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ZACNU OBJAVOVAT SVET
ELEKTROTECHNIKY

Ministerstvo Skolstva spolu so spolo¢nostou

Siemens prinasaju detom v predskolskom
veku medzinarodny vzdelavaci projekt na
popularizaciu vedy a techniky — Discovery Box.

Prvy pokus s Discovery Boxom; Sprava riaditelka materskej skoly pani Olga Filakova, Peter Kollarik, Peter Juras
a Milan Ftacnik

Po velkom Gspechu v Nemecku, kde sa do
projektu Discovery Box zapojilo 40 000 deti
v predskolskom veku, prichadza tento projekt
do stovky materskych $kol na celom Sloven-
sku. Priblizne 3 000 deti vo veku 4 - 6 rokov
sa po prvykrat zozndmi so svetom elektro-

Deti z Materskej skoly na Strecnianskej 2 sa hraju s novym Discovery Boxom

techniky. Interaktivny vyuébovy Discovery
Box obsahuje rdzne kabliky, Ziarovky, vodice,
nevodice, baterky ¢i dynamo. Deti za pomoci
vySkolenych pedagdgov, ktori budi mat k dis-
pozicii prepracovany vyucbovy video manual,
moézu robit jednoduché pokusy skimajlce

vodivost |atok, naucia sa pripojit Ziarovku
k batérii, ba dokonca si budi moct vyskusat
princip fungovania poistky. Cielom projektu je
priniest moderné prvky interaktivneho vzde-
ldvania detom materskych Skol a sucasne
u nich primeranym a pritazlivym spdsobom
vzbudit zaujem o vedu a techniku. Prvy pokus
v praxi si spolo¢ne s Petrom Jurasom, gene-
ralnym riaditefom sekcie regionalneho Skol-
stva Slovenskej republiky a generalnym riadi-
telom a predstavitelom spolo¢nosti Siemens
na Slovensku Petrom Kollarikom, vyskuisali
deti materskej Skoly na Strecnianskej ulici
v bratislavskej Petrzalke. Zastitu nad tymto
projektom prevzalo Ministerstvo Skolstva Slo-
venskej republiky.

Vdaka projektu Discovery Box sa veda
a technika stavaji pre deti pritazlivou hrou,
cez ktor( sa taktiez vela naucia,“ povedal
na slavnostnom odovzdani prvého Discovery
Boxu Peter Kollarik, generalny riaditel a pred-
stavitel' spolo¢nosti Siemens na Slovensku.
»Aj touto cestou chce nasa spoloénost po-
vzbudit nové generacie, aby sa uzZ od raného
veku zacali zaujimat o svet okolo seba. Tento
konkrétny projekt pre materské skoly dopiia
nase aktivity v oblasti podpory vzdelavania
na slovenskych zékladnych, strednych a vy-
sokych Skolach,“ dodal Peter Kollarik.

Zaujem o tento projekt prejavilo 190 kra-
jin sveta. Okrem Nemecka a RakuUska sa
projekt Gspesne realizoval napriklad v Cine,
Brazilii &i v Irsku.

Riaditelka materskej skoly pani Olga Fildkova zoznamuje deti s Discovery Boxom.
Sprava Milan Ftaénik Peter Kollarik a Peter Juras.jpg
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Kila navyse zhorsuju kvalitu
ZIVota a skracuju ho!
Aj hadvaha je problem

Nadvaha a obezita su najcastejsim
metabolickym ochorenim.
Odhaduje sa, Ze viac ako polovica
dospelej populacie v Eurdpe vo
veku 35 - 65 rokov ma nadvahu,
¢o je dokopy 147 miliGnov

[udi. Obéznych je 66 milibnov
Europanov. Slovensko za tymito
Cislami nezaostava: kazdy piaty
Slovak je obézny, kazdy druhy

ma nadvahu. Len malokto si
uvedomuje, ze riziko zdravotnych
komplikacii stupa uz aj pri
nadvahe. Zeny s nadvahou mavaju
problémy s menstruacnym
cyklom, mykozami aj

s otehotnenim. Riziko umrtia na
ischemicku chorobu sa u nich
ZvysSuje dva az trikrat, u muzov
1,7-krat. ,Najvacsim strasiakom pri
chudnuti je obava z hladu a pocity
depresie z neustaleho odopierania
si potravy.

Pri chudnuti nie je nevyhnutné hladovat, ale
je mozné vyuzit sicasné moznosti podpory
a pomoci, napr. Program RedukTip. Pri chud-
nuti je ddlezita vlastna motivacia a stanove-
nie si realneho a dosiahnutel'ného ciela. Ak
ma byt chudnutie zdravé, staci schudndt 0,5
az 2kg za tyzden,“ komentuje MUDr. Dagmar
ProkeSova z Endokrinologickej ambulancie
v Bratislave. NajlepSie vysledky aj niekolko
mesiacov po skonceni chudnutia mali ti, kto-
ri sa zverili do rdk odbornika a k chudnutiu
pristlpili komplexne - upravili si jedalny listok
(jeho skladbu aj mnoZstvo stravy), zacali sa
viac hybat, postupne celkovo zmenili Zivotny
Styl, a aby to vSetko iSlo lahSie, chudnutie
podporili farmakoterapiou s programom Re-
dukTip. Pomoc vSetkym, ktori sa zaujimaju
o zdravé a rozumné chudnutie prinasa webs-
tranka www.reduktip.sk, teraz v novom desig-
ne s novym eduka¢nym obsahom.

Okrem zdravotnych problémov mavajd fudia
s nadvahou a obezitou aj problémy psychické
- Casto sa citia izolovani a spolo¢ensky diskrimi-
novani, upadaji do depresie a ich sebavedomie
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trpi. Prieskumy ukazujl, Ze ludia s nadvahou
a obezitou si tazSie hladaju zamestnanie.
Pri¢inu vzniku nadvahy a obezity méa v 95
percentach na svedomi nepomer medzi pri-
jmom a vydajom energie a len 5 percent je
spojenych s endokrinnymi alebo inymi zdravot-
nymi problémami. Velakrat vznika problém uz
v detstve: v niektorych rodinach st k nesprav-
nej vyZive deti vedené, ked su rodiémi povzbud-
zované dojest vSetko, ¢o maju na tanieri. To
znamena, Ze dieta Casto zje viac, ako skuto¢ne
chce a potrebuje. Ak si v mladom veku neoblU-
bi nejakd pohybovi aktivitu, v dospelosti to uz
ide tazSie. V aktivnom veku sa rizikovym fak-
torom stava nezdravy Zivotny Styl - neprime-
rané mnozstvo jedla, nevhodna skladba stravy
a malo, alebo takmer Ziadny pohyb. Podla slov
MUDr. Jany HoleSovskej z Obezitologickej ambu-
lancie v Poprade: ,Nadvaha a obezita vSak
nemusi byt vZdy iba otazkou nedisciplinovanos-
ti pacienta. U Zien k rizikovym faktorom rozvoja
obezity a nadvahy patria tehotenstvo a obdobie
po nom, klimaktérium, podavanie estrogénov
pri hormonalnej akntikoncepcii a substituénej
lieCbe (HRT), podavanie ,hormonalnych koktej-
lov“ (tzv. IVF stimulacia). Hromadenie visceral-

neho tuku (tuk, ktory sa uklada najma v oblasti
pasa medzi orgdnmi) mdZe podporit aj uzivanie
kortizolu, androgénov a rastovych horménov.”
Ovela Gc¢innejSie je pristupovat k zme-
ne stravovania komplexne a pod dohladom

NAS TIP: Ak hladate uZitocné a komplexné
informacie ako zdravo schudnut a dosiah-
nutd hmotnost si udrzat, navstivte webovu
stranku www.reduktip.sk s novym edukac-
nym obsahom.

Co vsetko tu najdete:

¢ 12 krokov na 12 tyZdnov pre G¢inné
a rozumné chudnutie

¢ Ako zostavit redukény jedalny listok
- jednoucho a strucne napisané odpo-
rGcéania s prikladmi

¢ NajcCastejSie chyby pri chudnuti

¢ Tabulku energetickych hodnét jedal

¢ Kontakty na obezitologické poradne
na Slovensku

¢ Bezplatnl telefonnu linku programu
RedukTip - 0905 855 666 aj on-line
poradnu www.reduktip.sk



odbornika, ktory pri chudnuti méZe odporucit
i vhodne zvolenu farmakoterapiu.

K redlnemu 5-10%-nému zniZzeniu hmot-
nosti a dlhodobému udrZzaniu vahového Gbyt-
ku m6ze dopomoct program RedukTip, ktory
okrem odborného lekarskeho poradenstva pri
vybere stravy a vhodnej telesnej aktivity, posky-
tuje i liek na chudnutie. Medikamentézna lie¢-
ba v programe RedukTip spdsobi rychlejsSie
zasytenie z mensej porcie jedla a zaroven zvysi

vydaj energie. Eliminovanie pocitu hladu ulah-
uje a sprijemiuje proces chudnutia. Clovek
tak nema depresiu z toho, Ze si neustale musi
nie¢o odopierat. DalSou vyhodou farmakote-
rapie v programe RedukTip je, Ze je mozné ju
uzivat dlhodobo a opakovane.

KedZe sUcastou programu RedukTip je aj
Gprava skladby jedalneho listka, pohybova akti-
vita a celkova zmena Zivotného Stylu, klient nie je
iba akymsi ,konzumentom tabletiek”, ale aktiv-

nym ¢lankom chudnutia. Pod vedenim odborni-
ka si uvedomuje svoju zodpovednost za svoje
chudnutie a s novonadobudnutymi navykmi
nema problém udrzat si novi vahu aj po skonce-
ni podpory farmakoterapiou. Znizenie hmotnosti
vedie predovSetkym k osobnej spokojnosti, ale
aj ku Klinicky vyznamnému znizeniu rizikovych
faktorov zdravotnych komplikacii plyntcich z na-
dvahy. DIhodobo udrzany Gbytok na hmotnosti
znamena zlepSenie zdravia i kvality Zivota.

Sedem najcastejsich
chyb pri chudnuti

Drzim sa predpisaného
jedalneho listka

Striktné dodrziavanie predpisaného
jedalneho listka bez pochopenia prin-
cipov zdravého stravovania nevedie
k pozadovanému cielu - schudnu-
tiu. (Kaloricka hodnota SiSky a hrsti
orieskov je priblizne rovnaka, napriek
tomu su orieSky zdravsSie, na rozdiel
od SiSiek obsahuju vitaminy Ca E.)

Jem vyrobky light a dia

Diavyrobky sl urCené pre diabeti-
kov a nie pre redukéni diétu. Ked-
Ze sl urcené pre diabetickd diétu,
daju sa oznadit ako diétne vyrobky,
ale nie redukujdce hmotnost. Je
potrebné precitat si energeticky ob-
sah vyrobku a porovnat ho s ener-
getickou tabulkou.

Ked nebudem pit, schud-
nem

Toto tvrdenie neplati, obmedze-
nim prisunu tekutin telo odvodnite
a moze dojst ku kolapsu. Denne
ma ¢Elovek vypit minimalne dva litre
tekutin a pri diéte to plati dvojna-
sobne. Pite hlavne Cistd vodu bez
bubliniek, ovocné ¢&i bylinkové Caje,
riedené Stavy, tabu si vSetky slade-
né a alkoholické napoje.

Cim menej budem jest,
tym viac schudnem

Obmedzenim prisunu potravy do-
siahnete, Ze organizmus, ktory ne-
dostane svoju pravidelni davku Zzi-
vin, si zacne z kazdého jedla ukladat
zasoby tukov na ,horsie ¢asy“. Preto
pocas dna nevynechavajte Ziadne
jedlo, naopak snazte sa stravovat
patkrat denne - a zvySte mierne ob-
sah bielkovin, znizte mnoZstvo tuku
a pridajte kvantum zeleniny a zac-

nete chudn(t napriek tomu, Ze ste
zjedli vacsi objem stravy.

Pri diéte je skvelé pit
100%-né stavy

Stopercentné Stavy su zdravé, plné
vitaminov, ale tieZz obsahuju velké
mnoZstvo cukru.

Nie je preto vhodné pit ich pri diéte
vo velkom mnoZstve a v neriedenom
stave. Rovnaké kalorické nebezpe-
Cie je aj u suseného ovocia, pretoze
susenim sa z neho iba straca voda,
sacharidy v ovoci zostavaju.

Pri chudnuti nesmiem pit
kavu

Kava ma pri chudnuti pozitivny uci-
nok. Obsahuje mnoho antioxidantov,
ktoré pomahaju pri likvidacii volnych
radikalov v organizme. Kofein stimu-
luje - sice malo, ale predsa - vydaj
energie formou tepla, mierne tak
zvySi energeticky obrat. Kdva ma
tiez odvodnuijlci efekt, a preto k nej
vzdy patri velky pohar vody.

Cokolada, ktora obsahuje
pohar mlieka, je zdrava

Kvalita ¢okolady sa ur€uje podla po-
dielu kakaa. Cokolada ma obsahovat
25 % kakaa. Cokolada, ktora Gdajne
obsahuje pohar mlieka, ma len pat-
nast percent kakaa, takZe to je iba
pochutina s kakaom. Vapnik je do nej
dodavany umelo a sladkost obsahuje
velké mnozstvo tuku. Ak mate chut
na ¢okoladu, vyberte si z tych, ktoré
obsahuju 70 a viac percent kakaa.
MozZete vyskisat rozne prichute, nap-
riklad s matou alebo s Cili papricka-
mi. Maly Stvoréek kvalitnej Cokolady,
ktory sa pomaly rozplynie na jazyku
uspokoji chutové bunky a ,pohladi*
dusicku. Mlieko je lepSie konzumovat
v zakysanych mlieGnych vyrobkoch.

Ako sami zistite,
¢i mate nadvahu?

Na stanovenie stupna nadvahy ¢i obezity sa pouziva najcas-
tejSie tzv. index telesnej hmotnosti a obvod pasu - BMI (Body
Mass Index)

Index telesnej hmotnosti vypocita delenim hmotnosti v kilo-
gramoch druhou mocninou vySky postavy v metroch.

BMI = vaha v kg / (vySka v m)2

Napriklad osoba vaziaca 100kg a vysoka 1,7Am ma BMI
= 100kg / (1,71m)2 = 34

Nadvaha a obezita sa klasifikuje podla hodnoty BMI. So std-
pajlicou hodnotou BMI stlpa i zdravotné riziko.

hodnota BMI hmotnost zdravotné riziko

nizSia ako 18,5 |nedostato¢na |podvyZiva

18,5-25 normalna minimalne

25-30 nadvaha nizke az lahko zvySené
30-40 obezita vysoké

vacsi ako 40 tazka obezita |velmi vysoké

RozloZenie telesného tuku

Z hladiska zdravotného rizika je doélezité nielen mnoZstvo,
ale predovSetkym i rozloZenie tuku v tele. Jednoduchym
ukazovatelom rozloZenia telesného tuku je obvod pasu.
Nasledujica tabulka uvadza hodnoty obvodu pasu, kto-
ré predstavuji zvySené alebo vysoké zdravotné riziko.

Obvod pasu:

zvysené riziko | vysoké riziko

vacsi ako 88cm
vacsi ako 102cm

vacsi ako 80cm
vacsi ako 94cm

Zeny

muzi

Zeny maju Gasto tuk nahromadeny na stehnach a bokoch
a tvar ich tela pripomina hrusku. Preto sa tento typ obezity
nazyva typ hruska (gynoidny).

U obéznych muzov byva tuk nahromadeny najma v oblasti
hrudnika a brucha. Tvar tela pripomina jablko, a preto hovori-
me o obezite typu jablka (androidny). Tvar jablka signalizuje
vysSie riziko chorob srdca, vysokého krvného tlaku, cukrovky
a mozgovych prihod.

Pri sledovani vasich Gspechov pri chudnuti berte do Gvahy
nielen absolltny hmotnostny Gbytok, ale predovSetkym Gby-
tok tuku. Preto je dolezité porovnavat v priebehu redukéného
programu nielen Gbytok na vahe, ale aj svoje miery, napr.
obvod pasa.
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IMUNITA A VYZIVA

Radi MUDr. Igor Bukovsky, PhD.

UZ je to tu: opat choroba. Kolotoc lekar
- lekaren - postel - lekaren sa roztaca.
Lahké nachladnutie? Angina? Ci dokonca
nieco silnejsie? Nech je to ¢okolvek,

v mikrosvete buniek sa odohrava drama:
imunitny systém, ktory ma za ulohu chranit
telo a pred vstupom cudzieho ,agresora”
vyvolavajuceho chorobu nestacil, alebo
nezvladal zareagovat adekvatne. Pricin
moze byt, samozrejme ako takmer

vzdy v medicine, vela. No jednou z tych
najcastejsich je nespravnou stravou,
spbsobom zivota a zivotnym prostredim
dlhodobo vycerpavany imunitny systém.

Zoznamte sa

Imunitny systém patri medzi
najzlozitejSie systémy nasho
organizmu. Telo ma miliény ob-
rannych buniek, ktoré s ,stra-
tegicky rozostavané“ po celom
organizme - v dychacom, tra-
viacom, pohybovom, cievhom,
nervovom systéme. Najviac ob-
rannych buniek tvoria lymfocyty
(ich zlyhanie je zname pri AIDS).
Lymfocyty - to su taki ,mali voja-
ci“, ktori sa moézu premiestnovat
(pradom krvi aj samotnym pohy-
bom) po celom organizme, vy-
hladavat cudzorodé latky, choré
a staré bunky a choroboplodné
zarodky a likvidovat ich. Lymfocy-
ty si pre svoju ¢innost klad( urci-
té podmienky: musia byt dobre
Zivené, vyvinuté a ,vycvicené“.
Ich vykon pri neustdlom nasa-
deni klesa. Vycerpané sl najma
stalym privodom latok a castic
do organizmu, ktoré lymfocyty
musia odstranovat.

To je ale otrava!

Odkial sa takéto skodliviny ber/
Ciastoéne pochadzaji priamo
z latkovej vymeny prebiehajucej
v tele, ale najvacsiu Cast prijima-
me v potravinach, vode a vzduchu
(najma ak je ten vzduch zamoreny
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dymom zo spaleného tabakového
listia). Z potravin nase telo najviac
zamoruju také, ktoré boli pri ne-
spravnom uskladneni napadnuté
plesnami a baktériami, ale aj tie,
ktoré obsahuju viac zvySkov che-
mickych latok pouzitych pri vyro-
be potravin. Tieto latky su bohato
obsiahnuté v mase, mliecnych
vyrobkoch, vajciach, nevhodne
pestovanej zelenine a obilninach,
farebnych a aromatizovanych
Lumelych“ potravinach a podob-
ne. Ako dosledok prijmu takychto
potravin telo obsahuje okolo 200
cudzorodych, syntetickych latok,
ktoré musi vyluGovat, pretoze ich
hromadenie by znamenalo postup-
nU otravu. Potraviny Zivo¢iSneho
povodu - na rozdiel od tych rast-
linnych - obsahuju tiez baktérie,
virusy a parazity - salmonely. Thc
baktérie, leukemické virusy, virusy
hovadzieho AIDS, listérie, trichi-
no6zy... To su vSetko nepriatelia,
ktorych telo svojim imunitnym
systémom musi zdolat. Imunit-
ny systém prehrava ked:

1. Ma telo nedostatok svojich
obrannych buniek

2. SU tieto obranné bunky
nadmieru vyCerpané a ich
,Spravanie sa“ nie je fyzi-
ologické

3. Agresorov je presila

Ako sa da pomoct imunitné-
mu systému? Opat ponldkame
cesty:

1. Branit zbytocnému vstupu
Skodlivych latok do tela.

2. ,Vykrmovat“ ho dostatkom
vitaminov, mineralov a dolezi-
tych latok do tela.

3. Primeranym telesnym zataze-
nim a spravnym okysli¢enim
organizmu imunitny systém
regenerovat.

Co dokaze lyzica?

Co so stravou? D& sa jedlom
podporovat ¢innost a vykonnost
imunitného systému? Urcite
ano. Uz davno sa napriklad vie,
Ze nedostatok bielkovin a ener-
gie zhorSuje obranyschopnost
organizmu. Nasa populacia

vSak malokedy trpi niektorym
z tychto nedostatkov. Castejsie
sa stretavame s nadbytoCnym
prijmom ako bielkovin, tak aj
energie. Odpori¢am preto veno-
vat pozornost prijmu adekvatne-
ho mnoZstva bielkovin, pretoze
nielen ich znizené davky, ale aj
nadbytok prijmu moéZe sposobit
znizenie odolnosti. Odporicana
davka Svetovej zdravotnickej or-
ganizacie na spotrebu bielkovin
na den a 1 kg hmotnosti ¢love-
ka: 0,8 g pre zdravych dospelych
a 1,5 - 2,0 ¢gpredetido 3. roka
predstavuje v skutoCnosti ove-
la menej bielkovin ako bezne
konzumujeme. Bielkoviny mu-
sia obsahovat vSetky potrebné
aminokyseliny. Z toho dovodu
je najlepsSie striedat a kombi-
novat rézne zdroje: strukoviny,
obilniny, orechy, semena, kvase-
né mlieCne nizkotucné vyrobky,
tmavolistovl zeleninu. Maso,
hydinu a ryby sa odporica kon-
zumovat vel'mi striedmo. (Staci
1 - 3 kréat tyzdenne.)

Zase sa umastil!

Spomente si aky ste unaveny
po dobrom mastnom nedel-
nom obede a chce sa vam len
spat. Nadbytok tukov v strave
priam rovnako posobi na tych
malych ,vojakov“ v krvi. Pod-
la mnohych vyskumov strava
s obmedzenym prijmom tuku
podporuje ¢innost celého imu-
nitného systému.
PredovSetkym treba kontrolo-
vat prijem cholesterolu (vajic-
ka, vnatornosti, maso, Gddeniny)
a polonenasytenych mast-
nych kyselin - ryby, rybaci
tuk, trescia pecen. Odpo-
ric¢a sa uprednostnit také
tuky a oleje, ktoré obsahuju
mononenasytené mastné
kyseliny (olivovy olej, sInec-
nicovy, séjovy olej). V rastlin-
nych olejoch - podobne ako
v rybom tuku - sU také esen-
cialne mastné kyseliny, bez
ktorych je imunitna odpoved
oslabena.



Horké sladkosti

Je vhodné obmedzit spotrebu
cukru, pretoze podla laborator-
nych pozorovani priamo posko-
dzuje bunkami sprostredkovand
imunitnu odpoved, zniZuje fago-
cytézu (schopnost bielych krv-
nych buniek pohlcovat Skodlivé
latky a mikroorganizmy ( a moze
aj znizovat schopnost tvorit pro-
tilatky.) Namiesto bieleho cukru
a sladkosti, skiste konzumovat
susené ovocie, banany, med,
melasu. Nezabudnite vSak, Ze ak
namiesto 100 g cukru prijmete
rovnaké mnozstvo medu, ni¢ sa
v podstate nevyriesi. KlGcovym
bodom je: obmedzit prijem cukru
a sladkosti. PreCo namiesto vody
a prirodzenych mineralok pit
sladké aromatizované a prifar-
bované napoje? Dalsie chemika-
lie... Keby ste vedeli, ¢o obsahuje
grapefruitovy, jahodovy, kolovy
a vSetky tie v dihovom sortimen-
te stojace sirupy, povedali by ste
si: ,Toto musi byt na natieranie
hrdzavej brany a nie do pohéara!“

...a predsa trochu farby!

Mnoho pozornosti sa dnes venu-
je priaznivému posobeniu beta
- karoténu a vitaminu A na sprav-
nu ¢innost imunitného systému.
Dostatocny privod tychto latok
(ZIta, oranzZovéa a cervena zeleni-
na a ovocie i tmavozelena listova
zelenina) je vybornou podporou
odolnosti.

Aj CereSne, jahody, maliny, Cer-
nice, ¢ucoriedky, cvikla, Cerve-
né hrozno, Supka baklazanu sa
chrania farbou. Ak tieto farbiva
prijme ¢lovek, budu chranit jeho
organizmus rovnako ako podvod-
nad rastlinu.

Ked povies a, povedz
aj bé!

Je tiez dokazané, ze primerané
sytenie organizmu vitaminmi sku-
piny B je nevyhnutné pre spravne
fungovanie imunitného systému.
Tyka sa to najma kyseliny listo-
vej, pantoténovej, pyridoxinu, ry-
boflavinu a cyanokabalaminu (B
12). Bohatym prirodzenym zdro-
jom tychto vitaminov s obilniny,
celozrné vyrobky, obilné klicky,
drozdie, neideny tvrdy syr, bana-
ny, nizkotuéné mlie¢ne vyrobky,
orechy a podobne.

1,2,3,4,5 - Start!

Ak chcete prijat moj systém za-
bezpecenia vSetkych dolezitych
vitaminov a mineralov pre svoj
imunitny systém , pripojte sa
k tym, ktori ho Uspesne niekolko
rokov pouzivajd. Tu je to: kazdy
den do jedalneho listka zaradte
- okrem prijimanej stravy - v ne-
jakej podobe nasledovné potra-
viny v nasledovnych mnozstvach,
ktoré obsahuju v zatvorke uvede-
né latky nevyhnutné pre ¢innost
imunitného systému:

1 stric¢ik cesnaku (selén, prirod-
né antibiotické latky, alicin)

2 citrusy (vitamin C, karotenoidy,
flavonoidy, vlidknina, draslik)

3 jablka (vitamin C, organické
kyseliny, vlaknina, pigmenty,
draslik)

4 polievkové lyZice ovsenych vlo-
¢iek (vitamin B, Zelezo, vlaknina,
hor¢ik)

5 orechov (vitamin A a E, nena-
sytené mastné kyseliny, med,
selén, zinok)

Start - Salka surovej zeleniny
(rézne fytochemikalie, mineraly,
vlaknina)

Lepsia viastna skusenost
ako dlha prednaska

Imunita nie je len abstrakcia. Je
to kazdodenny boj o udrzanie
zdravia. Mohol by som este dlho
pisat, ale vy predsa viete, Ze
lepsia je osobna sklsenost. Tak
skuste, ¢o sme spolu prebrali
a zistite, Ze choroba - dokonca
ani vtedy, ak sa uzZ objavuju prvé
chapadld - nemusi mat zakaz-
dym rovnako zdrvujlci a zner-

véznujlci priebeh. NieZeby sa
z nej stala prijemna spolo¢enska
udalost, ale je predsa rozdiel ak
dieta trpi ( @ my s nim) len dva
- tri dni namiesto tyzdna. A ked
sa vam podari dosiahnut ¢o naj-
viac takych dni, ked' dieta prijme
doélezité imunostimulacné po-
traviny (pripominam 1,2,3,4,5
- Start) zistite, Ze tych ochoreni
cez rok podstatne ubudne.

MUDr. Igor Bukovsky, PhDr.

vaju a su ucinnejsie.

1. Beta glukan

PRE POSILNENIE VASEJ IMUNITY

Imunactivi™ aktivne ovplyviiuje obranyschopnost organizmu.
Obsahuje unikatnu kombinaciu Gcéinnych latok. Tieto latky s
ziskané z organickych zdrojov vd'aka comu sa lepsie vstreba-

Komplex latok pre prirodzent obranyschopnost organizmu:

- latka prirodného charakteru ziskana z kvasnic, ktora aktivuje
velmi dolezité zlozky imunitného systému tzv. makrofagy. Tym
posiliuje ¢innost celého imunitného systému. Makrofagy rozpoz-
navaju choroboplodné zarodky a nasledne ich pohlcujd a nicia.
Beta glukanu sa prisudzuje vysoka bezpecnost - jedna sa o latku
netoxickl a nenavykovd.

2. Zinok je kltGcovy prvok potrebny pre funkciu imunitného systé-
mu. pri jeho nedostatku nepracuje tento systém spravne.

3. Vitamin C je uz dih( dobu znamy pre svoje priaznivé Ucinky
na obranyschopnost organizmu, avSak jeho spravneho efektu sa
docieli najma pri kombinacii s bioflavonoidy.

4. Bioflavonoidy pomahajl zlepSovat vstrebavanie vitaminu C
a svojimi antioxidaénymi G¢inkami zabranuju jeho degradacii
(znehodnotenie).

Imunactivi™ a jeho G¢inky:

e dodava ludskému telu potrebné latky, ktoré pozitivne posobia
pri prejavoch nadchy, chripky, nachladnutia, ¢revné virézy
priaznivo ovplyviuje vycerpany organizmus
prispieva k udrzaniu celkovej dobre kondicie
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CO V LETE KOZI
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Blizi sa leto a s nim aj nasa tuzba vystavit
svoju pokozku sine¢nym luc¢om. Byt
opaleny patri k trendom suc¢asnosti

a ddkazom zdravého zivotného stylu.
VSetkého vela skodi. O opalovani to plati
dvojnasobne, preto sme sa rozhodli
ponuknut vam niekolko zasad spravneho

opalovania a starostlivosti o vasu pokozku.
Citajte pozorne, uchranite si svoje zdravie

a vyhnete sa problémom.

Nasa koZza ma nezastupitelnu
Glohu pri komunikacii s ostat-
nymi fudmi. Clovek s prijemnym
vzhladom je ¢asto spolocensky
UspesSnejsi. LahSie nadviaze
kontakt a pri prvom stretnuti,
ked sa vytvara povestny ,prvy
dojem,“ mu pekny vzhlad umoz-
ni ziskat vel'mi dobru vychodziu
poziciu na celd dobu trvania
vzajomnych vztahov. Dokonca
tak mozete oslabit aj svoje roz-
ne nedostatky, na ktoré ten dru-
hy po ¢ase prichadza, lebo nikto
nie je dokonaly.

Okrem krasnej postavy, pek-
nych vlasov, pekného oblecenia
a obutia, sa najlepsSie uplatni
vzhlad koZe. Ideély boli a su r6z-
ne, menia sa podla ¢asu a mies-
ta. A tak zatial ¢o do 19. storocia
bola v Eurdpe idedlom koza, kto-
rej sa sInko nedotklo, na zaciat-
ku 20. storocia slnkom opalena
pokozka okoliu signalizovala, ze
tento Clovek nemusi dIhé hodiny
pracovat v uzavretej miestnosti,
ale méa dostatok volného ¢asu,
ktory travi odpocinkom a zaba-
vou. Vypadat snedo je médna
nevyhnutnost a pohybovat sa
vonku v dobe svojho vol'na chcd,
a? na vynimky vsetci. Cloveku
naozaj dobre robi pobyt vonku.
Prehriatie sinkom, spojené s pri-
jemnym pohybom, je nesmierne

8 DMR 4/2008

posiliujlci pocit najma pre tych,
ktory maju kazdodenny Zivot
spojeny s pracou v miestnos-
ti. Ale.... slnenie méa vo vztahu
k pokozke dve podstatné rizika.
Jednym je moznost vzniku nado-
rov koZze a druhym je urychlenie
procesu, ktory vedie k starnutiu
koZe skor, ako je to nevyhnutné.
0 riziku koznych nadorov ludia
nechcl pocut, pretoZze sa to
predsa vzdy tyka tych druhych.
Preto aspon strucne:

Uz v 19. storo¢i epidemiolo-
gické vyskumy predpokladali
slvislost medzi vystavovanim
sa slne¢nym IG€om a poctom
pripadov vyskytu rakoviny koze.
Na konci 20. storoCia sme uz
s uréitostou vedeli, Ze sIne¢né
Ziarenie je pre Cloveka prospes-
né a nevyhnutné. Je potrebné
na vytvaranie vitaminu D v tele
a napomaha spravnemu rastu
kosti. Vedie aj k produkcii hor-
moénu melatoninu a tym navo-
dzuje pocit spokojnosti, ktory
brani depresiam. Na zacCiatku
21. storoCia je ale rovnako jas-
né, ze dlhodobé vystavovanie
pokozky sinku a eSte horSie, jej
opakované spalenie, mbze spo-
sobit aj nenapravite/né posko-
denie DNA a s tym poskodenie
zakladnej genetickej informacie
v bunkovom jadre a sucasne vy-

radit z ¢innosti imunitny systém.
Bunky samotné vacsinou vedia
také poskodenie odstranit, ale
niekedy jednoducho neuspe-
jia. Ochromené bunky systému
obranyschopnosti nedokazu ro-
zoznat a zariadit znicenie zme-
nenej bunky, ktord sa mnozi
a svoju chybnu informaciu odo-
vzdava dalej. Taka situacia po-
tom moze viest k vzniku koznych
nadorov.

Letna starostlivost
0 pokozku

Urcite si nik nezeld vyzerat sta-
ro. Sme zvyknuti a dokonca aj
ochotni zaplatit, aby sme za-
branili, alebo aspon spomalili
starnutie nasej koze. To, ¢o pod-
la nasho, ¢i odborného nazoru
koza potrebuje, su predovSetkym
kozmetické pripravky. UrCite sa
stardme o dostatocnu hydrata-
ciu, to znamena, Ze pokozke do-
davame vodu prostrednictvom
pitia potrebného mnozstva te-
kutin a aplikaciou hydratacnych
prostriedkov. Povrch pokozky
zvlacénujeme, aby nebol suchy
(Co vbbec nemusi znamenat
oSetrovanie pripravkami, zane-
chavajacimi pocit mastnoty).
ZlepSujeme prekrvenie a tym vy-
Zivu pokozky a pouzZivame eSte
aj iné, k Specialnym Géinkom
veduce kozmetické vyrobky. Aku
starostlivost k celoro¢nej sta-

rostlivosti o pokozku pridat v le-
te? Ako namiesat zmes, ktora
umozni pobyt pri vode, alebo pri
mori, odpocinok, slnenie a vy-
sledny, krasne ,opaleny*“ vzhlad
pokozky pri minimalnom riziku
jej posSkodenia. Zakladom je pre-
dovSetkym zdravy rozum.

Tipy na spravne
opalovanie

Podla nasich stcéasnych idealov
by spravne opalovanie malo
viest k lahkému zhnednutiu,
navodzujlce predstavu zdravej
mladej pleti. Priprava na let-
ny pobyt pri mori zaCina ovela
skor nez odcestujete. Idealne
je aspon Sest tyzdnov dopredu
postupne pokozku zvykat na
stretnutie so sinkom. Ak ide-
te az v jali, ¢i v auguste, alebo
neskor, staci, ak opakovane
pouZijete prirodzené postupne
pribudajlice slne¢né dni a zo
zaciatku niekolko minuat (nap-
riklad 5), postupne dalej (ale
pridavat po 10 - 20 minudtach!)
zostavat na sIniecku v plavkach,
ktoré si budete brat so sebou.
Ak idete k moru na zaciatku se-
z6ny, mozete pouzit solarium. Tu
vSak musite byt vel'mi opatrni na
dizku pobytu, najma zo zadiatku.
Postupné opakované a opatrné
,0Zarovanie vonku“ je jedna
z najlepsSich prevencii pred po-
Skodenim koze UV Ziarenim.



Nasa pokozka ma
pamat ako slon

Urcite si preCitate odporucania
vyrobcov na pribalovanom le-
taciku, pretoze je potrebné ve-
diet, ¢i sa mdzete Gcinne oSetrit
ked pridete na plaz, alebo este
predtym, nez vystréite nos z ho-
tela a tiez, i vas vas ochranny
pripravok neopusti pri prvom
kdpani.... Ak idete do zahrady,
v naSich podmienkach stadi,
ak si vyberiete ochranny faktor
8, ak budete pri vodnej ploche,
potom asi 12, do hér a k moru
16 az 20 -25. Ten staciuz aj na
lyZovanie na ladovci. Existuju
vSak ovela vySSie faktory alebo
pripravky, poskytujice takmer
absolitnu ochranu pred UV Zia-
renim vysokej intenzity - vyuzi-
vajl ich jednak ti, plet ktorych
patri do prvej skupiny, alebo lu-
dia trpiaci niektorou z koznych
chordb, ktoré sa opalovanim
horsia, alebo st nim dokonca
vyvolané. A aj ti, ktori podstpili
napriklad aj kozmetické oSetre-
nie laserom.

Ak sa mate radi, prosim, neSet-
rite na sebe a pouzite ochranny
prostriedok v dostatoénom mnoz-
stve, aby ste vytvorili potrebni
vrstvu na celej, sinku vystavenej
ploche. Len tak vas moze vas
ochranny pripravok chranit tak,
ako to zodpoveda jeho faktoru.
Pri nanasani krému, ¢i mlieka pa-
matajte aj na usi (najma ich hra-
ny) a na o¢né viecka! Su tiez vase
a dokazu poriadne potrapit!

Na slInenie je dobré vynechat
obednajsie hodiny medzi jede-
nastou predpoludnim a mini-
malne do Strnéastej, najlepsie
patnastej hodiny popoludni.
Doprajte si siestu! Nezabudni-
te, Ze pobyt v tieni je tiez velmi
prijemny. Po odchode z plaze
alebo klpaliska si oblecte Saty,
ktoré zakryvaji ramena a Siju,
ved' sInko rovnako p6sobi aj na
autobusovej zastavke. Klobuk,
chraniaci vasu tvar nie je pre-
Zitkom a navySe mozete vyzerat
zaujimavo...

Zapamatajte si: Koza ma
pamat ako slon. A zachova sa
spravodlivo. Bud po rokoch po-
tresta, alebo odmeni za to, ako
sa s fou zaobchadzalo. So svo-
jou koZou preto zaobchadzajte
Setrne a chrante si ju. ESte viacej
vSak od malicka chrante pokoz-
ku vasich deti!

PRIPRAVA ORGANIZMU

NA OPALOVANIE

Opélenéd pokozka posobi zdravSie a atraktivnej-
Sie. Odbornici vSak vdaka stencenej ozdnovej
vrstve, ktorej UGlohou je chranit vSetko Zivé na
Zemi, priliSné opalovanie neodporicaja.

Naopak zd6raznuju, aby sa proces ,chytania“
bronzu dopredu starostlivo naplanoval. Prave
v dneSnom obdobi Skodlivych UV lGcov je pre
organizmus dolezité, aby sa pred nimi chranil.
Nedé sa jednoznaéne povedat, ktoré Ziarenie
je Skodlivejsie. UVA Ziarenie lepSie prenika do
koZe, narusuje tvorbu kolagénu a tym prispieva
k rychlejSiemu starnutiu. UVB Ziarenie ma vysSiu
energiu a tym padom aj vacsi vplyv napriklad na
spalenie pokozky.

Odporucéa sa priblizne mesiac pred planova-
nou dovolenkou pri mori alebo pred letnou opa-
lovacou sezénou dodat organizmu vysSSie davky
beta-karoténu, pripadne prirodnych karoteno-
idov, ktoré sfarbujd pokozku do zlatohneda.
Vdaka nim pokozka rychlejSie zhnedne, toto
sfarbenie si dlhsie udrZi a znizZi sa i mozné pos-
kodenie koze volnymi radikalmi. NajidealnejsSie
je zacat s uzivanim tychto latok uz v maji a po-
kracovat aZ do septembra.

DGRy EK. STRa Y
Y

REVITAL SUPER BETA
— KAROTEN:

Doplnok vyZivy Revital Super beta-karotén obsa-
huje GéinnlG kombinéaciu antioxidantov (beta-karo-
tén, vitamin E a C, selén, lutein, zeaxantin), ktoré
pri opalovani chrania nielen pokozku, ale aj zrak
pred Skodlivymi vplyvmi Ziarenia. Prave antioxidan-
ty st zodpovedné za ochranu organizmu pred tzv.
volnymi radikalmi, ktoré svojimi Gcinkami posko-
dzuja bunky organizmu.

REVITAL FYTOBRONZ:

Absolitna novinka spoloc¢nosti VITAR je urena pre
vSetkych, ktori nechcu alebo nemdzu (napriklad
fajciari) uzivat beta-karotén. Jeho vyhodou je, Ze
neobsahuje Ziadne pridavné latky, ale len aktivne
zlozky prirodného charakteru.

Revital FytoBronz je vyrobeny z Cisto prirodnych
surovin, obsahuje extrakty z mrkvy, paradajok
a nechtika lekarskeho, ktoré su zdrojom prirodnych
karotenoidov. Naviac obsahuje vytazok z hrozno-
vych zrniecok a prirodny koenzym Q10, ktoré maju
silné antioxidacné Gcinky.

Revitqr

SUper
betq-

BOPNER a7 Ravy

Opdlenj

Zdrave Lru"r‘lle(u ro*en
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AYURVEDOU
PROTI STRESU

e

Stari Indovia uz pred 5000 rokmi prisli na
to, ako mo6zu svoje telo zbavit skodlivych
latok a zvitazit nad stresom. Nauka
ayurvédy prezila dodnes a vdaka nej
objavuju harmoniu tela a ducha ludia na
celom svete.

Ayurvéda znamena v sanskrite ,veda o Zivote“. Jej podstatou
je zbavenie tela Skodlivych latok a tym aj oslobodenie psychiky
od neprijemnych vplyvov. Podla tejto nduky existuja tri spdsoby
znecistenia organizmu:

- Chemické latky - kazdy z nas absorbuje okolo 100 tisic
jedovatych latok potravinami, vzduchom a pokozkou.

- Odpadové latky vznikaja vtedy, ked telo nespotrebiva po-
traviny spravnym spdsobom.

- V tele denne zanika a vznika 600 tisic buniek. Pritom sa
tvoria zvySky, ktoré znemoznuja hladky tok informacii v tele
a ohrozuji zdravie.

Ayurvéda je nielen vhodnou cestou na ovladnutie stresu, ale
aplikuje sa aj u ludi s chronickymi chorobami, alebo po che-
moterapii. VyZaduje si vSak zmenit stravovacie navyky. Naj-
doleZitejSie je nejest, kym sa nestravi predchadzajuce jedlo.
Daldou vyznamnou zasadou je dopriat si dostatoény odpogi-
nok a spanok.

Tri typy

Pri individualnej lieébe zohladhuje ayrvéda tri rozlicné typy
podla stavby tela a premeny latok. Tieto typy sa nazyvaju vata,
pitta a kapha. Kazdy z nich charakterizuje urcité vlastnosti
a telesné funkcie ¢loveka, jeho vyzor, psychické, emocionalne
a socialne zvlastnosti. Formy spravania alebo stravovacie na-
vyky mozu ovplyvnit nasu naladu, vitalitu a krasu.

Prvy tip - vata - stelesiuje element vzduchu. Podporuje napriklad
funkcie svalov a kostry, krvny obeh a nervovy systém. Ludia tohto
typu potrebuji pokoj, pravidelnost (najma v jedeni), olejové masaze
a teplo. KedZe im ¢asto byva zima, mali by konzumovat teplé, varené
jedla a napoje. Uprednostiovat by mali slané, kyslé a sladké chute.
Vynikajlce korenie ako zazvor, kardamoén, Skorica, koriander, dalej
sladké ovocie, ryZa a pSenica, zelena, ZIta a Cervena zelenina a med
namiesto cukru.

Druhy tip - pitta - stelesnuje element ohna. Predstavuje energeticky
princip, ktory kontroluje travenie a premenu latok, reguluje teplotu
tela a podnecuje rozmyslanie. Ludia tohto typu maju atletick( posta-
vu, bystrd mysel a rétorické nadanie. Ked'Zze maju sklony k tempera-
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mentnému predvadzaniu svojej vykonnosti, mali by si davat pozor,
aby , nevyhoreli“. Neznasaju prilis vela rozéulovania, telesnej nama-
hy, konzumovania alkoholu, sine¢ného Ziarenia ani hortucavy.

Ich latkova premena funguje velmi dobre, preto sa nechcu zriect
ranajok, obeda, ani vecere. Mali by vSak vzdy jest v spravny cas
a vyhybat sa ostrym jedlam. K idedlnej strave patria horké, sladké
a kyslé prichute. Vhodné je jemné korenie - koriander, fenikel, aniz,
alebo kardamon. Upokojujlco posobi Spargla, uhorky, avokado, tofd,
lGpana ryza, sladké a susené ovocie.

Treti typ - kapha - stelesnuje elementy vody a zeme. Je vyjadre-
nim principu Struktury, ktory dodava telu jeho podobu, stdrZznost
a stabilitu. Je zodpovedna za rast a regeneraciu, silu, lesk pokozky



a vlasov. Ked je tento typ vyrov-
nany, pésobi smelo a pohyblivo,
charakterizuje ho tolerantnost
a slcit. Ked je vystaveny vel-
kému mnozstvu spanku, mast-
ného jedla, neskorym veceram
alebo nedostatku pohybu, méze
mat problémy s nadvahou. Lu-
dia tohto typu maju sklon stravit
vela ¢asu na pohodlnom gaugi.
Pomdze im bohaty Sportovy
program (beh, kolieskové kor-
Cule, tanec alebo tenis), ktory
podnieti latkovl premenu. Pros-
peje im vSetko, ¢o je horké, os-
tré a trpké. Sol a zZivociSne tuky
s tabu. Optimalne je vsetko,
¢o podnieti latkovd premenu:
korenie ako zazvor, klinceky,
kardamoén, zelenina ako Spenat
a kapusta, dalej ryza, jaémen
a pohanka.

Prva pomoc proti
stresu

Sluzobné cesty, cholericky Séf,
problematicky partner - to
vSetko vyvolava poriadny stres.
Prv( pomoc proti nemu poskyt-
ne mlie¢na sladka ryZzova kasa.
Mame pre vas dalSi recept. Cez
noc namocte do mlieka desat
mandli. Na druhy den ich zjedzte
a vypite mlieko. Tento ndpoj vam
doda energiu a navySe vas ob-
dari krésou. Aby ste mali v noci
sladké sny, vypite vecer pohar
mlieka s medom.

Pred spanim by ste nemali jest
ni¢ tazké a ani so Sportovanim by
ste to nemali prehanat. Pozor,
pohyb ako metéda na odbdranie
agresivity neprospeje kazdému
typu. Ovela vhodnejSou metdédou
je joga a meditacia. Citlivejsi pred-
stavitelia prvého typu by si mali
vybrat prechadzky na Cerstvom
vzduchu a nie namahavy beh.

»Najjednoduchsi spdésob na zdolanie stresu je pouZzit nase Usta,“
tvrdili Indovia. Aj dneSni lekari uznavaju, ze verbalne vyjadrenie psy-
chickych a fyzickych problémov je skuto€ne dobrym prostriedkom
na zbavenie sa napatia.

Co keby ste raz za veéer namiesto sledovania svojho oblibe-
ného kriminalneho serialu pre zmenu Uplne vypli? Poclvajte rela-
xacnl hudbu a zapalte si vonnu sviecku. Jednou z osvedéenych
metod ayurvédy je masaz sezamovym olejom. Ak mate citliva plet,
mozete ho nahradit olivovym alebo mandlovym olejom, v lete je
prijemny chladny dotyk kokosového oleja. Pred pouZitim musite
sezamovy olej zohriat. V teplej kipelni sa natrite olejom od hlavy
az po paty. Zacnite od usi a spankov. Na koncéatinach ho nanasaj-
te pozdizne, na kiboch krizivymi pohybmi. Po 30 sekundach sa
osprchujte.

Ak nemate &as na absolvovanie tejto zdihavej procedury staéi, ak
si kazdy veCer natriete paty sezamovym olejom. Budete mat pocit
prijemného tepla a uvolnenia.
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PRIJIMANIE TEKUTIN

MUSI BYT PRE DET!
ZABAVNE

Skolkari aj skolaci sa uz v intenzivne
venuju skolskym povinnostiam

a Skoélkarskej zabave. Na jar su
teploty nizsie ako v horucom lete,
avsak na potrebe dodrziavania
pitného rezimu sa ni¢ nemeni.

Aj na prvy pohlad zanedbatelny
nedostatok tekutin vedie k unave,
bolestiam hlavy a podrazdenosti.
Vyrazne sa tiez znizuje pozornost

a rychlost reakcii, preto najma
prvacikovia, ktoré si esSte len na
Skolu v prvom roéniku zvykaju, ale aj
ostatné deti, by mali stratenu vodu
do organizmu dostatoéne dopinat.

Prijem tekutin je u deti obzvlast dolezity,
a preto je jeho sledovanie jednou zo zaklad-
nych Uloh kazdého rodi¢a. Dieta totiz vni-
ma nedostatok tekutin neskor ako dospely
a smadom uz jeho telo dava signél, Ze je
naozaj najvyssi Gas. Pravidelné pitie u deti
je o to ddlezitejsie, Ze sa ich telo postupne
vyvija a vymena latok prebieha omnoho rych-
lejSie ako u dospelych. Preto by malo dieta
pocas dna prijat 4-5 krat viac tekutin na kilo-
gram telesnej hmotnosti.

Dieta prijima tekutiny poc¢as dna réznymi
spdsobmi, nielen formou napojov, ale aj z po-
lievok, ovocia alebo zeleniny. Rovnako ako
v strave aj v pitnom rezime odbornici odpo-
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racaju pestrost vo vybere tekutin. Najma pre
mensie deti musi byt prijimanie tekutin nielen
povinnostou, ale najma zabavou. Je vhodné
striedat Gistu pramenitl vodu s odporic¢anou
mineralizaciou do 400 mg/l, ovocné Stavy
riedené vodou, ¢aje a ako odmenu detské
nealkoholické napoje. Najobllbenejsie det-
ské nealkoholické napoje s ovocnou Stavou
a vitaminmi prindsaju detom nielen tekutiny,
ale aj zabavu. Ich obaly su atraktivne, s vese-
lymi motivmi, ktoré deti tak miluju. Skvelym
prikladom si ovocné napoje ( tu méZzeme na-
pisat Kubik), ktoré si preduréené pre malé
ratolesti. (foto chlapca).

S pitim treba zacat hned rano a idealne
je dopinat tekutiny priebezne pocas celé-
ho dna. Nie je spravne zakazovat napoje
detom ani pred alebo pocas jedla. Pokial
si dieta zvykne pravidelne prijimat tekutiny
doma, v $kolke alebo neskor v Skole ho ten-
to zvyk opéat privedie k poharu tekutin. Pred
spanim by malo dieta vypit maximalne dva
decilitre tekutin.

,Deti majl tendenciu napodobriovat spra-
vanie zo svojho okolia a tak dobrym prikla-
dom mobZe byt pre dieta jeho starsi brat Ci
sestra, ktori uz dokdzu vnimat potrebu pit aj

rozumovo. To je priestor pre pravidelné su-
taze so slrodencom o malé odmeny, napr.
moznost zahrat sa spolu. Pre dieta moze byt
motivom aj to, ako sa k napoju dostane, preto
moéZu rodicia vyuzit prilezitost ndkupu na to,
aby ho spolu s dietatom vyberali v obchode.
Je to priestor na ucenie sa, aky napoj pre
koho v rodine je vhodny. Ak sa dieta rado hra
s babikami ¢i plySovymi zvieratkami, aj tu sa
da poukazat na to, Zze hracky budu veselsie,
menej unavené, ked sa napijd, ale najprv tak
musi urobit samotné dieta. Snad' najviac pri-
lezitosti prirodzene vysvetlit potrebu pit maji
v tych rodinach ¢i zariadeniach, kde je akva-
rium. Vymysliet kratku rozpravku o smutnej
smadnej a naopak veselej rybke potom, ¢o
sa napije, nie je problém. Hra, do ktorej je
Lpitie“ zakomponované, by sa mala pravidel-
ne opakovat. Posilhovat sa da aj prijemny
pocit dietata po napiti, napr. vyzdvihovanim,
Ze ked sa s chutou napilo, bude sa mu lepsie
hrat, alebo kracat, ¢i bicyklovat. Je na tych,
ktori su blizko dietata, aby z pitia urobili maly
ritudl. MézZe k tomu prispiet aj napr. obltGbeny
hrncek ¢i pohar, vytvorenie pohody, navode-
nie spolocnej radosti,“ hovori psychologicka
doc. PhDr. Elena Hradiska, CSc..



KED DIETA
NECHCE JES

Dieta, ktoré ni¢ neje, patri do kategorie deti, ktoré pediatri

i psycholdgovia velmi dobre poznaju. Vo véeobecnosti sa da

povedat, Ze je to veselg, Zivé, aktivne dieta, normalneho vzrastu,

bez viditelnych priznakov podvyzivy, ktoré lahko nadvazuje kontakt.
Lekarska prehliadka u neho v 95% pripadov nenajde ziadnu anomaliu,
ani nedostatok. Ale toto ,dieta, ktoré ni¢ neje”, svoje pravé umysly
taji - urcite je choré, zomrie vysilenim alebo prestane rast, pretoze to
nakoniec hovori jeho mama - jednoducho ni¢ neje.

Obycajne bude mat takéto dieta snahu jest
Uplne normalne podla svojich potrieb (slovo
normalne tu ma velmi Siroky vyznam). To, ¢o
zje, mu prospieva a staci jeho potrebam. Ale
rodi¢ia a hlavne matka, ktora v tychto konflik-
toch stoji v prvej linii, si mysli, ze sa stravuje
zle. Podla nich by malo jest viacej, nieco iné,
pravidelnejSie, vhodnejSie potraviny atd.

Pozrime sa na priklad: Dieta ma Uplne priro-
dzene znizen( chut k jedlu a v d6sledku toho je
menej. Matku taka situacia znervéziuje. Dieta,
ktoré je velmi citlivé rozpozna, Ze moze mat
navrch, Uplne odmieta podriadit sa teoretic-
kym pravidlam o tom, ako by sa malo stravovat
a skisa pri kazdom dalSom jedle rovnaky sce-
nar. Vznika velké napétie, rovnaké konflikty sa
zacinaju opakovat pii kazdom jedle.

Ako nahle matka priblizi k dietatu lyzicu,
dieta uhne hlavou. Matka nalieha, otec sa
hneva. Pokusa sa dieta zabavit tak, Ze robi
Sasa, rozprava rozpravky, posadi ho pred te-
levizor a akonahle otvori Usta od Gzasu, stréi
mu do nej lyZicu polievky. Rodicia sa tak uchy-

[uja k vydieraniu - jednu lyzicku za mamicku,
jednu za tetu Vieru, jednu mne pre radost...

Kazdy z Géastnikov tohto divadla v sebe
hromadi hnev a znepokojenie. Jedlo trva ho-
dinu, ale dieta prehltne len niekolko sust,
ktoré by nikomu nestadili. Prestava sledovat
svoje telo, potreby a chute. Snazi sa vyhoviet,
alebo naopak, Zelaniu matky sa vzpiera.

V zavaznych pripadoch je natlak taky, ze
dieta nakoniec naozaj v pritomnosti matky
ni¢ neje a vracia, ak ho do jedla natime. Vy-
buduje si tak nechut k jedlu, ako aj odhod-
lanie byt silnejsi. Verte tomu, Ze dieta sa do
jedla nema nutit.

V konfliktoch kvdli jedlu si rodicia vzdy ti,
ktori prehravaja. A to v kratkodobej perspek-
tive, pretoze dieta sa utvrdi vo svojom odmie-
tavom postoji, tak aj v dlhodobej perspekti-
ve, pretoze dieta, ktoré si zvykne na konflikty,
moze ich vnasat aj do dalsich oblasti, naprik-
lad do spanku, alebo zacne mat iné rozmary.
A to za to nestoji.

Myslite si, Zze vase dieta ni¢ neje,
alebo Ze neje dostatocne?

Poniikame vam niekol'ko postrehov a dobre
mienenych rad, ktoré moézu pomoct dieta-
tu zachovat ( alebo navratit) radost z jedla
a ktoré mu umoznia, aby bolo zodpovedné
za svoje potreby a zdravo rastlo.

* V nasej spolocnosti, ktord zapasi s nad-
bytkom, si dospeli ludia zvykli jest vzhladom
k svojim potrebam a zdraviu privela. Zabulda-
me na svoje skuto¢né potreby, kym deti si ich
stale uvedomuja. Styri pravidelné a vyvazené
jedla denne su spolocenskym zvykom, nie
telesnou potrebou. Potreby kazdého z nas
sU velmi roznorodé. Preto nema vaznejsi vy-
znam, ked niektoré z jedal vynechate.

* To, Ze sa rast dietata spomaluje, neslvisi
s malym prijmom potravy.

* Spoloéné jedlo s rodinou by nemalo byt pri-
¢inou Uzkosti, ani zdrojom napatia.

* Ked jeme len vtedy, ked sme hladni, neza-
sluhuje si to Ziadnu zvlastnu pochvalu. Ked'
naopak nejeme, ked nie sme hladni, nezasli-
Zi si to zase Ziadnu vyéitku. Naopak, dokazuje
to, Ze poClvame svoje vlastné potreby. Jeme
predsa preto, aby sme uspokojili svoje potre-
by, nie aby sme urobili radost mamicke.

* Ak ma dieta mall chut do jedla, je potreb-
né predkladat mu malé ( teda skutoéne velmi
malé) porcie. V opacnom pripade ho odra-
dime dokonca aj od toho, aby vébec zacalo
jest. Navrhnite mu, Ze mu neskor pridate. Ak
eSte bude mat hlad, necha si pridat.

* Nezaoberajte sa tym, Co ma vase dieta na ta-
nieri, ani ¢o na nom zostalo. Zoberte mu tanker
v tej istej chvili ako ostatnym, ak spolocne jete,
alebo po rozumnej dobe, ak je samé a prineste
dalSi chod bez akychkolvek poznamok.

» Ak mate dojem, Ze dieta pocas spolocného
jedla zjedlo malo, nevarte mu nahradny po-
krm Speciélne len pre neho. Nesnazte sa ani
dietatu jedlo vynahradzovat tym, Ze pocas
stolovania budete ponukat susienky (,,Aspon
sa naje tych susienok!“) Zakusok nie je od-
mena, preto ho dietatu nezakazujte, ak ne-
dojedlo hlavné jedlo.

 Nikdy dieta do jedla nenutte, ani akoby za-
bavnym spoésobom, napriklad tak, Zze budete
,Saskovat“, aby ste odvratili pozornost, alebo
rozpravanim rozpravok o autickach, ktoré idu
zaparkovat do garaze.

* Ak je to potrebné, dajte dietatu jedlo a ne-
vS§imajte si ho. Chovajte sa, ako keby vas
otazka jeho stravovania vobec nezaujimala..
* Ak sa takéto postupy zdaji matkam privelmi
tvrdé, mozno to zvladne otec (sesternica, babic-
ka...). Niekedy je na vyrieSenie problému, ak uz
vznikol, vhodnejSia menej Gzkostliva osoba.

Niekol'ko slov na zaver - ak ste si isti, Ze
vase dieta je zdravé a normalne rastie, pre-
stante sa neustale zaoberat mnozstvom
jedla, ktoré dieta zje a skor sa sustred'te na
jeho radost z jedla. Uvidite, Ze problémy, ak
nejaké mate, sa daju rychlo do poriadku.
DMR 472008 13



detaily

Aj vasa dcéra nosi najradsej riflové obleCenie?
Zunovala sa vam uz jednotvarnost tohto
oblecenia? Ponukame vam niekolko vybornych
napadov, ako toto pohodiné a praktické
obleCenie ozvlastnit.

Na volanik si pripravime asi 90 x 3 cm
pasik, ktory preloZime po dizke napoly
(hotova Sirka 1,5 cm) a nariasime

na velkost obvodu goliera. Dalej
budeme potrebovat Sikmy pasik,
pomocou ktorého volanik
prisijeme na licovu stranu
goliera, naspendlime volanik,
priloZime Sikmy prizok a spo-

lu prisijeme k okrajom goliera.
Sikmy praZok preklopime na rub
goliera, ¢im volanik oto€ime na jeho
okraj. Druhy okraj pruzku priSijeme
Z rubovej strany goliera, ¢im zaroven
okraj prestepujeme.

Klasika s modernou

Volanik na golieriku urobi priam
zazrak s obyCajnou riflovou bundou.
Ak ho usijete z rovhakého materialu
ako je tricko pod nim, bude mat vasa
dcéra oblecenie, ktoré si kludne mdze
dat aj na slavnostnu prilezitost. Gy
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Motivy IGEnych kvetov mozZete vysit na
stranu bundy podla nakresu, ktory si
zvacsite na kopirovacom stroji. Stonky
vySite na Sijacom stroji ozdobnym ste-
hom. Ostatné drobné kvietky vypracujte
rucéne vysivacimi stehmi. Velké kvety
podlozte kiiskom bledsSej rifloviny a vysite

_ stonkovym stehom.
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DOBRY NAPAD

Ako vyuzit
karovanu
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Je to takeé originalne
a pritom jednoducheé! Vsak
aj vy mate doma deku,
pohodenu kdesi vzadu

v skrini? Strih je velmi
jednoduchy. Na deke treba
ulozit jednotlive diely tak,
aby ste museli zosivat ¢o
najmenej. Kabatik aj sukna
vyuzivaju pevné ukoncenie
deky, ako aj jej strapce.

Z0 zvyskov deky mbzete
usit eSte vela praktickych
doplnkov: opasok, tasku,
kabelku, salik a iné.
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MILE DARCEKY

Ak chcete darovat blizkemu ¢loveku nieco originalne,
. mate moznost zhotovit nieco aj vlastnymi rukami.
\m Len tak to totiz m6ze byt naozaj originalne a tak
— - urcite vyjadrite, ako vam na obdarovanom zalezi.

Vanks s vySitym motivom imela je tiez velmi
jednoduchy. Listky moZete ponasivat aj z inej
latky ako aplikacie na Sijacom stroji a ruc¢ne
dovysivat stonky, alebo cely motiv vysite ruc-
ne plnym stonkovym stehom. Na bobule ime-
la pouzite malé lesklé gombiky.

}'.4. i f : BT
- Strih na tasku zo zrebného platnajve velmi jednoduchy — obdiznik
¥ prelozte na tretiny a boc¢né Sviky zosite. Ucho urobte z kritenej Snir-
4 ky.Vrchnu klopu moZete ozdobit srdieckami: rozdelte ju podla obraz-
- ' ku na 6 vodorovnych ¢asti. Striedavo do Casti vySite krizikmi motivy
; srdieCok a naSite ozdoby - srdieCka. Ak nezoZeniete v obchode s ga-
lantériou alebo bizutériou prave srdiecka, pouZzite aj iné motivy.
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1l Sal vyzdobte velkymi plieSkami alebo ozdobnymi gombikmi. VSet-
1 ko priSite malymi stehmi vhodne na oba konce $alu.

.H'.

%,

I :i-.=}""."—l1

=+ Ajmala drobnost potesi a prekvapi o to viac, ak ju zabalite
% ako pekny darcek. Textilné stuhy pohladajte v galantérii
a z gombikov a koraliek si pomocou tenkého medeného
drétika zhotovte vlastné ozdoby.

Koralky na ozdobenie tychto doplnkov pohladajte v bizuté-
rif. Daju sa klpit v samostatnych vreclskach, alebo moZete
kipit hotové korale, ktoré doma rozoberiete.
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Aké zasady treba dodrziavat pri
zariadovani detskej izby sme uz pisali

velakrat. Treba dbat predovsetkym na

bezpelnost deti, pretoze vacsina urazov sa
nestava vonku, ale doma. To, Ze deti maju
radi pestré farby tiez vieme. Tak potom
preco im ich nedopriat a detskej izbe?
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Lehéatko v detskej izbe? Ano, &itate spravne. To nase na
obrazku ma rozmer 150 x 170 cm a je z penovej hmo-
ty. Jednotlivé rolky st potiahnuté veselymi latkami a su
zviazané Sirokou pevnou stuzkou. Na takych matracoch
sa potom sniva o dalekych cestach za dobrodruzstvom,
napriklad nad strankami zaujimavej knizky.

Figlrky konika a babiky sa v detskej izbe uplatnili uz

ako vankusiky, ale teraz sa premenili na veSiaciky. Ich

vyroba by nemala byt zloZita ani pre Uplnych zaciatoc-

nikov. Staci nakres v skutocnej velkosti prekreslit na B ) ]

preglejku a natriet farbami. Tato pestra postelna bielizen bola pévodne biela. My sme ju v3ak zafarbili a to tak,
Ze obliecku na vankus aj prikryvky sme rozparali a spodné a vrchné ¢asti sme zafar-
bili roznymi farbami. Navrch sme eSte naaplikovali bordiry s veselymi motivmi.
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Alexandra Novotna so svojou dcérkou Ninou a jej kamaratom Filipom

USPESNA ZENA

MUDr. Alexandra Novotna, PhD. dermatologicka

Dobry doktor musi u pacienta vzbudit predovsetkym doveru.
Ako? Svojim zjavom, vystupovanim, ale predovsetkym
vedomostami. S MUDr. Alexandrou Novotnou som sa pred
tymto rozhovorom osobne nikdy nestretla a predsa pre mna
stelesnovala véetky atributy dobrého doktora. Je nielen mudra
a jej vystupenia na verejnosti maju hlavu a patu, ale je navyse
aj sympaticka, pekna a vzdy upravena. Jemna pestovana plet
tejto takmer 40 - rocnej Zeny, je urcite dobrou reklamou pre
jej kliniku plastickej chirurgie Esthetik. Aby ste vedeli o kom,
hovorim, pred ¢asom zastavala aj post statnej tajomnicky

Ministerstva zdravotnictva.

Bola prave medicina vasim
snom uz od detstva?
Pravdepodobne ano. Som
z lekarskej rodiny, mama, krstna
mama aj otec, bratranec. Vsetci
sl vynikajuci lekari. Pamatam
si, Ze asi do 14 rokov som svoj
Zivot i buducnost spéjala len so
Sportom. Vrcholovo som robila
atletiku, ale Uraz vSetko zmenil.
Sportovi Skolu som vymenila za
norméalne gymnazium a medici-
na bola jedind, ktori som po jeho
skonceni chcela Studovat.
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Uz vtedy ste sa rozhodli pre
Specializaciu na dermatologiu?
To uZ bolo také zvlastnejsie.
Vidy som si predstavovala, Ze
budem robit akdtnu medicinu,
anesteziolégiu, alebo niektory
chirurgicky odbor. V tomto smere
vSak velmi dobre zapracoval moj
otec. Ked sa blizil koniec Studia,
zacal mi velmi intenzivhe moje
napady vyhovarat. Velmi som mu
za to vdacna, lebo dnes uz po is-
tych skdsenostiach viem , Ze to sl
odbory, ktoré si vyZaduju stoper-

centné nasadenie a povedala by
som, Ze sl takmer kontraindiko-
vané s rodinnym Zivotom. Clovek,
ktory chce byt v tychto odboroch
dobry, musi byt fyzicky zdatny a byt
24 hodin k dispozicii. Jednoducho
povedané, je to velmi tazka praca.
Dnes som rada, Ze som si vybrala
kozn( medicinu aj tak trochu pre-
to, Ze mi to odporucil moj otec.

Kedy a ako ste nabrali odvahu
podnikat v tejto oblasti?

Viete, Ze to presne ani neviem?
Asi to nebolo zrazu, ale hromadi-
lo sa to vo mne niekol'ko rokov.
Prva myslienka skrsla mozno uz
pred 10 rokmi, ale vZdy som nas-
la vSetky dobré dovody, aby som
to nemusela urobit. Jednoducho
musel dozriet ¢as.

Aké boli zaciatky?

Neboli také tazké, ako som si
myslela. NajtazSie je zaCat. Defi-
nitivne rozhodnutie padlo vtedy,
ked som nasla priestor, do kto-
rého som sa na prvy pohlad za-

milovala. Bola to historicky prva
Klinika plastickej chirurgie na Slo-
vensku v Ustave srdcovych cho-
rob. Patri evanjelickej cirkvi, ktora
sa rozhodla prenajat ho. Bol sice
v straSnom stave, ale ja som si
hned vedela predstavit, ako to
bude vyzerat po rekonstrukcii.
Tato redlna predstava bola velmi
dolezita. VSetko ostatné potom uz
priSlo samo. Dnes totiz ak mate
dobry podnikatelsky zamer, ktory
je dostatocne presvedcivy, pozi-
¢ajua vam financné prostriedky
takmer bez problémov.

Ak Zena podnika, musi mat
vel'mi dobré rodinné zazemie.
Ako je to u vas?

Mam 11- roéna dcéru a manze-
la, ktory je tiez vrcholovym mana-
Zér. On zacal s podnikanim hned
po roku 1989. Vtedy sa naSa
rodina koncentrovala na jeho
aktivity. Velmi pokorne som pre-
Zivala jeho podnikatelské zaciat-
ky. Manzel je persondlny poradca
a spolu so svojim spoloénikom



vytvorili po revolGcii prvad a dnes
aj najvacsiu poradenski spoloc-
nost. Vratilo sa mi to v tom, Ze
manzel velmi dobre chapal moje
podnikatelské zaciatky, ktoré si
vyZadovali vySSie Casové nasade-
nie. Ale pokial ide o moju rodinu
a hlavne o ¢as straveny s mojou
dcérou, som presvedcéena, Ze do-
lezitejSia je kvalita ako kvantita.
Ale po dvoch tazsich rokoch sa aj
toto dostalo do normalnych kolaji
a s rodinou travim tol'ko ¢asu, ako
kazdy iny. PriSli novi kolegovia
a ja si dokazem cCas viacej dav-
kovat. Stanovila som si Zivotné
priority, takZe aj keby som mohla
mat esSte trikrat tolko klientov,
kolko denne urobim, jednodu-
cho trvdm na svojej hranici, na
svojom maxime, lebo praca vas
musi aj bavit a niekde sa musite
nabit, aby ste prisli do prace rada
a odovzdali ludom vela pozitivnej
energie, vela dobre vykonanych
zakrokov. V Zivote musi byt vSet-
ko dobre vybalansované.

Aky mate vy recept do dobru
kondiciu, peknii plet, ktora
je vo vasom podnikani asi
dolezitejSia, ako kdekolvek

inde? Ved' vy musite byt aj
reklamou pre svoju kliniku.

Mala som aj zIé Zivotné obdo-
bie. Bola som velmi vyCerpana,
vystresovana psychicky i fyzicky
a to bolo vidno aj na tvari. Musim
povedat, Ze som sa vtedy ani vel-
mi o0 seba nestarala. Chvalabohu
je to uz za mnou. Milujem pobyt
na ¢erstvom vzduchu, hram tenis
a koza, to je organ duse. Ak je
¢lovek vnitorne na tom dobre,
tak aj ta koza vyzera dobre.

Zvolili ste si odbor, ktory vel'mi
rychlo napreduje, stale je
nieco nové, urcite musite vela
¢asu venovat studiu?
Samozrejme. Hadam ani neprej-
de mesiac, aby sa neobjavila ne-
jaka novinka. Ale vSetko je to ne-
smierne zaujimavé hlavne pre nas
Zeny. Nedavno som napriklad bola
na jednom zahraniénom seminari,
kde sme boli tri dni zavreti a pocu-
vali prednasky. Ale bolo to tak velmi
zaujimavé, Ze nikoho ani len nena-
padlo z tej zatemnenej miestnos-
ti ¢o len na chvilu odist. Osobne
velmi rada chodim na zahrani¢né
kongresy. 3-4 x do roka sa kona
svetovy kongres. Je to vzdy velmi

narocné, ale radost, Ze pomozem
mojim klientkam je velka.

Nie ste, ako sa vravi
profesionalne zdeformovana,
Ze ked' niekoho stretnete,
hned’ by ste na nom nieco
vylepsovali?

Nie, to urcite nie. Nepozeram
sa primarne na ludi tak, Ze ¢o
treba na nich zmenit. Rozpravam
sa s klientom a az ked' povie, ¢o
by chcel zmenit, potom poviem
svoj nazor, ¢o je v mojich silach,
¢o vieme urobit a ako.

Co teraz leti?

Absolltne previadaju zakroky
plastickej chirurgie, kde robime
aj unikatne zakroky ako naprik-
lad injekén( lipolizu a celé spek-
trum plastickej chirurgie. U nas
v dermatol6gii si to obllGbené
botulotoxinové injekcie, implan-
taty, vySetrovanie znamienok
digitalnou kamerou, ich odstra-
novanie, lieCba réznych koznych
ochoreni - akné, vypadavanie
vlasov, transplantacie vlasov...

V akom znameni ste sa
narodili? Zodpoveda

vSéeobecna charakteristika
vasej povahe?

Som baran a je to aZ také neu-
veriteIné, ale verim na tie zname-
nia, Charakterizovala by som sa
ako taky uz vekom umierneny ba-
ran, pretoZe tie rohy boli v mlados-
ti dost ostré. Nie som baran, ktory
sa po prvom nelspechu vzda. Po
kazdom pade sa zdvihnem a be-
riem si z toho padu to pozitivne.

Ako relaxujete?

Milujem varenie. Je to pre mna
absolutny relax. Mozno aj preto,
lebo moja dcéra i manzel st velmi
Stihli a nemaju vztah k jedlu a tak
nemusim varit kazdy den. O to je
pre mna varenie vzacnejSie. Va-
rim bez kucharskych knih, lebo
tie éitam ako beletriu. Snazim sa
zapamatat si rézne vychytavky,
ktoré potom uplatiujem pri vare-
ni. Fakt rada varim a aj jem.

Ale relax ¢islo jedna je u mna
tenis a potom sa necham hyckat
na vSetky sposoby - salon krasy,
masaz a vobec vSetko, ¢o existu-
je na relaxaciu fudského tela.

Za rozhovor dakuje
Libusa Sabova
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Specialny zeleninovy
mix na Stihlu liniu

Rafinovana a vel'mi Gc¢inna
kombinacia brokolice, hra-
chu, Sampinonov a mrkvy

BROKOLICA

Jej vitamin C pomaha odbura-
vat tuky, na odvodnenie orga-
nizmu pomaha draslik, ¢o je
perfektné pri chudnuti. Okrem
toho obsahuje vela bielkovin,
uhlohydratov a mineralnych
latok: vapnik a fosfor pre silné
kosti a Zelezo pre krvny obraz.
Dolezity pre nervovd slstavu
je aj obsah vitaminu B1 a B2.

HRACH

Vdaka biologicky aktivnej latke
zabranuje priberaniu. Okrem
toho obsahuje vela vysokoU-
¢innej bielkoviny, uhlohydraty,

osviezujucu jarnu kiru.

Jarna kuara s cerstvymi bylinkami

Vdaka hrejivym slneénym li¢om v zahra-
dach i na balkonoch uz opat rasia zelené
kuchynské bylinky. VyuZzite ich silu na

Uzitoéné vitaminy a mineralne latky

Byliniek je Skoda len na zdobenie pokrmov.
Cerstvé bylinky vdadia za svoju koreniacu
schopnost a aromu éterickym olejom, ktoré
tiez maji pozoruhodné liecivé Ucinky. Nap-
riklad podporuju travenie tukov, povzbudzuji
srdce, krvny obeh a prekrvovanie, posobia pri
odstranovani produktov latkovej vymeny a za-
bijaji choroboplodné zarodky v Zalidoénom

a Grevnom trakte.. Dodavaja vitamin C a mineral-
ne latky, predovSetkym Zelezo a vapnik.

Lie€ivé ucinky byliniek

bazalka: povzbudzuje chut do jedla, posiliuje
Zaludok a nervovy systém

kopor: slizi ako ukludnujuci prostriedok bohaty
na mineralne latky, pomaha pri nafiknuti
estragon: povzbudzuje chut do jedla a posiliu-
je Zaladok

petrzlenova vnat: nici choroboplodné zarodky,
povzbudzuje prekrvovanie organizmu a latkovu
vymenu

pazitka: dezinfikuje, posiliuje sliznice

mineralne latky draslik a fos-
for. Rovnako aj nervové vitami-
ny B1 a B2 a vitamin E.

SAMPINONY

Huby okrem bielkovin a esen-
cialnych aminokyselin obsa-
hujd vitamin A, B a D. K tomu
dblezité mineralne latky ako
draslik, sodik, fosfor a magné-
zium.

MRKVA

S pektinom ktory mrkva obsa-
huje sa rozplista obsah tuku
v krvi. Spomedzi ostatnych la-
tok ako su bielkoviny, draslik,
vapnik. Zelezo, vitaminy B1,
B2, C a E, je najdolezitejsi karo-
tin. PosilAuje obranyschopnost
organizmu.
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Trojity effekt .

pre vasu toaletu .

Aj ta zvyCajne ,najmensia o e
miestnost“ v byte méze hrat :
a vacsinou aj hra pre cloveka
mimoriadne doélezitd udlohu.
Zaujimavé je, Ze vyznam, ktori
fudia prikladajd WC, sa meni
podla pohlavia. Vedci totiz zis-
tili, Ze muzi a Zeny vnimaju tato
Cast domu odliSne. 34% muZov
si zvykne posediet na toalete
5-10 minut, zo zien tam travi
takéto ¢asové rozpatie len 29% zien. AvSak
az 16% muzov a len 6% Zien si zvykne odsko-
¢it na WC aZ na 25 min(t. Prave preto su na
toaletu kladené vysoké naroky z hladiska Cis-
toty, hygieny a prijemnej vone, ktoré jej dodaju
k tomu urcené Specialne WC bloky.

e i

e

Preto spolo¢nost Henkel prinasa tuhy WC blok Bref Solid Stick s tro-
jitym efektom. Nova Bref 3 Effect receptlra obsahuje viac povrchovo
aktivnych latok, ktoré pomahaju rozpustat aj usadené necistoty vo
WC mise, citran sodny zabranuje tvorbe vodného kamena a napokon
koncentrovany parfum zabezpeci sviezost a prijemnd vonu toalety.
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Desatoro rychlej relaxacia

1. Vyzlecte sa a hura pod sprchu. Striedajte tepld vodu so studenou
zhruba kazdych 10 sekldnd. Na zaver si doprajte Uplne ladovd
sprsku.

2. Ak ste milovnickou kupelov, napustite si vanu, pridajte citrusovy
alebo levandulovy aromatizovany olej a dvadsat minut relaxujte.

3. Zahrajte si volejbal, tenis, alebo si zaplavajte. Sport spolahlivo
zahana nahromadeny stres.

4. Vezmite deti do parku, na bicyklovy vylet, alebo sa s nimi zahrajte
na schovavacku.

5. Pre lepsie sUstredenie si zacvitte
jogu.

6. Dychajte uvolnene a zhlboka.
Aspon péat minut sa slstredte na
svoj dych.

7. Oddychujte doma. Vypnite telefén,

Ako posobit na
osteoporozu

Dolezita je prevencia.

Dostatok pohybu a pobytu na
cerstvom vzduchu sem zara-
dujeme aj podavanie vapnika.

-

Vapnik je najdéleZitejSim prvkom urcujicim pevnost a odolnost
kostného tkaniva. Jeho mnoZstvo v kostiach sa meni v zavislosti
od mnohych faktorov.

Podstatny Gbytok vapnika vedie k zlomeninam, alebo deforma-
ciam kosti, kibov. Kostnd hmota a vapnik nam ubddaji vekom, viac
u Zien, kde sa na Ubytku podielajd i hormonalne faktory.

Dostatoény prisun vapnika ma opodstatneny vyznam najma
v detskom veku, kedy kosti a a zuby rast( a vyvijaju sa.

Preventivne konzumovanie vapnika je efektivne v kazdom veku.
Zvlastny vyznam ma u deti, dospievajlcich a [udi do 30 rokov, kedy
sa vytvara maximalne mnoZzstvo kostného tkaniva. Prave toto mnoz-
stvo urcuje, ako budu kosti vyzerat v starobe.

Prirodzenym najlepSim a najznamejSim zdrojom vapnika je mlieko
a mlieéne vyrobky. Mlieko méa podla svetovej zdravotnickej organi-
zacie najvacsiu vstrebatelnost, je teda najlepsim zdrojom vapnika.
Nesmieme vSak podcenovat ani dalSie zdroje, najma v tzv. ras-
tovych obdobiach deti. Rodi¢ia poznaju z praxe, Ze deticky ,rastu
ako z vody“. Prave v tychto obdobiach by sme mali najviac mysliet
na dobry vyvoj kostnej hmoty a dopiRat vyZivu deti o vapnik, fosfor
a dalSie mineraly, nevyhnutné pre ich rast.

televiziu, radio, v pokoji lezte a ne-
chajte odpocinit mysel.

8. Zavolajte priatelke a aspon pol
hodinku si s nou len tak poklebet-
te.

9. Pripravte si misu zeleninového
alebo ovocného Salatu a pomaly
ju vychutnavajte.

10. Zajdite si na masaz, do kadernic-
tva alebo na kozmetiku. Kupte si
nieco pekné na seba.

Tu je sladky recept:

Same a nanasame Stetcom na plet. Umyjeme asi po 45 mindtach.

Urobte si vyZivni masku

Milovnikov sladkosti mozZno potesi nasledujlca recept na vonkajSie
pouzitie. Ako ozivit unavenu plet?

1 Zftok, 1 lyZicka tekutého medu, 1 lyZica ovsenej muky. V&etko zmie-

Na citlivi plet: 2 lyZice tekutého medu, 2 Zitka a 0,2 | jogurtu. Dobre
premieSame, natrieme na plet a umyjeme po 20 mindtach.

Specia
&2

__Ina ponuka pre malé paradnice




O celulitide a striach
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Co je celulitida a ako sa
prejavuje?

Celulitida, ¢asto oznacovana ako
pomaranéova koza, postihuje
najméa podkozné tukové tkanivo
stehien, zadku a bokov. MéZe sa
vSak objavit aj v dolnej ¢asti bru-
cha. Koza postihnuta celulitidou
pripomina pomarancovu koéru
- preto sa nazyva aj ,pomaran-
¢ova koza“. Celulitida nie je cho-
roba, ale kozmeticky nedostatok,
ktory sa vyskytuje v 98 % pripa-
dov iba u Zien, ¢o mozno vysvetlit
rozdielnou stavbou podkozného
tkaniva u muZza a Zeny. Tieto od-
liSnosti sa tvoria eSte pred naro-
denim, ale prejavia sa az pocas
Zivota. Vznik celulitidy slvisi so
zvySenim hmotnosti, s nadbyt-
kom tukového tkaniva, s hormo-
nalnymi vplyvmi napr. v puberte
a s nezdravou Zivotospravou Ci
s nevhodnym Zivotnym Stylom.

Preco sa celulitida
s pribudajucim vekom
zhorsuje?

Odpoved' je jednoducha. Spoji-
vové tkanivo pod koZou, kde sa
nachadzaju tukové bunky, je totiz
elastické do 35 - 40 rokov, po-
tom postupne ochabuje a Usilie
0 zmiernenie problému je teda
stazené. Preto by sa proti vysky-
tu celulitidy malo zacat bojovat
¢o najskor.

Preco celulitida trapi
vacésinou iba zeny

a nevyhnu sa jej ani
modelky?

Zenské spojivové tkanivo ma na
rozdiel od muzZského Specifickd
Strukturu. Jednotlivé vliakna pod
koZou su usporiadané pozdizine
okolo vacsich tukovych buniek,
kym muzské st mriezkovito pre-
krizené. Zenské tukové bunky
maju gulovity tvar, a preto sa
tlacia smerom hore, kym muz-
ské sU plochejsie a rozsiruju sa
vodorovnym smerom. Spojivo je
vel'mi pruzné, a preto umoznuje
rasticim tukovym bunkam az
desatnasobne zvacsit svoj ob-
jem. Jednotlivé zvacsené tukové
bunky sa pretlacaju medzi vlak-
nami, vystupuja do vysSich vrs-
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tiev koZe a vytvaraju na koZzi jam-
kovity vzhlad. Na tomto mieste
dochadza k zhorSeniu cirkulacie
v lymfatickych cievach a vznika
mierny opuch, ktory stav este
zhorSuje. MuZi maju kozu na
stehnach trochu silnejSiu a tuko-
vU vrstvicku slabSiu. Vzhladom
k tejto prirodzenej Struktire spo-
jivového tkaniva moze celulitida
postihnlt kazdu Zzenu a ¢asto sa
jej nevyhnud ani Zeny s dokona-
lou postavou alebo dokonca aj
modelky.

Je celulitida choroba?

Celulitida nie je ochorenie a vy-
skytuje sa aj u inak zdravych Zien,
je to iba kozmeticky nedostatok.
Uzko stvisi so Zivotnym Stylom.
U vacsiny Zien vznika vtedy, ked'
sa v tele zaénld nadmerne zvy-
Sovat tukové zasoby - vplyvom
nespravneho zloZzenia stravy,
nedostato¢ného pohybu a ne-
dostatku prijimanych tekutin.
Vysledkom je vysSia hmotnost
a zvacSovanie tukovych buniek.

AKY je rozdiel medzi
celulitidou a nadvahou?

Pokial méa niekto nadvahu, zna-
mena to, Ze vzhladom k svojmu
typu a veku vazi viac, nez by
v skutocnosti mal. Celulitida sa
vSak vyskytuje bez ohladu na
telesni hmotnost a suvisi skor
s celkovou fyzickou kondiciou
a zivotnym Stylom.

Ako s celulitidou uc¢inne
bojovat?

Uz vzniknuté problémy s celu-
litidou sa nedaji vyriesit lahko
a rychlo. Neexistuje jediny za-
zraény prostriedok, pomocou
ktorého je mozné celulitidu od-
stranit. Prevencia a lieCba celu-
litidy musi prebiehat niekolkymi
smermi. NajdolezitejSie body su
predovSetkym:

e DodrZiavat nizkokaloricku dié-
tu

e Cvicit aerobné a odporové cvi-
Cenia

e Masirovat postihnuté miesta
(masaze redukuju jamkovity
vzhlad koZe)

e Pouzivat krémy, gély a balza-
my (moézZu znizit tvorbu tukov
a prispievat k ich rozkladu,
zmens$uju obvod stehien, ob-
medzuju otoky, prekrvuji kozu
a zlepSuju mikrocirkulaciu)

e Vyvarovat sa extrémnym vyky-
vom hmotnosti

e Zadat ¢o najskor a NEPRESTA-
VAT!

Co su to strie a ako
vznikaju?

Ide 0 kozné trhlinky, ktoré maji
zo zaciatku modrocervenu farbu
a neskor belavl. Nachadzaju sa
na miestach, kde sa koza viac
roztahuje.

Kedy a na ktorych
miestach strie vznikaju
naj€astejsie?

Vyskytuji sa v puberte, v tehoten-
stve, pri niektorych ochoreniach
a pri podavani niektorych liekov.
Mo6Zu sa objavit nielen u dievcat,
ale aj u chlapcov. Na zaciatku
ide o vystUpené Cervené dGiarky,



ktoré postupne tmavnu, potom
zosvetleju a prejavia sa ako hlad-
ké pasiky vpadnuté pod povrch
okolitej koze. V puberte sa vysky-
tujd v oblasti krizov, na stehnach,
na bokoch a nad kolenami. V te-
hotenstve vznikajd na miestach
velkého tahu koze na bruchu, na
stehnach a na prsiach.

Je mozné zbavit sa
vzniknutych strii?

Viytvorené strie sU trvalé a nedaju
sa odstranit. Vhodnou a pravidel-
nou starostlivostou sa vSak da
predist ich vzniku. V miestach
vyskytu strii Gplne chybaju elas-
tické vlakna, ktoré maju dolezitd
Glohu pri natahovani koze. Nor-
malne sa koza po natiahnuti
vrati do pévodného stavu. Pri jej
neprimeranom natiahnuti sa ela-
stické vlakna mozu aj pretrhnut.
Vznik strii je individualny. Vhod-
nou prevenciou je pouZivanie
Specialnych pripravkov na pre-
venciu ich vzniku.

AKy je recept na krasnu,
zdravu a pevnu pokozku?

Spociva v pravidelnej starost-
livosti a pouzivani kvalitnych
kozmetickych pripravkov s mo-
dernymi, vysoko Géinnymi latka-
mi, ktoré posobia v najhlbSich
vrstvach pokozky a maju derma-
tologické Gcinky.

Pripravky Enja - Body Control
Program uréené na formovanie
postavy obsahuju Gc¢inné latky,
ktoré pokoZku hydratuju, vyhla-
dzuju, speviuju, tvaruji a zostih-
[ujd. NavySe prispievaji k redukcii
celulitidy a pdsobia proti striam.

Pripravené v spolupraci
s MUDr. Miloslavou Moskalyko-
vou z Ustavu estetickej mediciny

AKO DOKONALE MOQELOVAT POSTAVU
A ZBAVIT SA CELULITIDY

Celulitida - pomarancova koza je
Ciastocne dedicna zalezZitost, ale
dobra sprava je, Ze sa jej moze-
me Uspesne branit. Staci zaradit
do svojho zvyCajného programu
nejaku fyzickd aktivitu, dodrzo-
vat spravnu Zivotospravu a na-
koniec podporit zvySend fyzicki
aktivitu pouzivanim modernych
kozmetickych pripravkov Enja
- Body Control Program.

Aké cvi€enie je pre boj
s celulitidou vhodné?

Vhodné je akakolvek pohybova
¢innost aerobného charakteru,
ktora sposobuje celkové odbira-
vanie tukov a prekrvuje pokozku.
Cim vacsia je totiZ vrstva podkoZ-
ného tuku na tele, tym je celulitida
viditelnejsia. Vyborné s tiez cvi-
ky na tvarovanie problémovych
partii ako je brucho, zadok, boky
a stehna, ktoré zvladne skutoc-
ne kazdy. Jednym z najvhodnej-

Sich cviCeni je aerobik. V dnesnej
dobe je uz ponuka réznych fo-
riem aerobiku velmi Siroka, pre-
to si kazdy mdze vybrat cvienie
podla svojej fyzickej kondicie:

* dance aerobic - aerobik s ta-
nec¢nymi prvkami

step aerobic - cviGenie s vyuzi-
tim stupienkov, ktoré je zame-
rané predovsetkym na spodni
Cast tela

kick box aerobic - velmi inten-
zivne aerobné cvicenie s prv-
kami kick boxu

p-class - posilhovacie cvice-
nie v aerébnom pasme

Vel'mi vhodnym cvi€enim je tiez
power joga - statické posilfio-
vanie a natahovanie celého tela,
alebo spinning - intervalova jaz-
da na stacionarnom bicykli. Pre
tych, ktorym aerobik ni¢ nehovo-
ri, sG vhodné rézne druhy rekre-
acného sportu v trvani 40-60

minat, ktory sa uskutocénuje
v strednej intenzite zataZenia.
Vhodny je jogging, plavanie,
squash, jazda na bicykli alebo
kolieskovych korculiach.
Aerobné aktivity by sa mali ro-
bit dvakrat ¢i trikrat tyzdenne
a je nutné ich doplnit eSte o po-
silhovanie - tvarovanie celého
tela. Pre tych, ktori nemaja radi
posilfoviu, je vhodné vyuZit ku
tvarovaniu problémovych partii
lekcie p-class ¢i bodystyling a to
minimalne dvakrat tyZdenne.
DélezZité je pozerat sa na cvi-
¢enie ako na pravidelni éinnost
zaradeni do denného progra-
mu. Cvicenie by malo byt vitanou
psychickou vzpruhou a okrem
motivacie - odstranenie celulitidy
- by nds malo hlavne bavit. Pri pra-
videlnom cviceni vysledky na seba
nenechaji diho ¢akat a odmenou
bude Stihle pruzné telo bez celuli-
tidy, pIné zdravia a energie a tiez
uvolnenad a pozitivna mysel.

Pripravené v spolupraci s Radkou
Hanakovou-Hufovou, majsterkou
sveta v Sportovom aerobiku

AKO UPRAVIT JEDALNY LISTOK PRE KRASNU POSTAVU

Vytvarovanie tela do vytGzZenych
kriviek i boj proti celulitide podpo-
rite nielen cvicenim, ale aj vhod-
ne vybranym, pestrym, ener-
geticky a obsahovo vyvazenym
jedalnym listkom. Ako by mal
vyzerat?

Jedalny listok by mal byt rozde-
leny do 5 - 7 chodov denne, ktoré
by v kazdom pripade mali zahfiat
ranajky, desiatu, obed, olovrant
a lahka veceru. Celkovy siicet
energie v dennej davke stravy by
mal byt u Zien medzi 1600 - 1800
kcal v zavislosti od telesnej hmot-
nosti. Jedalny listok by mal byt
v zésade neslany, jedla by sa v ni-
jakom pripade nemali dosolovat.
Délezité je vyhybat sa slanym po-
travindm, ako suU rdzne lupienky,
slané tucné syry, desiatové a ins-
tantné polievky a pod. Sol viaze
vodu v podkoZi a s nou aj tuk.

Co teda v priebehu dia
konzumovat a kedy?

e Rano: ceredlne ranajky (ovse-
né vloCky alebo celozrné peci-
vo) s nizkotuénym jogurtom,
ovocim, zelenym ¢ajom a ne-
sytenou stredne mineralizova-
nou mineralkou

o Dopoludnia: desiata vo forme
jednej porcie ovocia a zeleniny
napr. nizkotuéného bieleho jo-
gurtu

e Obed: rybacie alebo hydinové
maso na grile s dusenou zele-
ninou alebo porciou ryze s mini-
mom tuku, Salat s nizkotucnou
zalievkou, mineralna voda

e Popoludni: olovrant vo forme
napr. sushi sendvicov (rybacie
maso s ryzou) alebo musli ty-
¢inky, mineralna voda

e Vecer: ¢o najlahSia vecera,
napr. 50g nizkotuéného syra
s celozrnym kornspitzom, por-
ciou zeleniny ¢i ovocia, alebo
rybacie (hydinové) maso na
grile s dusenou zeleninou ale-
bo Salatom

Jedalny listok by mal obsahovat
aspon 3 litre vody alebo neper-
livej mineralky denne. Pretoze
sa u celulitidy jedna o ulozenie
splodin latkovej premeny do spo-
jivového tkaniva a tuku, musia sa
tieto splodiny z organizmu vypla-
vit. Mimoriadne vhodna na zmier-
nenie problémov s celulitidou je
neperliva mineralna voda.
Celodenna strava by mala byt
bohata na vlakninu z ovocia

a zeleniny. To denne predsta-
vuje optimalny prijem vlakniny
(30g). Mali by sme konzumovat
priblizne 1000¢g ovocia a zele-
niny denne. Preto je dobré do
kazdého jedla zaradit aspon jed-
nu porciu ovocia alebo zeleniny.
Ovocie a zelenina su tiez dolezi-
tym zdrojom dobre vstrebatel-
ného vitaminu C, bez ktorého
sa v postihnutom tkanive netvori
kolagén. Ovocie vdaka vysoké-
mu obsahu vody utiSuje smad
a hydratuje tkanivo. Jedna porcia
ovocia (napr. 1 broskyna, 250g
hrozna, 1/3 stredne velkého me-
I6na, 1 hrn¢ek drobného ovocia)
obsahuje priblizne 60 - 100 kcal
energie, 15 - 25g sacharidov
a 2g vlakniny.

Neoddelitelnou sicastou je-
dalneho listka by mali byt doplIn-
ky potravy, ktoré pomozu pri likvi-
dacii tukov: chrém, karnitin, CLA,
extrakt z ginkgo biloba, chitosan,
guaranin a i. Ich pouzitie v kom-
binacii s vyZivou a cvicenim treba
vzdy konzultovat s odbornikom
(dietologom).

Pripravené v spolupraci
s odbornikom na vyZivu,
Ing. lvan Machom, CSc.
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Po zimnej strave, pinej kompotov
a sterilizovanej zeleniny urcite kazdéemu
dobre padnu jedla z Cerstvych surovin.

Jarne vvyzivne Ié__

¢i uhorkou su naozaj chutné.

W A\ uw-:]"
Y AT

Red'kovkovy salat s vyprazanym ovéim syrom

- dcibiléviate - 1hadojsit  pre 4 osoby

¢ petrzlenovu vnat * 1 Salitova uhorka Cibulovi a petrzlenoviviat nakrajamena drobno.OvEi syr po-

* 300 g ovcieho * 1 wvazok paiitky krajamedo tvaru trojuholnika a posypeme bielym korenim. e :
syra (1 cm hrubé o Iyiic vinneho Do hIadkeAJ muky prldam? petrzlenoAvu vnat.‘ NAS TIP
plétky) octu Syr dokladn‘e namoélrrle najskor v? vajléku_,. poto[r_1 po- Pazitku rychlej§ie

. stupne v muke a oprazime na horucom oleji. Udrziava- a -

o1 vajce o sol me v teple. nakrajame, lepsie

* biele korenie °1 IyiiEka cukru Redkovky ocistime, umyjeme a nakrajame na Stvrtiny. poveda“f’ _“aSt_"hame

. .. o . S5l4 i [ i ivé i _ noznicami.
* 30 g 0|E]ﬂ na o4 Iyzn:e kvalitného . Salat urr]).ljeme a oddellmeJ.ednotllvev!lstky.. l{horku‘gmy
e livového olei jeme a pokrajame na tenké kolieska. Pazitku tiez pokrajame.
vyp[azanle . Ofi¥ovERo 0lcja Ocot, olej, sol, korenie a cukor dobre vymieSame a pridame
° zvazky red’koviek paZzitku. Polejeme Salat a obloZime syrom. Podavame s pecivom.
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Sparglovy salat s tdenym lososom

e Sparglu umyjeme, oGistime a tvrdé konce odkroji-
1 kg blele] spargle me. Pokrdjame na asi 5 cm dlhé kisky. Uvarime
e sol v osolenej vode, do ktorej sme pridali 1 lyziCku
. 2Iyiiﬁky cukru cukru’ a maslq. Varim?_ 'asi 30 mim]t.. Potom
nechame na sitku ususit. Vodu, v ktorej sme
10 g masla Sparglu varili, si odloZime.
o 1 Gervenii Papfiku oéistim? a pol_«téjame na
malé kocky. Pokrajame aj zeruchu.

* 1 zeleni a 1 Zlti papriku Ocot, 4 lyZice $parglového vyvaru,
o 1 wiok ieruchy korenie a cukor zmieSame a pridame o
- ) olej. Prelejeme Sparglu a posypeme kiis- NAS TIP!
* 4 lyiice balzamového octt  ami papriky. V tejto marinade nechame Sparglovy vjvar jako
* biele korenie asi 30 mindt. zaklad na polievku: 30 g masla
Potom rozdelime na taniere, posypeme MCHNGICETIEL DRI

* 4 lyice olivového oleja Zeruchou a poukladame platky lososa. a zalejeme 1 | studeného
* 200 g ideného lososa Podavame s opeéenym chlebom, ktory sme $parglového vjvaru. Varime
potreli cesnakom. 10 minit. Potom pridame
smotanu, sol

a korenie.

Pestry salat so steakom .. .

200 g malych paradajok

* 2steaky (Acca200g) < 11ilta paprika
* sof * Wvzok Zeruchy
* korenie * 3 lyZice vinneho octu

* 20 g piniovych orieSkov  * 1 lyZicka horcice
* 1 lollo Salit * 6 lyic olivového oleja

Olej rozohrejeme na panvici, steak na nom po oboch stra-

nach opecieme (jedna strana cca 4 mindty), preloZzime na
tanier, posolime, pokorenime a prikryté nechame odpodcinut.

Piniové oriesky nasucho opedieme. Salat ogistime, umy-

jeme, ususime a rozoberieme. Paradajky umyjeme a pre-
krojime na polovicky. Papriku o¢istime a nakrajame na prazky,
Zeruchu nadrobno.

Ocot rozmieSame s horcicou a dochutime solou a korenim.

Pripraveny $alat rozdelime na 4 taniere. Steaky pokrajame
na tenké prizky a pokladieme na Salat. Posypeme piniovymi
orieSkami, Zeruchou a polejeme Salatovou marinadou.

Zeleninovy Salat so Sunkou

. Zemiaky umyjeme a v Supke varime
750gzem|akov cca 25 min. Oc¢istime a pokrajame na

AL

* 1 bobkovy list kolieska. Mrkvu ogistime, umyjeme a po-
o 1 wvizok mrkvy kfajame na mgle kus!«y. Podobne aj kale-
rab. Obe zeleniny varime v osolenej vode

°2 kaleréby asi 5 minut, potom prelejeme cez sito a ne-
o sl chame odkvapkat.

N Py, Citronovu stavu, cukor, sol a ko- i
¢ 4|YZICE CItTOHOVE] stavy renie premieSame a pridame NAS TIP! ;
* 1 lyfica cukru olej. Do nalevu pridame zeleninu Vera citrdnovej Stavy
« biele korenie a zemiaky a nechdme asi hodi- Citrony i pomaraflfée daji

N . nu odlezat. Sunku pokrajame na viacej stavy, ked" ich pred
* 4 lyiice olivového oleja prazky. Petrzlenovi viiat pokraja- rozkrojenim dlafiou dobre .
* 200 g Sunky me nadrobno. prilaite o sto -
* vizok petrilenovej viiate Salatumyjeme, ususime a fozo- 2 pogilate

berieme na jednotlivé listoCky.

°2 |I|flV|(0VY Salat Rozdelime na pripravené taniere. Prida-
me zeleninu s nalevom a Sunku.
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| Na tento pekny obrus potrebujete len farby
™ o textil, vysivaciu priadzu a gikovné ruky.

-""1 1 Vyskus$ajte tuto originalnu techniku
- kombimaciu malby na textil a vysivky.
Vysledkom budete milo prekvapené!

Spracované podla ¢asopisu Susanna.
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Mmulinkou
a farbami

VysSivame sluckovy steh

Slucky vySivame na velkost 3 milimetrov, nit pri vySivani vedeme poza ihlu. Kazdy dalsi
steh zaciname vysivat z predchadzajlcej slucky. Pri vySivani dbame na rovnakli velkost
stehov. Stonkovy steh vySivame na okraje malovanych ploch, ¢im vytvorime kontdry.

- ' 4

i P ﬁ%r
o % ! \E— e
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MOJ DRO

Aneta DocCekalova
0 hakrajsom obdobi
svojho zivota.

Ako by ste toto obdobie
charakterizovali?

Po rokoch, ked sa mi nedarilo
otehotniet, beriem svoje teho-
tenstvo ako zazrak a obrovské
Stastie.

Ako sa momentalne citite?

Zatial sa citim vyborne. Som
vel'mi rada, Ze moje tehotenstvo
zatial prebieha Uplne bez prob-
Iémov. Citim velky prival energie
a radosti zo Zivota.

Ako sa o seba teraz starate?

SnazZim sa kvalitne stravovat,
davat telu tolko spanku, kolko
potrebuje, krémujem si brucho,
aby nepraskalo. Ale najma sa
snazim udrziavat si za kazdych
okolnosti dobrd naladu, vyhybat
sa stresu a negativnym myslien-
kam. Stale totiz myslim na malé-
ho ClovieCika, ktory vSetko prezi-
va SO mnou.

Zivé vysielanie to sii stresy.
Nebojite sa o dieta?

Méam Stastie, Ze robim pracu,
ktora ma velmi bavi a prinasa
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mi radost. Na Zivé vysielanie
som uz po tolkych rokoch na ob-
razovke zvyknuta a stres zo Zi-
vého vysielania sa u mna za ten
¢as zmenil na ,prijemné vzru-
Senie“. Samozrejme, obcas sa
vyskytnu aj neprijemné stresové
situacie, ale je to velmi zried-
kavé. Vacsinou vychadzam zo
Stldia s tsmevom. Myslim si, ze
moj drobcek je rad, Ze chodim
do prace. UrCite aj on citi poho-
du, ktor( mi praca v jojkarskych
Novinach Plus a moji kolegovia
prinasaja.

Uz samozrejme viete, Ze to
bude chlapcek, ako si ho
predstavujete? Mate uz meno?

Nemusim si ho predstavovat.
Vidim ho kazdy den, ked' si preze-
ram jeho obrazky z 3D ultrazvu-
ku. Je tam krasne vidiet aj jeho
tvaricku. Myslim, Ze sa podoba
na mna :-)) Meno esSte nie je
definitivne. Isté je, Ze bude mat
inicialy DD.

Ste stale rovnako stihla,
pribrali ste nieco?

Samozrejme, Ze som pri-
brala, i ked viacmenej len na
bruchu. Napokon je velké, je
v hom vela plodovej vody a uz
vySe trojkilovy chlapéek. Od
zaciatku tehotenstva som pri-
brala 14 Kil.

Ako sa pripravujete na
porod?

Kupila som si v lekarni
klystir, krém na hojenie hra-
dze, jednorazové nohavicky,
atd. A samozrejme, vSetko pre

,S byvalym aj terajSim kolegom
Brafiom OndruSom si velmi dobre
rozumieme.”

S

,Pribrala som 14 kil, ale nebojim sa, ¢i ich po porode zhodim.“

babatko. Vybrala som si porodni-
cu, porodnika, objednala epidu-
ralku a odber pupocnikovej krvi,
atd. Teoreticky som si uz vSetko
o porode zistila. A teraz uz len Ca-
kam kedy to pride a zoznadmim sa
s mojim drob&ekom.

Ako budete vase dieta
vychovavat?

Budem sa snazit ho prilis ne-
rozmaznavat, vela s nim komuni-

kovat, venovat sa mu... A najma
mu davat vela lasky.

Dnes sa Zeny vel'mi skoro
vracajl po porode do prace

a dieta vychovava pestiinka.
Aky je vas nazor na to? Vedeli
by ste si to predstavit?

Je to vec kazdej matky. Neod-
sudzujem, ked sa Zeny vracaju
pomerne skoro po pdrode do
prace. Niektoré k tomu nuti eko-



UZ MA 3 KILA

S milovanymi rodiémi a bratom. Vetci sa uz teSia na nového ¢lena rodiny.

nomicka situdcia, iné su nervéz-
ne, ked maju byt stale iba doma,
tak pracuji aspon na Ciastoény
Gvazok, aby sa odreagovali. Mo-
je staré mamy dieta porodili
a po pbrode pokracovali vo fyzic-
ky naroénej praci na poli. A ne-
myslim si, Ze by svoje deti zle
vychovali. Aj moja mamka uz par
mesiacov po pdrode nastipila
do prace. Chvilu sa mi venovala
pestlnka, teta Hela, potom som
chodila do jasli, kde si ma oblU-
bila teta PiroSka, ktora mi prisla
dokonca aj na svadbu. Vdaka
kontaktu s rovesnikmi som rych-
lo prekonala detské choroby, na-
ucila som sa zit v kolektive deti,
mala som sa s kym hrat a ne-
bola som nezdravo upata na
rodiCov. NavySe mamka a ocko

sa mi venovali kazdd volnu chvi-
[u a kvalitne, nie posedavanim
pri televizore. Za vychovu, aku
mi dali som im vel'mi vdaéna.

Ako si to vy zariadite?

Ak bude situacia po mojom
pbrode idealna, teda Ze budeme
obaja s drobekom v poriadku,
aj ja nastupim do prace skoro.
KedZe vysielam len kazdy druhy
tyZzden a vela veci si m6zem uro-
bit doma na poéitaci, madm na to
dobré podmienky. Pestinku ani
potrebovat nebudem. Obaja moji
rodi¢ia sU uz na déchodku a na
pomoc so starostlivostou o svojho
prvého vnucika sa vel'mi teSia.

Text: L.Sabova
Foto: archiv Anety Docekalovej

Novy a jedinecny pre
zdravy vyvoj plodu
a zdravie matky

Pripravok Pregnium je novy a jedine¢ny
produkt, uréeny specialne pre obdobie
planovania tehotenstva, samotné
tehotenstvo a obdobie doj¢enia.

Nejde o klasicky multivitamin, pomaha totiz doplfiovat predovset-
kym latky dolezité pre obdobie tehotenstva a dojcenia, ktoré sa
mozZu pri nevyvazenej strave prijimat v nedostatoénom mnozstve.
Zaroven neobsahuje vitaminy alebo mineraly, ktorych vplyv na
priaznivy vyvoj plodu alebo zdravie matky pri ich zvyS§enom uzivani
v obdobi tehotenstva nebol vedecky dokazany.

Pripravok Pregnium obsahuje:

* DHA ( kyselina docosahexaonova)
* Kyselina listova

* Horcik

* Jod

DHA pocas tehotenstva a dojéenia pomaha vyznamne podporovat
Vyvoj nervovej sustavy (schopnost poznavania a sustredenia sa,
inteligencia). Zdrojom DHA vo vyrobku Pregnium je morska riasa
Schizochytrium. Nejde teda o zdroj z rybieho tuku, ktory by mohol
pochadzat z ryb Zijucich v znecistenych vodach.

Kyselina listova a jod sU tiez nevyhnutné pre spravny vyvoj plodu,
predovSetkym centralnej nervovej sustavy (mozgu a miechy).

Dostatoény prijem horcika je dolezity pre zdravy priebeh teho-
tenstva.

Pripravok dostanete kipit v lekarni.
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Priprawgk
pre tehatna
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VyZzivovy doplnok
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POZNAJTE
SVOJU PLET

Vyziva: Je Uplne jedno, Ci pouZivate krém,
alebo lahkl emulziu. Bez problémov sa obo-
je da kombinovat - napriklad v lete svojej
pleti doprajte ,odlahéend vyZivu“ a v chlad-
nych mesiacoch ju zase nechajte poriadne
nasiaknut hutnejSimi krémami.

Specialna starostlivost: Aj tej takmer doko-
nalej pokozke prospeje raz za tyzden inten-
zivnejSie oSetrenie. Po pravidelnej Cistiacej
procedure, ktor( raz za Styri tyZdne mozete
spestrit peelingom, naneste na cell plet,
krk aj dekolt hydratacnd, alebo regeneracnu
masku.

Sucha plet:

Premastujte sa - vasej pleti uréite chyba
tuk.

Cistenie: Vo vasej kozmetickej vybave by
rozhodne nemal chybat Gistiaci krém, ako
aj Setrné pletové tonikum bez alkoholu. Ak
nemate rada krémovy odlicovaé, pokojne ho
moZete nahradit pletovym mliekom.

Vyziva: PretoZe vasej pleti chyba tuk, upokoj-
te ju pravidelnou poriadnou davkou mastné-
ho vyzivného krému. Na rychlejSiu regenera-
ciu pokozky potom mozete na noc pridat este
intenzivnejSie olejové sérum, ktoré vSak vzdy
nanasajte pod krém.

Specialna starostlivost: Bez vyZivnej krémo-
vej masky sa nezaobidete. MozZete si ju ap-
likovat tri aZ Styrikrat za tyZzden na ocCistenud
plet. S mechanickym obrusovanim odumre-
tych koznych buniek ale zachadzajte opatrne.
Po jemnom peelingovom kréme siahnite tak
raz za Styri az Sest tyzdnov.

Mastna plet

Odmastujte - vase mazové zl'azy sa az
privel'mi ¢Cinia.

Cistenie: NezataZujte zbytoéne svoju plet
krémovymi Cistiacimi prostriedkami a rad-
Sej dajte prednost lahSej gélovej Ci penovej
konzistencii. Pristane jej pravidelné oSetrenie
pletovym tonikom s obsahom dezinfekénej
latky, ako je napriklad harmancek, vilin, ale-
bo alkohol.
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Vyziva: Hutné krémy jej neprospievaji, ale
uréite oceni davku Zivin v podobe lahkych
matujucich emulzii ¢i hydratacnych gélov.

Specialna starostlivost: Raz za tyZden po-
tom pombdze lesknlcej sa pleti oSetrenie
jemnym peelingovym pripravkom a este na-
sledne ukludnujdcou gélovou, ¢i olupovacou
maskou.

ZmieSana plet

Neziifajte - vasa plet nie je ani mastna,
ani sucha, skratka je niekde uprostred.

Cistenie: najdolezitejSia je vidy spravna
volba pripravkov. Vaésina z nas sa Casto
zameria len na jeden problém a bud svoju
plet vysuSuje, alebo naopak premastuje.
ZmieSana plet vSak potrebuje z kazdého

Sucha, mastna, alebo
Zmiesana? Priatel na
teleféne vam neporadi.
Nevadi, opytate sa
odbornika.

trochu. Stale lesknlcej sa T-zéne prista-
ne hibkovy &istiaci gél a zvysku tvare zase
Setrnejsie pletové mlieko. Spoloéné maji
len jedno: jemné Gistiace tonikum bez al-
koholu.

Vyziva: Ani tu si nevystacime len s jednym vy-
robkom. Podstatne suchsie lica, krk a dekolt
sa nezaobidu bez poriadnej porcie hutného
vyzivného krému. Problematicka T-zéna si
vSak vystaci s lahkou fluidnou emulziou so
zmatniujldcimi ucinkami.

Specialna starostlivost: Venujte svojej ple-
ti dvakrat do tyZzdna striedavi starostlivost
v podobe gélovej hydratacnej a vyzivnej olu-
povacej maske. Ale s ¢astym mechanickym
LZbrusovanim“ pokozky to privelmi nepreha-
najte. Peelingovy pripravok pouzite asi raz za
tri - Styri tyzdne.

A ako je na tom vasa plet?

MONIKA ACHBERGEROVA (28)
ASISTENTKA

Vzdy som bola presvedcena o tom, ze
moja plet je mastna a potrebuje pre-
to najma vysusit a dokladne vycistit.
Z omylu ma vyviedla az moja kozme-
tiCka, ktord mi pocas oSetrenia len tak
medzi recou povedala, Ze mam sice
mastnejsiu T-zonu, ale zvySok tvare je
naopak pomerne suchy, ¢o jasne sved-
¢i 0 zmieSanej pleti.

Jarka Turkova (43) inzertny predajca

Nikdy som s pletou nemala problémy. Zmena na-
stala aZ v tehotenstve. Vtedy ma zacala po celom
tele koZa neuveritelne svrbiet a bola vel mi napnu-
ta. Musela som vymenit vSetky pripravky za tie pre
velmi suchu a citlivd plet. Postupom ¢asu sa vSetko
urovnalo a moja plet je zase normalna.




......

Mastna T-zona v kombinacii
so suchymi licami znamena
zmieSanu plet -

Rozsirené pory Cervene miesta
nose znamenaj '3 napnuta pokozka
mastnu plet so g sl znamkou suchej

Zvadnuta plet so
Supinkami k@ e okolo nosa
~ana IlcachrSu prejavom
i dehydr:atovanej pokozky




MYTY A PRAVDY
O RAKOVINE KRCKA
MATERNICE

MYT: Nikto v nasej rodine
nemal rakovinu krcka
maternice - takZe ani ja nie
som ohrozena...

PRAVDA: Rakovina krcka mater-
nice nie je dedicné ochorenie,
ako si mnohi myslia. Rakovinu
kréka spdsobuje bezny virus, tzv.
ludsky papilomaviris alebo HPV.
Ide o velmi rozsireny virus, ktory
sa lahko prenasa pohlavnym sty-
kom alebo pri intimnom kontakte
s koZou v oblasti vonkajSich po-
hlavnych organov. PoCas svojho
Zivota sa tymto virusom infikuje
az 80% sexualne aktivnych zZien,
pricom vacsina uz v prvom roku
po zaciatku pohlavného Zivota.
Nastastie, na$ imunitny systém
sa vo vacsine pripadov s infekci-
ou vysporiada aj bez toho, aby
sme o nej vobec vedeli. Ale ak
infekcia niektorymi vysokoriziko-
vymi typmi virusu HPV pretrvava,
moze viest ku vzniku rakoviny
kréka maternice. Zeny sa mdzu
v priebehu svojho sexualne ak-
tivneho Zivota opakovane infiko-
vat tym istym typom virusu HPV
alebo novym typom virusu HPV.
Infekciou HPV a teda aj rizikom
vzniku rakoviny kréka maternice
je preto vystavena kazda sexudl-
ne aktivna Zena - bez ohladu na
vek, ¢i rodinni anamnézu...

MYT: Rakovina kréka
maternice je sexualne
prenosné ochorenie - kedze
Zijem v dlhodobom vztahu

s jednym partnerom, nie som
ohrozena...

PRAVDA: Riziko HPV infekcie
vznika uz pri prvej sexualnej ak-
tivite Zeny. Staci pri tom len in-
timny kontakt s koZou v oblasti
vonkajSich pohlavnych organov.
Niekedy méZe prejst viac ako 10
rokov, kym sa z virusovej infekcie
vyvinie rakovina kréka maternice.
Dlhodoby partnersky vztah preto
nemusi byt zarukou ochrany proti
vzniku rakoviny kréka maternice.
Samozrejme, kazdy dalSi partner
zvySuje riziko infekcie virusom
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HPV. Napriek tomu vSak rakovina
krcka maternice nie je ochorenie
promiskuidnych Zien. Stadi je-
den partner na to, aby bola Zzena
ohrozena infekciou.

MYT: Rakovina kréka
maternice je ochorenie
starsich Zien - v mojom veku
sa este nad tymto problémom
nemusim zaoberat...

PRAVDA: Rakovina krécka mater-
nice nie je ochorenim starSich
Zien. Je druhou najcastejSie sa
vyskytujlicou formou rakoviny
a tretou najCastejSou pricinou
amrti Zien vo veku do 45 rokov.

Ochorenie pritom méze posti-
hnat uz Zeny v dospievajdcom
veku, hoci priemerny vek Zien
s diagnostikovanou rakovinou
krcka maternice sa pohybuje
okolo 35 rokov. Po zakrokoch,
ako je hysterektomia, uz tieto
Zeny nemo6zu mat deti. Takato
situacia vSak modZe nastat skor,
ako Zeny voébec zacnl rozmyslat
nad zalozenim rodiny. Predcas-
nad smrt v dosledku rakoviny
kr€ka maternice Gasto postihu-
je Zeny v najlepSom veku, napr.
ked vychovavaji deti, buduji si
kariéru alebo aktivnhe pomahaju
spolo¢nosti. Aj preto su celkové
spolocenské, ekonomické a ci-
tové dbsledky rakoviny krcka
maternice nevycislitelné.

MYT: Ked' mi doktor povedal,
Ze mam zmeny na kréku
maternice - to znamena, Ze
mam rakovinu.

PRAVDA: Abnormalne vysledky
cytologického vySetrenia sa na

CAS PRACUJE PROTI NAM!

Opytali sme sa za vas

Ako sa starame o svoje zdravie?

Nepodcenujeme prevenciu?

JARKA HARGASOVA, moderato
Je Gzasné, ako veda napredu-
je a som velmi rada, Ze mozno
moje deti uz nebudi vystavené
takému psychickému tlaku, ako
je nasa generacia. My sme od-
kazani len na preventivne pre-
hliadky a ako kazdy c¢lovek, aj
ja idem k lekarovi vzdy s malou
dusickou. Verim, Ze vakeiny, kto-
ré mozu zeny ochranit pred vzni-
kom rakoviny kréku maternice
sl tym prvym kr6cikom a zZe
coskoro pride Cas, kedy bude
ockovanie proti rakovine také
bezné ako proti chripke.

rka

ANNA SISKOVA, herecka

V stcéasnosti som pracovne vel-
mi vytazena a priznam sa, zZe
na svoje zdravie teraz akosi ne-
mam ¢as, ale informéaciu o moz-
nosti prevencie rakoviny kréku
maternice formou vakciny som
v médiach uz zachytila. Moje
dve dcéry su vo veku, kedy ju
mo6zu dostat a uréite budem na
tom trvat.

Slovensku diagnostikuju u nie-
kolko tisic Zien ro¢ne. Z toho
v okolo 550 pripadov sa potvrdi
rakovina krcka maternice. Tak-
Ze, ak vam aj lekar potvrdi zme-
ny na kr€ku maternice, netreba
hned podliehat panike - abnor-
malne vysledky cytologického
vySetrenia nemusia automa-
ticky znamenat rakovinu kréka
maternice. Mierne bunkové
zmeny sa totiz ¢asto, v pripade
zdravého organizmu (zdravého
imunitného systému), spontan-
ne vyliecia. V takomto pripade
gynekolég pravdepodobne od-
poruci opakovanie vySetrenia,
pripadne moznu lieCbu.

MYT: Bezpeény sex je
prevenciou proti rakovine
krcka maternice

PRAVDA: Dbat na praktikova-
nie bezpeéného sexu je vzdy
dolezité. Kondémy su vyznam-
nou ochranou proti celému
radu sexudlne prenosnych
ochoreni, vratane zniZzovania
rizika prenosu HPV infekcie.
Napriek tomu vas vSak pred
nou nedokazu Uplne ochranit,
kedZe virus sa moze prenasat
aj pri intimnom kontakte s ko-
Zou v oblasti vonkajSich po-
hlavnych organov.

MYT: Ked' dodrziavam zdravy
Zivotny Styl, nie som ohrozena
rakovinou krcka maternice

PRAVDA: Fajcenie, alkohol,
nespravna vyZziva, ¢i nedosta-
tok pohybu su rizikové faktory
Casto spajané s rizikom vzniku
rakoviny. Je pravdou, Ze tieto
faktory moézu do urcitej miery
ovplyvnit schopnost imunitné-
ho systému organizmu vyspo-
riadat sa s infekciou virusom
HPV a zabranit tak jej pretrva-
vaniu. Aj ked dodrziavanie za-
sad zdravého Zivotného Stylu
moze pomoct organizmu v boji
proti infekciam, nedokéaze za-
branit infekcii HPV, ktora je
predpokladom pre vznik rako-
viny kréka maternice.

Zdravy Zivotny Styl okrem toho
neznamena len drziavanie zdra-
vej Zivotospravy, obmedzenie faj-
¢enia, Ci alkoholu. Zdravy Zivot-
ny $tyl znamena aj starostlivost
0 svoje sexualne zdravie a teda
aj pravidelné navstevy gynekolo-
ga za ucelom preventivnych cyto-
logickych prehliadok.
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OTESTUJTE SA S NAMI

STE OTROK RODINY?

Neprehanajte to s ulohou dokonalej zeny!

Zostali vam posledné pripravy pred dovolenkou. Padnete na
nos od unavy alebo sa budete z kresla pozerat, ako ¢lenovia
rodiny pobehuju hore - dole a plnia vase prikazy?

1. Na ¢o urcite pred odchodom na dovo-
lenku nezabudnete?

a) na lekarnicku 3
b) na tasku s kozmetikou 2
¢) na zvazok klicov a adresar 1

2. Co urobite ako prvé, ked' pridete na
miesto urcenia?
a) povyberate veci z tasiek a pouklada-

te ich 1
b) osprchujete sa 2
c) letite do najblizSieho supermarketu

po potraviny 3

3. Ktora farba najrychlejsie dokaze uputat
vasu pozornost?

a) ruzova 3
b) ¢ervena ako kvet maku 1
c) biela 2

4. Ako si predstavujete idealny oddych po

praci?

a) lahnut si do postele a nevstat az do
vecernych sprav 2

b) pozerat sa, ako sa deti pokojne
hrajd 3

¢) partner vezme deti do kina a vy sa
stretnete s priatelkou 1

5. Vytkli ste si ¢lenok. Co budete robit,
kym sa nemozete hybat?
a) urobite vSetko, ¢o sa da robit pose-
diacky 3
b) budete IGstit krizovky a ¢itat knihy
c) budete pozerat obllbené serialy

=N

HODNOTENIE:

Menej nez 20 bodov:

NajradSej by ste vSetko mali pod kontrolou.
Ste vodkyna, $éf, hlava rodiny. Samozrejme,
nemoze to vyhovovat vSetkym ¢lenom rodiny
a mnohi Somrd, Ze by si radSej dali palacinky
nez varenu zeleninu. Ale vy im nevyhoviete.
Smolu vSak mate aj vy. Len si spomenite, kol-
kokrat ste utekali z prace, ked vam ochorelo
dieta, alebo zavolal manzel, Ze nema vyZeh-
lené nohavice. Keby vas nebolo, pomreli by...
Aspon vy si to myslite.
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6. Ktory z nasledujicich pojmov je vam
najblizsi?
a) kreativita
b) vola
¢) pozornost

7. Vas najdrahsi poskytuje topiacej sa

prvii pomoc dychanim z ist do tst. Co

vam bude chodit po rozume?

a) je to gavalier

b) ma Stastie

¢) chudacik, keby ta baba bola aspon
krajSia

8. Co poviete, ked sa vas manzel opyta,

kde ma ponozky?

a) Pohladam tiich milacik.

b) Sa tam, kde si si ich nechal!

¢) Vyhodila som ich drahy, ako
zvyCajne!

9. Prave veceriate, ked sa na navstevu
dovali priatel'ka s troma detmi a so
psom...

a) posadite ich za st6l a budete sa im
do noci venovat

b) ponuknete ich vecerou neskryvajlc
nespokojnost

c) poslete ich na prechadzku s tym, aby

sa vratili, ked doveceriate a trocha
upracete

10. Vasa priatel'ka sa vydava a vy jej ponii-

kate pomoc....

a) s pripravou napojov a studeného
bufetu

b) s pecenim kolacov

c) s mejkapom

0d 20 do 31 bodov:

Ste dobra organizatorka. Sarmantna, kreh-
ka, vynachadzava. Ak treba, viete vyronit
slzu, vybuchnit do hlasného smiechu.
VSetci vam rychlo odpustajd, lebo aj chy-
bicky krasy patria k vaSmu Sarmu. Kazdy
¢len rodiny si mysli, Ze jeho mate najrad-
Sej. NesSetrite chvalou, ak za vas dakto
urobi domace prace. Ak raz dakto zisti,
Ze z rodiny sa narobite najmenej, odpusti
vam. Viete, ako to zahrat do autu.

11.

Co urobite, ak nenajdete miesto na
parkovanie?

2 a) zaparkujete na zakazanom mieste 1
1 b) budete sa vozit dookola, kym sa
3 nejaké miesto neuvolni 3

¢) vratite sa rozzlrena domov 2

12. Dennodenne pociivate vycitky svojej

rodiny. €o vy na to?

3 a) banda nevdacna! 2
1 b) su voc¢i mne nespravodlivi 1
¢) ml¢im a uvazujem, ¢i nahodou
2 nemaju pravdu 3
13. Toto leto tri tyzdne v kuse prsalo
a deti vas takmer pripravili o rozum.
3 €o s nimi?
1 a) chéapete ich 1
b) dramatizujete, prehanate 2
2 ¢) pokusate sa ich roznymi sposobmi
uspokojit 3
14. Ponikaji vam tlohu vo filme, ktory sa
odohrava na plazi. Aki tlohu by ste
3 prijali?
a) nieco ako Pamela Anderson
1 v Pobreznej hliadke 2

b) Glohu Zeny, ktoru prave zachranili 3
¢) Ulohu vrcholovej Sportovkyne,
2 vodnej lyZiarky 1
15. Pristanete na cudziu pozZiadavku, aj
ked' sa vo vasom vnutri vSetko buri?

a) nikdy, vZzdy mate svoj nazor 1
2 b) obcas, ked naozaj musite 2
3 c) Casto, nerada sa hadate 3
1

0d 32 do 45 bodov:

Neprehanajte to s Glohou dokonalej Zzeny! Vari by
dakto lepsie vedel zmierit rozhadanych, vyliecit
kazd( bolacku na dusi? Rodina to vyuZiva a vy to
nepokladate za absurdné. S laskou vSetkym varite
obllbené jedla, ustavicne upratujete, aby sa citili
dobre a ked' dakto ¢o i len prechladne, s plnym na-
sadenim sa mu venujete. Zo vSetkého najviac sa
bojite hadok, ¢asto sa im vyhybate vo vlastny ne-
prospech. Verte, Ze vas miluju aj kolegovia a nevedia
sa dockat, kedy sa vratite z dovolenky, aby na vas
nahadzali td najhorsiu robotu!



Horoskop na april

Baran 21.3. - 20. 4.

Caka vas obdobie plné Gspechov v praci.
Nasledujlce dni st ako stvorené na realiza-
ciu projektov, ktoré uz dihsi ¢as nosite v hla-
ve. Na jasnej oblohe sa na chvilu mézu objavit mraciky, ktoré
sposobia mensiu blrku v partnerskom vztahu.

Vahy 24. 9. - 23. 10.

Davajte si pozor na zdravie a neprecenujte
svoje fyzické moznosti. Skor sa snazte po
praci pravidelne a rozumne relaxovat. Ne-
dovolte, aby sa vasa prepracovanost negativne odrazila v par-
tnerskom Zzivote. RadSej partnerovi Gprimne povedzte, Ze ste
unaveny. Urcite vas pochopi.

Byk 21.4.-21.5.

Casté striedanie nélad a kolisanie medzi
dobrou a zlou naladou vycerpava nielen vas,
ale aj vasu rodinu. PokUste sa radsej zotrvat
na zlatej strednej ceste, nesilte sa do Usmevu a , naopak, si-
tuaciu zbytoéne nedramatizujte. Pripravte sa na dobrd spravu
v oblasti financii.

Skorpion 24.10. - 22. 1.

NeskusSajte hranicu svojich fyzickych moz-
nosti. V Ziadnom pripade by ste sa nemali
dat natolko pohltit pracou, Ze zabudnete re-
alne uvazovat. Mali by ste si dopriat par dni pokoja. Urobte si
poriadok vo finanénych otazkach, inak by ste sa mohli dostat
do zlozitej situacie.

Blizenci 22.5.-21.6.

V partnerskom vztahu sa mozu vyskytnit
mensSie nedorozumenia, ktoré Gmyselne
zapricini tretia osoba. Mali by ste si davat
pozor na neuvazene investované peniaze, lahko by ste moh-
li prerobit. V zamestnani ocakavajte dni, ktoré vam pomozu
v kariére.

Rak 22.6.-22.7.

Rozhodnost a tlzba zvitazit vas prevedu cez
vSetky nastrahy vSedného dnia. Prichadza
zaujimavé obdobie plné malych, ale pre bu-
dicnost dolezitych zmien. V partnerskom Zivote sa usilujte stat
si za svojim slovom.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

Mali by ste viac naclvat svojmu srdcu ako
radam priatelov. Aj ked' niet pochyb o tom,
Ze vam chcl ako inokedy pomoéct, nedokazu
vase postavenie spravne posudit. V praci sa nemusite obavat
nejakej nevidanej situacie, vSetko pojde podla vasho planu.

Lev 23.7 -23.8.

Dlhotrvajlca nuda je zly radca, preto ju naj-
rychlejSie zazente ¢inorodou pracou Ci ak-
tivnym oddychom. Davajte si vSak pozor na
nahle prejavy priazne okolia. Radsej sa zdrZiavajte v spolo¢nos-
ti priatelov, ktorym mozete doverovat. Cakajte dolezity odkaz,
ktory vas potesi.

Kozorozec 22.12. - 20. 1.

Ziadne ddleZité rozhodnutia radsej v tomto
case nerobte. Aj ked sa domnievate, ze pri-
Siel vhodny ¢as na vybavovanie osobnych
Gc¢tov, nepreratajte sa. Niekto, o kom eSte neviete, vam moze
poriadne zamotat hlavu a vyprazdnit penazenku.

Vodnar 21.1.-19. 2.

Pocitajte s prechodnym ochladenim vztahov,
ktoré, nastastie, nesuvisi s citovymi zmena-
mi z vaSej a partnerovej strany, ale je do-
sledkom pracovnej vycerpanosti. Pockajte a budte trpezlivy. Uz
coskoro si spolu budete vo vSetkom rozumiet - ako volakedy.

Panna 24.8. - 23.09.

Vyhybajte sa fudom, na ¢iny ktorych ste
v minulosti doplatili. Nemyslite si, Ze sa v ich
spravani nie¢o zmenilo. Znovu sa vas poku-
sia vyuzit. V zamestnani mo6zete pocitat s dobrymi vyhliadkami
na postup. Nie je vyli¢ené, Ze nadriadeni ocenia vase schop-
nosti zvySenim platu.

Ryby 20.2 -20. 3.

Dlho o¢akavanu délezitl informaciu, ktora
moze radikalne zmenit vas Zivot, ziskate bez
vacsich problémov. Prichystajte sa na hro-
ziace rodinné konflikty. Ak sa nedate zaskocit necakanym Uto-

kom a vhodne zareagujete, vyjdete z nich ako vitaz.
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USPESNY ZIVOT
PO STYRIDSIA

PharmDr. Katarina Sidorova,
riaditelka BOIRON Slovensko -

Aj ja mam pocit, Ze sa zabuda

na zeny v strednom veku. Je to
Skoda, lebo dnes su zeny ovela
aktivnejsSie aj v biznise. Uz nie su
len mamy, ktoré nemaju Ziadne
funkcie a staraju sa hlavne o deti
amuz je ten, ktory zaraba. Je
vela Zien, ktoré rozhoduju, su
riaditelkami velkych firiem.

Ako to vyzera u vas v Boirone?

My sme tu len Zeny. Pred ¢asom tu sice
bol jeden muz, ale nezvladol naroéni pracu
z hladiska psychického, lebo nase obchod-
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né reprezentantky musia byt dobre podkuté
nielen odborne, ale aj ¢o sa tyka medzilud-
skej komunikacie. Musia prednasat na roz-
nych forach pre lekarov, lekarnikov, musia
vediet vystupovat, musia sa vediet upravit
a byt v kontakte s klientom, ktory moze da-
vat aj neprijemné otazky, na ktoré musia
pohotovo zareagovat. Skratka, musia per-
fektne zvladnut vSetky situacie. My prezen-
tujeme produkt - homeopatické lieky, kde sa
eSte nepozna presny mechanizmus G¢inku,
vynara sa vela otazok, ktoré nevieme, lUplne
jednoznacne vyjadrit. Ale vieme toho dosta-
tocne vela, na to aby sme trpezlivym vysvet-
ovanim z roznych stran dokazali blahodarny
G¢inok na ludsky organizmus. A toto vSetko
mbze zvladnut len Zena.

€o rozhoduje u vas pri prijimani do
zamestnania?

Ja robim konkurzy sama. NajdolezitejSi je
prvy dojem, Ci je Clovek upraveny. AZ potom
dalej sledujem inteligenciu, ako rozmysla. Aby
to bolo objektivne, ddvam rézne CGlohy. Naprik-
lad, Ze kol'ko si vie zapamatat z nasho letacika,
¢i pochopi princip. Snazim sa zistit, aky je to
Clovek. Preto sa pytam, ¢o v Zivote dosiahla.
Nemusi to byt v pracovnej oblasti, ale naprik-
lad v Sporte, alebo aj doma, Ci je cielavedoma,
¢i sa nezlakne prvého problému. Poviem vam
priklad. Vybrala som reprezentantku a na nasej
mimopracovnej akcii som sa od nej dozvedela,
Ze pestovala 4 tisic karfiolov. Spolu s manze-
lom zdedili domdek, ktory si zrekonsStruovali



spadne z neba. Ale povedali si, Ze musia preto
nieco urobit. Tak sa rozhodli, Ze budu pestovat
karfiol. Kazdy den musela vstavat o piatej, iSla
za svojim cielom a napriek tomu, Ze schudla 7
kg, vydrzala. Velmi sa mi pacilo, ako to zvladla
a povedala som si, Ze to je Clovek, ktory sa nez-
lakne prvého problému.

Mnohé Zeny si teraz povedia, Ze vam je hej,
vy uz uréite mate odrastené deti. Ale aj
ony boli malé. Ako ste zaéinali?.

Ked' som iSla na prvy konkurz do zamest-
nania, mala som dva a polro¢né a jeden a pol-
rocné dieta. Na konkurze boli so mnou sice
spokojni, ale podakovali sa mi s tym, Ze s ta-
kymi malymi detmi by som pracu nezvladla.
Ked som iSla na konkurz do tejto firmy, tiez
sa ma pytali, kolko mam deti. Povedala som:
JViete ¢o? O deti bude postarané!“ a nepove-
dala som ani kolko mam deti, ani kol'ko maju
rokov. Deptalo ma, Ze chcu Zenu s praxou, aby
mala velké deti, ale aby bola mlada. Nemala
som ani babky, ale povedala som si, Ze si to
zariadim. Ak budem mat dobry plat, budem
mat opatrovatelku. Tak som hned' z trojroénej
materskej dovolenky nastulpila do firmy, kde
som robila non stop od rana do vecera. Mala
som na starosti vzdelavanie a marketing a ce-
Iy mesiac, vratane vikendov som chodila po
celom Slovensku. Bol to velky skok. Ked' deti

ochoreli, vzdy som si to vedela zariadit. Nasa
firma sa za tie roky rozrastla a ja ako riaditel-
ka musim ovladat kazdu oblast - ekonomiku,
sortiment, marketing, mzdy... VSetko sa da, ak
je vrodine druhy partner ochotny poméct. Moj
manZzel nakUpi, navari. Sdm podnika, ale ma
viac Casu, ako ja. Deti ma stale potrebuju, ale
da sa to zvladnut, hoci je to narocné.

Na takejto pozicii musite vZzdy dobre
vyzerat. Co preto robite?

ImidZ je dolezity. Dnes sa uZ da vybrat
oblecenie lahSie. Aby Cloveka akceptovali,
nemusi mat na sebe len drahé oblecenie. Vy-
Zaduje sa striedmost a decentnost a mne to
vyhovuje. Niekedy staci naozaj malo, aby ¢lo-
vek dobre vyzeral. Ak niekto pride neuprave-
ny, strapaty, v rifliach a v roztahanom tricku,
tak nema Sancu.

Ponuka Boiron pre Zeny lieky, ktoré by im
v tejto sivislosti mohli pomact v strednom
veku?

VSetky lieky st vhodné, ale vzhladom na to,
Ze Zena je Casto vystresovana z mnozstva prace
nielen v zamestnani, ale aj doma a pritom sa
musi usmievat, dala by som do popredia ho-
meopaticky liek Sédatif PC. Je vhodny najma
pre Zeny v menopauze, ktoré majl ¢asté zmeny
nalady, st nervozne a zle spia. Liek pomdze

a to bez utimujlcich neziaducich Géinkov. Ja
davam Sédatif PC aj synovi, ked nemdze nie-
kedy vecer zaspat, napriklad pred pisomkou,
ktora ho ¢aka na druhy den. Ako prevenciu proti
osteoporoze by som odporicala homeopaticky
liek Osteocynesine. Zbavit sa neprijemnych na-
valov trepla a potenia pomdézu jednozlozkové
homeopatickeé lieky, ktoré predpisuje lekar na
zaklade priznakov kazdej pacientky.

Ale z vlastnej skiisenosti méZzem povedat,
Ze najlepsim liekom na vsetky neduhy

je pohyb. Vy ste stale stihla, urcite vela
cvicite?

Po Uraze kolena na lyZovacke som mala po-
trhané Slachy a hoci som po operacii, uz si mu-
sim davat pozor a nemdzem Sportovat a tanco-
vat ako predtym. Cviéim doma s fit loptou a je
to zabavnejSie ako bezné cvicenie, pridam k to-
mu trochu bicyklovania na stacionarnom bicykli
a tak sa snazim trochu hybat pri mojom seda-
vom zamestnani. Ale aj tak si mojim najvacsim
konickom koniCky. Splnil sa mi sen z detstva
a uz niekol’ko rokov chodim jazdit na koni. Laka
ma najma jazdenie vo vol'nej prirode. Pred tym-
to zvieratom mam respekt, ale naucila som sa
ho ovladat atak sa mi splnil sen.

Pripravila LIS
Foto archiv Katariny Sidorovej

HOMEOPATIOU PROTI STRESU!

> tréma

» poruchy spanku sposobené stresom
> sprievodné prejavy nervozity (bisenie srdca, casté 5=

mocenie, kice v zalidku...) ’
» zvySena precitlivenost zmyslovych organov

> 1-2 tablety 1-3x denne

Vyhody lieku:
* bez utlmujdcich tcinkov * bez navyku * vhodny pre dospelych aj deti * G¢inok potvrdeny klinickou stddiou

SEDATIF PC... stres, nervozita, poruchy spanku

» nervozita s uzkostou
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CESTUJTE V POHODE - autom, vlakom, lietadlom, lod'ou!

COCCULINE... a cestovania sa bat nemusite!
» nevol'nost a vracanie pri cestovani
> zavraty, potenie, inava

» nevol'nost z pachu vyfukovych plynov

> 2 tablety rano v den cesty, potom podla potre-
by, u velmi citlivych jedincov uzit liek uz vecer

pred cestou; tablety sa nechaju volne rozpustit v tstach

Vyhody lieku:
* vhodny pre vsetky vekové kategdrie vratane tehotnych zien « nevyvolava ospalost * 89 % spokojnost pacientov *

Gcinok overeny klinickou stadiou

Blizsie informacie o lieku najdete na www.boiron.sk, kontakt na lekara homeopata na telef. cisle
02/49 10 22 10. Pred uzitim lieku si pozorne precitajte pribalovid informéciu, pripadne sa poradte

so svojim lekdrom alebo lekarnikom.

BOIRON
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Najv
Z poklad

Kedy uz budete mat konecne
dieta? Tato zdanlivo optimisticka
otazka je takmer prekliatim pre
tych, ktorym dieta neprichadza.
Nesmu vsak stratit nade;.

Uz zase. Eva, kedy budes mat dieta, kedy
uz konecne uvidime tvoj prispevok do ro-
diny Kopeckych? Aj babka, inokedy taka
diskrétna a zhovievava, ma jemne tlacila
k stene. ,Evka, si moja najmilSia vnucka, ved
vies. UZ ma na svete necaka vela pekného,
ale tvoje dietatko by som si v naruci velmi
rada popestovala. ,Vzdychanie, slziCky - tak
to mi eSte chybalo! TieZ som si chcela povzdyc-
hnut. Ach babi, keby si ty vedela... Nikdy sme si
nemysleli, Ze by to mohol byt problém. Moja ro-
dina sa vZzdy mnozZila ako Skreckovia a Petrova
tiez. UZ moj dedo mal opacéné starosti. Babka
nam Casto rozpravala, Ze len sa na nu pozrel
a uz chodila s bruskom. Neviem kolkokrat si
ju tak prezeral, ale deti vychovali pat, medzi
nimi aj moju mamu. Rodicia potom bez kompli-
kacii splodili mna a mojich dvoch bratov, ktori
uz svoj dlh rodine splatili v podobe troch
betarov a jedného krasneho dievcatka. Moj
muZ ma tri sestry.
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Prvé problémy

,Pani Kopeckda, ak planujete rodinu, dlho
nerozmyslajte,“ povedal mi stary gynekolég
hned po vysokej Skole. ,Ste sice mladucka,
ale mate hypoplastickli maternicu, prekonali
ste niekolko komplikovanych zapalov, myslim
si, Ze vas ¢akaju vaznejsie problémy.“ Vylakal
ma, to ano, ale zase na druhej strane ne-
premyslala som nad tym vel'mi. ,No dobre,“
povedal mi vtedy Peter, ked som mu timogi-
la lekarove odporiéanie.“ Skolu si skongila,
ja mam vojnu za sebou, pre¢o by sme hned
nemohli mat dieta? Aspon si ho uzijeme.“
M®&j skvely muz. Brali sme to ako srandu,
ved ¢o moze byt krajSie ako sa s milovanym
Clovekom pokuisat splodit dieta? Isty Cas
to vyzeralo ako zabava, potom sme to pomaly
vypustili z hlavy. Zaujimava praca, prvé cesty
do zahranicia, novy byt, novi priatelia. Ani mi
tak velmi nevadilo, ked sa menstruacia dalsi
mesiac objavila. Ale za pat rokov..... Deticky
sa zrazu sypali zo vSetkych stran . Zacala
som vazne rozmyslat, ¢o dalej. ,Peter, asi
by som sa mala zacat lieCit, ten stary doktor
mal pravdu. Nie€o nie je v poriadku. ,Evi,
nepockame este? Ved eSte nie sme taki sta-
ri, nemame ani tridsat.“ Ja viem, tieto pro-

testy som Cakala. Moja svokra mi opisovala
anabazu s navstevou lekarskych ordinacii.
Peter mal priam fébiu z doktorov. Vedel, ¢o
ho uréite neminie. ,Najskér musime vediet,
kto z nds ma problém,“ povedali nam na klini-
ke. Dva mesiace sme sa hadali, kym som ho
dondtila, aby si dal urobit spermiogram. Bol
v poriadku. ,Hovoril som ti to, som zdravy,
ako rybicka a ty urcite tiez.“ Videla som, Ze
jeho muzska hrdost nalezZito stipla. ,potre-
bujeme len viac ¢asu...”

Pre dieta urobim vsetko

Peter si nepripustil dalSie pochybnosti. Zatial
mu dieta velmi nechybalo, ale ja som vede-
la, Ze ten Cas raz urdite pride. Nechcela som
to nechat dojst tak daleko. Nechala som sa
podrobne vySetrit. Vysledok ma az tak ne-
prekvapil. ,Abnormalna maternica, jeden
vajecnik nefunkény, druhy len minimalne.
Mlada dama, nema cenu davat vam zbytoc-
nd nadej.“ Doktorove oci skisali odhadndit,
¢o este vydrzim. ,Urobime, ¢o bude v nasich
silach, ale pocitajte s tym, Ze ak sa nestane
zazrak, budete si musiet naplanovat Zivot
bez diefata. Zivot bez dietata? To je pre mAa
to isté, ako Ziadny Zivot, totdlna prazdnota.
Ja dieta budem mat! Tato myslienka ma po-
hitila a nedokazala som sa sustredit na ni¢
iné. Ni¢ iné uZ vlastne pre mia ani nema-
lo zmysel. Rok, dva, tri, Styri... lekarske za-
sahy nasledovali jeden za druhym. Bolest,
nadej, sklamanie a opat bolest. Nekonecny
zac¢arovany kruh. Co dalej? Psychoterapia,
starostlivo planované dovolenky vypocitané
presne podla menstruacného cyklu na dni
s najvacSou pravdepodobnostou otehotne-
nia, milovanie bez tazby. ,Tak tu si vybavujem
svoje nitené prace,“ ukazuje Peter akymsi
znamym nasu spaliu a ja sa v kuchyni rozp-
laCem. BozZe, ako daleko sme to dosli? ,Nie,
dalSie umelé oplodnenie neprichadza do
Gvahy, EviCka, uz sa dalej netyrajte.“ Opat
doktorove o¢i, tentoraz pIné dnavy a smutku.
»A €o iné sa este da robit?!“ kri¢im na neho
medzi slzami. Pokréi ramenami. ,MdzZete
uvazovat o adopcii.”

Ondrejko

,Co na tom, Ze ho sami nesplodime? Jed-
noducho ho vychovame, bude to nase die-
tfa, pretoze sa s nim budeme hrat, rozpravat
mu rozpravky, v noci k nemu vstavat!“ Pe-
ter chodi vzruSene po kuchyni a ja si zrazu
uvedomujem, Zze nad tym musel dlho a Casto
rozmyslat. Berie ma za ruky. ,Evi, zachran-
me sa, zachranme to, ¢o nam este zostava!“
Vébec som netusila, Ze aj jeho dusa je plna
bolesti... A tak sa ndm ,narodil“ Ondrejko.
Nase vymodlené dietatko sme si priviezli
z kojeneckého Ustavu vo veku necelych
dvoch mesiacoch. Bol nadherny ako vsetky
babatka a podarilo sa mu dokonale zmenit



nas zivot. Koneéne sme sa vzdali vSetkych
dopredu prehratych bojov a dovolili si byt na-
ozaj Stastni. Nerozmyslala som o tom, ¢i som
jeho skutoénou matkou, alebo nie. S laskou
som hladkala jeho sladké, baculaté ricky
a kazdi noc som sa prebuldzala a v tichu na-
Cuvala, ako chlapéek dycha. Dom prevonal
harmancek a laska. Nase rodiny sa zachovali
skvelo a Ondrejka prijali za svojho.

Niekol'ko ,smiesnych” cvikov

»Pani Kopecka, pekne s Ondrejkom cvicite,
ale povedal vam uz niekto, Ze chrbticu mate
pokratenu ako paragraf?“ rentgenuje ma svo-
jim odbornym zrakom rehabilitacna sestra.
S Ondrejkom chodime na pravidelné cvice-
nie, aby sme zlepsili obmedzenu pohyblivost
jeho lavej rucicky. ,Takto som pokrivend uz od
puberty, na mne toho uz vela nenapravite,”
vazim si jej zaujem, ale neverim, ze by mi
mohla nejako poméct. ,Viete, vacsina ludi
chrbticu podcenuje, pretoZze nevedia, ¢o
vietko mdze ovplyvnit. Tazké migrény, tfpnu-

tie koncatin, ochrnutie, obmedzenu funkciu
ré6znych vnutornych organov, u Zien moze
dokonca sposobit aj neplodnost.... Do rana
by ste tu sedela, kym by som vSetko vymeno-
vala,“ otd€a ma nalavo, napravo, necha ma
urobit zopar krokov. ,Ondrejka polozte sem
na deku, ste posledna, nau¢im vas niekol-
ko jednoduchych cvikov. Nabudtce pridame
dalSie, uvidite, Ze sa vam ulavi.“ Naozaj to
nebolo ni¢ zlozité. Desat nenarocénych cvikov,
kazdy zopakovat tridsatkrat. Ked Ondrejko
vecer zaspal, prijemne som sa pri cviceni zre-
laxovala. CviGila som mesiac, dva, pol roka....
S Katkou, rehabilitaénou sestrou, sme sa
spriatelili a ja som kedykolvek mohla prist
pre radu ¢i povzbudenie. Preto sa tu neuveri-
telnd spravu pochopitelne dozvedela prva.

Drzte nam palce

Utulna reStauracia plnd nasej rodiny. Babka,
rodicia, tety, strykovia, bratia, bratranci, ses-
ternice, ich partneri a hlavne samé deti, deti
a deti. Ako sa tak pozeram okolo, zase sme sa

pekne rozrastli. ,Tak uz sa na chvilu utiste,“
cinkd na pohar Peter, moj stale najmilova-
nejsi muz. ,Mame pre vas velkl novinu,“ OCi
vSetkych sa k ndm zvedavo obracaju. Ondrej-
ko mi sedi na kline a s laskou ma drzi okolo
krku. ,,0 pat mesiacov bude mat Ondrejko
sestricku. Drzte nam palce, nech vSetko dob-
re dopadne.“ Peter ma bozkava a vSetci Ko-
pecki spustia hurénsky pokrik. Ti najblizsi ma
objimaju a ja, dojata a Stastna, hladim rukou
svoje malé, takmer este nebadatelné brusko.
Ukryva poklad, ktory je zo vsetkych pokladov
na svete tym najcennejSim.

Slovo odbornika

KED DIETA
NEPRICHADZA

MUDR. Vladimir Predmersky

Myslim, Ze by sme nikdy nepsoéitali, kol-
ko rodin preZilo td hlbkd tragédiu. Zistenie
a nasledne lekarske potvrdenie nemoznos-
ti otehotniet uz oplakalo vela Zien. Strata
plodnosti predsta vuje aj krizu zo straty
rodicovstva.Ajona ¢loveka hlboko zasiahne
a vytrhne z obvyklého kolobehu Zivota. Po-
dobne, akojeto popisanév Evinom pribehu,
v krize sa neocita len Zena, ktord ma prob-
Iémy s otehotnenim, ale spolu s fou sa
dostavajp do svojej vlastnej, Specifickej
krizy aj blizky udia v jej okoli - manzel, ro-
dicia, babicka. Evin pribeh nas oboznamu-
je s jej najintimnejSimi pocitmi. Podobaju
sa pocitom, ktoré ma ¢lovek po zisteni, Ze
prekonava zavazné ochorenie. Aj tu ako
prva nastava faza, kedy ako Eva svoje
ochorenie nevnima, nechce ,to“ prijat.
Problém ods(va, akoby ho vypusta z hlavy.
VSetko sa zacina diat akosi rozumne, bez
velkych emécii. Emdcie su odStepené. Ne-
skor vSak taki ludia vobec nevedia, ¢o sa
v tejto fazi dohodlo, citia sa celou situaciou
zaskoceni. Po fizi popretia - ,to nemoze
byt pravda“ - prepuka chaoticka reakcia.
U Evy lekar potvrdzuje jednostranni
neplodnost. V tomto obdobi je ochotm-
na podniknlt cokolvek vratane najroz-
nejsich lekraskych zakrokov, psychote-
rapiu, starostlivé planovanie kipelnych
pobytov, Zivot podla menstruacnych
cyklov, milovanie bez tizby. Prechod
z fazy chaotickych reakcii do “/dalSej eta-
py, do hladania a naliezania, dokoncil peter
svojim proemyslenym navrhom o adop-
cii. Tak sa mu podarilo oboch zachranit,
ukludnit a spevnit ich vzajomnost a tiez
spoluZitie so SirSou rodinou. Pribeh sa
konéi tak trochu ako rozpravka. Kizel-
nou babickou, splniacou Zelania sa stala
Katka, rehabilitacna sestra so svojimi za-
zraénymi cvikmi.
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" IAtraktivny streVicnik” _
i1(Paphiopeditum).patrimedzi.
i ppestovatelsky:najmenef ki
narocné orchidei a kvitne:@ji i
|, ha tmavom mieste. ]
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Za ich pbvabom
nemusite chodit len do
sklenikov v botanickych
zahradach. Vela z viac
ako pat tisic druhov
orchidei nadherne kvitne
aj v byte. Vnesu do neho
tajomstvo a niektoré
exotickeé vone.




VIETE AKO
ARANZOVAT ORCHIDEJE?

1. Z kvetinacoch kvitnlcich orchidei moze-
me vytvorit pésobivé zatiSie. Pripravime si
rozne druhy tychto rastlin v nizkych kveti-
nacoch, Stvorce juty a Spajdle so Spicatymi
koncami. Kvetina¢ zavinieme do juty.

2. Latku zoSpendlime pomocou Spajdli tak,
aby ich konce zostali viditeIné a kvetinac
ozdobte povrazkom.

1. Krasky z rodu Phalenopsis maju radi teplo
a krasne vyniknu, ak su v skupinach.

2. Miltonia miluje (ako vSetky orchidee) rosenie.
Za trochu starostlivosti nas odmenia bohaty mi
kvetmi, ktoré sa podobaji cigankam.

] . 3. Charakteristickym znakom strapatych orchidei
z rodu Cattleya si velké kvety. Dekorativny mach
udrZuje vihkost.
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SPOJILI OBYVACKU
S K U C H Y N O Foto Viadimir Vel

Za mesiac hotovo

Preto zakladna poziadavka na
projektanta rekonstrukcie ich bytu
znela: vytvorit ¢o najvacsi prepojeny
denny priestor, kde by manzelia

s dvomi dospelymi synmi spolu
sedavali, stolovali a viedli rozhovory.
Dalej chceli presvetlit tmavy priestor
centralne umiestnenej chodby

a zmenit dispoziciu kupelne.
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Robotnici zo stavebnej firmy pracovali rychlo, presne a za mesiac bola nova
podoba bytu hotova. V pévodne tmavej chodbe poloZili svetlé dlazby a vyma-
lovali ju na bielo. Podlahu vo vSetkych miestnostiach okrem vstupu, klpel-
ne, WC a kuchyne tvori laminatové drevo. Priestor kipelne zvacsili na Gkor
malej priruénej komory. Umiestnili v nej novi vanu, umyvadlo zabudovali do
murovaného pultu. Pracku oddelili od elegantnej Casti s umyvadlami sym-
bolickou prieckou. V miestnosti poloZili biely a tmavozeleny obklad. V celom
byte povymienali vSetky interiérové dvere aj s ramami. Do predsiene a spalne
umiestnili vstavané skrine, ktoré vyriesSili problém s Gloznym priestorom. Naj-
dolezitejSou ¢astou rekonstrukcie bolo zrusenie samostatnej kuchyne a oby-
vacky s vlastnymi vstupmi a vytvorenie otvorenej prepojenej dennej zény
s kuchynskou pracovnou zénou, jedalnou a spolocenskou ¢astou. Vstup do
miestnosti zostal bez dveri, priamo komunikuje so zvySkom bytu. VSetky tieto
Gpravy ich pred Styrmi rokmi stéli priblizne 600 000 Sk.
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ISLAND

oCaml
Marie

Machove)

Navstivit Island urcite nepatri k typom na ho-
ricu letn( dovolenku, ale ma to iné ¢aro. Uz
prichod bol nezvycajny, pretoze okolo druhej
hodiny v noci vidiet sinko na oblohe - to sa
u nas nevidi a tak biele noci nas sprevadzali
cely tyzden. Na nase prekvapenie, vobec nas
tento Gkaz nerusil v spanku, naopak.

Samotny Island je prekrasny, s ne-
uveritelne cistym ovzdusSim ale aj Cisto-
tou vSade okolo vas. UrCite na tom ma
zasluhu owbrovské geotermalne bo-
hatstvo, kedy tepld voda - ¢asto oko-
lo 300 stupnov C - sa vyuziva na vyrobu
elektrickej energie, kirenie domacnosti
a institucii, vykurovanie obrovského mnoz-
stva sklenikov, tepll vodu, ale aj na kipanie
v nespocetnych bazénoch, ¢i umelo alebo
prirodne vytvorenych laginach.
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Kuapat sa v takej Modrej lagine, ktora je
snad’ najznamejsia, je zazitkom - nielen pre
dokonal( organizaciu starostlivosti o navstevni-
ka na kazdom jeho kroku - ale aj moznostami
priamo z laglny vojst do pary, sauny ,¢i do roz-
nych tajomne vyzerajlcich jaskyniek, natriet si
tvar Ci ostatné telo usadenymi mineralmi, ktoré
vraj maju vyborné Ucinky na plet a sliZia na
vyrobu mnohych kozmetickych pripravkov.

O dCistotu a krasne prostredie sa staraju
vSak aj samotni Islandania a vysledkom je
obrovské mnozstvo kvetin vo vsetkych mes-
tach a dedinach, ktoré sme navstivili, nadher-
né travniky, ktoré sa vyrovnaja tym anglickym
a nikde Ziadne smetisko.

Island - to je aj, ¢i predovSetkym, sopecna
lava rozhodena po krajine na rézne sposoby.
Niekde sila sopky doslova posiala obrovské

Gzemie balvanmi, inde méa podobu nasej ,Sk-
vary“, niekde je porastend machom, inde sa
snazi prerazit iny druh zelene.

Uplne Sokom v&ak pre mia bolo, ked' upro-
stred takéhoto lavoviska najdete nadherné
golfové ihrisko. Mimochodom, na Islande je
vraj okolo 180 golfovych ihrisk a tak vidiet
mnoZstvo domacich aj turistov s golfovym
,nadobiCkom* nie je ni¢ zvlastne.

Uplne inym zaZitkom je morské safary, ¢o
znamena Ze spolu s dalSimi asi patdesiatimi
pasaziermi krasnej lode sa vyberiete na mor-
skd put za velrybami a delfinmi. Mali sme to
Stastie, Ze sme ich naozaj videli a bolo Gzasné
pozorovat v tom nesmierne studenom oce-
ane Santit delfiny a majestnatne sa prevalit




velrybu. Menej GZasné pre mnohych pasaZie-
roch bolo rozbirené more a eSte rozblrenejsi
Zaludok. Posadka vSak vSetko opét bravirne
zvladla a bola pripravena na vsetky moznosti.

Zazitkov bolo ovela viac - ladovce, vo-
dopady, pozorovanie papagajov, ¢i inych
zaujimavych vtakov, nadherné kone, miesto
najstarSieho parlamentu na svete, hajik kde
byvala prezidentka vodila navstevy, ktoré
zasadili svoj vlastny strom ...... O jednom sa
vSak musim zmienit osobitne a to je kuchy-
na. Kto miluje ryby na vSetky mozné spdsoby,
ten si ju nemdZze vynachvalit. Aj menej skise-
ny gurman musel pochopit, Ze jeho ryba na
tanieri eSte pred par hodinami bola v oceéne,
alebo v niektorej z prekrasnych riek ostrova.

A k tomu kopce Salatov, no skratka GZasné.
Na druhej strane boli Gzasné aj ceny!!! Island
je snad najdrahsou krajinou Eurépy a da pe-
nazenke zabrat a to nielen cudzincom, ale
aj domacim, z ktorych vacsina méa aj druhé
zamestnanie.

Zivotné Groveri je viak vysoka, vidiet a citif to
na kazdom kroku. Islandania su nielen praco-
viti, majuci radi svoju krajinu, ale aj nesmierne
srdecni. Mladi aj stari - vSetci hovoria anglicky,
mnohi nemecky, takze dohovorit sa nie je az
taky problém. A mozno aj to je dévod, Ze ludia
sem radi chodia a Ze cestovny ruch je popri ry-
bolove skutocnym tahinom ekonomiky.

Nechcem povedat, Ze raritou, ale pre mna
bolo velkym prekvapenim mnoZstvo tehot-

nych Zien, ktoré som vSade stretavala. V na-
Sich uliciach sme si na takyto pohlad pomaly
odvykli. Na Islande nie je Ziadnou zvlastnos-
tou mnohopocetna rodina. Islandska vlada
ma urcite dobru populaénu politiku. Obchody
sU plné krasneho detského oblecenia, ktoré
rodi¢ia mozZu svojim detom kupit. Island je
pravdepodobne jedinou krajinou v Eurépe,
kde sa rodi viacej deti, ako zomiera.
Islandania maju velmi vysokU Zivotnu
Groven, ale musim povedat, Ze tvrdo pracu-
ja. Vacsina ludi tu ma aj druhé zamestnanie.
TakzZe ak to zhrniem, bol to tyzden zazitkov aj
pouceni a také dovolenky mam najradse;.

Maria Machova




PODNIKAT
sa oplati

RECEPT NA USPECH MARII
MAJERSKE)

My Zeny sa nedame len tak
lahko obalamutit a sme o nieco
rozvaznejsSie, opatrnejSie ako
muzi. Co v8ak nam, Zenam, ne-
mozno upriet, je akasi plachost.
Mnohé z nas by aj chceli podni-
kat, no bojime sa nelspechu.
Som presvedcend, ze pribeh Ing.
Marie Majerskej povzbudi tych,
¢o este vahaju. Na prvy pohlad
pbsobi Méria krehko, jemne, az
zranitelne. V skutoCnosti je to
vSak Zena, ktora nekompromis-
ne ide za svojim cielom. Je ma-
jitel'kou firmy ANEX, ktora vyraba
Cistiace, pracie a kozmetické
prostriedky. Mimoriadne cenné
vSak je, Ze zaCinala na zelenej
lUke, teda od piky.

,Po Studiach som pracovala ako
vyvojarka a technologi¢ka vo
fabrike na vyrobu chemickych
pripravkov,“ rozpravala mi Maria.
»Ako to uZ tesne po roku 1989
bolo, vznikali nové spolo¢nosti
a aj mne ponukla zamestnanie
firma, ktord sa chystala spustit
konkuren¢nua vyrobu. Velmi sa mi
pacili ponuknuté pracovné pod-
mienky. SIUbili mi totiZ, Ze budem
mat moznost slobodného rozletu.
Sama budem rozhodovat, ¢o vy-
vijat, ¢o zaradit do vyroby a po-
dobne. Sloboda rozhodova-

skusala, vymyslala, kombinovala
a po roku som uz mala prvé tri
hotové vyrobky. V byvalom trnav-
skom cukrovare som si prenajala
miestnost a v prvej polovici roku
1992 som pokracovala vo vyrobe.
Manzel mi pomahal najma cez so-
boty a nedele a dokonca miesal
moje zostavy. Verila som svojim
schopnostiam, vierohodne som
presviedCala podniky o kvalite
mojich vyrobkov a dali mi Sancu.

Ziskat si odberatelov bolo to
najtazsie, ale podarilo sa. Nasli
sa podniky, ¢o prejavili zaujem
0 vacsie mnozstvo ponikanych
vyrobkov, tak som si prenajala
vacsSie priestory. Nasla som ich
v MalZeniciach, v dedinke ne-
daleko Trnavy. Tam som budovu
zrekonStruovala pre prevadzku
mojej firmy ANEX.

Prijala som prvych troch za-
mestnancov. Osem rokov som
budovu mala v prendjme, ale
potom sme priestory s pomocou
programu Phare odkpili.

Vyrabame Ccistiace, pracie
a kozmetické prostriedky, vset-
ky v tekutom stave. Nas tovar si
objednavaju hotely, restauracie,
priemyselné podniky, nemoc-
nice, obchodné firmy... Samoz-
rejme, Ze konkurencia nespi.
Je velka, no aj ona ma pohana
vylepSovat uz existujlce priprav-

ky a vyvijat dalSie, ktoré na trhu
este chybaju.

NaSou Specialitou je vyvoj
a vyroba CistiCov pre konkrétne-
ho zdkaznika. S nim ich aj tes-
tujeme a receptlru doladujeme
podla jeho poziadaviek. Zalezi na
type povrchu, pre ktory je dany
pripravok uréeny. Takisto vieme
zakaznikovi prisposobit aj vel-
kost balenia a napriklad hotelom
sme schopni vyhoviet aj vonou
pripravkov. Nase vyrobky jedno-
ducho spinaji konkrétne potreby
zakaznikov. Skratka - vyrabame
ich na mieru.”

Maria mi prezradila, Ze ma péat-
desiat, manZela a dve dnes uz
dospelé deti. Dcéra Studuje vo
Francuzsku a syn v Budapesti.
Kym eSte chodili na gymnazium,

domécnosti sa venovala

nia a moznost uplatnenia
mojich navrhov ma zlakala.
Dala som vypoved vo firme,
kde som pracovala, ale mili
podnikatelia si to o dva me-
siace rozmysleli, svoj zamer
zrusili a ja som zostala na
ulici. Nechcela som sa uz
vracat do firmy, z ktorej som
odisla. Vtedy mdj manZzel po-
vzbudil moje ambicie a ho-
vori: ,Si hodena do vody,
tak musi$ plavat“. Jedno-
ducho, on bol ten, ktory ma
donutil zacat. Veril mojim
schopnostiam a tak sme sa
dohodli, Ze zacnem napriek
tomu, Ze manzel uz podnikal
v inej oblasti. Doveroval mi.
Prenajala som si nevelké
laboratérium, v ktorom som
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viac ako teraz. Varila kazdy
den. Dnes sa so synom stre-
tavaju iba cez vikend a dcé-
ra pride domov dvakrat do
roka. ManZel sa venuje svoj-
mu podnikaniu, vie, ,0 com
to je“, takZe toleruje, ked
niekedy nie je vSetko tak,
ako by chceli. Cim dalej,
tym viac sa venuje svojej
firme, zveladuje ju. Neus-
tale Cita odborné casopisy,
aby nezaostala za novymi
vynalezmi v jej oblasti.
»,M0j psychicky relax je
vzdy spojeny s fyzickym Ule-
tom z firmy. Vtedy s manze-
lom odcestujeme a navste-
vujeme nové miesta, ktoré
nas nie¢im zaujali.“ - pre-
zradila mi Méria. ,Radi sa

vraciame na franculzsku riviéru,
no mimoriadne ma zaujali Dubaj
a Cina. Dokonaly odpoginok a po-
hodu vSak nachadzam v naSej
zahrade. Tam som obklopena ze-
lefiou a rozmanitymi kvetmi, kto-
ré s balzamom na moju dusu.
Zaujimajui ma zauzlené situacie,
¢o mi v plnej miere poskytuje Ci-
tanie detektivok.

Uspechy v mojom podnikani
podporuje prijemna atmosféra
domova i firmy. Harmonicka su-
hra s manzelom a radost z Uspe-
chov mojich deti mi dodavaju
istotu, Ze krdCam po spravnej
ceste. Som trpezliva a dosledna,
no rovnako ako od seba, tak aj
od inych vyZadujem dodrZiavanie
slubov a predovSetkym slusné
spravanie.“

Zenam, ktoré sa rozhoduji pod-
nikat radi, ako najst odvahu, ale
predovSetkym im odporuca, aby
verili svojim silam, vedomostiam
a schopnostiam.

,Nie je to lahka cesta, ale
oplati sa,“ hovori Maria.

Priklad tejto mudrej a mimoriad-
ne neznej Zeny je skutoCne obdi-
vuhodny. NeCudujem sa, Ze medzi
jej oblUbené kvety patri orchidea
a begonia. Obe predstavuji pokoj,
krasu, Gistotu a dokonalost a ja si
k tymto nadhernym kvetom dovo-
lim prirovnat aj inZinierku Mariu
Majersku z Malzenic.

Spracované podla knihy
Letenka za hviezdami od
Kamily Strelkovej.

Objednat si ju mézete na
adrese kaystrelka@aol.com
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Sporit

a mat Istotu

O priamom sporeni sa nam pred
par rokmi mohlo iba snivat.
Ludia, ktori uz vyuzivaju vyhody
tejto modernej formy sporenia
vedia, v ¢om su jej hlavné
vyhody a aky je rozdiel medzi
normalnym uc¢tom, terminovanym
vkladom a sporiacim uctom.

O najddlezitejsich otazkach,
ktoré vam pomo6zu zhodnocovat
vase peniaze s lahkostou

a istotou hovorime s uznavanym
odbornikom, manazérom priamej
distribucie ING CR a SR, Liborom
Vanickom.

Oblibenost priameho sporenia rastie.
Maozete nam v kocke povedat, ¢im si
ziskava priame sporenie taki vysoki
popularitu ?

Jednoduchostou a rychlostou, dostupnos-
tou a flexibilitou. Peniaze sporite, vyhodne sa
Urocia, no v pripade potreby k nim mate sta-
ly pristup. Jednoduchost sprevadza priame
sporenie od zaCiatku az do konca.

Na ¢o by mal ¢lovek klast najvacsi doraz
na zaciatku ?

Na zaciatku je dolezité zverit sa do rik
skuto€nym odbornikom na priame sporenie
s tradiciou a medzinarodnymi skisenostami.
ING je svetova znacka, ktora v oblasti financii
vzdy prinasala efektivne a objavné rieSenia.
V mnohych smeroch udavala a aj udava sme-
rovanie celého finanéného sektora. Uz od
roku 1845, kam azZ siahaju holandské korene
dnesnej nadnarodnej spolo¢nosti ING, sme
prindsali ludom finanéné rieSenia, ktoré nie-
lenze prave potrebovali, ale ktoré v mnohom
predbiehali ich ocakavania. Myslienka pria-
meho sporenia sa, ako mnohé iné myslienky
0 zhodnocovani penazi a zveladovani majet-

ku, zrodila prave v Holandsku. Keby existovali
patenty aj v oblasti financnictva, tak patent
na priame sporenie by patril prave ING.

To je velmi zaujimavé! Da sa teda povedat,
Ze v slcasnosti existujlice formy priameho
sporenia vlastne kopiruji vas model?

Na tuto otazku najlepSie odpoviem krat-
kym cestovanim v ¢ase. Uz v roku 1970 mohli
holandski klienti vyuZzivat telefonicky servis.
A to bolo pred vysSe 40 rokmi! Zaciatkom 90.
rokov vznikla Studia, ktora sa zaoberala zave-
denim priamych bankovych sluzieb v rozvinu-
tych krajinach a uz v roku 1997 zacala svo-
ju ¢innost prva obchodna jednotka pre ING
Direct v Kanade. V Europe sa priama forma
ako prva zaviedla v Spanielsku v roku 1999.
KedZe je tato forma skutoéne mimoriadne
efektivna, jednoducha a spolahliva, zacalo
ju vyuzivat velké mnoZstvo klientov a v roku
2007 sa ING stalo najvacsim poskytovatelom
sluzieb priameho sporenia na celom svete.

Myslite si, Ze ludia na Slovensku si
pripraveni na priame sporenie a ING
Konto?

Samozrejme! Rastie ekonomika aj dro-
kové sadzby, telefonické pokrytie je vysoké
a pristup a vyuZivanie internetu tiez rychlo
rastie. Ludia na Slovensku poznaji hodnotu
penazi a chcl ich ¢o najlepsie zlroGit. ING
Konto je vynikajlca forma, ako sporit fahko,
efektivne a velmi pohodine.

V ¢om sl rozdiely medzi normailnym

uctom, terminovanym vkladom a sporiacim
tom ING Konto?

V ¢om je ING Konto vyhodnejsSie ? Na bez-
nom UcCte sa peniaze takmer nezhodnocujd,
Groky sU velmi nizke a poplatky naopak, vy-
soké. Terminovany vklad ma stanovenu vypo-
vednu lehotu, takZe peniaze nemate k dispo-
zicii, ked' ich prave potrebujete. Sporiaci Gcet
ING Konto sa od oboch predchadzajicich
foriem liSi vysokym drocenim kazdej vloZzenej
koruny, pricom v pripade potreby st vam pe-
niaze kedykolvek k dispozicii. Zriadenie Gctu
ING Konto nevyzaduje Ziadnu namahu, je po-
hodIné a praktické.

¢
¢
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Co to konkrétne znamena? Kto a ako si
moze ING Konto otvorit, ako sa obsluhuje
a aka je jeho bezpeénost ?

Znamena to, Ze cely proces pri zriadovani
aj obsluhovani Gc¢tu poskytuje klientovi maxi-
malne pohodlie a moznost vybrat si to, o mu
najvacésmi vyhovuje.

ING Konto si mdzZe zalozZit obcan nad 18
rokov, ktory ma niekde zaloZeny ,normalny“,
teda nesporiaci Ucet. ZaloZenie Ci otvorenie je
naozaj jednoduché, nemusite nikam chodit.
ING Konto si mdzete otvorit cez internet - staci
kliknat na webov( stranku, zatelefonovat na
telefénnom ¢isle 0850 111 464 od pondelka
do piatka od 7 : 00 do 22 : 00 alebo cez vi-
kend od 9 : 00 do 21 : 00. Ziadost o zriadenie
sporiaceho Uctu ING Konto mozu klienti posie-
lat aj poStou. Ak si klient chce sporiaci Gcet za-
loZit osobne, poradia mu skuseni, profesional-
ne vySkoleni poradcovia. K sporiacemu Gctu
ING Konto mé& klient vzdy pohodiny pristup
prostrednictvom internetového bankovnictva,
telefénu (cez Kontaktné centrum ING).

Takto si moéze klient s lahkostou vybavo-
vat vSetky svoje prevody penazi a kontrolovat
stav UCtu. Vkladat penazné prostriedky na
sporiaci Ucet je mozné bankovym prevodom
z akéhokolvek korunového Gétu vedeného
v banke v Slovenskej republike. Bezpeénost
sporiaceho Gc¢tu je mimoriadne vysoka. Za-
bezpecovacie prvky sl zaloZzené na medzina-
rodne osvedcéenych rieSeniach.

Aké si doterajSie skiisenosti so sporiacim
uctom ING Konto v SR? Da sa to porovnat
s CR?

Slovensko odStartovalo skutoéne nad
odakavania. V CR je nas sporiaci (et tak-
tieZ nadsStandardne obllUbeny. Na Slovensku
vSak velmi pozitivne hodnotime najma fakt,
Ze ludia starostlivo zvazuja vSetky vyhody, do6-
veruju tradicii a dlhoroénym medzinarodnym
sklsenostiam a riadia sa zdravym rozumom.
V sucasnej rychlej dobe ched Setrit nielen pe-
niaze, ale aj ¢as, ¢im sa hodnota vlozenych
penazi na ING Konto eSte viac znasobuje...

www.ingkonto.sk
Telefonicky kontakt: 0850 111 464
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