primarne je teda prekonat
strach najcastejsi - strach zo psychiatra. Iba
ten moZe v niektorych pripadoch pomact.

Najbeznejsie prejavy fobie :

strach z cestovania verejnou dopravou
strach z cestovania autom

strach z uviaznutia v dopravnej zapche
strach z nakupovania v obchodnych domoch
strach zo statia vo fronte

strach byt sdm doma

strach vzdialit sa z domova

strach z navstevy kina, divadla, kostola,
reStauracie

e strach z tunelov, vytahov, malych uzavre-
tych priestorov, z velkych priestorov, atd.

Jednoduché (Specifické) fobie

Takmer jedna tretina ludi trpi niektorou z jed-
noduchych fobii. Vagsinou vSak postihnutie
nepresahuje hranicu, kedy bezprostredne
obmedzuje Zivot.

»Napriklad pri akrofobii - strachu z vySok,
mozu byt ludia, ktori sa boja liezt na vezu.
To samozrejme Zivot nejako vyrazne neobme-
dzuje. Naopak su ludia, ktori sa boja vyliezt aj
na stolicku,“ hovori Prasko.

Jednoduché fébie sa rozvijaju u ludi, kto-
ri sa citlivejsi, zranitel'nejsi. Velky vplyv ma
a Startovacou reakciou vtedy Casto byva ne-
jaky negativny zazitok.

Naj¢astejsie jednoduché foébie :

e strach z vySok (akrofobia)

e strach zo stiesnenych priestorov (klaustro-
fobia)

e strach zo zvierat (psy, krysy, paviky)

e strach zo Spicatych predmetov

2. Lie¢ba byva l'ahka

Jednoduché fobie st z velkej Casti postihnutim,
ktoré sa velmi dobre lieéi. ,Vacsinou staci me-

tdéda vystavovania situaciam, ktoré strach vyvo-
lavaju. Pacient, ktory sa napriklad boji vySok je
vystavovany situaciam, kedy tento strach musi
prekonavat,“ uvadza Prasko. Ako dodava, toto
vystavovanie musi byt hierarchizované - od naj-
nizSieho zatazenia k najvyssiemu.

Agorafobia

V pdvodnom vyzname je agorafdbia strach
z rozlahlych priestorov (podla gréckeho slova
agora - trhovisko). V. modernom ponati je to
okrem povodného vyznamu aj strach z ces-
tovania dopravnymi prostriedkami, nakupo-
vanie v samoobsluhach, strach z navstevy
kina, divadla, koncertu, a pod. Nejedna sa
pritom o strach z tychto miest, ale o strach
zo zachvatu UGzkosti alebo paniky vznikajlcej
pri pohybe na tychto miestach.

»Napriklad Clovek, ktorému sa v metre roz-
ticie srdce, v zachvate paniky z metra uteCie
a zisti, Ze problémy prestali. Svoj problém, ktory
ma Uplne iné priciny, tak pripiSe prave metru
a zacne sa mu vyhybat,“ vysvetluje Prasko. Tym
dochadza k umocneniu strachu a zvySeniu cit-
livosti. ,,Je potom velmi tazké postihnutému vy-
svetlit, Ze problém je niekde inde,“ dodava.

Agorafébiou sU postihnuti najcastejsie
ludia vo veku okolo 30 rokov a ich problé-
my mozu byt spésobené napriklad stresom
v praci, v manzelstve alebo sexualnymi prob-
Iémami. Vyhybanim sa u Cloveka dostavia
dva druhy strachu. Ten primarny je strachom
z Gzkosti, sekundarnym je strach z miest a si-
tudcii, pri ktorych moéze k strachu dojst. Pre
lieCbu je teda velmi ddlezité tieto rozne stra-
chy oddelit.

PriGiny neskorsieho vyskytu agorafobie
mozu mat svoje korene uZ v detstve. Dieta
velmi vnima Uzkostlivé chovanie niekoho
vo svojom okoli a napodobovanim sa samo
moZe stat lzkostlivym. K neskorsej precitlive-
nosti moZe viest aj vychova Gzkostlivo sledu-
jlca kazdy telesny priznak dietata.

Rovnako je dokazané, Ze polovica agorafobi-
kov ma napadné niektoré rysy - napriklad nad-
mernd starostlivost, sebapozorovanie. Agorafo-
bici rovnako maju tendenciu robit katastrofické
zavery i pri malych zmenach vo svojom teles-
nom fungovani, maja sklony k perfekcionizmu
a sl orientovani viac menej vykonovo.

Socialna fébia

Ide o strach zo socialnych situacii. Ludia tr-
piaci tymto druhom fébie citia v spolo¢nosti
napatie a nervozitu. maji strach z odmietnu-
tia, kritiky, hodnotenia - vzhladu, chovania,
charakteru. Chcu sa vacsinou ukazat v ¢o
najlepsom svetle, st vSak presvedéeni, Ze
urobia prave najhorsi dojem. Preto sa zacnu
socialnym situaciam vyhybat - nemozu tele-
fonovat, Citat, jest alebo pisat na verejnosti.

V extrémnych pripadoch mdZe socialna
fébia viest ku strachu zo vSetkych socialnych
situacii (mimo okruh rodiny), v podstate zo
spoloc¢nosti, ludi vobec.

Vel'mi zriedkavo vznika socialna fébia po
nejakej traume (vysmech spoluziakov). Cas-
tejSou pri¢inou je nezvladnutie drobnych si-
tuacii alebo nedostatok socialnych zru¢nosti,
ktoré ¢lovek neziskal pri vychove - napriklad
od svojich rodicov. Biologicky maju postihnuti
dispozicie k celkovému vySSiemu napatiu.

Sociélna fobia je pri¢inou problémov pri
nadvazovani partnerskych vztahov, pri $ti-
diu, pri skGsani, postihnuti maji aj problém
oddelit sa od svojich rodicov a zacat zit osa-
mostatnene. ,Tito fudia maj aj velké sklony
k zavislosti na alkohole. Ten im totiZ zdanlivo
pomaha problém zvladnut, a preto s lahSie
zranitelni,“ upozornuje Prasko.

Rovnako si lahSie méZzu navykndt na
drogy, maju sklony k depresiam, niekedy az
k sebevrazednym naladam, mozu sa objavit
aj dalSie dusevné poruchy (panicka porucha,
jednoducha fobia, agorafobia).

Najbeznejsie prejavy

socialnej fébie:

strach, Ze sa druhy na vas pozeraju
strach, Ze sa znemoznite

strach, aby ste neboli stredobodom pozor-
nosti

strach, Ze sa budete spravat neprirodzene
strach z vecierkov

strach jest pred ludmi

strach zo schddzok a rokovani

strach z pouzitia verejnych toaliet

strach hovorit pred skupinou ludi

strach pisat na verejnosti (formulare)
strach hovorit pred autoritou

strach telefonovat

strach nadviazat konverzaciu a udrZovat ju
strach poziadat o to, ¢o Clovek potrebuje
a na ¢o ma pravo

e strach povedat ,nie“

Zavaznost Gzkostnych stavov je o to vacsia,
Ze neodhalenad a nelieCena lzkost moze
viest k dalsim vaznym zdravotnym problé-
mom. Dlhodoba Zalddoénéa nervozita moze
¢asom prerast do vzniku vredovej choroby
ZalGdka a zvysit pravdepodobnost vzniku
rakoviny Zalidka. BisSenie srdca, ktoré je
Casto sa objavujldcim priznakom u ludi tr-
piacich Gzkostou, moze viest k vaznym pa-
tologickym zmenam na myokarde bez toho,
aby sa vbbec identifikovala prava pric¢ina
vzniku tychto zmien. DalSimi sprievodnymi
telesnymi priznakmi Gzkosti su bolesti chrb-
ta a hlavy, znizena imunita.

Ak miera pocitov Uzkosti a obav prekroci
prijatent mieru a za¢ne mat vazny dopad
na Zzivot jednotlivca, treba vyhladat pomoc
odbornika.

Ludia maju okrem psychiatra mozZnost
navstivit aj neuroléga, ktory je odbornikom
na danu problematiku a poznd mozZnosti
G¢innej terapie Uzkostnych stavov aj depre-
sie. Odhodlaniu vyhladat neuroléga totiz este
stale predchadza menej bariér ako navsteve
psychiatra.
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Detské svetriky maju byt
veselé. Ak nemate €as na
vypletanie vzorov, alebo
vySivanie na pleteninu,
motivy jednoducho
ponasivajte ako aplikacie.
Vase deti sa v nich budu
citit naozaj vyborne.

Modely: Susanna
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Aj obycajné pruhované pulévriky, ktoré upletiete z roznych zvySkov viny méZete ozvlastnit EL el §
aplikaciou. Na detsky odev patri detsky motiv. Pre dievéatko sme vybrali koGiarik, pre chlap&e- .-"’:jr* |
ka helikoptéru. Ak chcete inli nasivku, mozete sa vybrat do galantérie, kde kipite aj hotov, i 5:_-__,. ! y
alebo ju vytvorte podla vlastnej fantazie. i
Ako na to?

Diely aplikacie si prekreslime na rubovu stranu latok a vystrihneme s 2 mm pridavkom na

nasitie. Na rubovu stranu dielikov naZehlime vliselin a jeho okraje obstrihneme. Dieliky pou- e o T ‘:_'-_-_.’_4:....': Pt o
kladame na diel pulévra, ruéne jednoduchym stehom pristehujeme. Stonkovym stehom ruéne

povySivame tenké linie a nakoniec prisijeme na stroji hustym endlom dieliky aplikacii. Pri

nasivani cell pracu podloZime jemnym papierom a po nasiti papier odtrhneme. Hotov( pracu

jemne prezehlime cez vihké platno.
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DIEVCENSKA

KOSELA
S VYSIVKOU

Aj oby€ajnu jednofarebnu
koselu mézete zmenit na
pekny original, ktory budu
vasej dcére kamaratky
zavidiet, ak na predné diely
nasijete pekné aplikacie.

Ako na to?

Na lepivu stranu vliselinu si nakreslime jednotlivé diely aplikacie (plachtic-
Ky, diely odevov, mackov) a si 2 mm rezervou vystrihneme. Kisky vliselinu
poloZime stranou s lepidlom na rubovi stranu latok presne po predznace-
nej kontdre vystrihneme a priSpendlime, alebo bielou lepiacou vystvacou
ceruzkou (napr. UHU, PRITT STICK) nalepime na predne diely koSele. Diely
aplikacie prisijeme hustym endlovacim stehom, dalej na stroji vySijeme
hlaviécky a labky mackov, plot, vtaciky, vzory na plachtickach a ostatné
detaily kompozicie. Tieto ¢asto vSak mozeme prisit aj rucne.

a0
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trochu Inak!

Ze vam nevysli peniazky na detsku izbu pre vasu ratolest? Ni€ to! Pekne
ju mézete zariadit aj vlastnymi sikovnymi rukami. Staci ak otecko pospaja
niekol’ko latiek a mamicka usije pestrofarebné steny s réznymi vreckami
na hracky, ¢i skolské potreby. Najdolezitejsie je, aby ste vybrali naozaj
pestrofarebné latky, ktoré ozivia aj tmavsi priestor. Vsetko mbzete
prispésobit potrebam vasho dietata. Ak rado maluje, urcite sa mu zide

aj zasterka s mnozstvom vreciek na pastelky, ceruzky, ¢i noznicky.
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Najkrajsia u
uloha ma

V televiznom Studiu za moderatorskym stolom
donedavna schovavala nohu v sadre. Divak nic¢
nezbadal. A nezbada ani rastuce brusko, ktore
Sikovne zakryje volnejsi kostym. Tehotenstvo nie je
choroba a tak kazdodenné stresy v zivom vysielani
preziva uz Siesty mesiac spolu so svojim dietatkom.

Ako by si toto obdobie charakterizovala?

Je to nadherné, vynimocéné obdobie pre
kazdu Zenu, pre mna o to viac, lebo som na
to dlho ¢akala.

Ako sa citis?

Mam vela energie a necitim Ziadnu Gnavu.
Hovori sa, Ze prvé mesiace su kritické v tom,
Ze tehotnym Zenam byva rano nevolno, ale
mne nikdy nebolo zle, ani som nebola spava
alebo extrémne unavenda. Som rada, Ze zvla-
dam v pohode aj pracu. Ale keby bolo dieta
ohrozené skon¢im, lebo moje zdravie a zdra-
vie dietatka je na prvom mieste.

Uz viete ¢o to bude?

Bude to prekvapenie, ale obom nam to je
Uplne jedno. Najdolezitejsie je to, aby sa na-
rodilo zdravé. Moje kamaratka mala dvojicky.
Aj mna by potesili, ale viem, Ze ¢akame len
jedno babatko.

Meno eSte nemame, Uplne sme s man-
Zelom rozdielni. Pomaly to kreujeme, urcite
nie¢o vymyslime, na ¢om sa zhodneme. Ved
termin mam az koncom jlna.

Stale si rovnako stihla, pribrala si nieco?

Musim sa priznat, Ze nemam tehotenské
chute. Ob¢as dostanem chut na ostrokyslu
¢insku polievku, ktord som vSak aj predtym
mala rada. Jem vela brokolice, milujem zele-
ninu, ryby, ale to je normalne. Urgite jem via-
cej vitaminov, rozne Stavy z cerstvého ovocia
a mlieéne vyrobky.

Ako sa pripravujes na porod?

Vela poc¢lvam kamaratky, mamu, Svag-
riné, ktoré uz odrodili. Mdm neter, synovca,
akosi prirodzene nabalujem dobré skiisenos-
ti. Vybornym pomocnikom je internet. Tam
najdem vsetko. Ale budem chodit cviéit s te-
hotnymi Zenami, uz som sa dohodla.

Ako to preziva tvoj manzel, chirurg?

Manzel je velmi zlaty, citlivy, pozorny. Pre-
Zivame to spolu a to je to najkrajSie. Je mi je
velkou oporou.
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Ako budete vase dieta vychovavat?

Ako vychovavali rodi¢ia nas. Myslim, Zze ndm
dali hlavne kus seba, vela lasky, bezpecie, do-
mov, zazemie. Asi toto by som aj ja chcela ako
takd pochoden odovzdat aj méjmu dietatu.

Mna a mojich bratov rodi¢ia vychovali s |as-
kou a taktiez mama mojho manzela. Takze
ked ¢lovek ma vzor, chcel by tak pokracovat.

Vela sa teraz hovori o pupocnikovej krvi.
Aky je tvoj nazor?

ESte sme s manzelom nerozoberali, ¢i dame
odobrat pupocnikovu krv, ale myslim Ze je dob-
ré, ak takato moznost existuje. V Ziadnom pri-
pade to neuskodi a moze len poméct..

Mnohé mladé Zeny sa ve'mi skoro po
porode vracaji do prace a dieta vychovava

loha je =

pestiinka. Aky je tvoj nazor? Vedela by si si
to predstavit?

UrCite by som to tak nechcela. Velmi
dlho sme cakali na babatko. To by som
bola sama proti sebe. Dieta je moja priori-
ta. Som vdacéna osudu, Ze som tolko rokov
mohla robit pracu, ktord ma naozaj napina
a bavi, ale urcite by som jej neobetovala
najkrajSie chvile , ktoré stravim pri vyvoji
svojho dietata. Nikoho za to neodsudzu-
jem, prave naopak. Chapem rodiny, kde nie
je ind moznost ako riesit finanénu situaciu.
Deti si darom a budem sa snazit priviest
nase dieta do stabilného domova. Vzdy sa
budem rozhodovat tak, aby to bolo najlep-
Sie pre moju rodinu.

Pripravila Libusa Sabova



Darovanie pupocnikovej krvi

Darovanie pupocnikovej krvi moze zachranit zivot. Dieta musi po poérode absolvovat klinické vySetrenia pediatrom, ktoré
Pupoc¢nikova krv darovana do verejného registra sa opakuju aj po 6 mesiacoch.

nie je urcena dietatu, ktoremu je odobrata, ale pre  po odbere je pupoénikova krv dorugena do spracovatelského labora-
chorého pacienta kdekolvek na svete. téria, kde sa najskor zistuje jej objem. Malé objemy sa nespracovava-

D . 2Nk KV i ja, pretoze nemajl dostatocny pocéet buniek, ¢o je dolezitym kritériom
arovanie pupocnikoveJ Krvi Je anonymne, na zaradenie do verejného registra. Dalej sa zo vzoriek pupo&niko-

bezplatné a altruistické. Anonymita znamena, ze vej krvi zistuje jej kvalita (virologické vySetrenia, poget buniek a iné)
darca sa nedozvie, kedy bola jeho pupoc¢nikova krv a HLA typizacia. Toto vySetrenie sa robi len u tych jednotiek, ktoré
DOUZité, pre akého pacienta as ak\'/m V\'/sledkom. splnaju prisne kritéria na zaradenie do registra. Nim sa zistia imu-

) o o ) ) . nologické znaky na povrchu buniek, ktoré su podstatné pre pouzitie
Takisto, ani prijemca pupocnikovej krvi sa nedozvie,  jednotiek na transplantaciu.

kto bol jej darcom. Po spracovani sa pupo&nikova zamrazi a uskladni v tekutom dusi-
. L . . . N . ku pri teplote - 196 stupnov.

Darovat pupocnikovu krv je mozne vo vsetkych Pupoénikova krv, ktord nesplnila niektord z naroénych poZiada-

pdrodniciach na Slovensku. viek, nemdze byt zaradena do verejného registra a teda ani do medzi-

narodnej vymennej siete. AvSak ani v tomto pripade nie je darovanie
Pre darovanie pupocnikovej krvi do verejného registra je potrené spl- pupodénikovej krvi marne. Nezaradend krv sa pouZiva na vedecky

nit niekolko podmienok. Budica mamicka - darkyna, musi: vyskum vo viacerych slovenskych vedeckych pracoviskach.
- byt v riadnej lekarskej starostlivosti pocas celej doby tehotenstva
- vyplnit dotaznik o jej zdravotnom stave Verejny register darovanej pupoénikovej krvi na Slovensku prevadz-

- pocas tehotenstva podstipit vySetrenia na hepatitidu B a C, pri- kuje Slovensky register placentarnych krvotvornych buniek, Eurocord-
tomnost HIV (AIDS), test na syfilis, ktorych vysledky musia byt Slovakia. Verejny register je financovany zo sponzorskych prispevkov
negativne. Tieto testy sa po pdrode este opakuju. a z vynosov za spracovanie pupocnikovej krvi pre vliastnl potrebu,

- mat fyziologicky pérod po bezproblémovom tehotenstve ktor( si hradia niektori rodicia.

miﬁ“‘ﬂ }El..d.i.agmzldi pre kazdého panenla
‘medzindrodnej \rfmmei sicte BMOW.
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Zazvor
- liek na vsetko

Ostré hluzy ako korenie, liek, dodavaji energiu.
Zazvor sa pouziva ako korenie, ¢i pikantéria do
sladkych marmelad, jedal z ryb, horucich a teplych
napojov, polievok. Ako liek sa pouZiva na aktivaciu
ZIénika a urychluje odburavanie tukov, ochranuje
Zaludok, pdsobi proti nevolnosti, posiliuje imunit-
ny systém, chrani proti nachladnutiu a prekrvuje.
V kozmetike posobi ako praskovy extrakt na vitali-
Zaciu a je aj vyborny Anti-age prostriedok.

ZAZVOROVY CAJ:

Jedna Salka zazvorového ¢aju napomaha lat-
kovej vymene a posiliuje odolnost organizmu.
Najlepsi je ¢aj z Cerstvého zazvoru. HIUzu nakra-
jame na kolieska a nechame varit v litri vody asi
10 mindat.

Ananas na dobriu
naladu

Co s vlasmi po porode?

Zene po pdrode Gasto popri materskych ra-
dostiach a popri stresoch, ktoré tato zmena
so sebou prinasa, pribudne i obava - akosi
viac mi zacali padat vlasy! Spolu s nabraty-
mi kileCkami to moze prispiet k pochybnos-
tiam, ¢i zostane atraktivnou partnerkou pre
svojho manzela.

K popdrodnej panike z ubldajlcich viasov
prispieva i fakt, Ze po¢as tehotenstva mno-
ho Zien zisti, Ze sa im vlasy naopak vylepsi-
li - pbsobia suchSim a hustejSim dojmom.
MéZe za to najma zvySena hladina horménu
estrogén a pokles produkcie kozného mazu.

Vlas rastie priblizne 2 az 3 roky, potom je
vytlaGeny a nahradeny novym vlasom. Tento
cyklus sa opakuje. Zdravému Cloveku za den
vypadne asi 15 az 100 vlasov.Po pérode sa
vSak s ich nadmernym vypadavanim potyka asi 50 % Zien. Priznaky sa zacinaju preja-
vovat 10 - 14 tyZdnov po ukonceni tehotenstva a vacsinou pretrvavaju tri mesiace.

Preco musi tolko mamiciek Celit tomuto problému? Vedci nepoznajd presné vysvet-
lenie. Domnievaju, sa vSak, Ze to ma na svedomi prave spominany estrogén. Jeho zvy-
Sena hladina vedie k prediZeniu rastovej fazy vlasu, ktory by v rdmci svojho prirodzené-
ho cyklu vypadol. Tento vitany jav vSak po tehotenstve konéi. Ked sa hladina horménu
ustali, vSetky viasy ,s predizenou Zivotnostou“ vypadn( spolu s viasmi, ktorych Zivotny
cyklus sa v tom Case prirodzene konéi. Vysledkom sa vel'mi jemné a kratke vlasy po
dobu niekolkych mesiacov, az kym sa prirodzeny cyklus rastu neobnovi.

Mnohé Zeny si situaciu komplikuja tym, Ze pre velké mnoZstvo vypadnutych viasov
prepadnu panike. Takyto stres vSak situaciu eSte zhorSuje. Ak sa Zena na pripadné vy-
padavanie vlasov vopred pripravi, bude lepSie vyzbrojena proti sprievodnému stresu.

Ciastogne mdzeme svojim vlasom dodavat vyzivu vo forme dostupnych vitaminov,
stopovych prvkov, &i inych Zivin. Rast vlasov ovplyviiuji zinok a biotin. Dalej mozno
doporucit Zelezo, med, vapnik, panthenol, horcik, vitaminy A, E, betakarotén, vlak-
ninu a Zelatinu v akejkolvek podobe. Vypadavanie vlasov byva niekedy spdsobené
extrémnym fyzickym Ci psychickym zataZenim organizmu - v takych pripadoch je
najjednoduchsim rieSenim organizmus nepretaZovat a tieZ umelo nenaburavat rov-
novahu horménov v tele.

Ked' sa objavia problémy s vlasmi, ¢asto siahame po beznych vlasovych priprav-
koch, ako su rozne Sampony Ci vody. Tie s schopné Ciastocne upravit kvalitu viasov
nad pokozkou, napriklad zamedzit ich lamavosti, ¢i zlepsit ich Struktiru. Medicinska
veda vSak v poslednom Case natol'ko pokrocila, Ze v sli¢asnosti je schopna poskytnut
bezpe€nl a Géinnd lieCbu i v mnohych pripadoch vypadavania vliasov. LieCba moze
spodivat napriklad v hibkovom pérovom &isteni viasovej pokozky od starych vlasov
a zrohovatelych zvySkov pokoZky, ktoré upchavaju viasové miesky. Tie potom po uvol-
neni umoznuju optimalny rast novych vlasov.Takuto Cistiacu latku stimulujicu tvorbu
vlasov - Bioscalin - objavilo na zaklade 20-roéného vedeckého vyskumu Svajcarske
laboratérium pod vedenim finskych odbornikov Prof.Dr. Setéla a Dr. Schreck-Purola.
Latka teraz tvori zaklad rovnomennych pripravkov, beZzne dostupnych v lekarnach.

RODINA deti méda

Banany, ananas, ¢erstvé figy, papaya a avokado obsahuju vela bio-
aktivnych latok, vitaminov a mineralnych latok a aj serotonin - lat-
ku Stastia. Serotonin nielenZe prinaSa dobrd naladu, ale brzdi aj
apetit. Napriklad aj cukor povzbudzuje uvolfiovanie serotoninu. To
je prave dévod, preco v zime radi siahneme po ¢okolade. Namiesto
kalorickej Cokolady moézeme jest maso, ryby a mlieCne vyrobky,
ktoré tiez pokryvaju potrebu serotoninu. Dobri naladu moze telu
urobit aj zakladna stavebna latka bielkovin tryptophan. Aby sme
telu dodali dostatok uhlohydratov, tu st idedlne jedla Stastia:

- zemiaky so Supou (uhlohydraty)

- bylinkovy tvaroh ( bielkovina)

- banany a nizkotuény tvaroh

- celozrnny chlieb so syrom

- 150 g jogurtu s 2 lyzicami ovsenych vloCiek
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Vonkajsie parazity, hrozha
pre zvierata aj Cloveka

Viete aké nebezpecenstva ¢ihaji na Vasho psa pri
prechadzke parkom alebo lesom? Ak mate pocit, Ze
na travnatom dvore, v zahrade alebo v parku sa mu
nemoze nic stat, ste na velkom omyle. To isté sa
tyka aj Vasich maéiek. Ich zalety taktiez nezostava-
ja bez rizika. VSetky psy a macky totiz ohrozuje rad
nebezpecénych vonkajsich parazitov. V pripade, Ze sa
zviera stane ich nositelom, neprijemnosti pociti aj
jeho majitel.

Ak sa chcete vyhnit dezinsekcii celého Vasho bytu,
mali by ste svojich zverencov prehliadnut aspon dva
krat do tyZdna. Lahko sa totiZz moZe stat, Ze si k Vam
domov z prechadzok prinesd blchu psiu alebo maca-

ciu. Podla vyskumov odbornikov je na Slovensku zabl-

Senych 35 az 65% psov.

Podobné taZkosti zapriCinuju zvieratdm aj klieste. Ich
aktivitou vznikaju neprijemné opuchy, ktoré dokazu byt
velmi bolestivé. Nebezpecenstvo kliestov spociva hlavne
v prenose ochoreni. Medzi najznamejsie patri boreliéza, pri
ktorej je priebeh ochorenia akutny a spravidla smrtelny.

Na nienie vonkajSich parazitov existuje mnoho anti-
parazitik. Problém je vSak v tom, Ze vac¢sina z nich usmrti
parazity az po ich prisati. Velmi vhodnym pripravkom na
ochranu zvierat je obojok Kiltixa Advantix spot-on. Ich
prednostou je to, Ze vonkajSie parazity odpudzuji a zas-
tavia eSte predtym, neZ sa zahryznu a saji krv.

Ako spravne a hez
namahy umyt okna

POUZIVAJTE PRODUKTY, KTORE SU NA OKNA
URCENE

Mnohé Zeny na Cistenie okien este stale pouZzi-
vajl prostriedok na umyvanie riadu. Kazdy prostrie-
dok je vak prispdsobeny Ucelu, na ktory sa pouZziva.
Prostriedok na riad si preto nedokaze poradit so sil-
nymi anorganickymi necistotami, ktoré st v ovzdusi
a usadzujl sa na oknach zvonku - ¢i uz su to sadze,
prach alebo vyfukové splodiny. Je to prirodzené, pre-
toZe jeho chemické zloZenie je uspdsobené na Gis-
tenie predmetov, ktoré prichadzajd do styku s potra-
vinami. Prostriedok na riad preto nesmie po pouZziti
zanechavat Ziaden chemicky mikrofilm.

Naopak, Cistiace prostriedky na okna vytvara-
ja ochranna vrstvu, ktora chrani sklo pred dalsim  *©
znelistenim, zmiernuje pbésobenie vonkajsich
vplyvov a Vam ulahcuje Cistenie.

VYBERTE S| SPRAVNY PRODUKT
Nechajte si poradit v obchode alebo sa spolahnite na overené znacky.
Ideadlnou formou na poufZitie je pistol' s mechanickym rozpraSovacom. Vy-
berajte si produkty s uzaverom, ktory umoznuje tvorbu peny. Pena ma vybornu
stabilitu, po skle steka len vel'mi pomaly, pésobi dihSie a vy nemusite nanasat
viac vrstiev. Informéaciu o tom, ¢i je mozné pripravok aplikovat vo forme peny,
najdete priamo na uzavere.

~ Voavé hyacinty

Prinesu do nasich pribytkov jar. Ponulka-
me vam trik, ako urobit pekni kytiCku
z hyacintov bez cibuliek: Sirokd vazu
oblepime lepiacou paskou do tvaru kri-
Za. Hyacinty narezeme s ostrym nozom
tesne nad cibulkou, ocistime od hliny.
Kvety napichdme pomedzi lepiacu pas-
ku a doplnime zelenymi listo¢kami. Vodu
vymiename kazdé 2-4 dni. V takejto vaze
zostanu hyacinty dlho svieze.

VSetko pre stastny
start do zivota
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Zivot sa po Styridsiatke
NEKONCI A%

Sme este stale pritazlivé, dobre upravené,
stale aktivne, ambiciozne. Napriek tomu,
Ze niektoré z nas su uz babickami, dbame
o seba, cvi¢éime, zdravo sa stravujeme a
nechceme byt mimo spolocnosti napriek
tomu, Ze spolocnost preferuje mladych
fudi, média i reklamy oslovuji len mla-
dych ludi, méda akoby sa tvorila len pre
mladych l'udi. Hneva nas to, preto chceme
nieco urobit, aby sa takéto zmyslanie zme-
nilo. Je totiz vela zien v strednom veku,

ADA STRAKOVA
~ byvala hlasatelka

Myslite si, Ze dnesny svet zabida na
stredny vek a preferuje len mladost?
Nemyslim si to, ved kazdy z nds ma na tomto
svete vyhradeny Gas a priestor, kazdy je raz
mlady a zakonite zostarne. Je len na nas, ako
jednotlivé etapy prezijeme. Ale mali by sme
si ¢o najdlhsie uchovat mladost ducha, pre-
toze len tak mladym porozumieme a nebude
sa nam zdat, Ze svet patri len im. Ved aj my
sme boli v ich veku, tak vieme, aké sme mali
pocity a nazory na starSiu generaciu. Tak im
doprajme nech svet je na ten krasny ¢as mla-
dosti len pre nich.

Mozno by bolo dobré, keby sa o tejto téme
viac pisalo, hovorilo?

Nago pisat? Zivot treba Zit a nezaoberat sa
zbyto€nymi teériami. Kazdy sme iny a mame
svoj rozum. Ak sa nim budeme riadit, nebu-
deme tak lahko podliehat vSelijakym radam,
ktoré Casto, najma u citovo labilnejsich ludi
narobia viac Skody ako GzZitku.

Myslite si, Ze starsi sii oproti mladsim
diskriminovani pri hl'adani zamestnania?
Pokial ma pamat neklame, vZdy to tak bolo.
Mladost mala vzdy zelenu. Je v nej ukryta taz-
ba po poznani, po vzdelavani, odvaha ist do
veci nepoznanych, spontannost a taka pra-
covna sila predsa musi imponovat kazdému
inteligentnému zamestnavatelovi. Zmierme
sa s tym! Za idealny stav osobne povazujem
pracovisko, na ktorom funguji mladé sily so
Zivotom sklsenymi kolegami. Obe strany sa
totiz mozu vzajomne obohatit, ako pracovne,
tak aj ludsky.

Ako sa vy citite v spolocnosti mladych
ludi?
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ktoré si myslia, Ze sa Zivot pre ne skoncil.
No priznajte sa, kedy ste si kupili nieco
nové na oblecenie? Kedy ste sa naposledy
zamysleli nad svojim Gicesom, kedy ste si
urobili chvilku len pre seba, svojho konic-
ka, relax? My sme oslovili niekol'ko Zien
v strednom veku, ktoré stale velmi dobre
vyzeraju, staraji sa o svoj zovhajSok, ale
aj profesionalny rast. Teraz sa spolu s nimi
pokisime naliat vam trosku odvahy a chu-
ti vratit sa do spolocnosti.

Velmi prijemne a pohodovo, pretoze s mla-
dymi si rozumiem. Nerobi mi problém komu-
nikovat s akoukolvek vekovou kategoriou.
Mladi neznasaju, ked ich polcate, niekam
smerujete. Tomu sa vyhybam. Musime ich
nechat dychat, aj zakopnut, sami pridu na to,
kde robia chybu. Vdaka tomu, Ze mamickou
som sa stala v zrelom veku, moja dnes 26
- ro¢na dcéra je mi aj priatelkou, ona nas s
manzelom vtiahla do svojho sveta, omladila
nas. Spolo¢nost mladych ludi mam rada, do-
konca ju priam vyhladavam. Je to skvely zdroj
informacii a inSpiracii.

Ako sa citite po patdesiatke?

Beriem to ako GZasnd moznost byt sama se-
bou, bez obav vyjadrovat svoje pocity a nazory
a stat si za nimi. Je to krasne obdobie v Zivote
Zeny, kedy aj partnersky vztah dostava iné
dimenzie. Mam ¢as na svoje zaluby, priestor
na rézne aktivity, spozndvam nové miesta na
mape, teSim sa na stretnutia s priate/mi a z
kazdého nového dna.

Na kol'ko rokov sa citite a ¢o vSetko robite
preto, aby ste dobre vyzerali?

Fyzicky sa citim o desiatku rokov menej a psy-
chicky niekedy este menej. Vyplyva to z moj-
ho pozitivneho pohladu i pristupu k Zivotu.
Dostala som do vienka dobry geneticky za-
klad, ktory sa snazim zveladovat, pretoze ho
povaZujem za vzacny dar. Staram sa o seba
po vSetkych strankach. Zakladom je zdravie,
spravna vyziva, pohyb a dostatok spanku. Ne-
holdujem alkoholu ani cigaretam. Pocit blaha
mi navodi kusok horkej ¢okolady. Obliekam
sa do jasnych farieb, ktoré moju naladu este
umocnia. Chodim na dlhé prechadzky s na-
Sim psikom biSonikom, rada lyZujem, plavam,
bicyklujem a tancujem, ale najma pravidelne
cvicim. Moja vasen je divadlo, opera, kon-
certy a vystavy. Obklopujem sa mnozstvom

kvetov a malickosti, ktoré robia zZivot krajsim.
A o je najddlezitejSie, zbytoCne sa nezaobe-
ram vecami, ktoré v ziadnom pripade nemo-
Zem ovplyvnit. M&m svoj svet a je mi v iom
krasne.

ANNA HUDAKOVA,

viceprezidentka Slovak Telecom

Zaujem médii sa asi riadi jednoduchou lud-
skou tUZbou a ja si tak aspon za seba pri-
znam, Ze tie mladsie rocniky su predsa len
krajSie a atraktivnejSie na pohlad. My zrel-
Sie Zeny, skusenejSie, sa vyznacujeme inymi
prednostami a mozno to niekedy az tak na
prvy pohlad nevidno. Média sa predsa len
viac sUstreduji na formu, ako na obsah.

Ako sa citite ako Zena, ktora spada do
kategorie 40 plus?

Velmi dobre. Mam za sebou obdobie hlada-
nia sa, skisok a omylov, verim, Ze mnohé ma
eSte Gakajl a uZz mam trochu viac rozumu,
aby som vedela, ako ich spracovat. Mam
skvell rodinu, zaujimav( pracu a uz si mo-
Zem dovolit ist aj na zaujimavi dovolenku,
pripadne mam viac ¢asu pre seba, ¢o sa mi
v predchadzajlcich obdobiach Zivota nie vel-
mi darilo, pretoze vtedy som si vychutnavala
radosti Zivota s malymi detmi a iné radosti a
starosti, ktoré zivot prindSa. Ak mi bude slGzit
zdravie aspon tak ako doteraz, myslim Ze je
to krasne obdobie Zivota Zeny.

Vela cestujete do zahranicia, aka je
napriklad v Nemecku atmosféra v tejto
suvislosti?



EVA MAZIKOVA,

podnikatelka a spevacka

Ved vek po Styridsiatke je najkrajsi. Si
uz hotova osobnost. TotiZ po Styridsiatke
zaéinas novl CGast Zivota. Si volna. Mas
viac Casu. Venujes sa sebe, svojim mys-
lienkam, hobby - poznavas sa, svoju silu.
VieS ¢o chces. Mas vedomosti a skise-
nosti. Tu v Nemecku si na tom zaklada-
ja. My nie sme eSte do starého zZeleza.
Musim vSak pripomenut, Ze tu sa Zeny
0 seba viacej staraji. Vyzor, oblecenie,
chovanie a myslenie. A to uz roky, nielen
poslednych 10 rokov. V Nemecku maju
Zeny v mojom veku reSpekt. SU uznava-
né a to by malo byt vSade. Myslim si, Ze
muzi maja s tym problémy, lebo pre nich
je Zena mama, kucharka a manzelka. Ich
osobna kariéra im nevonia. To je vSetko
otazka myslenia.

Mladi ludia eSte nemaji dostatok sku-
senosti. AZ neskor pocitia a vedia, Ze mla-
dost a volnost, moznost vSetko v Zivote
dosiahnut je ta sila, ktora ma kridla a ve-
die ta cely Zivot. Na Slovensku by si mladi
mali fudia obzvlast uvedomit, ze to ¢o
maiju, ¢o politici dosiahli, je neuveritelné.
Otvoreny svet pre vedomosti, zazitky, ka-
riéru. Svet im patri. Moja generacia to ne-
mala, ale tym, Ze som sa oficialne v roku

Je tu tendencia hovorit stale o uplathova-
ni Zien v rovnakej miere ako muzov. Zauji-
mavé je prave teraz sledovat situaciu, ked
sa prvykrat v histérii Nemecka stala pre-
miérkou Zena. Mnohi, Zial aj moji muZzski
kolegovia to berl ako nie velmi prijatelnu
alternativu.

Vy ste personalistka vo vyznamnej
spolocénosti, ako sa na to pozerate z tejto
pozicie?

Nemyslim si, Ze je mozna Uplna rovnoprav-
nost a prizndm sa, ani by som nebola za.
My Zeny mame aj svoje Specifika, ktoré si

1975 vydala do Mnichova, ot-
voril sa mi novy svet, nové moz-
nosti. Musela som zmenit mys-
lenie. Az tu sa zacal mdj novy
Zivot. Kazdy den som sa ucila,
vnimala okolo seba vsetko. To,
¢o mi dali rodi¢ia - vychovu
a Skolu. Bol to dobry zaciatok.
»Zapad“ bol Uplne iny. Ale cely
Zivot m6zes$ nieco dosiahnut.
Mam dobru spravu. Mladost
a citenie sa odohrava v mysleni
a v srdci. To €o citi§ - to vyZaru-
jeS - okolie to citi a vidi. Som
rada, Ze aj nase slovenské Zeny uz takto mys-
lia. Emancipacia je dobra vec i ked tym si Zeny
usili bi¢ na seba. Je viac prace a malo ¢asu
na seba. Ale to je zase ina téma. Ako sa o0 se-
ba starat, kde nabijat energiu ,sama seba si
vazit“. Tu to totiz zaéina. LUBIT SA. Kazdy def
je novy, robit si radost, robit radost druhym.
Nebit egoista. Lebo vzdy len TEAM vyhra. Nap-
riklad rodina, to tvoje zazemie. Tvoja sila.

Stalo sa vam niekedy, Zze pred vami

uprednostnili niekoho mladsieho?

Nie. Vzdy pri kazdej ponuke zvazujem: ,Je
to pre tvoj vek adekvatne?“ To, Ze Ci to viem
a dokazem je druhoradé. Ja viem, Ze to do-
kazem. Pred par mesiacmi som mala ponuku
moderovat jeden program pre mladych ludi.
Super. Ale ked som si ten program pozrela, ve-

treba uréite udrzat. Vyznacujeme sa vySSou
mierou emocnej inteligencie, vieme dat bu-
sinessu dalSi rozmer, sme multifunkéné,
vieme zvladat omnoho viac roli a podobne.
TakZe, zachovajme si svoje silné stranky
a skisme si stale viac ziskavat reSpekt a
uznanie tej druhej strany. Nemyslim si, Ze
by sa ludia mali posudzovat podla prislus-
nosti k uréitému pohlaviu, ale hlavne podla
schopnosti a charakteru.

Koho vy pri vybere l'udi preferujete? Aku
tlohu zohrava vek? Ak sii dve rovnaké
uchadzacky, ale jedna je starsia, prijmete
mladsiu?

Zopakujem len, ze doblezité si schopnosti,
vedomosti, niekedy aj sklsenosti a hlavne
chut do prace, chut skisat nové, niekedy
aj odvaha a ochota brat na seba zodpoved-
nost. Mnohokrat sa vSetky tieto atriblty viac
najdu u zrelSich ludi, ale niekedy je to pres-
ne prave ta sila a dynamika mladosti. Pra-
covny tim by nemal byt jednofarebny. Vieme
sa predsa vyborne dopinat, niekto prispeje
sklsenostami, niekto odvaznymi napadmi,
niekto dobrou radou, dalSi preciznou ana-
lyzou a dalSi rozvaznym rozhodnutim. No
zaujimava je odvaha riskovat, ktord, priznaj-
me si, majd viac mladi. Takze ak mdzem,
snazim sa mat v pracovnom time zastlipené
ro6znorodé skupiny. Je to hlavne o schopnos-
tiach a charakteroch.

ey’

dela som, Ze tato relacia da viac
mladym ludom, ked' v nej bude
mladSia moderatorka. A presne
vtom to je. Treba si uvedomit, Ze
niekedy MENEJ JE VIAC. Ja viem,
Ze eSte vela veci dokazem a te-
Sim sa na to, ale automaticky be-
riem, Ze na popredné miesta pri-
chadzaju mladi ludia. Podla mna
je to spravne. Ale vzdy mi dobre
padne, ked ma mladi ludia ob-
divuju. Prajem im a vam krasne
a kvitnlce obdobie a nam ze-
nam v mojom veku zdravé, kras-
ne, Uspesné obdobie az do roku xx.

Z ¢oho sa vy momentalne najviac tesite?
Kazdy den je pre mna novy zaciatok, ktory
si vychutnavam. Dnes konkrétne svieti sinko,
dodava mi energiu a medzi opadanymi zla-
to-hnedymi listami sa citim ako v kralovstve.
Som Stastnd, Ze dnesSny den sa takto nad-
herne zacal. A vecer, ked' si lahnem a zaspa-
vam, podakujem sa, Ze som to mohla prezit
- s mojou rodinou a teSim sa na zajtra. A ked'
pride den a ¢as, kde mam plny program,
stres, tak si vzdy spomeniem na to krasne
réno, ked svietilo sinko, padaju listy a ja som
stojim na balkéne a kocham sa.

Pozdravujem Vas
Eva Mazikova

Co si myslite, Ze by bolo treba urobit, aby
sa tento trend zmenil?

Myslenie sa zmeni len na zaklade skdsenos-
ti - pokial vysledkami zeny dokazuju, Ze su
spravnymi fudmi na sprdvnom mieste, ur-
Cite to ich okolie zaregistruje a takato Zena
je uznavana preto ¢o dokazala a aka je. A
myslim, Ze takychto Zien je stale viac. Je to
aj o chuti a odvahe Zeny brat na seba dal-
Sie zodpovednosti. A tieZ o jej prioritadch. Som
presvedcena, ze dobra matka, pre ktor( je
priorita doméacnost, deti a vidi, ako su vycho-
vané a Uspes$né, ma tiez dévod na radost zo
svojich Uspechov. UrCite je to aj o vzajomnej
podpore v rodine. Niekedy a toho sa obavam
najviac, je to o diléme - rodina, alebo kariéra.
Pokial sa mna tyka, mozno som konzervativ-
na, ale myslim si, Ze deti a rodina prispievaju
k vnutornej rovnovéhe kazdej Zeny a snazim
sa aj moje mladsie kolegyne ,vyhanat“ na
matersk( dovolenku. Na druhej strane je na
nas, zamestnavateloch poskytnit také moz-
nosti Zenam, aby mohli byt aktivne pripadne
pomocou komunikaénych technolégii nadalej
udrZiavat kontakt a mozno sa aj z(icastnovat
na fungovani niektorych firemnych projektov.
Materstvo si vSak kazdopadne treba vychut-
nat. Vzdy je to krasna premiéra, kazdy den.

Dvojstranu pripravila L. Sabova
Foto: archiv Ady Strakovej, Anny Hudakovej
a Evy Mazikovej
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m— Recepty

250 g bravcového filé, ku kaidej porcii

300 g novych zemiakov a mrkvy, sof,

1,5 kg Spargle, Stipka cukru, 10 g Sagy vita,
viazanicka paiitky.

Marindda: 6 lyZic bieleho vinneho octu, 2 lyice
sherry, 1 dI slepacieho vyvaru, sof, mleté
cierne korenie, cukor, 1/8 | Raciolu.

Pripravené bravcové filé zabalime do folie
a dame na 30 minat do mraznicky. Zemia-
ky a mrkvu nakrdhame na klsky a 5 minGt
povarime v slanej vode. VSetky prisady na
marinadu zmieSame. Zeleninu vyberieme
z vriacej vody, nechame odkvapkat a vlo-
7ime do marinady. Sparglu umyjeme, ollipeme, drevnaté konce odreZeme a zvySok
nakrajame priec¢ne asi na 6 cm dlhé kasky. Zvarime sol, Stipku cukru a maslo. Pridame
Sparglu a nechame vriet asi 10 mindt. Bravéové méaso nakrajame na tenucké rezy. Vodu,
v ktorej sme varili zeleninu, uvedieme do varu, vloZime do nej maso a nechame vriet
asi mindtu. Maso vyberieme a odkvapkané ho priddme k marinovanej zelenine. Spolu
varime eSte 10 mindt. Pazitku umyjeme, osusSime a nakrajame. Odkvapkanu Sparglu
pridame k zelenine a masu, posypeme paZzitkou a podavame.

Baklazanovy kaviar

Zlahka osolené, olejom pokvapkané baklaza-
ny ugrilujeme, potom ich ollpeme a duZinu
pomelieme na masovom mlynceku. RajCiaky
osSlpeme, zbavime zrnieGok a duZinu nakra-
jame na malé kocky. Na panvici spenime na
2 lyziciach oleja najemno posekand cibulu,
priddme nakrajané rajéiaky a podusime asi 10 minGt na miernom ohni. V Salatovej
mise vidlickou pomieSame pripravené pyré z baklazanov, rajéiakovo-cibulovid zmes a po-
sekané olivy. Pocas miesania postupne priddvame zvySny olej. Do servirovania uloZzime
na chladnom mieste. Poddvame s hriankami.
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4 menSie baklazany, 3 rajciaky, 1 striik
cesnaku, 1 cibufa, 2 dl oleja Raciol,
150 g Ciernych oliv, ¥ bagety, sol’

CepPty
Bravcove filé
v bylinkovom plasti

600 g braviového filé, Cerstvo pomleté Cierne korenie, sof, 1 Slka
listov bazalky, 30 g orieSkov kesu, 20 g parmezanu, 4 lyZice oleja
Oliol, 1 stricik cesnaku.

Okrem toho: 500 ¢ rajciakov, 300 g cukiet, 1 mensi por, 2 lyzicky
rozmarinovych ihliciek.

Maso oplachneme pod tec¢licou vodou a osusi-
me. Listky bazalky umyjeme a osusime. OrieSky
keSu, parmezan, bazalku, ocisteny stricik ces-
naku a olej rozmixujeme. RajCiaky umyjeme,
namocime do vriacej vody, oStipeme a nakraja-
me na Stvrtky. Cukety umyjeme, ocistime a po-
zdizne rozpolime. Potom ich §ikmo nakrajame
na kusky. Por ocCistime, umyjeme a nakrajame
na kolieska.

Bravcéové filé okorenime a dohladka potrie-
me bazalkovou zmesou. Polovicu ocistenej
a nakrajanej zeleniny dame do hlineného peka-
¢a, mierne posolime a okorenime a na nu polo-
Zime bravcové filé. ZvySnu pripravenu zeleninu
navrstvime okolo masa a posypeme rozmari-
nom. Pokryvku hlinenej nadoby oplachneme
v studenej vode, ddme na nadobu a vloZime do
studenej rary na druhlG kolajnicku. Zapneme
raru na 220 stupnov a pecieme asi 35 min(t.
Potom dame pokryvku z nadoby pre¢ a pecie-
me eSte dalSich 10 minuat. Pred podavanim
mozeme posypat orieSkami kesu a strihanym
parmezanom. K tejto pochutke chutia opekané
zemiaky posypané rozmarinom.




e
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Okrihly biely chlieb - 1 kg,
300 g cerstvého kozieho syra,
1 viazanicka jemnych zelenjch
Spargli, 4 vetvicky cerstvého
tymianu, 2 dl Oliolu, 2 lyiice
octu, 24 Ciernych oliv, Stipka
soli, mleté Cierne korenie.

Jahnacie rebierka

12 hanacich rebierok, 6 lyzic
strihanky, 100 g striihaného
parmezanu, 1-2 vajcia, Fritol,
sol, mleté Cierne korenie.
Rizoto: 350 g ryZe, 1 zvizok
spargle, 2 cibul'ky, 60 g Palmy,
50 g strihaného parmezdnu,

1 | hydinového bujonu, sof,
mleté Cierne korenie.

Rebierka osolime a okorenime
z oboch stran a obalime ich v rozsla-
hanom vajci a v striihanke pomiesa-
nej s parmezanom. Takto upravené
ich odlozime do chladni¢ky. Sparglu
nakrajame: odreZme vrSky a pre-
krojime ich na polovice, stonky na
jemné kolieska. Pokrajanu Sparglu
povarime v slanej vode 5 minut a po-
tom nechame odkvapkat.

Vo vacsej nadobe rozpustime
40 g masla, spenime na nom na-
drobno nakrajanu cibul'ku, prida-
me oplachnutl a odkvapkanu ryzu

a prazime 3 minty. Zalejeme naberackou bujonu a mieSame, kym
ryza absorbuje vSetku tekutinu. Potom viejeme dalSiu naberacku
bujonu a uz nemieSame, varime 20 mindt a obcas pridavame bujon
podla potreby. Odtiahneme z ohna, vmieSame podusen( Sparglu,
zvySné maslo a strihany parmezan, osolime, okorenime, prikryjeme

a uloZime na teplom mieste.

Na oleji dozlatista vypraZzame jahnacie rebierka z kazdej strany
3 az 4 minaty. Podavame so Sparglovym rizotom.

2 konzervy lahodkovej kukurice, 1 viazanicka
patitky, 200 g rajciakov, 1 lyZica mladého
bobu, 1 lyZica hrasku, 50 g cukrového
hrachu, 50 g mladej zelenej fazulky, 3 lyiice
oleja Oliol, 2 lyZice posekanej petrilenove]
viiate, 1 lyZica maty piepornej, 1 lyZica
posekanej petrilenovej vitate, 1 lyZica
nakrajaného koriandra, 1 Gervena cibufa,

sol, Gierne korenie, 2 lyice citronovej Stavy.

Bacovska salatova misa

Spargle ogistime, umyjeme, odrezeme
koncové cGasti od mladych zelenych vr-
cholkov a nakrdjame na menSie kulsky.
Spargle uvarime v slanej vode - 4 mindty
nakrajané ¢asti, 2 minuGty vrcholky. Uva-
rené schladime v studenej vode a dame
odkvapkat.

Z chleba odkrojime vrchnd ¢ast, stried-
ku vyberieme. Olivy vykostkujeme a na-
drobno nakrajame. V miske vymieSame
syr s olivami, klskami Spargle, tymianom

a 1,5 dl oleja. Zmes osolime a okorenime a naplnime nim chlieb. Vrcholky
Spargli osusime, pokvapkame zvySnym olejom a uloZime na krém. Pokvap-
kame balzamovym octom, pripadne ozdobime celymi olivami.

Kukuriény salat

Do Salatovej misy dame nadrobno po-
sekanl pazitku, nakrajané rajciaky,
petrzlenovl vnat, citronovi Stavu, olej
a bylinky. PomieSame a nechame pos-
tat v chlade. Zelen( fazulku a cukrovy
hrach nakrajame na kusky a asi 5 minat
povarime v osolenej vode spolu s hras-
kom a bébom. Scedime a vychladnuti
zmes vlozime do Salatovej misy. Potom
priddme scedenu lahddkovu kukuricu,
premieSame a ozdobime ¢ervenou cibu-
lou nakrajanou na tenké kolieska. Salat
podavame schladeny.
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Velkd noc sa blizi

Jar a Velkd noc si v kazdom z nds hlboko zako-
dované ako zaciatok vsetkého. Jarné slnecné liice
prvykrdt opreté o nase viecka a voria vlhkey zeme
v nds prebudzaji pocit znovuzrodenia. Chceme
byt svicastou nddhernych premien, dotkniit sa
explodugiicej energie aspon koncekmi prstov,
vstrebat ju kazdym porom a nechat ju kolovat
v Zildch do srdca. V mene tejto hizby vedi nase
kroky do privody, kde omdmeni pulzujricou
krdsou Sliapeme po vsetkom, co ndm pride do
cesty, trhdme sotva zakvitnuté haluzky, zvedavo
hladime do kvehkych hviezd a cestou spdt vyry-
vame do vlhkej rodiacej zeme pneumatikami dut
hlboké vrdsky, ktové nds netrdpia. Jar md v roku
vymedzeny len krdtky cas na vsetky obrodzujiice
premeny okolo nds a v nds. Dopragme jej ho.
Privitagme ju vlastnou snahou vytvorit tiez nieco
krdsne.

Modely Lena
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Stuhy a masle

Netradicna je aj dekoracia pomocou vySivanych stuziek. Ako zaujimavo
moZu vyzerat obyGajné kvetinace? Posobivé budu na parapetnych doskéach,
ale aj na sviatoénom stole.

Kazdé vajicko iné
Aj ked u nas je tradicia malovanych vaji¢ok, skuste tento rok nie¢o

iné. VySivanie kriZzikovou technikou je velmi jednoduché. Vajicka

nemusia byt vzdy naukladané len ko$i¢koch. MéZeme nimi vyzdobit
byt ako na Vianoce.

o H e oy
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Ve\'konoéné menu

2 kiisky kaacich pis, sol, Cierne korenie, 1 lyZica oleja, 1 cubula, 1 mrkva,

2 §tangle rapikatého zeleru, 1 citron, 3 pomarante, 2 lyZice cukru, asi % vinového
pohdra vinneho octu a pomarancového likéru, 1 lyZica Skrobovej micky.

Prsia osolime, okorenime a v horu-
com oleji ma kazdej strane %2 minu-
ty opecieme. Cibulu, mrkvu a zeler
ocCistime a nakrajame na ¥2 cm hru-
bé kolieska a polozime na panvicu.
Prsia grilujeme 12 - 15 mindt, po-
kial koZzka nezhnedne. Zeleninu na
panvici dusime 7 minGt. Pomarané
ocCistime, rozdelime na mesiacCiky.
Vytlaéime Stavu z jedného citrona
a dvoch pomarancov. Cukor skara-
melizujeme na panvici a pridame
citrénovu Stavu. Do udusenej zeleni-
ny priddme nastrdhani pomaranco-
vU koru a ¥2 pohara vody a 5 min(t
este varime. Ochutime karamelom,
octom, pomaranéovym likérom, pri-
dame sol a korenie. Spojime Skrobo-
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vou muckou a priddme pomaranco-
vé filety. M&so upravime na tanieri
a polejeme pomaranéovou Stavou
s filetami.

Aperitiv

6 likérovych poharikov Campari,
3 pohariky Maracuje - sirup, 2 po-
hariky citrénovej stavy, 4 ladové
kocky, 1 nakrajany citrén, 1 flasa
suchého sektu, 4 listky méty.

Campari, sirup a citrénovu Stavu
dobre premieSame a rozdelime do
4 poharikov na sekt. Do kazdého
dame kocku ladu, koliesko citrénu,
listok maty a doplnime sektom.




Plneneé jahnacie stehno
V ceste

CESTO: 375 g hladkej miiky, 175 g masla alebo margarinu, 2 vajcia,
muskétovy orieSok, sof, 2 lyZice vody.

JAHNACINA: asi 2 kg stehno s kostou, sol, Gierne korenie, 2 yfice
oleja, 1 cibula, 1 mrkva, % zeleru, 1 lyZica rajiakového pretlaku,
1 ltko, 2 lyiice kondenzovaného mlieka, instantni Stavu na pecenie,

cca 1/8 | madeiry.

PLNKA: 100 g ovGieho syra, 2 stricky cesnaku, 1 zvézok petrilenovej
viiate, 25 ¢ piniovych orieSkov, 2 lyZice zeleného korenia.

1. Cesto: MUku preosejeme cez
sito a pridame kulsky masla,
ktoré ma izbovu teplotu, vajcia,
muskatovy oriesok, sol' a vodu.

2. VSetky suroviny dobre premie-
Same rucnym mixerom az kym
cesto nie je hladké. Rukami ho
potom umiesime do tvaru gule
a nechame na chladnom mieste
odpocinut.

3. Jahnacie stehno: Takto musi
maso vyzerat potom, ¢o ho Cias-
tocne vykostime. Maso vykle-
peme.

4. PInka: Syr roztlaéime vidli¢-
kou, pridame prelisovany ces-
nak, nakrajanu petrzlenovd viat,
piniové oriesky a korenie. VSetko
dobre premieSame.

5. Syrov(i masu vlozime do pri-
praveného stehna a zasijeme.

6. Na povrchu osolime a okore-
nime. Na panvici zohrejeme olej
a pripravené stehno zo vsetkych
stran prudko opecieme a potom
vlozime do vyhriatej rary (225
stupnov) na cca 10 minat. Maso
vytiahneme a nechame vychlad-
ndt. Vo vypeku udusime cibul'ku,
pridame mrkvu, zeler a dalej du-
sime. Nakoniec priddme rajcia-
kovy pretlak a spolu s 1 | vody
este hodinu varime.

7. Cesto vyvalkdme asi na hrib-
ku 1 cm.

8. Vychladnuté méaso obalime
v ceste. Potierame Zitkom zmie-
Sanym s kondenzovanym mlie-
kom, aby sa dobre prilepilo.

9. Vrchn( stranu cesta potrieme
vajcovym mliekom a prilepime
na ozdobu polmesiacik z cesta.
Stehno pecieme najskér 20 mi-

nat pri teplote 225 stupnov. Ak
vrchna strana rychle zhnedla,
prikryjeme ju alobalom. Hotové
stehno nechame este 10 minGt
na teplom mieste. Udusenu ze-
leninu prepasirujeme a Stavu
zahustime instantnou S$tavou
a ochutime madeirou.

Podavame s velkou misou ¢erstvé-
ho jarného Salatu.
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Krasna a teda
sebavedoma

Wellness” ma zaklad v anglickom slove well

a oznacuje najnovsi trend z USA, heslom ktorého
je dobre sa citit, tesit sa z telesného a dusevného
zdravia, skratka byt fit. Telesna energia sa dosahuje
vhodnou stravou, dusevna terapiami. Osobitny
vyznam tu ma starostlivost o telo, pretoze pokozka
ako najvacsi ochranny organ ¢loveka hra délezitu
ulohu v imunitnom systéme a - samozrejme

- i vzhlade Cloveka. Prezradime vam hlavné zasady,
aby ste aj vy na otazku ,ako sa mate?” mohli

odpovedat ,well.”

VyzZiva

Vapnik je stavebnym kamenom
vaSej kostry a aj v zrelom veku
je velmi potrebny na zachova-
nie pevnosti kosti. Preto Cas-
to do svojho jedalneho listka
zaradujte mlieko, syry, jogurty
a tvaroh. Vitaminy su podmien-
kou Zivotnych funkcii a preto je
dolezity dostatok surovej rastlin-
nej stravy, najma zeleniny. Voda
zabezpecuje dobré previhéenie
pokozky. Bylinkové ¢aje a mine-
rélna voda navySe zbavuje telo
odpadovych latok.

Pohyb

Ci sa uz bicyklujete, chodite na
turistiku, hrate tenis, jazdite na
koni alebo plavate - vase telo sa
vam za to odvdadi vitalitou. Kto
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nerad Sportuje, nech auto ne-
cha garazi, nepouziva vytah ani
pohyblivé schody a nevysedava
dlho. Pohybom sa prekrvuje plet
a je ruzovejsia.

Uvolnenie

Kto sa nauci brat Zivot tak, ako
je a s lahkostou prekonavat
problémy Zivota, nasiel recept
na stalu krasu. Dnes sa apli-
kuju nové metoédy na telesnu
a dusSevnu rovnovahu: ayur-
veda (indicka lieCebnad meto-
da), shiatsu (japonska prstova
masaz), joga, meditacie a po-
dobne. Ale tym najjednoduch-
Sim, stopercentne spolahlivym
a lahko dosiahnutelnym pros-
triedkom je pokojny a dosta-
tocny spanok.

Spravna starostlivost

Pocas starnutia samozrejme
starn( aj bunky v pokozke. Ko-
lagenové vlakna stracaji svoju
schopnost viazat vihkost, pruz-
né vlakna hrubnu a degeneru-
ja, podkozny tuk mizne a svoju
funkciu stracaji aj kozné pory.
Niet divu, Ze pokozka vysycha
a vznikaju na nej vrasky. Ako
dobre, Ze existuje kozmeti-
ka, ktord zasahuje do tychto
procesov, reStauruje pokozku
a podla moznosti jej vracia po-
trebné funkcie. Vyvojom telu
vlastnych substancii sa poku-
Saju biochemici, vyskumnici
v oblasti buniek a enzymol6-
govia svojim sposobom prirodu
oklamat. V poslednom Case vel-
mi ¢asti hovori o Ucéinnej latke

tam, kde je potrebna. Priestory
medzi bunkami sa tak vyplaujd
a tak sa vypliuje a ,omladzuje“
aj sucha pokozka. Krémy obsa-
hujuce tieto Gcinné latky sd na
trhu pod ré6znymi znackami. No-
vinkou su v kozmetike vitaminy,
ktoré omladzuju. Najddlezitej-
Sie sl A, B a C. Nova kozmetika
objavila vitamin E, ktory viaze
v pokoZzke tak potrebni vihkost
a chrani ju pred nadmernym ul-
trafialovym Ziarenim, ktoré ne-
prospieva pokozke.

Co vasa pokozka
potrebuje?

- hydratacné krémy ako pros-
triedky dennej starostlivosti

- hydratacné masky, ked je po-
kozka mimoriadne sucha



- vyhladzovaciu masku raz za
tyzden

- regeneraénl masku vzdy vte-
dy, ked sa citite unavena a vycer-
pana

Co potrebuje vase
telo?

Raz za tyzden si doprajte kupel
v morskej soli ( je dostat v dro-
gériach). Minerdlne latky a sto-
pové prvky aktivizuju prekrvenie
pokozky a po takom kipeli sa
budete citit ako ,ryba vo vode.“
Aromatické klpele podporuju
uvolnenie, éterické rastlinné ole-
je dokazu priam zazraky - bald-
rian, Salvia a levandula upokoju-
ja, harmancek potom spolahlivo
chrani pokozku pred neprijemny-
mi zapalmi.

Make — up

Pravidlo ¢islo jeden: menej farieb
znamena viacej efektu. Vyhnite
sa napadnym, kriklavym make-
upovym farbam a radsej siahnite
po jemnych nenapadnych far-
bach v prirodnych odtiefioch.

- Cervené o&i upokoji niekolko
kvapiek vitaminovych oc¢nych
kvapiek. Ak mate tento problém,
spodny okraj vieCka zvyraznite
obrysovou ceruzkou pletovej far-
by. Taky odtien rozjasni vas po-
hlad.

- Husté tmavé obocie si necha-
me kozmetickou zafarbit o jeden
odtien svetlejSie (posobi makk-
Sie) a vytvarovat do potrebného
tvaru. ObocCie kefkou CeSeme
vZdy hore smerom k spankom.

- Pudrové oéné tiene ociam
prepozicaji ten najlepsi efekt.
Perletovy lesk opticky vieCka pre-
hlbuje.

- Sviezi vzhlad peri docieli-
te presnou liniou obrysovou
ceruzkou. Len tak zabranite
tomu, aby sa farba razu rozpila
do malych vrasok okolo pier.

- Medzi Styridsiatkou a pat-
desiatkou nastava ¢as na prvé
okuliare na ¢itanie. TGto nevy-
hnutnost vyuzite na skraslenie
svojho vzhladu. Je ddlezité ve-
diet, Ze pastelové ramy farbu
pleti zosvetlujd, tmavé naopak
stmavnu. Syte farby pdsobia ve-
selo a odvadzaju pozornost od
drobnych kozmetickych nedos-
tatkov, ako su napriklad vrasky
okolo o&i. Cervena, modra a ze-
lena farba tvar zatraktivnia.

UCesy

Prvé strieborné pramienky vo
vlasoch vacésinou podsobia velmi
dekorativne. Ak je ich vSak po-
tom stéle viac, ponika sa otaz-
ka: tonovat alebo farbit?

Skor alebo neskor je s tymto
problémom konfrontovana kaz-
da Zena. Tu je niekolko dobrych
rad od povolanych.

- Svetlé pramienky viasom prepo-
ZiCiavajl pevnost a plnost. Svetlé
pramienky sice posobia mladistvo,
ak vSak vase vlasy maju tendenciu
skor Sediviet, potom odporticame
pouzit tmavsi odtien pramienkov.
Nepristani vSak kazdému typu.

- Dobry kratky zostrih lepsie vy-
zera nez riedke dlhé vlasy, ktoré
vas okrem toho aj robia opticky
starSie.

- Na zlozitych Géesoch uz
stroskotal nejeden profesional-
ny kadernik. Kto sa o svoje vla-
sy stard sam, mal by v zrelom
veku upustit od nacesanych
neprehladnych vlasov, ktoré
pridavaju roky.

- VInité vlasy makko lemuju tvar,
na rozdiel od rovnych hladkych
Gcesov, ktoré nechavaji tvrdo vy-
stapit kontdry vasej tvare.
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RISK JE ZISK

Umenie plastickych
chirurgov vyuziva stale
viac ludi uz aj na Slovensku

V krajinach, ktoré sl nejaky ten krocik pred
nami, je plastika sicastou Zivota. Na dvere
klinik klopU pacienti, ktori chcu vyzerat mla-
do, pretoze na zacCiatku tretieho tisicrocia
je to podmienkou Uspesnej kariéry, aspon
v urcitych povolaniach. Medzi najZiadanej-
Sie zakroky patri vypnutie koZe tvare, horné
viecka, korekcia nosa, pier, liposukcia, Gize
odséavanie tuku a v neposlednom rade si to
prsia. Okrem ich zvaéSenia implantatmi sa
daju upravovat opadnuté a zmensovat privel-
ké prsia. Ponikame vam autentickd vypoved
jednej zeny, ktora sa k tomuto nelahkému
kroku odhodlala.

Iveta M. podnikatel'ka.

Uz dlhsie ma trapili velké prsia. Najskor to
boli iba problémy s vyberom Satnika. Vo svo-
jom povolani sa musim prezliekat aj niekol-
kokrat za den zo Sportového oblecenie, ktoré
najradsej nosim pri Soférovani, cez klasické
pri prijimani navstev, az po elegantné vecer-
né roby. Konfekcia mi kvoli prsiam nesedela
a aj moja krajCirka sa neraz potrapila, aby
mi model naozaj padol. Vtedy som vobec ne-
priptstala moznost upravit prsia pomocou
skalpela.. Pripadalo mi hrozné, Ze sa ma nie-
kto dotkne a bude rezat doteraz neporusené
telo. Bol to velmi neprijemny pocit. Nevedela
som si to predstavit.

Obrat nastal po Styridsiatke. PridruZili sa
totiZ zdravotné problémy Zenského charakte-
ru, ale hlavne bolesti v chrbtici. Na lie¢eni
v Dudinciach ma Sportovy lekar upozornil na
zIé drzanie tela, ktoré som si dovtedy neuve-
domila. Snazila som sa chodit vystreta a ne-
uvedomila som si, Ze to prehanam a vlastne
sa zaklanam dozadu. Celou vahou som takto
tlacila na spodny stavec, ktory sa tak zdefor-
moval. Posledné dva roky sa moj zdravotny
stav natolko zhorsil, Ze som musela chodit
na rehabilitacie, obstreky, masaze. Do Ulva-
hy neprichadzal ziadny prudsi pohyb, beh,
poskakovanie, len Specialne cviky na chrb-
ticu, kalanetika, posiliovanie chrbtice. Ni¢
nepomohlo. Za dva roky sa mdj zdravotny
stav eSte zhorsil. Poradili mi, aby som radi-
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kalnejsie schudla, Ze mozno mi schudnu aj
prsia. Podarilo sa mi zhodit niekolko kil, ale
ani to nepomohlo. Do Gvahy uz pripadala aj
operacia chrbtice. So svojim problémom som
sa zverila manzelke jedného plastického chi-
rurga, ktorému som déverovala. Povedala mi,
kto absolvoval operaciu zmensenia prs. Vela

som sa o tejto moznosti rozpravala aj s man-
Zelom. Predsa len je to intimna vec, ku ktorej
sa najskor vyjadril negativne. Rok som trpela
dalej a ked som uZ ani z pohovky nevsta-
la bez pomoci rik a zadrZovania dychu, mdj
manZel povedal: ,Ak si myslis, Ze ti to pomoze
nielen zdravotne, ale uz aj psychicky, chod.“



Definitivne som sa rozhodla. Zaskocil ma
polroény cakaci termin. Dnes, s odstupom
¢asu viem, Ze je to potrebné. Spoznala som
Zeny, ktoré uZ operaciu absolvovali a citili sa
vyborne. Podarilo sa mi nahovorit aj pribuznu,
ktora mala ten isty problém ako ja. Navzajom
sme sa podrzali. Mala som dostatok casu,
aby som sa pripravila psychicky i zdravotne.
Upravila som si stravu tak, aby som telo oCis-
tila od toxinov.

Do nemocnice som odchadzala psychicky
posilnena manzelom i detmi. Poéitala som so
vSetkym. Negativne informacie uréite nene-
chaji Cloveka lahostajnym. Operacia trvala
tri aj pol hodiny. Ked som sa prebrala, ni¢ ma
nebolelo. Dodnes neviem pochopit, ako je to
pri takych velkych ranach mozné. Prsia som
mala pevne obviazané a keby som nemala
katetre, ani by som nevedela, Ze som po taz-
kej operacii..

AZ potom som sa dozvedela, Ze z jedného
prsnika mi zobrali 450 g a z druhého 530 g.
Predstavte si, Ze nosite pred sebou kilovu za-
taz, to nie je malickost. Odobrat(i mam spod-
nu Cast prs, Cize dekolt zostal neporuseny,
ale bradavka sa musela premiestnit. VSetko
je robené jemnuckym stehom.

Urobila som dobre?

Teraz, sedem tyzdnov po operacii uz nevidno
Ziadne stehy. Ako povedal sdm primar, snaZili
sa ma ,pekne povysivat“. Stehy mi zobrali po
troch tyZdnoch a po piatich som uz bola na
lyZiach.

Teraz sa uZ teSim na leto, ked' si konecne
budem méct obliect tricko, blizku, ¢o sa mi
bude péacit. To som sice mohla aj predtym,
ale ako Zena som si v lete pripadala vyzyva-
va. Citila som na sebe muzské pohlady. Inym
Zenam by to mozno lichotilo, ale ja nie som
ten typ. Nechcem, aby sa niekto obzeral len
za mojim telom.

ESte sa troSku Setrim, ale citim sa vybor-
ne. Zacala som uz aj cvicit a tesim sa zo vset-
kého, ¢o Zivot prinasa.

Pri nose ide o milimetre

Jeho korekcia sa oznacuje ako najtechnic-
kejSia disciplina. Pri zakroku sa treba pohrat
s kostiCkami a chrupavkami, ¢o pre opera-
téra mozZe znamenat tanec na tenkom lade.
Casto sa hra o milimetre. Treba povedat, Ze
niektoré fazy zakroku sa robia odhadom, in-
tuitivne a na zadklade skusenosti. Tu je vypo-
ved pani Miriam K., ktora cely Zivot tUZila po
krajSom nose.

VAacsi nos ma trapil uz od detstva. V Student-
skych rokoch, ked som bola mlad3, sa tento

nedostatok dal vyvazit napriklad dobrou pos-
tavou (vrcholovo som, Sportovala), Géesom,
mejkapom... avSak s pribadajucimi rokmi
som vdaka dominantnému nosu pdsobila
prisnym dojmom, ¢o ma velmi neteSilo. Kaz-
dé rano som si pri pohlade do zrkadla Zelala
mensi nos. Prvy impulz k uskutoéneniu moj-
ho sna priSiel celkom nenapadne - dala som
si na plastickej chirurgii odstranit znamienko
na problematickom mieste - spod pazuchy.
Pri tejto prileZitosti som sa teda informovala
aj na korekciu nosa. Aj ked som pochopila,
Ze tato operacia je naro¢na, bola som viac
- menej rozhodnuta. V mojom pripade sa to-
tiz jednalo aj o zlomenie kosti, pretoze bolo
nevyhnutné zmenit aj uhol postavenia nosa.
Samozrejme, Ze rano pred zakrokom som
bola velmi nervézna.

Operacia sa robila pri Gplnom znecitliveni.
Matne si spominam len na niektoré okami-
hy zakroku, ale bolest som necitila. Prebrala
som sa aZ na izbe. Oproti postele bolo zrkad-
lo a tak som don pozrela: hlavu som mala
obviazanu, na nose sadrovu dlahu, pod oc¢a-
mi krvné podliatiny. NuzZ to bola kratkodoba
dan za novy nos. AvSak uZ v ten defi som sa
tesila.

Poopera¢né hojenie trvalo tri tyZdne - po
dvoch tyzdnoch mi dali dole dlahu, ktord
nahradili mensim fixacnym prevazom. Nos
v priebehu hojenia bolel. Rany v nose bolo
treba neustale Cistit a natierat. Ani vyberanie
stehov nebolo najprijemnejsie.

Konecne po troch tyzdioch som zbadala
svoj novy nos a celkova zmena tvare bola
dost vyrazna. AvSak urcite prijemna, pretoze
moja tvar posobila celkovo jemnejSim doj-
mom. Pri pohlade z profilu ani nehovoriac.
Pri dékladnom Studovani nosa som vSak
zbadala na nom niekolko asymetrii, ktoré
som si dala opravit o mesiac v ramci za-
kladnej korektlry pri miestnom znecitliveni.
Nebolo to ni¢ prijemné, pretoze rany boli cer-
stvé, ale zakrok bol nevyhnutny. Po koneé-
nej Uprave som sa eSte dva mesiace musela
0 nos intenzivne starat - natierat vonkajsie
jazvicky Specialnym krémom, aby sa vSetko
dobre zahojilo. M6j novy nos na svoje defi-
nitivne ,sadol“ asi o dva mesiace. A pocas
tohto ¢asu som si aj ja postupne zvykala na
svoju novd tvar.

Ci nebanujem? V ziadnom pripade. Korek-
cia nosa je z finanéného hladiska Gnosnou in-
vesticiou. V mojom pripade sa s novym nosom
citim sebaistejSia a pri pohlade do zrkadla
som spokojna. Napadlo ma, Ze zmensit nos
som si mohla dat uz davno - lenze moji rodi-
¢ia boli proti a operacie tohto druhu neboli az
také rozsSirené. Bolo to skratka tabu.

Myslim si, Ze ak ma niekto problémy s vel-
kym nosom, alebo inou disharméniou tvare,

nemusi sa bat zverit sa do rik plastického
chirurga. AvSak pred zakrokom odporic¢am
podrobne prekonzultovat vSetky podrobnosti
a hlavne mozny vysledok operacie. Lebo pred-
sa - je to zasah do tela a nie vzdy sa vydari.
V mojom pripade ma to stalo jednu korek-
tlru. Na preZitu bolest som ¢asom zabudla.
Vlastne som o nose ani hikomu nehovorila.
Zaujimavé boli reakcie: urciti zmenu na mne
videli vSetci znami, ale nik nevedel presne
povedat, ¢o sa zmenilo. A to bolo dobre!

PEKNA VDAKA
SKALPELU

Viasy

Mozno transplantovat ostrovéeky koze
s vlasovymi korienkami alebo implanto-
vat vlasové priesady.

Usi

Korekcie usnic sa odporicaji robit naj-
skor koncom predskolského veku, lepSie
je neskor.

Tvar
Zbrasenie vrasok laserom, vypnutie koze
tvare tzv.liftingom, vydrzi asi 10 rokov.

Prsia

Zvacsenie prsnikov vliozenim implantatov
dojceniu neprekaza. Zmensenie sa robi
aj zo zdravotnych dovodov, pre bolesti
chrbtice.

Brucho

Ovisnuté brucho so zbrazdenou koZou
ma zmysel operacne korigovat vtedy, ked'
si uz pacient udrzi stalu hmotnost.

Zadok

Rovnako ako pri zvacSeni prs, aj tu sa
uplatniuja silikonové implantaty. Stava
sa, Ze sa vazivové puzdro pocas hojenia
scvrkava, éim vytvara deformované obry-
sy a sposobuje bolest.

Stehno

Zostihlit ho mozno liposukciou. Plastika
stehna ma zmysel u Zien nad Styridsat

rokov. Na celulitidu sa pouzivaju krémy,
masaze, lymfodrenaz i liposukcia.

Lytko

Chudym rovnym noham poméZze oblé
lytko, ktoré sa ziska vloZenim silikéno-
vych implantatov. Stenéenie lytok sa
robi vtedy, ked' sa hrubé Iytka vymykaju
z proporénych pomerov celého tela.
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OTESTUJTE SA S NAMI

AKA STE MATKA?

Aj absolutna tolerancia méze byt na skodu

Nevyhodou dospelosti vraj je, ze ¢lovek si musi stat za svojimi ¢inmi.
Samozrejme, plati to aj vo vychove deti. Ste tolerantna matka, ktoru
deti zboznuju, alebo im dovolite, aby skakali aj po vasej hlave a dufate,

Ze vas budu za to obdivovat?

1. Vase dieta oslavuje doma s priateI'mi
svoje narodeniny a prave sa im podarilo
rozbit vasu obliibent vazu...

trest?
a) ihned prerusite ich bujar( oslavu

radSej na seba prevezmete Ulohu
organizatorky vecCierka

c) zareagujete az potom, ked' pozvani 5
hostia odidu prinesii zo skoly?

d) ni¢ také sa zasa nestalo, bola to len

4. Mate na kazdu situaciu primerany

a) ano, systém trestov je nevyhnutny

d) neméate Ziadny systém trestov

. Verite vSetkym historkam, ktoré deti

a) nie, dolezité veci si vZdy preverujete

b) z ¢asu na ¢as si vymyslim nejaky trest
b) drzite svoju zlost pod pokrievkou, ale ¢) iba velmi zriedka vyuzivam tresty
)

8. Ako reagujete, ked vase dieta zacne
nadavat?

a) vie, Ze nesmie nadavat, Ze ho potres-
tate
b) nahnevate sa

vaz . 3 at i-
aza b) iba niektorym c) nenvahnev?te §a, ale op_at ho upozorni
L 3 te, ze nadavat sa nesmie
g i ietaii priatelit 'mi ¢) vacsinou ano
2. Vase deti sa odrlu?taju priatelit s detmi ) d) nie je to to najhorie, &o by mohlo
zo susedstva vasej svokry... d) verite im robit
a) musia sa priatelit, aby nevznikli nedo- 3 i L . .
rozumenia so svokrou 6. Budete suhlasit s kazdym zamernym 9. Hovorite negativne veci o uciteloch

b) pozvete susedove deti k sebe a po

i ?
hodine ich zasa po$lete domov podporite ho?

c) vysvetlite svokre, Ze si deti navzajom
nerozumeju a Ze to sa v tomto veku
stava

vyhovuje
b) ako kedy

d) rozhodne date za pravdu detom, niko-

mu nebudete nié vysvetlovat o dévodoch

vymeskanim vyucovania vasho dietata,

a) iba vtedy, ak aj vdm to vymeskanie

pred dietatom?

a) nie, nikdy ugitelov nerozoberam pred
detmi

b) necitite potrebu hovorit nieco zlé

¢) vacsinou nie

¢) ano, pokial vas dieta vopred informuje

d) obcas, musia predsa vediet, ¢o si
myslim o ich uciteloch

d) ano, lebo vlastne nemate na vyber

3. Zvyknete sa zapliest do hadok vasich
deti? 7.

a) ano, nemozete to len pocivat
b) vzdy sa pokusate hadku prerusit

c) zareagujete len vtedy, ak slovna had-
ka zacina menit na fyzické Utoky

d) nech si samy vyrieSia svoje problémy
c) ako kedy

Rozciilite sa vZdy, ked' sa vratite z rodi-

c¢ovského zdruzenia, kde vam oznamili

znamky vasho dietata?

a) ano, lebo chcem, aby jeho spravanie
v Skole a zndmky boli vynikajlce

b) ano, pretoze vzdy je na to dévod d)

10.Vase dieta prinieslo poznamku, Zze sa
pobilo so spoluziakmi...
a) bude prisne potrestané
b) pozhovarate sa so vSetkymi Géast-
nikmi bitky
c) nebudete sa do toho miesat
to su detské zalezitosti

d) aj na to zIé sa treba pozerat cez ruzo-

vé okuliare
HODNOTENIE:

Vacsina odpovedi ,a“: Nepochybne ste prisna a autoritativna mat-
ka, ktora presne vie, ¢o chce od svojho dietata. VSetka ¢est! Napriek
tomu, vari naozaj nie ste ochotna urobit ani jeden kompromis? Moz-
no by sa predsa len mal ¢lovek dokazat pozriet na niektoré chyby aj
inymi oCami...

Vaésina odpovedi ,b“: KoliSete medzi tizbou po autoritativnosti
a chutou reagovat len z Casu na ¢as. Nie je to zlé stanovisko, pretoze
¢lovek ma ¢oraz menej moznosti vyuZivat tie isté pravidla na vSetky
situacie. Problém je len v tom, Ze deti by o vaSich pochybnostiach
nermali vediet...
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Vacsina odpovedi ,c“: Ste tolerantnd matka, ktora z nicoho nerobi
dramu. Vyborne! Pokusate sa vytvorit atmosféru, kde si kazdy moze
povedat svoje a kazdy méa pravo na svoj nazor. Ste Zivym dékazom
toho, Ze aj v atmosfére tolerancie moézu jestvovat isté zabehnuté
pravidla,

Vaésina odpovedi ,,d“: Mozno by vas chcelo za matku kazdé dieta,
ale mozno aj nie. Spravate sa ako Zena, ktord nevytvorila Ziadne
pravidla a povoli v kazdej situacii. Je to, samozrejme, vasa vec, ale
niekedy moze byt takéto spravanie aj na Skodu. Mozno by si vase
deti cenili aj vasSe konkrétne a presne vyjadrené nazory.



HOroskop na marec

Baran 21.3. - 20. 4.

Damy narodené v tomto znameni priam srSia energi-
ou, okolie niekedy nestaci ich dynamickym planom
a nechape vsSetky jedinecné a originalne napady. Naj-
ma muzi maju ¢o robit, aby sa prisposobili ich tempu.
V stopercentnom pracovnom nasadeni vSak barani ¢asto zabldajd na
zdravie a sukromny zivot. NajlepSim rieSenim bude vziat si v marci tyz-
den dovolenky a naplanovat si s detmi alebo priatelmi jarna lyzovacku.

Byk 21.4.-21.5.

Mézete sa dostat do situacie, ked sa budete musiet
rozhodnit medzi dvoma rieSeniami - uplatnit zasa-
dovost a nekompromisnost, alebo uprednostnit to- = &
leranciu a ludskost. Ani jedno, ani druhé nie je celkom ideélne. Skuste
kombinaciu jednej i druhej alternativy, v komplikovanych situaciach je
optimalna. Poradte sa s kolegami, na mienke ktorych vam zalezi. V oka-
mihu ,ldmania chleba“ sa vSak spoliehajte len a len na seba. V kazdom
pripade budete potrebovat vela sil a energie.

Vahy 24.9. - 23. 10.

Vas zmysel pre spravodlivost je prisloveény. Casto vSak
hranic¢i s tvrdohlavostou a vedomim, Ze musite vyriesit
vSetky krivdy a problémy okolo. Nie je to tak. Nechajte
aj inym pravo na vlastné nazory, tvorivy rozlet a pocit, Ze za vlastné
rozhodnutia musia niest zodpovednost, aj ked' sa niekedy popalia. Mate
vynikajlce obdobie a postupujete na profesionalnom rebricku. Sama
musite vediet, ¢i dan, ktord platite v podobe (navy, je primerana.
Preto - zmiernite tempo !

Blizenci 22.5. - 21.6.

Zivot nie je len Skola &i praca. Popri povinnostiach,
ktoré vas mimoriadne vytazuji a zamestnavaju, naj-
dite si Cas aj na seba. Chce to lepSiu organizaciu pra-
ce, v opacnom pripade sa dostanete do za¢arovaného kruhu, z ktorého
len tazko uniknete. Trpi partnersky vztah - skdste don investovat. Vratte
sa do Cias vasho prvého rande, opraste miesta, ktoré ste radi navstevo-
vali a neodmietajte spolocenské podujatia. Prichadzajlca jar je aj Casom
veselosti. Vychutnajte si ju.

Skorpion 24.10. - 22. 1.

Mate pred sebou mesiac, ktory bude priat veciam Ias-
ky a romantiky, v tom najlepSom zmysle slova. Niekde
blizko je osoba, ktora sa uchadza o vasu priazen, prvé
signaly dvorenia ste uz dostali. Ste na najlepSej ceste takmer bezhlavo
sa zamilovat a prezit nadhernu jar. Nebrante svojim citom, aj ked' v po-
slednom obdobi ste nemali tie najlepsie sklsenosti a zazili ste sklama-
nia i pady. Laska je prave preto taka nadherna a neopakovatel'na. Toto
obdobie bude priat aj umeleckym prejavom a tvorbe.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

Marec zvadza k pohodInosti a zapecnictvu. Ak uz dihsie
trpite nadvahou a nie ste so sebou spokojni, je najvyssi
Cas urobit nieco so svojou kondiciou. Pri prejavoch zdra-
votnych problémov navstivte radSej lekara. Jar klope na dvere a spyta sa
vas, Co ste robili v zime. Vysledkom bude unavena plet, tukové vankusiky
a nechut cokolvek pre seba urobit. OkamzZite zacnite bojovat: naordinujte
si lahk( diétu, denne chodte na prechadzky a zacénite pravidelne cvicit.

Rak 22.6.-22.7.

Hoci vasi kolegovia a priatelia prekypuji aktivitou,
s prichodom jari na vas dolieha nuda a beznadej. Ne-
zaoberate sa priliS zbytocne a nezmyselne sami se-
bou? Prestante sa lutovat a vezmite osud do svojich rdk: zmente kazdo-
denné stereotypy, premyslajte, ¢im by ste mohli vyniknat v praci, poteste
sa s malymi radostami. Nezabudnite milovanej partnerke Ci partnerovi
darovat nieco milé o originalne. Laska je Gzasna vec, nezabudajte, Ze je
tu aj pre vas.

Lev 23.7 -23.8.

Vas optimizmus, sila a energia st nakazlivé. Nie je
vari problém, ktory by ste nevedeli zvladnut. Mate
vSak chvil'ky, ked' sa citite unaveni a radi by ste odisli >
niekam daleko, aby ste si oddychli od kazdodennych povmnostl Levy sU
silné osobnosti a v partnerskom vztahu maji dominantné postavenie.
Skuste vSak aj vy reSpektovat (okrem vlastnych) aj Zelania partnera,
deti, kolegov Ci priatelov. Po zaCiatoénom prekvapeni pozitivne reakcie
nenechaji na seba dlho éakat.

Kozorozec 22.12.-20.1.

Netrapte sa nad nelspechmi v laske, ten pravy alebo
ta prava na vas este len ¢aka a tie najkrajSie skldsenos-
ti st eSte len pred vami. NeUspechy v laske zvyCajne
predznamenavaju Stastie vo financnej a v profesionalnej sfére. Bude sa
vam darit, na obzore je niekol'ko dobrych sprav, ktoré vam zlepsia naladu
a dodaju sebavedomie. Je dolezité, aby ste si zacali viac verit. Vychutna-
vajte krasy zivota, nezabudnite na priatelov a obdobie, pocas ktorého sa
moZete trochu spoloéensky ,vyburit”.

Panna 24.8.-23.9.

Dostane sa vam pracovného ocenenia, ktoré si bude-
te vel'mi vazit. NecCudo, ved vysledky v praci poklada-
te za svoju osobnu zalezitost, vec prestize a nie iba
pracovnych schopnosti, skisenosti a kvalifikacie. Davajte si vacsi pozor
na svojich partnerov, najma ak je vaSou vyraznou vlastnostou nedosta-
tok energickosti a razantnosti. Ak podnikate, preverte si svojich klientov
i partnerov, aby ste sa nedostali do finanénych tazkosti a neniesli désled-
ky, s ktorymi ste vobec neratali.

Vodnar 21.1.-19. 2.

Chytili ste druhy dych a najma v praci sa vam zacina
darit. Hyrite napadmi, invenciou, rozdavate dokonca
dobrud naladu. Snazte sa, aby vam investovana energia
vydrZala ¢o najdlhSie, pretoZze mate sklony k lenivosti a zapasite s ne-
dostatkom vytrvalosti. Z vlastnej sklsenosti viete, Ze Uspech si kazdy
musi zaslGzit vacsinou sam. Nerozptylujte sa nepodstatnymi vecami
a slstredte sa na to, ¢o je pre vas v danej chvili dolezité. Pozor vSak, aby
vyrazne nezacalo trpiet vase stkromie.

Ryby 20.2 - 20. 3.

Ak nie ste spokojna so svojim vzhladom a s kondiciou,
je najvyssi Cas s tym nieco urobit, najma ak sa blizite
k strednému veku. Vyhovaranie sa iste nepomdoze. Zby-
toCne sa dostavate do zacarovaného kruhu. Vyberte si nejaké fittnescen-
trum vo svojom okoli, nechajte si urobit cvicebny program. Ak k tomu
pridate navstevy typologa, kozmetiCky a kadernicky, uvidite, Ze so sebou
mozZete urobit maly zazrak. Ziskate sebavedomie, vnutorna harmoénia sa
odrazi na tvari a vzhlade. Budete Ziarit.
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Cinsky recept na
spokojnost a stastie

" FENG-SU-EJ

Feng-su-ej (doslovny preklad
Jvietor a voda“) je prastara ¢inska
nauka ktora ma Cloveku rychlo

a jednoducho pomaéct zmenit svoj
Zivot. V zapadnych krajinach sa
dnes Ziaden vyznamny podnikatel,
majitel restauracie Ci realitnej
kancelarie nezaobide bez rady
konzultanta feng-su- ej. Tymto
netypickym specialistom dnes
mnohi [udia vdacia za slavu

a bohatstvo.
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UZ niekolko rokov sa Feng-Suej rozSiruje
smerom na Zapad. Uspech zaznamenal naj-
ma v Londyne a v oblastiach hovoriacich po
nemecky. Jeho cielom je vytvarat harméniu
medzi Clovekom a jeho okolim. PriCom na
vytvorenie harmonického domova stacia len
nepatrné vydavky na realizaciu. Vhodne roz-
miestnené predmety, vhodne vybraté farby
a znalost dalSich podrobnosti ndm umozni
usmernit nielen energiu v nasom organizme,
ale i v byte, dome, i zahrade.

Na vyrovnanie energetickej vyvazenosti
mozZete pouzit rozne pomocky. Kazdy oblU-
beny predmet moézZe predstavovat idedlne
rieSenie. Predmety feng-Su-ej pouziva na po-
silnenie. Ale nestaci len vhodne rozmiestnit
predmety, ddlezité je , aby ¢lovek pracoval aj

vo svojich myslienkach na tom, ¢o chce zlep-
Sit, az potom bude fungovat aj feng-Su-ej.

Je vasa postel na spravnom mieste?
Kam treba dat viac rastlin? Ma vase dieta
spravne orientovany pisaci stol? Nasledu-
jace riadky s o tom, ako si v byte vytvorit
pocit blaha a pohody.

Spalna a kuchyna

V spalni by mali byt podriadené vsetky zlozky
zakladnému cielu nacerpaniu sil a pozitivnej
energie v Case odpocCinku. Farby, umelec-
ké diela maji symbolizovat pokoj, televizor,
audiozariadenia a iné je lepSie situovat do
inej miestnosti. Najlepsie je, ked je spéalna
umiestnena v poslednej ¢asti bytu ¢o najda-



lej od vstupnych dveri, tam, kde na konci dna
z0 seba vSetko zhodime a uvolnime sa.
Mala by byt mensia ako obyvacka, ¢o
najdalej od hlavného vchodu a nemala
by hranicit s kipelhou alebo WC. Postel
by mala byt ¢o najviac vzdialena od dveri
a okna, jej ¢elo ma byt na uzavretej stene,
aby ste mali prehlad o miestnosti. Napravu
mozete dosiahnut napriklad priezracnym
ddhovym kristalom zavesenym pod stro-

pom medzi dverami a postelou. Ak mate
za postelou okno, treba ho na noc zastie-
rat. Vyvarujte sa zrkadiel v spalni - ¢asto
sU pric¢inou nespavosti. V spalni treba dbat
na ,roh partnerstva“. Lezi vpravo vzadu od
vchodu. Urobte z tejto zony miesto, ktoré
bude symbolicky vyjadrovat to, ¢o pre vas
znamena vydareny partnersky vztah. lde-
alne je napriklad zavesit si v rohu partner-
stva parik delfinov.

Nocné stoliky, cela posteli a iné by mali
mat zaoblené rohy, aby sa eliminovala ener-
gia prameniaca z rohov. Ddlezité je to, o vni-
mame v momente zaspéavania. Do zorného
pola z miesta, kde mame na posteli hlavu,
by sme mali umiestnit prijemné a harmonic-
ké objekty. Aj v spanku negativne vplyva stol
zasypany papiermi, kd$ preplneny Spinavou
bielizhou a podobne.

Kuchyna je najdolezitejSia miestnost
v byte, tu sa pripravuje jedlo a udrzZuje Zivot,
je symbolom bohatstva a pohody v byte. Aj
svojou proporciou a zariadenim by mala byt
jednoducha, pohodind a harmonicka. Jeda-
lenské ¢ast by mala byt ticha, ¢ista a nezap-
ratand, pokoj umocni vyZarovanie umelecké-
ho diela, vhodna farebnost a doplinky.
Kuchyni sa hovori zZivitelka. Doélezité je
umiestnenie sporadka. Mal by byt umiest-
neny tak, aby ste mali v kuchyni prehlad.

Sporak by nemal byt umiestneny oproti vy-
levke, lebo voda a ohen nesmu byt v pres-
nej opozicii. Sporédk v rohu ¢i oddeleny me-
dzi dvoma stenami poskytuje pocit istoty
a ochrany. Keby bol postaveny pod okno,
energia z pripravy jedla by skor opustala
dom, ako by bola absorbovana obyvatelmi.
Aj umiestnenie vedla chladnicky moze pri-
nasat konflikty (stret horliceho a studené-
ho). Ak nie je mozné iné rieSenie, pomoze

mensia naprava, mala rastlinka na policke
umozni hladsie prddenie energie z Vody do
Dreva a do Ohna v sllade s prirodzenym
cyklom tvorenia.

Kuchyna by mala byt priestranna, svetla
a dobre vetrana. Svetlé farby - ZItd a syte-
né odtiene zeme nabijaju jedlo prijemnou
energiou. vhodna je aj biela farba.

Detska a obyvacia izba

Detskd izba ma mat dostatok slnec¢ného
svetla a poskytovat dostatocny priestor na
pohyb. Jej zariadenie by malo pozostavat
prevazne zo svetlého a lahkého nabytku.
postel ma byt pri stvislej stene ¢o najdalej
od dveri a okien. Pisaci st6l ma byt umiest-
neny tak, aby nan dopadalo dost svetla. Ak
sa nachadza rovno oproti oknu, je to velmi
nevyhodna poloha - neumoziuje dietatu
vyhlad na dvere a zvadza k rojéeniu. Ne-
vhodné umiestnenie pracovného stola sa
moze prejavit tym, Ze sa dieta tomuto mies-
tu vyhyba. Ak je to tak, ndapravu dosiahnete
premiestnenim nabytku.

Miestom stretnuti je obyvacka. Ten, kto pri
prichode domov vidi ako prvi miestnost
obyvacku, moze sa poZadovat za Stastné-
ho ¢loveka. okamzite mysli na uvolnenie
a lahsie zanecha za sebou celodenny stres.

V izbe by mal panovat pocit blaha a pohod-
lia. Ak je izba velmi velka, treba ju rozdelit
pomocou vacésich rastlin, ak je mala, malo
by v byt méalo svetlého nabytku. Zariadte
ju tak, aby najdolezitejSou ¢astou nabytku
bola sedacka. Ak je umiestnend v strede
miestnosti, postavte za nu vacsiu izbovu
kvetinu alebo lampu. Malo by tu byt péso-
bivé osvetlenie. okna a dvere predstavuju
velké otvory. Je vhodné umiestnit na ne
obrazky alebo zvonkohry. Idedlnou farbou
je zlta, krémova, bézové a teplé pastelové
odtiene, ako aj svetlozelené alebo tyrkyso-
vé odtiene.

Dvere, ktoré sa otvaraju do drahy otvo-
renia inych dveri a spdsobuji buchanie,
prispievaju k hlu¢nosti v byte a neraz aj ku
konfliktom. Je dobré na jednych z nich vy-
menit zadrubAu s pantmi na druhu stranu
alebo ich aspon zabezpecéit gumenou pois-
tkou, aby sa timili narazy.

Branou ¢i ustami, kadial prudi ener-
gia do miestnosti, si dvere. Preto sa po-
stel' a st6l nedavaju oproti nim, ale nabok,
ku kraju. Za stolom a postelou by malo byt
¢o najmenej miesta, dvere by mal strazit
symbolicky ochranca-par levov,alebo psov.
Sila a bezpecie pramenia zo Sirokého roz-
hladu. Najviac ¢asu travime najma na posteli
a za pracovnym stolom, preto ich umiestnime
tak, aby sme mali ¢o najsirsi vyhlad po miest-
nosti. Starodavny symbol draka ako ochran-
cu sa umiestnoval za chrbat, ¢o zarucuje bez-
pecnost a ochranu.

Neviditel'né ¢iary energie vyZzaruju pred-
mety a miestnosti s pravymi uhlami pod 45
uhlom. Preto treba odstranit stoly, stolicky,
postel z dosahu vibracii tychto linii.

Kupelna a WC

Chilostivym miestom je klpelna a WC,
ktoré si tzv. ,mokré“ miestnosti. Ked su
situované nevhodne, méze vibracia znedis-
tenej vody viest k zdravotnym alebo finan-
¢nym problémom. mali by mat okno. Ak to
nie je mozné , treba ich vnitro energeticky
posilnit. Jasné svetlo a priezraény kristal
pomahaju skvalitnit slaby priestor. Zrkad-
lo v kiipelni by malo byt dostatocne velké,
svetla pri zrkadle nesmua oslepovat. Dob-
rou farbou pre kipeliu a WC je kombinacia
bielej a ¢iernej v spojeni s uterakmi sytych
farieb, okrem toho ruzové a iné pastelové
odtiene, niekedy aj jemné studensie odtie-
ne zelene a tyrkysovej farby.

To, kde a ako byvame ovplyviuje nase
zdravie a pohodu viac, ako si myslime. mno-
ho ludi sa citi nespokojne neisto vo svo-
jich ,dizajnérskych bytoch“ a ,ukazkovych
domoch*. VSimajte si preto svoje vlastné
potreby. Praktizovat feng Suej znamena ro-
bit vo svojom obydli zmeny. Vo vsetkom, ¢o
zmenite, vyjadrite svoj vkus a svoje okolie
podla seba. Nevahajte a zacnite.

Pripravil V.M.
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Po niekol'kych mesiacoch
zimy, tmy a chladu sa

vam isto zZiada ,dobit si
baterky." Pohlad na sviezu
zelen v interiéri vam urcite
poméoze. Skuste vsak
netradi¢ne nie€o noveé

— pestujte bylinky!

Domacnost ozdobena Zivymi rastlinami ma
vZdy prijemnu a povzbudzujlicu atmosféru.
Ak sa vSak rozhodnete pre bylinky, pontiknu
vam okrem toho i davku Cerstvych vitaminov
a dalSich latok prospesnych zdraviu. Ako ko-
reniny ich vyuZijete pri priprave studenych
pochutok i varenych jedal. Do Salatov a na-
tierok mozete pridat napriklad bazalku, pa-
Zitku Ci petrzlenovd viat. Aj polievky a masité
jedla dostani Smrnc s éerstvym majoranom,
tymidnom, ¢i rozmarinom. Mnohé z byliniek

Zerucha sa pestuje zo semienok. Pripravuje sa z nej
natierka alebo chutné polievka.
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sU vhodné aj na pripravu ¢aju s lieceb-
nym Gcéinkom - majoran prospeje proti
kaslu, Salvia vydezinfikuje bolavé hrd-
lo, medovka upokoji traviaci systém,
oregano ulavi od bolesti a podobne.
Zaluba vo svojpomocnom pestovani
a vyuzivani korenin a lieGiviek preziva
v slcéasnosti svoje znovuzrodenie. Ak
zlaka aj vas, vdaka nej moZete vyuzivat
tGto skupinu rastlin ako zdroj réznych
vyzivnych |atok v ¢ase, ked' sa z volnej
prirody este nedajl ziskat.

Je to jednoduché

Vacsina byliniek je na pestovanie nenarocna.
Zo semienok, ktoré si kupite v zahradkar-
skych obchodoch, si za oknom svojho pribyt-
ku lahko dopestujete Cerstvu pazitku, petrz-
lenovl vnat, bazalaku, Zeruchu a podobne.
Bude vas tesit nielen pestovatelsky Uspech,
ale i prvé zelené listky spod zeme, zatial' ¢o
za oknom prsi, snezi, ¢i mrzne. VacésSina kore-
nin a lieciviek si kvitnlce trvalky. Na pesto-
vanie vam postaci par kvetinacov, debniciek,
alebo aj plastové tégliky ¢i iné nadoby posta-
vené na misky alebo tanieriky. Kazda nadoba
by totiz mala mat na dne otvor, cez ktory pri
zalievani moZe odtekat do misky prebytoc-
na voda. MoéZete pouZzit raselinovi zeminu,

Vavrin oby¢ajny

urenl do zahrady. V dospelom veku maju
tieto rastliny zvyCajne tvar krickov a bohato
sa rozkonaruju.

Rastliny vysadené v nadobéch si ulozte volne
na parapetné dosky v kuchyni, ¢i na verande.
V obyvacke, ¢i spalni by prilis vela intenziv-
nych voni mohlo viest k pocitu nevolnosti.
Mali by stat na okne orientovanom na juh,
juhozapad, zapad. Toto miesto je totiz vac-
Sinu dna vystavené sinku, ¢o oceni vacsina
rastlin. Ak nemate vztah k pestovaniu, kipte
si hotové rastlinky v hypermarkete.

Pripravila sab
Foto archiv redakcie

PaZitka

Rozmarin lekarsky
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TOTOZEJE
PANELAK?

Malé, neutulné a nezriedka aj
nepraktické panelové byty si mnohiich
majitelia dokazali sami, alebo s pomocou
architekta nielen prebudovat do krasy,

ale dokonca aj zvysit standart.

Byt, ktory vam chceme predstavit ma 70 m2. Architekt v iom navr-
hol niekolko zasadnych Gprav, ktoré trojizbovému bytu jednoznac-
ne pomohli. Najskor bolo treba urobit niekolko stavebnych zmien.
Napriklad spalha sa rozsirila na Ukor predsiene o Satnikov( skrinu,
kupelnu zase zvacsilo to, Ze WC bolo presunuté do novovybudovanej
miestnosti. Teraz je v kipelni nielen velka vana, ale aj samostatny
sprchovaci kit. Po premiestneni WC je sice kuchayna o ¢osi mensia,
ale novy mur v nej vytvori zaujimavy vyénelok, do ktorého presne
zapadla kuchynska linka. Odstraneny bol aj kovovy ram presklenej
steny oddelujlcej kuchynu od obyvacky.
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Foto a text:
archiv redakcie

Okrem moderného a praktického zariadenia, zvlastneho osvet-
lenia v obyvacke a jedalenského stola nés zaujalo farebné rieSenie
bytu. Kuchyna aj obyvacka su v dvoch odtienoch lososovej. Novo-
vytvoreny vyklenok je tmavsi, ostatné steny su svetlejsie. Farebné
rieSenie ton v tone vzniklo opat ndhodne. Po namalovani vyklenku
sa domacim zdala zvolena farba pritmavéa a tak na ostatné steny
vybrali o ¢osi svetlejSiu.

Ako vidno trojizbovy byt v panelaku poskytol dvom mladym [u-
dom, ktory sa naplno venuju svojim profesiam, pohodiné byvanie
a dostatocny komfort.
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OHAYO GOZAIMASU

Japonsko oCami
Kamily Strelkovej

Japonsko nezabera prveé stranky ponuk, kam by nas ¢lovek chcel
ist stravit dovolenku. Pochopitelne. Vela o tejto krajine nevieme
a napokon je aj poriadne vzdialena od stredu Europy.

Pred mojou navstevou tejto krajiny som mala
isté pochybnosti. Co tam budem robit? Vela
som o Japonsku nevedela. AZ na mieste ¢inu
som ho pomaly spoznavala, vela veci som po-
chopila a dokonca mnohé zacala i obdivovat.

Je vSeobecne zname, Ze Japonsko tvoria
Styri vacsie a tritisic malych ostrovoch. Ma
unikatnu polohu. To znamena, Ze v severnej
oblasti je poriadne studena zima, ale juzni
Cast bohatl na prekrasne pieskové plaze zo-
hrievaji prijemné sine¢né lGce. Vody Tiché-
ho oceanu, poskytuju nielen krasu a oddych
jeho obéanom, ale predovsetkym je to zdroj
bohatého Glovku ryb.

Na jednej strane vyspela technika, na dru-
hej strane prisne dodrziavanie historickych
tradicii. Obyvatelia su prevazne vyznavadci
Budhizmu, ten napina ich duchovny Zivot
a Sintoizmus ich zase vracia k prirode. Ja-
ponci si velmi mudro z tychto dvoch vyznani
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vyberajl len to najlepSie, ¢o im prave v tej Ci
onej situacii vyhovuje

Jasom sa pohybovala asi 400 kilometrov se-
verne od hlavného mesta Tokia, v oblasti prevaz-
ne polnohospodarskej, s nadhernou prirodou.

Velmi ma zaujali japonské Zeny a deti. Asi
preto, Ze som pocas svojho pobytu mala na
starosti svoju vnucku Katarinku, ktora Zije
v Japonsku so svojimi rodiémi na americkej
vojenskej zakladni.

Zena, si eSte stale nevydobyla rovnoprav-
nost aki my pozname. Zvacésa sa stara o chod
domacnosti a je manazérkou celej rodiny. Man-
Zel pani domu odovzda peniaze a ona s nimi
hospodari. On vSak dostane vreckové, aby
mohol udrziavat spolocensky Zivot s klientmi,
¢i so svojimi spolupracovnikmi. Jej starost su
deti, ich zdravie, vychova a vzdelanie. Starost-
livost matky sa viditelne prejavuje na slusnom
spravani sa deti medzi sebou i k starsim. Od

mali¢ka, az do skonéenia zakladnej Skolskej
dochadzky nosia uniformy, podla ktorych lah-
ko rozoznat do ktorej Skoly patria.

V Japonsko je zname aj Gzasnou Cistotou,
ku ktorej svoje deti vedl uz od mali¢ka. A nie-
len rodicia, ale aj Skola a cela spoloénost. Od
istého veku sa samé starajl o poriadok svo-
jej Skoly, tried, dokonca i zachodov.

Skolu navstevuju Sest dni v tyzdni, teda
aj v sobotu. UGia sa stary japonsky aj bezny
jazyk, teda aj pismo je dvojaké a navySe maju
povinn( anglictinu. Ak sa rozhodnu Studovat na
vysokej Skole, absolvuju dva roky nadstavbovej
Skoly, ktora Studenta pripravi na univerzitu.

Aj na tomto kontinente som nasla americ-
kého Mc. Donalda. Zvedavost mi nedala, aby
som spolu so svojou vnuckou neochutnala
ako chuti ten japonsky. Hned pri vstupe nas
s Gsmevom privitala mila dievéina. Kazdému
dietatu pomohla umyt ruky, ktorymi budu jest



- DOBRE RANO

hranolceky, ¢i hamburgery. Umyvanie rak mi
pripadalo ako zauzivany ritual. Aj v inych re-
Stauraciach sme si na stole nasli vinku teplua
utierku na ruky, alebo nam ju podal obslu-
hujlci personal. Pozoruhodné bolo, Ze nikdy
neprijali sprepitné.

Japonsko je svetozname svojimi starodavny-
mi kupel'mi - ,, Aony Ancen*. Najdete ich v mes-
tach i na vidieku. SU nielen na ocistu tela, ale
aj na oddych a spolocenské stretanie zvlast pre
muZov a pre Zeny. Deti sa klpu s rodi¢mi v Evi-
nom rdchu. VSimla som si, Ze mamicky chodia so
svojimi detmi do kipelov tesne pred spankom.
Poumyvaju sa velmi svojskym japonskym sposo-
bom a Cistucky sa ponoria do bazénov. Osuseni,
obleéeni do pyZama, ¢i nocnej kosele a kabatika
v strihu kimona, sadnu do auta a odchadzaji do-
mov, aby sa uloZili k zdravému spanku.

Skoly organizuji pre deti také aktivity, ktoré
im poslizia v Zivote. Napriklad nducéné exkurzie

na zber ovocia, ucia ich aranzovat kvety a skoro
nabozne sa venuju cviceniam, Sportom a ume-
leckym prejavom v kresleni, hudbe i divadle.
Prekvapila ma vSak skutoénost, Ze vo
velkych obchodnych centrach maju svoj za-
bavny, dalo by sa povedat park, kde deti bez
rozdielu veku slobodne hazarduji. Za penia-
ze si klpia Zetony a hadzu ich do automatov,
aby ¢o - to vyhrali. Takze pripravujud ich aj na
takuto sklsenost pre vstup do Zivota.
Japonci velmi oddane dodrziavaju sviatky,
tradujlice sa z obdobia starej kultlry a nabo-
Zenskych rituélov. Po cely rok chodia na rézne
oslavy a festivaly, aby vyjadrili svoju radost
nad dobrou Grodou, bohatym rybolovom, sl-
necnym dnom, nadherne rozkvitnutymi chry-
zantémami i sflubnou buducnostou. Obleceni
sU v starodavnych kimonach, ¢i v bojovych
kostymoch. Sprievody ludi zaplnia ulice a roz-
pravkovo vyzdobené a osvietené alegorické

vozy sprevadzaji za zvukov bubnov a hlasi-
tych prejavov potlesku, i vykrikov hesiel. Deti
samozrejme patria k hlavnym Gcastnikom
kazdej parady.

Pocas mojej niekolko mesacnej navstevy
v rodine mojej dcéry Evy a vnucky Katarinky
sme spolu objavovali zvyky Japoncov a ich
Gzasnu krajinu. Spoznéavali sme ich naturu,
Usluznost a pohostinstvo. Deti americkych ro-
diov ktori tam pracuju, navstevuji americku
Skolu, ale japonski ucitelia ich ucia dejepis
krajiny, umelecké prace a neuveritelne rych-
lo nasavaju japondinu.

Napriklad moja sedemroéna vnucéka ma
ucila ako mam po japonsky spravne dako-
vat ,Vies$ baba, to sa musis zlomit v pase,
zlozit ruky ako k modlitbe, pozerat sa do
oCi a povedat.- Domo arigato gozaimasu...
Je to vel'mi pekné podakovanie.

Alebo ked sme vstapili do obchodu pre-
davajlci na nas volali- Konnichiwa, konni-
chiwa...! Co to znamena pytala som sa a Ka-
tarinky... ,To hovoria vitajte, vitajte....

Pohlad Japonca sa mi zdal byt vazny, stro-
hy, ale len dovtedy kym som sa nan nepozre-
la. Vtedy sa vzdy usmial....

V mestach i na vidieku sa eSte stale oblieka-
ju do kimona, ale prispésobeného kazdoden-
nému Zzivotu. Kimono, narodny oblek je nadher-
ny z brokatu, vysivany zlatom, je pestrofarebny.
V mojej predstave predovSetkym stotozneny
s Gejsou. Zenou, vyberanych mravov, vzdela-
nou spoloc¢nickou krasne vyéesanou a vymalo-
vanou. Aj my sme si ho vyskuisali. Som rada. Uz
samotné obliekanie bolo zazitkom a obrazok
mi ostal peknou pamiatkou na Japonsko.

Kamila Strelkova
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MAME DOMA HVIEZDU

Marko lgonda (vek 34)

P6vodne vystudoval reStaurator-
stvo a Stukatérstvo na strednej
umelecko priemyselnej Skole
v Kremnici a rok v tomto odbo-
re aj pracoval. Ked mal devat-
nast rokov odiSiel do Spojenych
Statov, kde v Seatli vystriedal
rbzne zamestnania. Napriklad
pracoval aj na vcelej farme.
Po néavrate v roku 1995 ziskal
angazma v Meststkom divad-
le v Ziline a nasledujici rok
ho prijali na VSMU na &tidium
herectva. Po skonceni Skoly sa
stal ¢lenom ¢inohry Slovenské-
ho narodného divadla. V roku
2004 sa z rodinnych dévodov
prestahoval do Prahy (oZenil sa
s ¢eskou hereckou). Tu pokraco-
val v hereckej praci. Dostal dlohy
v divadle, v televizii i vo filme. Do
vedlajSej Ulohy bol obsadeny aj
v hollywodskom filme o bosen-
skom konflikte Za nepriatelskou
liniou. MenSimi rolami prispel aj
do filmu Kral zlodejov, Krv zmiz-
nutého, Milenci a vrahovia.
Cerveny koberec, blesky foto-
aparatov, limuziny, slavnostné
roby, nesmierny zaujem novina-
rov, davy nadsenych fanusikov,
predovSetkym to je Medzinarod-
ny filmovy festival Berlinale. V ta-
komto duchu sa niesol aj jeho
hviezdami sa hemziaci 58. roc-
nik. Na ¢ervenom koberci pred
kinosalou Berlinale Palast sa
vystriedali Daniel Day Lewis, Pe-
nélope Cruz, Goldie Hawn, Ben

Kingsley, Roling Stones, Madon-
na, Scarlett Johanson a mnoho
dalSich zvuénych mien svetové-
ho filmového priemyslu. Aké je
to byt hviezdou prvého formatu
mal Sancu na vlastnej kozi okUsit
aj mlady slovensky herec Marko
Igonda, ktory sa na tohtorocnom
festivale v Berline prezentoval
v rdmci projektu Shooting Stars.

S projektom Shooting Stars
na festivale v Berline zacala
pred jedendstimi neziskova
spolocnost na propagaciu eu-
ropskeho filmu, EFP (European
Film Promotion). Jeho Ucelom
je kazdorocne na Berlinale
predstavit niekolko mladych he-
reckych talentov z celej Eur6py
a pomoct im zo vstupom do
filmového priemyslu. Prave pro-
jekt Shooting Stars katapultoval
do hviezdneho neba napriklad
Daniela Craiga, Franku Potente
alebo Rachel Weisz. Tento rok
bol vyber Géastnikov Shooting
Stars po prvy raz limitovany
poc¢tom. Medzinarodna porota
spomedzi 25 nominantov vybra-
la 9 hercov, ktori mali mozZnost
na festivale v Berline zazit to,
¢o svetové hviezdy typu Penélo-
pe Cruz zazivaju celkom bezne.
Slovensky filmovy Ustav za nasu
krajinu nominoval prave Marka
Igondu, ktory je vybornym her-
com s mnohymi skisenostami
a okrem toho aj spifial prisne
kritéria Shooting Stars.

Co vSetko musi mat herec za
sebou, aby sa vobec mohol
uchadzat o ucast na projekte
Shooting Stars?

Podmienky Ucasti nie su jed-
noduché. Kazdy Gcastnik projek-
tu musi mat za sebou minimalne
jednu hlavnu dlohu vo filme, kto-
ry sa distribuoval aj mimo kraji-
nu svojho vzniku, ¢o bol v mojom
pripade film Rozhovor s nepriate-
lom a zaroven uZ musi pracovat
na nejakom dalSom filme. Ja mo-
mentalne nakrdcam s mladou
slovenskou rezisérkou Marianou
Cengel Sol&anskou film Lietajci
Cypridn a mam za sebou aj nie-
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kolko vedlajSich Gloh v Ceskych
filmoch (Krev zmizelého, Milenci
a vrazi, Kral zlodejov...).

Aky program bol pre vas

v Berline pripraveny? Co vietko
ste v ramci Shooting Stars
absolvovali?

Na MFF v Berline sme prisli
na 4 dni a musim povedat, Ze sa
tam o nas starali naozaj kralov-
sky. Program sme mali nabity od
rana do vecCera. Absolvovali sme
tlaCové konferencie, najrdznejSie
fotenia, predstavili nas verejnos-
ti na ¢ervenom koberci, ziCast-
nili sme sa pompéznej vecernej

filmovej premiéry. Najdolezitej-
Sou slcastou projektu Shooting
Stars, z mojho hladiska, bolo
stretnutie so svetovymi castin-
govymi rezisérmi a s odbornikmi
na obsadenia filmov, ktorym sme
boli v ramci projektu predstaveni.
Osobne sme sa stretli s dblezity-
mi agentami hercov.

€o bolo pre teba osobne
na Berlinale najvacsim
a najsilnejsim zazitkom?
Okrem toho, Ze sme boli hned'
prvy vecer na krasnej veceri
s mnohymi osobnostami, kde
som na vlastné oci videl naprik-
lad reziséra Olivera Stonea, ma
asi najviac prekvapilo ako sa tu
vSetci spravaju k hercom. Ako sa
o hercov starajl, aky maja herci
vlastne status. Naozaj sme tu na
vlastnej kozi zazili, aké je to byt
svetovou hviezdou, o ktorl sa
zaujimaju novinari aj verejnost.
Je to neuveritelny pocit.

Co si od Géasti v projekte
Shooting Stars slubujes?
Musel by som klamat, keby
som tvrdil, Ze ni¢. UZ samotna
Gcast pre mna znamena vela,
vybrala ma medzinadrodna po-
rota, ktorej nadzory si vazim a uz
aj toto, samo o sebe, nieco zna-
mena, ale samozrejme, niekde
v katiku duse dudfam, Ze si ma

tu vSimol niekto so zaujimavou
ponukou, s nejakym dobrym fil-
mom, kde by bola Uloha presne
pre mna.

Ako s odstupom casu
spominas na nakriicanie filmu
Rozhovor s nepriatelom?

Celé to bolo nesmierne naroc-
né. Nakrucali sme v treskutej
zime, vonku bolo najmenej -20
stupnov. MozZno aj preto niekto-
ré scény vo filme podspbia vel-
mi autenticky. Inak to ale bola
krasna praca. Ako kazda praca
na niecom, ¢o ma dobré zaklady
a zymsel.

Prezrad nam nieco o filme
Lietajuci Cyprian.

Dej filmu, ktory momentalne
nakrdcam sa odohrava v 18. Sto-
ro&i v Cervenom Klastore. Je to
pribeh mnicha Cypriana z rehole
kamaldulov, ktory je znamy nielen
legendou o zostrojeni kridel a zle-
teni z vrcholu Troch korln, ale aj
herbarom, ktory sa zachoval do-
dnes. Uz som vyskusal viac poloh
v hereckom Zivote, ale na tito sa
mimoridadne teSim, pretoZze mi
zobrali jeden z najvyraznejSich
hereckych prostriedkov a tym je
hovorené slovo, moja postava
takmer polovicu filmu nehovori.

Pripravila: Klara Pavlisova



HlaviCka mmm—

Vazne su rovnake

flexipoZitka
s rovnakymi splatkami

o podifiarne wim & 400 000 Sk na Eokolek a baz ruditels
= gplacate ba 544 Skmesadne a méts k dispodci 30 000 Sk na cldobis 7 rokoy (RPMM 17,44 %4)
= odponidame: dver na 100 000 Sk eo zvwhodnenou spléathou 1 707 Sk na 7 rokoy (PPMM 13,04 %5

A R

Cl W= g
o R N
i T :
i e R r
St o




m— H|aViCka

52 DMR 3/2008



