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Lvdia Eckardt
opat excelovala

Uz vySe desat rokov patri medzi najvyraznejsie osobnosti
slovenskej modnej tvorby. Ak mate to stastie a mézete byt

na niektorej z velkolepych modnych prehliadok uvedomite

si, ze by ste chceli takmer kazdy predvadzany model mat vo
svojom Satniku. To je znak, Ze hlavnhym motivom jej tvorby

je konkrétny Clovek, ze jej modely nie su len inSpirativne, ale
hlavne nositelné. Ako sama vravi, to ¢o robi, chce odovzdat
hlavne slovenskym Zenam. Najdolezitejsi je vyber kvalitného
materialu a potom dobry
strih. Ako sama vravi: ,Mozno
som mala v zivote aj Stastie,
ale bezala som mu oproti. Ak
by som sedela doma a ¢akala,
Ze uspech pride cez otvorené
okna, nebola by som ta, kde
som dnes.”
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Cas na intimny rozhovor

— vyskytuju sa vo vasej rodine

hiektore choroby? |

10 otazok dcéry
pre matku

Viaceré choroby su dedi¢né a ked'
i nich vieme, mbéZzeme im predist.
Mnohé zdravotné tazkosti - mig-
rénu ¢i bolestivd menstruaciu
- mala vaSa mama i stard mama.
Staéi sa s tym iba zmierit? Poroz-
pravajte sa s mamou! Spolu moz-
no najdete spdsob prevencie.

1. Menstruacné bolesti

Ak vas trapia pravidelne niekol-
ko rokov a nepomahaji Ziadne
utiSujlce lieky, problém bude
zrejme vaznejsi. RadSej navstivte
lekara. Pricinou moze byt naprik-
lad zhrubnuta stena maternice
alebo iné vrodené deformacie.
Docasne moze v tomto pripade
pomoct antikoncepcia. Ak sa
problém neriesi, hrozi, Zze sa zac-
na tvorit myomy, alebo sliznica
prerastie az do vajcovodov.

2. Zhubné nadory

PresvedCte sa, Gi vasej mame
alebo niekomu z blizkych pribuz-
nych neobjavili zhubny nador. Ak
ano, dolezité je, ktory organ tato
choroba postihla. Aj ked' Ziadne
priznaky nepocitujete, nepod-
cenujte prevenciu. Pravidelne
absolvujte lekarske prehliadky
u gynekoléga i internistu, nevy-
nechajte mamografické vySetre-
nie. Nezabudnite, Ze kriticky vek,
ked sa zhubné nadory zvycajne
objavuju, je Styridsiatka.

3. Vrasky

Aj za to, kedy a kde sa zjavia moze
genetika. Samozrejme vrasky
sUvisia aj s typom pokozky a so
sposobom Zivota. Ak vSak mate
rovnakl plet ako vasa mama, je
velmi pravdepodobné, Ze v rovna-
kom obdobi sa objavia aj vrasky.
Ak ich chcete zmiernit, pripadne
ich tvorbu oddialit, pouZivajte kva-
litné kozmetické pripravky, ktoré
pleti dodaju potrebné vyzivné
latky. Poradte sa s kozmetickou
alebo dermatologickou.
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4. Studené ruky a nohy

Nejde o dedi¢nu dispoziciu. Prici-
nou byvaja poruchy v periférnom
cievhom systéme, ktorym dosta-
toéne nepradi krv. Zeny sa s tymto
problémom stretavaji Castejsie
nez muzi, ¢o suvisi s tym, Ze maju
citlivejSie receptory. Nejde o vazne
ochorenie, ktoré by si vyzadovalo
Specialnu liecbu. Vyhybajte sa vSak
fajéeniu a ¢astému pouzivaniu lie-
kov proti bolesti. ZuzZuju cievy a vy
ich, naopak, potrebujete rozsirit.

5. Depresie

Nie su dedi¢né, ziskame ich pre-
dovsetkym v prostredi, v ktorom
Zileme a vdaka Zivotnému Stylu,
ktory vedieme. Preto sa treba
podla mozZnosti vyhybat stresom,
viac Gasu venovat pohybu a ko-
nickom. Jednoducho - mysliet
viac na seba a trochu sa aj roz-
maznavat. Nezabudnite, Ze pri
depresiach by ani v zdravej, vyva-
Zenej strave nemali chybat tuky.

6. Flaky a vyrazky

S0 velmi individudlnou zalezi-
tostou. Ak ich nespdsobili nové
kozmetické pripravky alebo jed-
norazovo nejaké jedlo a ak sl
navysSe spojené s nadchou, so
slzenim a svrbenim pokozky, ide

Nepodcenujte
prevenciu

- Razza tri mesiace si urobte sa-
movySetrovanie prsnikov. Aj pri
mensom podozreni na akuikolvek
zmenu navstivte lekdra.

Po tridsiatke absolvujte kaZdé dva
roky sonografické vySetrenie.

Raz za rok chodte na gynekolo-
gicki a intern prehliadku.

Po Styridsiatke je potrebné
mamografické vySetrenie aspon
v dvojroénych intervaloch.

Pravidelne ( minimalne raz za
dva roky) absolvujte kolopsiu.
Slovensko je vo vyskyte rakoviny
hrubého Greva na poprednom
mieste v Eurdpe.

Znama herecka Kamila Magalova nam povedala, Ze veri na genetiku. Ved svojmu
mladistvému vzhladu vdaci predovSetkym génom, ktoré zdedila po svojej mame. Samo-
zrejme Ze vSetko nenechdva len na prirodu. Tvrdi, Ze vSetky choroby vznikaji z psychiky.
Vela Gasu venuje Sportu - v poslednom Case je to predovietkym golf, ktory je velmi
uvolfiujlci a urcite blahodérne pdsobi na telo. Okrem toho kaZdé réno cvici tibetanov

a to jej vraj Uplne staci. To je na dobijanie energie, vraj aj na omladzovanie a je to aj
zdravé, pretoZe tym natahovanim sa organy usmernia tam, kde maji byt. Ale nezabida
ani na kone, ktoré miluje od malicka. Tito lasku po nej zdedila aj jej dcéra Danka.

s najvacSou pravdepodobnos-
tfou o alergiu. Navstivte lekara
a poziadajte ho o alergologické
testovanie. Pri¢inou moze byt aj
domace zvieratko.

7. Nespavost

NajcastejSie sa s nou stretavame
medzi 35. a 50. rokom Zivota. Na
pricine nie je genetika, ale prepra-
covanost, prilisné psychické zata-
Zenie organizmu, ale aj nadmerna
fyzicka unava. Co poméha? Pre-
dovSetkym pravidelnost. Chodte
spat a vstavajte podla mozZnosti
v rovhakom case. Nespite pocas
dna. Pred spanim nepite kavu, ale
ani zeleny ¢i Cierny ¢aj. Nelihajte si
hladnd, no ani prili§ najedena. Roz-
hodne nezaspavaijte pri pustenom
televizore ani pri hudbe. V posteli
si neditajte a uz vobec nepracujte.
Ak sa vam podari najst si pred spa-
nim ustalené ritualy, nespavost ur-
Cite zaZeniete.

8. Migréna

Trpia nou viac Zeny a tiez patri
k dedicénym chorobam. Objavuje
sa, ked sa zUzené cievy nahle
rozSiria. Vtedy sa organizmus

potrebuje uvolnit, neodporica
sa podavat Ziadne povzbudzu-
jlce latky. Cokolada, par duskov
¢erveného vina Gi oriesky, ale
vlastne vSetky potraviny, ktoré
obsahujd aminokyseliny, moézu
migrénu spustit.

9. Skora menopauza

Ak vam hrozi uz okolo Styridsiat-
ky, urCite to suUvisi s genetickou
dispoziciou. Ked si planujete
neskorsie tehotenstvo, mali by
ste vediet, kedy sa menopauza
prejavila u vasej matky. Posundt
ju do istej miery moZe aj hormo-
nalna lieCba. O jej nasadeni sa
vSak poradte s gynekolégom.

10. Nizsia postava

Je to prirodzeny jav, pretoze po
menopauze nas organizmus po-
cituje dificit estrogénu (Zenského
hormonu). Od neho zavisi dosta-
toéna mineralizacia kosti. Ak je
ho malo, kosti zacinaji rednat
a postava sa opticky scvrkava.
Ako prevencia sa odporica kal-
cium v prirodnej i tabletkovej for-
me, cvicenie, ale aj liecba, ktorud
musi odporucit lekar.
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RODINA A DETI

MIMORIADNY OBJAV! NQVE VITAMINY,
KTORE DETI POTREBUJU!

Sam doma

Vela rodi¢ov z rdznych dovodov
travi vela ¢asu mimo domova. Je
pre nich velmitazké najst niekoho
vhodného, kto by deti spolahlivo
postrazil. Tato sluzba totiz moze
byt aj velmi drahd, takze zataZzi
rodinny rozpocet. Co s tym?

V podstate nie je mozné sta-
novit vekovl hranicu, ktor( by
odbornici odportcali ako vhodnu
preto, Ze to deti zvldadnu doma
samé a bez pohromy. Zavisi to
od individualneho vyvoja a vy-
spelosti dietata, na schopnosti
vyrovnat sa a zvladnut vlastni
bezpecnost a pocity Stastia v pri-
pade, Ze je samotné.

Osobné skusenosti

Jana a Peter: ,Pre nas je naj-
vacsim problémom uspat nasu
Sestmesacnu Petru. VZdy zacne
zaspavat prave vo chvili, ked
manzelka potrebuje ist vyzdvi-
hnat do Skolky starSieho syna,
nechce ju prebudit a odide bez
nej. Dcéra tych 15 minat sa-
moty zvladne dobre, pekne spi
doma sama.”
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Nazor psycholéga na tuto situ-
aciu: ,Nikdy nie je dobré necha-
vat batoliatko doma samé, nikdy
ani niekol'ko minut. Pre malé die-
tatko je 15 minut dost dIha doba,
ked' sa prebudi, citi sa nestastné.
Hrozi tu nebezpecéenstvo poziaru
a pod. - nikdy to nepodcenujte.

Dana a Martin: ,NaSa priatelka
nam chodi davat pozor na troj-
rocného syna v Case, ked sme
obaja v praci, ale bohuzial sama
kazdé popoludnie pracuje. Mar-
tin je vtedy asi hodinu doma sam
medzi odchodom priatel'ky a pri-
chodom mojej Zeny z prace. Je na
svoj vek velmi Sikovny a zatial sa
nikdy ni¢ nestalo. Materska skol-
ka je u nas preplnenda, ¢akame
na volné miesto.

Nazor psycholéga: ,Viem, Ze pre
dospelych je velmi tazké zladit
GspesSnl pracu a starostlivost
o deti, najma tam, kde je velky
zaujem o Skolku. Ale malé deti
by nemali byt doma samotné,
nikdy ani na kratky ¢as. Aj ho-
dina bez starostlivosti dospelej
osoby mbze byt pre trojrocné
dieta velmi dlha a stresujuca.

VSetci pozname vitaminy A a K,
ktoré by sme mali jest kazdy
den, pretoZe su nevyhnutné pre
nas vyvoj a rast. Zaznamenali
sme vSak zatial eSte nepotvr-
dené spravy, ze vedci objavili
dalSie vitaminy, ktoré su vraj
rovnako dolezité.

Su to:

Vitamin H ¢ize hudba. Mladi
rodi¢ia ho maji od prirody, do
rodinnej stravy ho m6zu dodat
okamzite. Pustajte si peknu
hudbu a tancujte s detmi v oby-
vacke - Casto. Ak su este pri-
velmi malé, vezmite ich na ruky
a tancujte s nimi. Spievajte si
aj v aute, zostavte si zbierku
oblUbenych nahravok. Zaob-
starajte si nejaké jednoduché
hudobné nastroje. Ak sa vase
deti uc¢ia na nieco hrat, ubez-
pecte sa, Ci ich to uspokojuje,
alebo aspon bavi. Ak je dieta
vystavené neustalym zvukom
z radia alebo televizie - naucia
sa nepocuvat.

Vitamin P1 cize poézia. UcCte
batoliatka pesnicky a riekan-
ky. StarSie deti mozZu recitovat
svoje oblibené kratSie basnic-
ky na rodinnych stretnutiach.
Pocuvajte pribehy a poéziu na-
hrani na kazetach, aby ste sa
mobhli tesit z hovoreného slova.

Vitamin P2 ¢iZe priroda. Umoz-
nite svojim detom, aby poznali
prostredie nedotknuté Clove-
kom. Malym detom postaci
zahradka - mnozstvo rézneho
hmyzu a drobnych lezlcich Zi-

Treba mysliet aj na zvedavost
trojroénych deti, ktora by mohla
skoncit vel'mi zle.

Ivana a Jan: ,Obaja mame caso-
vo velmi naro¢nl pracu a musi-
me jej venovat hodiny, aby sme
dosiahli Gspech v oboch naSich
kariérach. Mali sme isty ¢as vel-
ké financné problémy, ktoré sme
nastastie prekonali i tak, Ze sme

vocichov, kriky a stromy, ktoré
pritahuja vtacikov. Kedykolvek
vSak moZete, chodte do prirody
alebo k vode. Pozorujte zapad
sinka. Taborte v prirode. Vita-
min P2 Gzko slvisi s vitaminom
D ¢ize duchovnostou, ktoru tiez
niekedy dostat v kostoloch,
chramoch, mesitach a na po-
dobnych miestach. Ni¢ia ho
pocitacové hry, Zivot v mes-
te, privela zabavnych parkov
a presvedcenie, Ze potesenie
si moZete kupit za peniaze.

Vitamin R cize radost. Maju
ho vSade. Prenasa sa z do-
spelych na deti a opacne. Naj-
beznejsi vitamin vo vesmire.
BeZzne sa nevyskytuje len na
pracovisku, ale aj tam je ho
mozné prepasovat. Ni¢i sa no-
senim hodiniek.

Vitamin N ¢iZze nadej. Nadej
sa v organizme vyskytuje priro-
dzene. Musite predchadzat len
jej odbulravaniu vplyvom toxi-
nov. Vyvarujte sa sledovaniu
sprav a vnimaniu sveta pros-
trednictvom novin. Pred detmi
sa nepoddavajte depresivnym
naladam - najmé nie pred
dospievajucimi. Stante sa Cle-
nom nejakej organizacie, ktora
robi nieo uzitoéné - zaobera
sa ochranou prirody, huma-
nitdrnou pomocou a pod. Ich
publikacie si mimoriadne po-
zitivne. Vyskum ukazal, Ze deti,
ktoré maji aspon trosku anga-
Zovanych rodicov, si duSevne
zdravSie, maju kladny pristup
k budicnosti a samé sa viac
snazia pre svet nieco urobit.

museli obaja dlho do noci pra-
covat. Deti maju vlastné klice
a ked skonéi Skola, staraji sa
sami o seba asi 4 hodiny popo-
ludni. Maju 9 a 12 rokov a nam
obom sa zda, Ze by sa uz mohli
0 seba dobre postarat spolocne
aj dIhsi ¢as. Dobre sa citia s naj-
modernejsim pocitacom, televizi-
ou a stereo sUpravou, ktoré maju
doma k dispozicii.“



Nazor psycholéga: ,Vacsina
9 az 12-roénych deti eSte nie je
schopna byt za seba dostatocne
zodpovedna dlhsi ¢as, dokonca
celé popoludnie. Kym sa rozhod-
nete, ¢i budete postupovat po-
dobne ako Ivana a Jan, ubezpec-
te sa, Ci sa vase deti citia samé
doma Stastné a bezpecne a Ze
vedia ¢o urobit v pripade nebez-
pecia. Pamatajte, Ze nikdy nie je
od rodi¢ov moc fér spoliehat na
to, Ze ich starsi stirodenec moze
mladsiemu nahradit.”

Stanislava: ,Uplne sama sa
stardm o dvojrocného syna
a Sestro¢nu dcéru. Privyrabam si
v druhom vecernom zamestnani,
chodim upratovat do nedalekych
kancelarii. O deti sa mi vecer
nema kto postarat. Pockam, kym
vecer zaspia. Potom idem praco-
vat. Pre¢ som len tri hodiny a deti
sa este nikdy nezobudili.“

Nazor psychologa: ,Nikdy nie je
bezpecné nechavat deti doma
v noci samé, dokonca aj ked sa
zda, Ze uzZ tvrdo spia a nemodze
sa im ni¢ stat. Co ked sa zrazu
prebudia kvoli zZlym snom, alebo
budi smadné, ale bud( jedno-
ducho hladat rodicov? Tma sa

bude zdat tmavsia a sny este
strasidelnejSie. Pre samotnd
matku s detmi je vhodné po-
obzerat sa po spolahlivom Clo-
veku, napriklad inych rodicoch
v susedstve, ktorym by mohla
tato sluzbu oplatit.“

Ako si vybrat pani
opatrovanie

UrCite sa riadte vlastnym instink-
tom. Dve vyStudované vysoké
Skoly nemusia byt pre vase deti
to pravé. Mali by ste sa zaujimat
predovSetkym o predchadzajlice

referencie. Poriadne ich prever-
te, zavolajte na predchadzajlce
adresy, kde vasSa opatrovatel-
ka pracovala, porozpravajte sa
0 svojom budicom c¢lenovi rodi-
ny s manzelom a detmi. Ak je to
mozné, na vecerné opatrovanie
si vyberajte dievcata starSie ako
18 rokov. Pod touto vekovou hra-
nicou nie su, alebo nemusia byt,
zodpovedné za Skodu, ktora by
sa mohla stat vasim detom a ne-
musia byt dostatoCne dospelé
pre narocnl cinnost, akou je tr-
pezliva starostlivost a ochrana
deti. Opytajte sa deti, ako by sa

im buduca opatrovatelka pacila.
Ukazte im ju. V pripade, Ze by sa
s nou deti z réznych pricin necitili
dobre, skuste niekoho iného.

Venujte sa svojim
detom

Zamyslite sa nad tym, ¢i sa de-
tom venujete tak, ako oni indi-
vidualne potrebujd. Je ta dobra
a Sikovna diev¢ina na opatro-
vanie to najlepSie rieSenie?
Zanedbanie neznamena len
neposkytnut stravu, teplé oble-
éenie a priestor na hru, i spa-
nok, ale aj nechavat deti Casto
doma samé, opustené. Vela deti
sa aj v rozvinutych a ekonomic-
ky prosperujlcich krajinach citi
prave emocne zanedbavané. To
ich mdze psychicky poznamenat
vo vlastnom Zivote, mbZu sa citit
nestastné, agresivne, neprospie-
vat v Skole, m6Zu tazko nadvézo-
vat vztahy a nelspesne prezivat
svoje vlastné stastie, tazSie si
moéZu zakladat rodiny a podob-
ne sa chovat k vlastnym budu-
cim detom. Ked vSetko zvaZite
a napriek tomu sa rozhodnete
najst si niekoho na opatrovanie,
nezabudnite na spoloéne strave-
ny ¢as s detmi.

OCKOVANIE MALYCH DETI PROTI PNEUMOKOKOM
JE OD 1. APRILA HRADENE POISTOVNOU

Konjugovana vakcina proti pneumokokom je

uz dostupna pre vsetky deti do 2 rokov veku

s doplatkom 85,30 Sk a zvysok je hradeny
zdravotnymi poistovhami. Vyplyva to z opatrenia
vydaného Ministerstvom zdravotnictva SR.
Odbornici hodnotia tento krok ako vyznamny posun
k ochrane zdravia deti aj celej populacie Slovenska.

Nedavno vydané opatrenie Minis-
terstva zdravotnictva SR platné
od 1. aprila 2008 upravilo hra-
denie ockovania proti pneumo-
kokom zdravotnymi poistovina-
mi. Konjugovana pneumokokova
vakcina je uhradzana vSetkym
detom od O do 2 rokov veku, pri-
¢om rodi¢ dietata doplaca 85 SK
za jednu davku. Ockovanie riziko-
vych skupin deti je Gplne bezplat-
né. ,V slcasnosti je pneumokok
azda najzavaznejsSim pdvodcom
tazkych invazivnych a potencial-

ne smrtelnych ochoreni. Ja i moji
kolegovia-pediatri vitame opatre-
nie ministerstva, ktoré spristup-
ni oCkovanie Sirokym skupinam
deti - je to doslovne novy milnik
v oblasti ochrany naSich deti
pred zavaznou, Zivotohrozujlicou
chorobou pomocou ockovania.”
uviedol Prof. MUDr. Svetozar Dlu-
holucky, CSc., prednosta Detskej
kliniky DFNsP v Banskej Bystrici.

Pneumokok je najcastejSou
bakterialnou pri¢inou takych
beznych ochoreni akymi su za-

pal stredného ucha a zapal plic.
Tato baktéria je tiez povodcom
zavaznych ochoreni (meningiti-
da, otrava krvi), ktoré sa mozu
skoncit umrtim alebo trvalym
poskodenim zdravia, najma slu-
chu a reéi. Odhaduje sa, Ze na
Slovensku ochorie rocne 18 deti
vo veku do 5 rokov na pneumo-
kokov(i meningitidu, 122 na pne-
umokokovl bakteriémiu/sepsu
a 35 000 deti na pneumokokovy
zapal stredného ucha. Jedno zo
Siestich deti zostane po preko-
nani pneumokokovej meningitidy
trvalo neurologicky postihnuté,
1 zo 4 deti ohluchne.
NajdcinnejSiu ochranu voci
mnohym ochoreniam spdsobe-
nym pneumokokom poskytuje
prave ockovanie konjugovanou
pneumokokovou vakcinou, kto-
rou sa ocCkujd deti v mnohych
Statoch Eurdpskej Unie a sveta.

Plosné oCkovanie viedlo v USA
K znizeniu vyskytu invazivnych
pneumokokovych ochoreni u de-
ti do 5 rokov 0 94 %. Rovnako
prinieslo aj vyrazny pokles vy-
skytu neinvazivnych, no pritom
velmi beznych ochoreni ako je
zapal stredného ucha a zapal
plic. Zaroven ockovanie proti
pneumokokom u malych deti
neposkytlo len ochranu pre po-
pulaciu zaockovanych deti , ale
vdaka tzv. kolektivnej imunite
(herd immunity) vyrazne zniZilo
vyskyt invazivnych pneumoko-
kovych ochoreni aj u nezaocko-
vanej populacie dospelych ludi.
Ockovanie proti pneumokokom
odporuca aj Svetova zdravotnic-
ka organizacia, ktora deklarova-
la jeho zaradenie do kalendara
ockovania ako najvySsiu pri-
oritu pre Narodné imunizacné
programy vo svete.
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Sedeli sme v letnej kaviarni

a hoci sme sa videli prvy raz

Vv Zivote, mala som pocit,

Ze sa pozname uz roky. Jej
bezprostrednost a otvorenost mi
boli veI'mi sympatické a tak sme
si po skonéeni nahravania tohto
rozhovoru porozpravali veci,
ktoré sa preberaju s najlepsimi
priatelkami. Teraz vam ale
ponukam to, ¢o Gizka Oriova chce
povedat vam, milé citatelky.

Hovori sa o vas, Zze dokazete v tom dobrom
slova zmysle, s ludmi manipulovat?

Ano, najma ked vidim, Ze niekde chyba
energia, optimizmus, ¢i dobra nalada.

A ako ste vy nadobudli tento dar?

U mna je to velmi jednoduché, lebo po-
znam niektoré finty. Koketujem totiZ s jogou
a najnovsie aj s reikou. Ale za energiu a opti-
mizmus a vobec vSetky viohy dakujem mojim
predkom. Som ,trojjazyéna*“, pretoZze hovorim
po slovensky, po madarsky a po nemecky. Uz
moja babka i dedo boli veseli ludia a drzali
sa hesla ,Svet nema slzy rad“. UrCite po nich
som nevyliecitelny optimista.

Ale, urcite mate aj vy niekedy zli naladu,
nie?

Jasné, ale snaZim sa nenakazit okolie.
RadSej sa utiahnem do svojej ulity a zaénem
robit nie¢o, o ma velmi bavi. Zialbohu mo-
jou najoblibenejSou cinnostou je varenie.
Navarim, napeéiem a potom to nema kto
zjest, lebo deti mam uZ odrastené a neby-
vaji s nami. Tak to odnesiem bud' rodicom,
alebo pozvem priatelov. ManZel velmi ¢asto
hovori nad nejakym vydarenym jedlom, kto-
ré je urcite origindl: ,BoZe, aka Skoda, Ze to
uz nikdy také nebude!”

Tak nam povedzte nejaky obltlibeny recept!

Dobre. Teraz poradim najma tym ,ktori
miluja vyprazané jedla, ale trapia sa pre
mnoZstvo tuku, ktoré toto jedlo obsahuje.
Ja celé kura vyprazim na 8 lyZiciach oleja.
Nie kaZdy tomu uveri, ale kto to vyskusa,
nikdy inak uz kura ani nevypraza. Naporci-
ované a osolené kuréa obalime v klasickom
trojobale. Na pekac vylejeme 4 lyzicky ole-
ja, rovnomerne rozotrieme a poukladame
obalené kuréa husto vedla seba. DalSimi
4 lyZickami oleja ho rovnomerne pokvap-
kame a dame piect pri 180 az 200 stup-
noch. Po 20 mindtach kazdy kdsok oto-
¢ime a dopeCieme 25 mindt. Kura bude
fantasticky prepecené, urcéite nebude pri
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kostiach krvavé. Trojobal neopadne, kurca
bude chrumkavé a Stavnaté a ¢o je hlavné,
nebude napité mnoZstvom oleja. Kym sa
pecie kura, v slanej vode uvarite zemiaky
a ked ho z plechu vyloZite, zemiaky zmieSa-
te v plechu s vypekom, pripadne posypete
petrZlenovou vhatou.

0 vas sa hovori, Ze viete uvarit chutné
jedlo naozaj z nicoho. Vraj sa pozriete len
do chladnicky a chutné jedlo je o chvilu
hotové a dokonca mate recept aj na

-DOM

RA NALADA

to, ako mdze stvorclenna rodina vyzit
s 1 200 korunami za tyZzden?

Stale mam pocit, Ze mladi ludia vyhadzu-
ja zbytoéné peniaze. Dnes s potraviny velmi
drahé, treba si dobre rozmysliet, o a kde
kipit. Viete, niekedy Zasnem ako mladym
rodindm nestacdi na stravu 10 000 kordn
na mesiac. Pytam sa, ¢o robite? Plytvate?
Vyhadzujete? Ja si vzdy na zaCiatku tyzdna
urobim priblizny plan, ¢o budem varit a na
to si urobim rozpocet. Ked' si naplanujem, ze
v tom tyZdni budeme mat raz kurca, raz rybu



S Gizkou Onovou cas prijemne plynie

a raz bravcové maso, tak uréite nekipim kilo
masa, ale len Styri kisky. Ved preco by sme
vecer mali jest to, ¢o na obed? Do obcho-
du treba chodit zasadne s plnym Zallidkom.
Urcite treba zaradit aj odlahcené dni so ze-
leninou, ovocim. Ale tu je jeden konkrétny
recept. Mam v chladnicke kysld smotanu,
dve vajicka, v Spajzi 8 kopcovitych lyzic po-
lohrubej muky. Urobim cesticko, ktoré osolim,
pridam korenie, vegetu. Medzitym uvarim do
polomakka karfiol. Nasekdm ho nadrobno
a nasypem do tohto cesta. LyZicou vyberam
kopky, ktoré vyprazam na oleji. Ako priloha
vyborne chutia zemiaky. Toto cesti¢ko je na
vSetko - na mrkvu, saldamu, Sunku, syr, ¢o-
kolvek mate v chladnicke.

Poniikate toto jedlo aj na vaSom
pravidelnom babinci?

Organizujem ho velmi Casto. Pravidelne
sa stretdvame Zeny z roznych oblasti - tech-
nicka, rezisérka, herecka, predavacka i eko-
némka. Poklebetime, vymenime si sklisenos-
ti a pri dobrom jedle stravime aj 5-6 hodin.
Mo6j manzel poobede odchadza z domu do
prace, takze mame volné pole pésobnosti.

Vy ste spevacka, herecka, ludova
rozpravacka a vas manzel je hudobnik.
Vacsinou sa deti z takychto rodin uberaji
v Slapajach rodicov. Je to tak aj u vas?
Mam tri deti. Syna a dve dcéry. Syn je
hudobnik a zaroven opravar hudobnych na-
strojov. Hra v orchestri Pavla Zajacka. Po-
kial ide o povahu, povedala by som, Ze zo
vSetkych deti je najmenej optimisticky. Nie-
kedy berie veci az prilis vazne. Starsia dcé-

ra Scarlet je herecka a spevacka. Vydala sa
do Svédska a momentalne Zije s manZelom
a detmi v Anglicku. S velkym smitkom mu-
sim povedat, Ze sa od fachu odkotulala. Ma
velké nadanie, ale ¢aka svoje tretie babo.
Je velmi stastna a vyrovnana. Ddfam, ze
jej to dlho vydrzi. To sU deti z prvého man-
Zelstva a nesu priezvisko Stach. M6j prvy
manzel bol hudobny skladatel a profesor
konzervatéria, takZe vlohy ziskali aj z mo-
jej, aj z jeho strany. Druhy manzel Juraj Ona
je stavebny inzinier, ale Zivi sa muzikou.
Ma absolutny sluch, je vynikajlci klavirista
a ,stavbarinu“ vystudoval viac menej kvoli
rodiCom. Naklonnost k hudbe bola taka vel-

ka, Ze odisiel od fachu a robi hudbu. Mame
spoloén( dcéru Martu, ktord ma 25 rokov.
Aj ona ma hudobné nadanie, ale jej konic-
kom su jazyky. Skoncila hotelovi akadémiu
a vybrala sa do sveta. Najskor robila na
Kanarskych ostrovoch. Teraz je v Grécku.
Ovlada 6 cudzich jazykov a robi v jednom
hotelovom komplexe. Zatial je slobodna
a spokojna. Zostali sme s manzelom sami
a teSime sa zo Styroch vnucat.

Ako sa dnes Zije slobodnej umelkyni?

Ja som v slobodnom povolani od 18 ro-
kov. Nikdy som sa nikde neviazala. Ugin-
kovala som v réznych dychovkach, neskor
v orchestri Pavla Zajacka, v Repete Ivana
Krajicka, ale som Castym hostom aj Ka-
viarne Slavia. Ale vac¢Sinou si sama robim
pracovny plan. Naplanujem si toho tolko,
kolko chcem. UZ roky sa priatelim s Magdou
Pavelekovou. Nahoda nas dala dokopy pred
dvadsiatimi rokmi na jednom kabaretnom
programe a zostalo to dodnes. Prehovori-
la ma na muzikal Mnisky, kde hram druhi
matku predstavenu. Ale odkedy mi pribudli
4 kila, 4 dioptrie a 4 vnicata, je mojou hlav-
nou naplnou rozdavat dobri naladu hlavne
seniorom. Oslovuju ma domovy déchodcov,
alebo iné institicie. S pani Majdou sme
schopné vykryt jeden celovecerny program.

Vasim druhym domovom sii teda hotelové
izby a auto. Nepovedali ste niekedy,

dost, stacilo. UZ sa budem venovat len
vnicatam?

Nie. Urcite nie. Neviem pochopit, Ze niekto
sa uzavrie do seba a mysli si, Ze po patde-
siatke ma Zivot za sebou. Naopak, prave to
je ten cGas, kedy by Zzena mala konecne na
seba mysliet.

Ako to vyzera u vas konkrétne?

My sme napriklad zacali s Majdou chodit
do relaxaénych kurzov, kde som si osvojila
niektoré cviky. Ale nerobim pre seba az tak
vela, ako by som mala. Obcas si zacvi¢im, ale
momentdalne sa nemdzem chvalit, lebo mam
na sebe zbytocnych 5 kil, ktoré by som dala
velmi rada dole. UZ viem ako sa to da. Mier-
ne delena strava. Vela ludi hovori, Ze sa to
neda vydrzat. Da! V tom obdobi, ked chcem
schudndt, pijem viacej tekutin a snazim sa
jest maso len so zeleninou.

Povedzte, pani Gizka, vy ste stastny
clovek?

Ano, pretoze moje povolanie mi je aj ko-
nickom. Osud je ku mne taky laskavy, ze mi
dovoli eSte pracovat kolko vladzem. Takze
som spokojny a vyrovnany ¢lovek.

Pripravila: L. Sabova
Foto: archiv Gizky Onovej
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CHCU SA PACIT

Akné a drobné zapaly pleti st ¢astou koZznou poruchou. Necista plet
najviac trapi teenagerov. Mladi l'udia maju v tomto najtazSom obdobi
Zivota potrebu byt akceptovani svojim okolim a problematicka plet
v tom modze predstavovat znacnu prekazku. Problémy s pletou sa
vS8ak mozu vyskytnut v kazdom veku. AZ u 8 % ludi, ktori mali v mla-
dosti hladk plet, sa objavi akné neskor. Existuje vSak spdsob, ako
sa daju tazkosti s pletou vyriesit, aby ste mali sami zo seba dobry
pocit. Bio-Acno obsahuje kombinaciu organicky viazanych antioxi-
dacnych latok a vitaminov, ktoré udrzuju plet a psychick( naladu
v rovnovahe.

Akné vznika, ked sa v mazovych Zliazkach a korienkoch chipkov
tvori prili§ vela mazu. Tie sa nasledne zapalia a upchajd. Stagnujuci
maz sa tak stava prostredim pre mnoZenie sa baktérii, ktoré sposo-
buju typické zapalujlice sa zmeny na koZi. K zvySenej tvorbe mazu
mbZe viest hormonalna nerovnovaha - bezny problém dospievania
najma u chlapcov. U Zien m6Ze menstruacia alebo tehotenstvo rov-
nako sp6sobit hormonalne poruchy vyvolavajice akné.

Nedisti plet spdsobuji rozne faktory a vac¢sinu z nich je mozné
ovplyvnit. Pre preCistenie pleti je dolezitd predovSetkym vyvazena
skladba stravy, dokladna hygiena, spravny pitny reZim, pretoze voda
je pre Cistl plet nevyhnutne potrebna, vyvarovanie sa stresu, ktory
je vyznamnym faktorom pri akné, dostatok spanku a ¢erstvého vzdu-
chu, pretoZe pobyt na sinku podporuje v tele tvorbu vitaminu D, ktory
zasadne ovplyviuje Cistu plet.

DélezZitou sicastou vyZivy a Cistenia pleti je tieZ zvySeny prijem
vybranych latok, ktoré maji prospesny vplyv na pokozku. Su to hlav-
ne selén, zinok, beta-karotén, vitaminy B6, C, E, ktoré udrzuji stav
pokoZky v rovnovahe.

O PROBLEMATIKEVAKNE .
A STAROSTLIVOST O PLET

s MUDr. Kykalovou - korektivny dermatolog,
Specialista na laserovu a esteticku medicinu

Gim sa lisia podporné
metody liecby akné u dievcat
a u chlapcov, resp. u Zien

a muzov?

Zatial' ¢o u Zien pomaha hor-
monalna terapia podporovana
uzivanim antioxidantov, u muzov
nie je mozné pouZzit hormonalnu
lieCbu. Preto je pre muzov pletova
suplementacna substitucna tera-
pia pomocou antioxidantov este
dolezitejSia ako pre Zeny. Okrem
toho muZi obvykle trpia tazsimi
formami akné, takze trvala sta-
rostlivost s vyuZitim kombinacie
antioxidantov sa naozaj vyplati.

Co vylugcit zo stravy, aby aj
vyziva podporovala lie¢bu
akné?

Rozhodne je nutné zo stravy
vylucit tvrdy alkohol, tu¢né, prilis
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kyslé a korenisté jedla a iné po-
chutiny ¢i potraviny, ktoré maji
drazdivy charakter.

Aké tuky by sme mali zo
stravy vylicit alebo ich prijem
zredukovat?

Ide hlavne o ZivociSne tuky,
teda tzv. nasytené tuky, ako je
napr. sadlo, maslo a smotana.
Na druhej strane napr. rybi tuk
vSak pomaha.

A ¢o cokolada?

Ta skodi hlavne pri tzv. ato-
pickom ekzéme, ale akné prilis
nezhorsuje. Rozhodne vo vzta-
hu k akné menej Skodi horka
ako mlie¢na cokolada, zrejme
preto, Ze kvalitna horka cokola-
da obsahuje mnozstvo antioxi-
dantov.

Ako slivisi pitny rezim s akné?
Kvalitna hydratacia organizmu
a pleti zvySuje celkovl kondiciu
kozZe a pleti. Je potrebné sa vSak
vyhnuit kyslo pdsobiacim napo-
jom, vratane napojov sytenych
oxidom uhli¢itym, kofeinom
a dalsimi kyslo posobiacimi lat-
kami (kyselina citronova, fosfo-
recna a dalSie). Z tohto hladiska
nie st vhodné Ziadne kolové
napoje a tzv. softdrinky. Preto-
Ze pocit smadu je modifikovany
vekom a skladbou néapojov, je
potrebné stale dbat na dostatok
kvalitnych napojov a vyvazeny

pitny rezim, ktory predovSetkym
mladi zanedbavaju.

Prospieva aknoéznej pleti
opal'ovanie?

SIinko ani solarium zasadne
odbornici neodporicaji. Opa-
lena plet zakryva prejavy akné,
znizuje ich viditelnost, ale vysta-
vovanie sa UV Ziareniu naopak
plet poskodzuje a vysusuje ju.
Dochadza tiez k zhrubnutiu ro-
hovinovej vrstvy, predovSetkym
vplyvom UVB zlozky slne¢ného
a solarneho Ziarenia. To ma za
nasledok upchavanie mazovych
Zliaz a ich vyS$Siu nachylnost
k zapalom.

Ako vyskyt akné sivisi
s psychickym stresom?

Prave pri mladych klientoch
byva psychicky stres, napr. v sU-
vislosti so skiiskami v skole, za-
milovanostou a pod. ¢astou pri-
éinou zhorSenia akné. Stcéastne
proti stresu posobi selén a dal-
Sie antioxidanty, takZe je mozné
povedat, Ze antioxidanty dosled-
Ky tzv. oxidativneho stresu akné
zmiernuja.



Co robit, ked’
dospievajuce di
nekomunikuje?

Niektori dospievajuci o sebe nehovoria.
Privelmi neodporuju, niekedy su az prilis
miléanlivi. Tieto spdsoby chovania, ktoré sa
vacsinou objavuju uz v detstve, sa v ¢ase
dospievania prejavuju este vypuklejsie.

Ucitelia ich nepoznaju a vzdy si
nevedia s menom vybavit tvar,
alebo pri tvari meno. Rodicia si
i nich robia starosti, najma ak
majl v Skole problémy. Niekto-
ri by radi ob¢as zaculu synov,
alebo dcérin hlas. Ini by si Ze-
lali, aby ich deti boli druznejsie,
podnikavejSie, priebojnejsie.
Slovné dorozumenie s dospie-
vajucimi, ktori nehovoria a ne-
znasajd, ked sa na nich hovo-
ri, alebo sa vyhybaji vztahom
s ostatnymi, nie je vobec jed-
noduché.

Nekomunikuje

Ked' dospievajlici nereaguje a ne-
vyjadruje sa slovami, ani inym
sposobom, vyvolava v tych, kto
s mini komunikuje, pocit bezrad-
nosti. Neodpoveda im na otazky,
Ziadosti, navrhy. Malo sa prejavu-
je gestami alebo pohybmi. V tej
chvili jeho rodicia, alebo uditelia
premyslaji (a nemdzu najst od-
poved), 6o sa to asi v mladom
Cloveku odohrava. Dokéaze riesit
vSetky otazky, ktoré si kladie,
konflikty formou uzatvarania sa,
alebo naopak v sebe dusi psy-
chické problémy a ide u neho
o inhibiciu?

Nehovori
a neodpoveda

U tohto dospievajlceho nikto nik-
dy nevie, ¢o si mysli. Vyzera ako-
by pocival, ale nehovori a tak do-
speli vedia o nom len vel'mi malo.
Ked ho oslovuji, niekedy maju
dojem, Ze hovoria do steny.

Andrea pocas dospievania ne-
hovorila. VSetko, ¢o ju zaujima-

lo alebo trapilo, vSetky Zelania
a obavy drZala v sebe. Zakryvala
emocie a rodiCom neodpoveda-
la, ked sa pokusali zistit, ¢o ich
dcéra preziva. Andrea im vzdy
rovnako odpovedala, Ze vSetko
je v poriadku. Komunikacia me-
dzi nou a rodinou sice existova-
la, ale obmedzovala sa na stro-
hé informacie: ,Dnes pridem
domov o 6sme;j...“

Po cely tento ¢as mali Andreiny
rodiCia pocit, ako keby Zili s ne-
znamou osobou a stresovalo ich,
Ze s( odsunuti nabok a s dcérou
nemdozu prehovorit. K ich obavam
sa neodbytne pridavala otazka,
¢i psychicky netrpi.

Trpiet vSak musela, pretoze
nehovorila. Dialég je v nasej kul-
tdre znakom dobrého dusevné-
ho zdravia a zdravych vztahov,
preto byva absencia dialégu,
zvlast v ramci rodiny, vnimana
ako znak osobného utrpenia.
Kto nerozprava, s tym nieco nie
je v poriadku.

Obavy rodiéov ¢asto byvaju
Uplne opravnené a poukazujl
na nevyhnutnost vyhladat od-
bornika na medziludské vztahy,
psycholdga. Ale eSte skor, neZ sa
rodiCia vydesia, m6Zu sa pokusit
zvazit situaciu sami tym, Ze budd
sledovat, Ci sa dospievajlci na-
ozaj prestal rozpravat aj s inymi
osobami, najma priatelmi a &i
k dorozumnievaniu pouZiva aj
iné nastroje ako jazyk. Vyjadruje
sa o¢ami, gestami, zmenami po-
stoja, telom?

V mnohych pripadoch dospie-
vajlici neznasajl otazky zo stra-
ny rodicov, ktoré pdsobia ako
mieSanie sa do ich ich Zivota,
alebo snaha jednat s nimi ako
s malymi detmi.

Ked sa komunikacia
prerusi

Pricinou prerusenia komunikéacie
byva udalost pre rodiCov Casto
bezvyznamna.

Magda sa uz dva tyZdne matke vy-
hyba, odmieta jej odpovedat, ked
sa jej na nieco pyta. Akonahle chce
matka najst cestu zo slepej ulicky
a povie jej: ,Magda, musim s te-
bou hovorit,“ okamZite sa strati.
Magda je dospievajlice dievca.
V jej kazdodennom Zivote sa ne-
stali Ziadne zmeny. Dalej chodi do
Skoly, styka sa s priatelmi a pod.

Aj ked v tomto obdobi odmie-
ta s matkou hovorit, matka by
s dcérou nemala prestat ko-
munikovat. Sama si moze dat
robotu a snazit sa prist na to,
¢o mohlo viest k preruseniu ko-
munikacie. M6Ze sa s dcérou aj
pravidelne delit o svoje predpo-
klady a Uvahy formou otazok:
»Magda, poméZ mi pochopit, ¢o
sa deje. Je to kvoli.....?*“ Magda
najskdr okamZzite nezareaguje,
ale matka ju pokojnou vytrvalos-
tou moze postupne priviest k to-
mu, Ze sa spamata, prestane sa
blokovat a zase sa bude chovat
ako predtym.

Ako jednat s dospievajucimi, ktori nekomunikuju

1. Nevysvetlujte si jeho micanlivost ako nevychovanost: ,To robi
naschval. Robi si z nas dobry den...“

2. Nevnucujte mu vlastné presvedcenie:

» pokracujte v kumunikacii. Neprestante s nim hovorit, ked
mu mate ¢o povedat. PoCuje vas a vase slova na neho
urcite pdsobia, ale to vy neviete, vie to len on sam.

¢ nevyuzivajte jeho mi¢anie a nehovorte namiesto neho.

3. Udrzujte medzi sebou a nim slovné spojenie
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MOj pribeh
0 Divych makoch

Zaciatky Divych makov

Na zaCiatku zrodu programu Divé
maky ma oslovila autorka progra-
mu Vladislava Dolnikova, ked som
eSte pracovala v ziskovom sek-
tore-v jednej telekomunikacnej
spolocnosti. KedZe som vystudo-
vala Socialnu pracu a uz predtym
(po Vysokej Skole) som dva roky
pracovala v MVO zaoberajlicou
sa utecéeneckou problematikou,
napad spustit na Slovensku taky-
to inovativny program ma velmi
zaujal. Bolo to v auguste 2005,
v septembri 2005 sme spustili
pilotnd fazu programu Divé maky
na Slovensku.

Zaciatky boli velmi tazké, na-
kol'ko nie je jednoduché najst fi-
nancie na takyto odvazny projekt.
Nakoniec sa nam podarilo oslovit
dostatoCne vela partnerov na to,
aby sme mohli program spustit.
Stretavali sme sa vSak s ¢astym
odmietanim a keby sme nebo-
li také odvazne a vytrvalé, Divé
maky by dnes zostali len projek-
tom v Sufliku.

Moje prvé kontakty
a Romami,

lamanie vlastnych
predsudkov...

Prvy blizky kontakt s Romami
som mala ked sme organizova-
li prvy vyber deti do programu.
Vtedy sme spolu s odbornou
komisiou vycestovali do terénu,
kde sme na ZS vyberali prvé
deti. Samozrejme, ako kazdy
¢lovek ktory s Romami este
nepriSiel do kontaktu, mala
som isté obavy a ocakavania.
Napriklad som sa bala Ze ro-
di¢ia deti nam budi neddvero-
vat, bala som sa konfliktov. Na
moje veiké prekvapenie sa ni¢
podobné nedialo, rodicia deti
ukazkovo spolupracovali, boli
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vyobliekani a vyzbrojeni dobrou
naladou. Ked som sa s nimi
rozpravala, pochopila som Ze
sice sl velmi slusni, ale maju
voéi nam nerémom vybudova-
na velkl nedoveru - ¢asto som
sa stretla s ndzorom Ze neveria
velmi Ze z toho nieco bude, Ze
zase im niekto nieco slubuje

Mario Bogdan

Oblast talentu: spev

Vek: 6 rokov
NAJMLADSIE DIETA

V PROGRAME DIVE MAKY

Mario pochadza z Filakova a Zi-
je vo velmi chudobnych pome-
roch. Spolu s rodiémi a s jed-
nym bratom byvaji v malom
rodinnom domceku.

Mario ide tento rok len do
prvého rocnika zakladnej Skoly.
Vel'mi ho zaujima tanec a spev.
Doma si rad pospevuje a ked'
moZze, tak si len tak pre radost
zatancuje. Je to velmi vesely
chlapec, ktorého idol je Ricky
Martin. V buddcnosti by chcel
byt tanecnikom, spevakom
alebo pravnikom. Vzhladom

a zase to dopadne ako vzdy....
Pri Rdmoch som sa naucila
jednat s nimi naozaj na rovinu
- oni vedia prijat pravdu omno-
ho lepsie ako my nerémovia,
len neznasaji ked sa im nieco
slibi a potom nedodrzi.

Po vybere prvych ,makov“ do
programu nasledovali navstevy
v rodinach deti - prvy kontakt
v ich prirodzenom prostredi.
Obavy boli, ale ako sa neskor
ukéazalo, boli Gplne neopodstat-
nené. Rodiny nas ¢akali, nachys-

i tali obGersvenie, spolupracovali

naozaj ukazkovo. Videla som
rézne stupne chudoby, ale nikdy
Ziaden rodi¢ neprejavil agresivi-
tu, nikto nas neokradol, ani nam
nevynadal...Aj v tych najchudob-
nejSich rodinach mali pre nas
pripraveni malinovku, nejaké
drobné obcerstvenie. Nezname-
na to vsak, ze by nam verili. Mys-
Iim, Ze nam neverili Ze im naozaj
chceme pomoéct aZz do doby, ked'
sme detom redlne zacali finan-

na svoj vek je velmi hiZevnaty
a ambiciozny. Ked' sa postavi do
stredu izby, kazdého rozosmeje
a svojim exhibicionizmom roz-

covat aktivity a ked nasi prevaz-
ne Romski tatori zacali rodiny
pravidelne navstevovat a praco-
vat s nimi.

Co sa tyka navstev rodin, mdj
najsilnejsi zazitok bol z jednej
Romskej osady, kde Zije jed-
na velmi sluéna rodina naozaj
v biednych podmienkach. Diev-
¢atko je talentovana Ziacka
a vytvarnicka a cela rodina byva
spolu s 2 dalSimi strodencami
v 1-izbovom oSarpanom dom-
¢eku. Snaha, pokora a slusnost
rodi¢ov bola neuveritelna. Kvoli
programu Divé maky si dali za-
viest pevnu linku, aby sme ich
mohli pravidelne kontaktovat.
Obaja rodi¢ia su nezamestnani,
ale pozicali si peniaze aby mohli
pripravit pre nas malé obcert-
svenie. Robia vSetko pre to, aby
ich deti mohli Zit v lepSich pod-
mienkach, aby dosiahli vzdelanie
a nasli si neskor pracu.

Dalsi silny zazitok, sa nam
stal na vychodnom Slovensku

hodne zaujme. Tento maly, ale
za to vel'mi komunikativny chla-
pec sa vo svete urcite nestrati
a v Zivote to daleko dotiahne.
Rodi¢ia su si vedomi v akych
podmienkach Zzija, a preto by
pre svojho syna obetovali ¢okol-
vek, len aby mohol svoj talent
a vzdelanie rozvijat. Rodina je
velmi motivovana podporovat
Maria vo vzdelavacom procese.

Finanénl podporu z Divych
makov vyuZiva na Zakladni ume-
lecku Skolu, kde navstevuje hodi-
ny spevu a podporu na cestovné
a oblecenie na vystipenia.

V septembri 2007 Zac¢al nav-
Stevovat prvy ro¢nik Zakladnej
Skoly, kde momentalne patri
medzi najlepSich Ziakov. Rovna-
ko aj na Zakladnej umeleckej
Skole patri medzi vybornych
spevakov a tanecnikov.



Adriana Gaborova

Oblast talentu: spev

Vek: 15 rokov

PRIJATA NA MEDZINARODNE
KONZERVATORIUM V PRAHE

Adriana pochadza z velmi chudobnej rodiny, kde
spolu s mamou obyvaju jednu izbu v malom rodin-
nom domceku. Matka je rozvedena a vypomaha
si aktivaénymi pracami. Adriana nenavstevovala
Ziaden hudobny ani spevacky krazok. Z finan-
¢nych dovodov si to nemohla dovolit. Spev ju udil
len stryko a prvy krat vystupovala ako 4-roéna na
koncerte v PreSove.

Ako vyrazny spevacky talent ju objavila az
znama ceska spevacka lda Kelarova, ked Adria-
na vyhrala sitaz Romano Hangoro organizovany

kazdy rok. Na sutaz ju prihlasil ucitel' zo zaklad-
nej Skoly a sutaz vyhrala dva krat. Od tej doby
chodi na sUstredenie s Idou Kelarovou, ktora
organizuje raz do roka pre talentované deti ako
je Adriana umelecké workshopy v Cechach. Ad-
riana uz vystupovala aj v Slovenskej televizii,
v programe Metro.

Jej Zivotnym snom je stat sa spevackou a Stu-
dovat na konzervatériu. Ale chcela by pomahat aj
druhym. LieCi ludi okolo seba spevom a sklada si
aj vlastné pesnicky. Okrem toho aj hra na klaviri,
v ktorom by sa chcela zdokonalit.

Ked' nespieva, tak si rada precita knihu od
Aghaty Christy. Je to velmi cielavedomé a veselé
dievéa.

Finanénl podporu z programu Divé maky
dostava na Zakladni umelecku skolu v Lucenci,
cestovné naklady, hudobny material (noty, mikro-
fén, varhany) a obleéenie na vystipenia..

Uspechy od septembra 2007:

« vystlpenia na viacerych eventoch partnerov
programu Divé maky

« prijatie na Medzinarodné konzervatérium
v Prahe

Zaujimavosti:

« Nikdy nechodila na ZUS aZ prostrednictvom
DM dostala moznost Studovat. Na prijmacie
pohovory na konzervatérium sa musela pri-
pravovat iba od septembra a do januar muse-
la stihnit sedemrocné ucivo hudobnej teérie.

« trpi celiakiou a na zaklade tejto choroby musi
dodrziavat bezlepkovu dietu, ¢o v pripade
socialne slabej rodine je vellkou zatazou. Aj
napriek tomu ide o velmi vyrovnané a mbici-
6zne dievca.

« Velmi talentovana!!l! Zodpovedna a ctiZia-
dostiva.

v rodine chlapca, ktory nas za-
ujal svojim spevom . Ked sme
prisli do rodiny a povedali ro-
dicom Ze chlapec je hudobny
talent a mali by ho vtom podpo-
rit, boli velmi milo prekvapeni
- plany boli iné - chlapec bude
automechanikom, vystuduje
ucnovku a pojde robit. Snazili
sme sa rodiov presvedcit, aby
to eSte zvazili, ved uvidime ¢o
sa stane ked sa mu rok bude
venovat pedagoég. Rok po zapo-
jeni do programu a intenzivnej
priprave na prijimacie pohovo-
ry v septembri 2007 chlapec
nastlpil Studovat na konzerva-
torium.

Tieto zazitky a mnohé dalSie mi
pomohli pochopit, Ze ak chceme
aby Rémovia na sebe pracovali,
musime im zacat verit. Lebo ked'
im my neukadZzeme Ze im verime,
nebudl verit ani oni ndm a ne-
budi sa snazit nam ukazat svoje
schopnosti.

M®Oj najsilnejsi zazitok

s dietatom

Jednému diev¢atku z nasho
programu poloZila nedavno ista
novinarka otazku, ako jej poma-
ha program Divé maky a ja som
mala to Stastie, Ze som stala pri
nej. Odpoved dievéatka, ktoré
Zije iba 4 roky v profesionalnej
rodine (dovtedy Zila v detskom
domove) bola, Ze vdaka progra-
mu Divé maky nasla vztak k svoj-
mu nevlastnému otcovi. Venuje
sa lezeniu a na umelej stene ju
musi vZdy niekto istit... Ked sme
ju zacali financne podporovat,
chodil s hou na lezenie jej ne-
vlastny otec, ktory ju na lane istil.
Vtedy vraj zistila, Ze mu veri a vie
Ze by nikdy nedovolil aby spadla..
Ked zliezla, prvy krat v Zivote ho
objala a dala mu pusu a poveda-
la mu Ze ho ma rada .... Toto bola
jedna z najkrajSich chvil v mojom
Zivote, zistenie, Zze zmysel a do-

pad programu Divé maky mobze
byt azZ takyto pozitivny...

M&j najsilnejsi zazitok
s darcom

Samozrejme, nie je lahké robit
pracu v tretom sektore, kde si
treba na projekty pracne zhanat
financie a potykat sa s Castym
odmietanim. Su chvile, ked clo-
vek rozmysla, ¢i by nebolo jedno-
duchsie zamestnat sa v ziskovom
sektore a zabezpecit si tak lepsiu
finanénu istotu...Ked sme prvy
krat vyvesili na web stranku pro-
fily deti a hladali im darcov, neSlo
vSetko hned automaticky. Velmi
sme sa bali Ze nedokazeme najst
véetkym detom darcov, Ze nebu-
deme vediet odfinancovat kazdé
dieta. V tomto obdobi odvysielala
CT v hlavnych spravach prispevok
o Divych makoch. Nasledne po-
tom sa mi ozvala redaktorka, Ze
ma pre mna list od istého pana,

ktory nema internet ale rad by
podporil nejaké dieta. Poprosila
som ju, aby mi ten list poslala.
Zaujemca sa volal pan Kohout,
dochodca, byvaly stredoSkolsky
profesor a pri ¢itani jeho listu mi
tiekli slzy po tvari. Pan Kohout
ma vV liste prosil o to, aby sme mu
dali moZnost podporovat jedno
z naSich deti, Ze je pre neho vel-
mi dolezité spravit v Zivote esSte
aspon jeden dobry skutok...List
od pana Kohouta mi pomohol
prekonat vSetky problémy, ktoré
som v tom obdobi mala, dodal
mi silu a utvrdil ma v presvedceni
Ze robim pracu, ktord ma zmysel.
Panovi Kohoutovi som hned' zavo-
lala, podakovala za ten krasny list
a onedlho na to sa stal tieZ nasim
darcom. Doteraz si piSeme listy,
a tie jeho mam odlozené a Citam
si ich ked potrebujem dodat silu
a povzbudit sa do dalSej prace...
Praca na tomto projekte je pracou
aj na sebe...projekt ovplyviuje nie-
len deti a ich rodiny, ale aj darcov,
verejnost a v neposlednom rade
nas pri svojom osobnom raste.

Existuje rasizmus na
Slovensku?

Nedavno som sa rozpravala s jed-
nou vzdelanou Romkou, ktora mi
povedala, Ze pokial nenastupila
na stredn( Skolu, slovo rasizmus
chapala len ako nenavist Cisto
voéi Cernochom. Ani vo sne ju
nenapadlo, Ze tym to slovom sa
oznacuje aj nenavist k ostatnym
etnikam, cize aj Romom. Nero-
zumela preco ju v Skole Sikanuju
a okrikujl, az jej spoluziacka po-
vedala ,kasli na nich, s to rasis-
ti“ - na ¢o ona reagovala - ,ako
sa to tyka mna, ved nie som cer-
noska“. Potom jej spoluZiacka
vysvetlila o ¢o ide a moja znama
zostala vel'mi smutna. Pochopila,
Ze slovo rasizmus sa tyka aj jej.
Na Slovensku sa ¢asto stretdvam
s r6znymi formami rasizmu. Svoju
pracu uz nevnimam len ako pod-
poru talentovanych romskych deti
z chudobnych rodin, ale aj ako
pracu s verejnostou so snahou
burat predsudky a rasistické pre-
javy voéi Rémom. Oni si to neza-
sl(zia, dnes uz poznam minimal-
ne 200 Rémov ktori sd kvalitni
a dobri ludia, ziadni zlocinci ani
povalaci. Musia len od nas dostat
Sancu a dokaZu velké veci.

Barbora Kohttikova,
riaditelka programu Divé maky

DMR 5/2008 13



Jednoduche
ale s napadom

Jednoduchy strinh, ale napadité
detaily. Tak by sme stru¢ne monhli
charakterizovat dievCenské
modely. Hlavnu ulohu zohrava
farba kiwi, ktora je modna aj
tuto letnu sezénu. Hlavnym
ozdobnym prvkom su volany

a volaniky. Vybornym napadom
je k nohaviciam a bluzke usit este
suknu. Spolu s bluzkou vyzera
ako Saty, ale m&ze sa nosit aj
samostatne s trickom.
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Ruzova ako cukrik

Pyt

Krasna farba na tuto letnu sezonu. Lahky
kostymcek je naozaj dolezitym oblecenim nielen
dospelej Zeny. Hodi sa nha vsetky prilezitosti. Dolezité
je vybrat lahko udrzZiavatelny material, aby sme
kostym mohli kedykolvek preprat.

Mensim diev€atkam usijeme Satdcky na ramienka,
ktoré v horucich letnych dnoch mdzu nosit aj
bez tricka.

Modely Ottobredesign
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fuzovom
tone

...pokracujeme dalej.
Tentoraz je to model pre
sle¢nu. Elegantné Saty
dopina originalny opasok,

ku ktorému mozete usit este
originalnejsiu kabelku.

Modely: Sussana



Pletené tricko s hackovanou
aplikaciou. Vel'mi efektné aj

vdaka strapcom, ktoreé robia
tento model eSte napadnejsim.
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Cim vacésia
tvym modnejsia
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Taky je modny trend

v tohoroCnej letnej sezdne

pokial ide o tasky a kabelky.

Ak chcete trosku usetrit

a pritom mat plazovu tasku

naozaj originalnu, vyberte ]

si niektoru z nasej ponuky Er
.’{

a zhotovte si ju podla
navodu.
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/ENA ROKA 2007

Andrea Cocherova

Tuto mladu damu sme vam uz raz v nasom ¢asopise
predstavili. S jej menom sa spaja napriklad ples

v opere, ktory ako prvy kazdoro¢ne odstartuje
plesovu sezonu. Andrea Cocherova, riaditelka
komunikacného oddelenia spolo¢nosti Orange je

jeho hlavnou organizatorkou. Nebudeme sa vsak
rozpravat o plese, lebo v jej Zivote su teraz dva ovela
vyznamnejsie momenty. Najcerstvejsi: nedavno ziskala
prestizne ocenenie Zena roka 2007 v kategorii Média
a komunikacia. Nie menej vyznamny v Zivote matky

- narodenie syna Matka. Zaujima nas, ako dokaze
matka troch malych deti zastavat délezitu funkciu

V jednej z najuspesnejsich slovenskych spoloénosti tak,
Ze si to vSimnu aj organizatori takého vyznamného
ocenenia, akym Zena roku je.

Go pre Vas znamena toto
ocenenie?

Velmivela - je to pre mna Cest,
pocta, satisfakcia. Samozrejme,
nikdy som nepracovala preto,
aby som sa raz stala Zenou roka,
ale na druhej strane ma nesmier-
ne tesi, Ze si niekto moju pracu
v§imol a ocenil ju. Po¢as mojho
pbdsobenia v Orangei som prebe-
rala mnoho cien slvisiacich s aj
mojou pracou, ale toto je prva
Cisto osobna a velmi, velmi sa
Z nej teSim.

Prejavovali sa uz v detstve
u vas vodcovské schopnosti?

Z mdjho detstva si najviac pa-
matam to, Ze som sa venovala
Sportu, intenzivne som robila
atletiku. To bol mdj svet. Spolo-
¢ensky Zivot som nepoznala, na
diskotéky som nechodila. ESte
ani na strednej Skole som ne-
mala jasno, ¢o chcem neskor
Studovat. Vedela som len to, Ze
Studovat chcem. Nakoniec som
si vybrala Zurnalistiku, lebo sa mi
zdalo, Ze k nej mam asi najblizSie.
Pamatam si, aka bola cela rodi-
na zdesena, lebo u nas sa tomu
nikto nikdy nevenoval. RodiCia
mi hovorili, Ze tam treba mat pro-
tekciu a my ju nemame. Napriek
tomu som si povedala, Ze to ski-
sim. Talentovky som urobila a to
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bola pre mna GzZasna satisfakcia.
Potom mi oznamili, Ze sa rozhod-
li otvorit novy odbor Zurnalistika
a propagacia a ak mam zaujem,
mozem si tam presunut prihlas-
ku. Povedal som si, Ze toto je
ono. Po skonéeni Skoly som si za-
Cala hladat zamestnanie. Prave
bola vystava o reklame, na ktorej
novovznikajuci ¢asopis Stratégie
hladal redaktorov. Povedala som
si, Ze tam by som mohla skibit
Zurnalistiku aj propagaciu a ¢o
uz moze byt idedlnejsie, ako pi-
sat o reklame s takouto kombi-
naciou? Prijali ma a uz o kratky
¢as som robila séfredaktorku.
Spoznala som vSetky reklamné
agentdry, vela fudi z brandze,
ale kedZe sa reklamny trh vtedy
len rozbiehal, praca bola ¢asovo
velmi naro¢na. V redakcii som
travila celé dni. Bolo nas malo
a roboty vela. Po dvoch rokoch
som si uvedomila, Ze som uz
z toho unavena. Nevedela som
narabat s casom, s energiou,
s nervami. Rozhodla som sa, Ze
si budem hladat niecCo kludnej-
Sie. Vyuzila som ponuku Rady
pre reklamu a iSla som robit jej
vykonn( riaditelku. Tu som vSak
zistila, Ze ani tato praca nie je to,
&o by ma napifialo. Asi po % roku
som dostala ponuku z Globtelu.
Mala som robit PR manazérku.

A to bolo konecne to pravé. Na-
stlpila som v roku 1997 a dnes
pracujem ako riaditelka Useku
komunikéacie a znacky.

Teda uz skoro jedenast rokov
v tej istej firme. Kedy to bolo
tazsie? Ked ste zacinali pIna
elanu ako mladé slobodné
dievéa, alebo teraz, ked' ste uz
zrela zena, matka?
Jednoznacne to bolo tazsie
ked sme zacinali. Na td istd pra-
cu, ktoru dnes robi 20 [udi, sme
boli 4-5. VSetko bolo zloZitejSie,
ovela naroc¢nejsie. Priznam sa,
Ze neraz som bola velmi blizko
toho, aby som z tej prace odisla.
Mala som pocit, Ze to nie je len
na hrane, ale za hranou moznos-
ti a schopnosti ¢loveka. Vzdy som
hovorila, Ze ked travite v robote
vela ¢asu, to sa este da. Ale ked
ten Cas travite v straSnom strese,
tak to je uz horSie. Pracovali sme
v ohromnom tempe, v maximal-
nom dusevnom i fyzickom napati
12 aZ 13 hodin denne a to aj cez
vikendy. Neraz som mala pocit,
Ze ak to bude trvat este chvilku,
nebude sa to dat vydrzat.

Kol'kym ludom Séfujete? Aka
ste séfka?

Na mojom oddeleni je vySe
20 ludi. Som prisna, mam vyso-
ké naroky na nich i na seba. Som
perfekcionistka a mam to v zna-
meni, v ktorom som sa narodila.
Som Panna a vSeobecna charak-
teristika tohto znamenia na mna
sedi. Nemam rada polovicaté,
nedokoncené veci. Snazim sa
davat pozor, aby veci sedeli, aby
mali zmysel a to vyZzadujem aj od
[udi. Je dobré, Ze sa uz pozname
a vSetci vedia, o ¢o mi ide. Moz-
no to znie trochu neskromne, ale
verim, Ze by to mohli potvrdit aj
moji kolegovia,, Ze som narocna,
prisna, ale spravodliva. Nemam
rada povrchnost.

Myslite si, Ze Zena musi
ukazat viacej schopnosti, ked'
sa chce presadit v muzskej
konkurencii?

Osobne som sa s tym nestret-
la, ale viem, Ze to tak ¢asto fun-
guje. Nemusela som o svoju po-
ziciu superit so Ziadnym muzom.
Vdaka naSmu vynikajicemu Sé-
fovi, ktory takto nerozmysla, je



v nasej firme rovnaky pocet mu-
Zov a Zien, co mbze malokto po-
vedat. Ale ja osobne som nikdy
nebola hendikepovana tym, Ze
som Zena a to v rdmci internych
i externych vztahov.

A s kym sa vam lepsie
spolupracuje, so Zenami, €i
s muZzmi?

To je zaujimava otazka. Nikdy
som nad tym nerozmyslala, za-
visi to od osobnosti. Dolezité je,
aby sme boli na rovnakej vinovej
dizke, ale nie od toho, &i je to muz
alebo Zena. Vzdy som sa snazila
vyberat si spolupracovnikov pod-
la toho, ako na mna zaposobili
na prvy dojem. To je podstatné.
Nie je rozhodujice iba to, aku
ten Clovek ma prax, ale velkym
plus je to, ¢i chce robit. Tu sa to
inak neda., Tempo je velmi vyso-
ké, nasadenie a naroky zvladnu
len ti fudia, ktori naozaj chcd.
A je jedno, Ci je to muz, ¢i Zzena.

Ako a kde ste sa zoznamili so
svojim manZelom?

Zoznamili sme sa v tejto fir-
me, lebo v nej tiez dlho pracoval.
Nastlpil priblizne vtedy, kedy
ja. OdiSiel z postu zastupcu ge-
neralneho riaditela, pretoZe sa
rozhodol vyuzit dalSiu profesijni
vyzvu. Je élenom predstavenstva
VUB banky.

Vas manzel sa vola Ivan
Golian, preco ste neprijali jeho
priezvisko?

Sdvisi to s tym, Ze sme robili
v rovnakej firme a rozhodli sme
sa, ze to bude takto lepSie.

Uréite nikomu neuslo, ako ste
po odovzdani ocenenia Zena
roka osobitne podakovali
prave svojmu manzelovi. V tych
slovach bolo citit vela lasky.
Ano, prebehlo mi hlavou, &i to
mam takto verejne povedat. Ale
som rada, on si to naozaj zasluzi.
Je to obdivuhodny ¢lovek, vynika-
jaci manzel a skvely otec.

Minuly rok k dvom krasnym
dievéatkam pribudol Matko
Je to vel'ka zmena vo Vasej

rodine.

Sama som prekvapena, aky
je rozdiel mat dve a tri deti. Je
to mozno aj tym, Ze medzi nimi
je vekovy rozdiel priblizne 4 roky
a kazdé dieta si vyZaduje Uplne
inG starostlivost. Musime to ski-
bit tak, aby kazdé dostalo to, ¢o
potrebuje, aby nebolo v Ziadnom
pripade obmedzované vo svojich
potrebach a zaujmoch. Najstar-

Siu 8- ro¢nl Ilvanku musime vo-
zit do Skoly, na krizky, strednu
Terezku do $kolky, no a devat-
mesacny synéek, tomu sa treba
venovat ako babatku. Ale chvala-
bohu zvladame to.

Dievcata trosku neziarlili, ked'
sa Matko narodil?

Nie a ani som sa toho nebala.
Bolo to tak, ako som predpok-

ladala. Oni uz boli zvyknuté, zZe
nie si samé, Ze sa musia delit
o pozornost. Spolu sa vedia vel-
mi pekne hrat a prichod braceka
zobrali Gplne normalne.

Zvladate to vsetko sama, alebo
vam niekto pomaha?

Uprimne, neviem si predstavit,
Ze by som na deti aj doméacnost
mala byt sama. M&j manzel je
sice mimoriadne obetavy, ale
predsa len sa kazdy den vracia
domov az vo vecernych hodi-
nach. Preto mi ako s detmi, tak
aj domacnostou vyrazne poma-
ha pani Anka, ktora je uz v pod-
state ¢len rodiny a je pre nas ne-
nahraditelna. Prave vdaka tomu
u nas doma nepozname stres
z veéného nahanania sa a kazdé
dieta ma to, ¢o potrebuje. O to
viac obdivujem vSetky Zeny, ktoré
tlto mozZnost nemaju a zvladaju
vSetko samé.

Viete varit?

Viem a dokonca tym ludi Soku-
jem. Myslim si Ze aj dobre, ale ne-
varim. ESte donedavna som vzdy
v piatok vecer utekala na nakupy
a do noci som varila, aby sme mali
volny vikend. Bolo to velmi hektic-
ké, tak mi to m6j manzel zakazal.
Povedal , Ze si to neZelad a chce,
aby som ten ¢as venovala rodine.

On vari?
Manzel nevari a to jedna z malo
veci, ktor( neovlada, lebo inac je

to ,vSevedko,“ ktory ovlada skoro
vSetko, dokaze napriklad opravit
aj pokazeny kotol na kirenie.

Kto je hlava rodiny?

Jaj! Tazko povedat. Obaja sme
pomerne silné osobnosti. Mys-
lim si, Ze to mame podelené. Ja
skor organizujem rodinny Zivot,
manzel sa stara o Udrzbu domu
a vSetky ,technické“ veci. Ale

v zasade sa na vSetkom dokaZe-
me dohodnt a to je to hlavné.

Ako relaxujete?

Momentalne mi vela ¢asu na
relax neostava, ale nastastie
Cas straveny s mojimi detmi je
pre mna relaxom. A potom si ho
dopriavam tak Gchytkom. Staci
mi v podstate malo, pre mna je
GZasnym relaxom dat si v kaviar-
ni kavu s kolacikom a prelisto-
vat pri tom ,obrazkovy“ caso-
pis®© Obcas si idem aj zaplavat,
zahrat golf, nieCo si precitam
a ako spravna Zena relaxujem aj
pri nakupoch. Pri troch detoch
je to aj permanentna nevyhnut-
nost, takZe spajam prijemné
s uzitocnym ©

Co si myslite, dokedy vydrzite
takéto Zivotné tempo?

Takéto myslienky mam casto.
Niekolkokrat som bola v takej
situacii, Ze som rozmyslala, ako
dalej. Nie je to jednoduché. Lah-
Sie sa o tom rozprava, akoby sa
kona. Uz pri prvej materskej dovo-
lenke som bola presvedcena, ze
sa tak skoro do prace nevratim.
Nastlpila som po pol roku. Pri
druhej som uz uvazovala, Ze sa
nevratim voébec. Velmi som bola
unavena, tesila som sa na mater-
skl dovolenku, Ze si oddychnem.
Ale mal som Cas vSetko detailne
zanalyzovat, doslova som seba
samU rozpitvavala, kladla som si
otazky, Coho som a ¢oho nie som

schopna. Myslim si, Ze paradoxne
pre rodinu je to lepSie, Ze som si
bola schopna priznat si, Ze toto je
spoOsob Zivota, ktory mi viac vyho-
vuje a tak som aj z druhej mater-
skej dovolenky asi po roku a Stvrt
opat nastlpila do Orange. Keby
som zostala doma, pripadala by
som si velmi neuzitoéna. Mam
totiz pocit, Ze nie¢o davam nielen
firme, ale aj spolo¢nosti, Ze za
mnou ostavaju niektoré veci, kto-
ré maja Sirsi vyznam.

Teraz asi riesite to isté, lebo
ste na materskej dovolenke?

Ano, moja veéna dilema je tu
opat, len tretim dietatom este
viac nabrala na vaznosti. Momen-
talne by bolo pred¢asné robit aky-
kolvek zaver, ale urcite sa budem
snazit najst nejaké kompromisné
rieSenie. Pracovat chcem, ale uz
nie 10 hodin denne...

Hovorim, tomu, Ze pre psychic-
ké zdravie mojich deti je lepSie,
aby som pracovala. Viem, Ze to
moze zniet hrozne, ale je dolezité
veci spravne pomenovat. Uprim-
ne obdivujem tie Zeny a svojim
spodsobom im aj zavidim, ktoré su
doma a su Stastné, ze sa mozZu
venovat detom a domacnosti, ¢a-
kat na manzela s teplou vecerou.
Ale ruku na srdce, kol'ko je takych
pripadov kde to takto naozaj fun-
guje? Casto su tie Zeny doma len
preto, Ze si to tak Zeld manzel.

Ako by ste charakterizovali
vase manzelstvo?

N&s vztah s manzelom je vel-
mi harmonicky a vyvazeny. Nie-
kedy si hovorim Ze som v minu-
lom Zivote musela urobit nieco
velmi dobré, ked som si zasli-
Zila moéjho manzela. Myslim si,
Ze mame vyrovnany partnersky
vztah. Obaja si to vaZime a sme
si vedomi toho, aké si veci
krehké a preto Casto ustipime
od niektorych svojich pozicii.
Zo zaciatku CastejSie ustupoval
manzel. Je to dané tym, Ze je
odo mna o 9 rokov starsi, to zna-
mend, Ze do vztahu vstupoval
zreldi. Casto mi hovoril: ,Vak
ty raz zmudries!“ UraZalo ma to,
ale neskdr som pochopila, ¢o
mal na mysli. Tym, Ze sme spolu
vel'mi mélo, snazime sa ten ¢as
velmi uzit. Vzdy méZzem s Cis-
tym svedomim povedat, Ze som
s nim vel'mi rada. DokaZeme sa
navzajom respektovat, tolerovat
a velmi sijeden druhého vazime
a vyjadrujeme si Gctu .

Za rozhovor dakuje
LibuSa Sabovéa
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Tipy a triky

Desatminitova automasaz

Masirovanie koZe stimuluje krvny obeh a podnecuje prietok lymfy, urychluje
odstranovanie astmy a toxinov. Vtieranim rastlinnych olejov dodavame do
tela okamzity zdroj vyZivy. 10 - 15 minGt denne vam dodé pocit povzbude-
nia a rovnovahy, udrZi toxiny v nizkom mnoZstve a celkovo povzbudi dobré

zdravie.

AKO NA TO?

Posadte sa v teplej miestnosti na nizku stolicku alebo na zem. Naneste
teply olej na celé telo a pred vlastnou masazou

pockajte niekolko minit, kym sa zaéne vstre-
bavat.

POSTUP MASAZE

1. PouzZite jemné kraZivé pohyby, doplnené
tahmi hore a dole Castou dlane nadvéazujlcou
na zapastie. Kazdy pohyb opakujte trikrat, az
olej Gplne do koZe vsiakne.

2. Prepracujte sa po tele dole: masaz zacnite
na vrchole hlavy a skongite na chodidlach.

3. Vase chodidla obsahuju vela ddleZitych ref-
lexnych bodov, ktoré by ste mali velmi
starostlivo vymasirovat pomocou
krdzivych pohybov palca. Kaz-
dy prst na nohe bude potre-
bovat jemné zatiahnutie
a masaz od korena ku
konceku.

F 4
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Schudneme po
krehkom chlebe?

Krehkych chlebov sa u nas predava niekolko druhov
- Graham, krehky chlieb tmavy, kukuriény s pohankou,
alebo aj chlieb Racio - celozrnné chlebicky psenicné,
pSeniéno-ryzové a psenicné s rascou. A k tomu este
pripocitajme krehky chlieb z dovozu. VSetky druhy s
bohaté na bielkoviny a vlakniny a chudobné na vodu.
Preto ich mozeme skladovat v chlade a suchu roky.
Svoju konjunktdru pravidelne zaznamenavajd na jar,
pri rdznych odtuc¢novacich kirach, pretoze je - bohu-
Zial nespravne - povazovany za kaloricky chudobny.
Krehky chlieb obsahuje v 100 g 300 az 400 kalorii.
Na porovnanie: rovnaké mnozstvo chleba toustového
obsahuje 270, bieleho 250, zitného 220 a sInec¢nico-
vého len 190 kalérii. A navysSe, tieto druhy chleba
zasytia na ovela dlhsi ¢as ako krehky chlieb.

"édi
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Dojcata a fajCiarky

Fajcenie tehotnych Zien zvySuje riziko nahleho Umrtia novorodencov az
trojnasobne. U matiek, ktoré vyfajcia denne viac ako dvadsat cigariet,
je riziko este vySsie, hovori sprava nemeckého Ustredia na vyskum ra-
koviny v Heidelbergu. Aj Stiidia australskych vedcov prisla k zaveru, ze
tymto matkam hrozi takmer patnasobne vyssie riziko, Ze o svoje dieta
pridu v désledku syndrému nahleho Gmrtia dojéiat ako nefajéiarkam.
Babatka matiek, ktoré prestali s fajéenim aZ po pdrode, su v porovnani
s detmi matiek - nefajCiarok ohrozené dvojnasobne. Australska Stu-
dia vychadzala z pozorovania viac nez 9 800 dojéiat.
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Masaz tvare ked' obrysy
pomaly ochabuiju.

Struktdra nadej pleti zavisi od kvality a kvantity kolagé-
nov a elesticinov. V priebehu Zivota ochabuju. Ale kazda
z nds ma Sancu zabranit tomuto procesu. Ochabovanie
zmiernite, ak si tvar budete denne masirovat. Hibko-
va masaZz masaznym krémom s bylinkovym extraktom
spoOsobi prekvenie. Proteiny plet vyhladia a G¢inna latka
alantoin pdsobi regeneracne. Plet masirujte s lahkym
tlakom od brady po usi.

Ostre jedlo zostihl'uje

Na cestach a dovolenkach ochutnavame typické miestne Speciality, poznava-
me a skiSame jedla s exotickym korenim. Mnohé z nich si mézeme pripravit
aj doma. Paprika, chilli a kayenské korenie dostaneme bezne. Aj v mraziacich
pultoch sa objavuji mexické a azijské koreniace zmesy s ¢erstvymi zelenymi
bylinkami. Kto si cez dovolenku doprial nadbytok dobrého jedla, mbZe sa teraz
zbavit prebytocnych kilogramov, pretoZe ostré jedlo zostihluje. Alkaloid kapsai-
cin v paprike povzbudzuje latkovi vymenu a piperin v ¢iernom koreni urychluje
odburavanie tukov. TakZe si méZzeme smelo dopriat pekelne ostré jedla, pravda
za predpokladu, Ze nam ostré nevadi.

Jemny zabal
na krk

Hovori sa, Ze vek Zeny poznas nielen
podla ruk, ale aj podla krku. Urobte nie-
¢o proti starnutiu krku: ak nepouzivate
Ziaden Specialny krém, mozete dennu
starostlivost o krk kombinovat so sta-
rostlivostou o plet a najmenej raz do
tyzdna si urobte zabal: vysoko UCinny
Specialny olej zo pSenicnych klickov
podporuje krvny obeh a pdsobi regene-
racne. Natrite si nim krk a zaviazte tkani-
nou, namocenou Vv teplom kamilkovom
Caji. Nechajte posobit asi 15 minut.

Okamzity lesk s Clinom

nec¢né lice. VysklSajte niektord z naSich
rad a uvidite, Ze tohtoro¢né jarné uprato-
vanie zvladnete v pohode a zostane vam
aj Cas na kamaratky, ktorym tieZz mozete
poradit, ako Sikovne zvladnut umyvanie
okien. Hlavné tajomstvo Gspechu je skryté
v Cistiacom prostriedku...

Pre celkovy dojem dokonalého poriadku su
vel'mi dolezité Cisté okna, cez ktoré mozu
preniknit do vasho pribytku prvé jarné sl-
§

327 Zdravé

Pripravte si ovocny koktajl. Pripra-
va je vel'mi jednoducha. Rozmixujte
akékolvek cerstvé ovocie %2 poha-
rom plnotuéného mlieka a 4 koc-

3 i ~ kami ladu. Ak méte radi sladsi na-
I.H\ - poj, mdZete pridat trodku cukru. Ak
mate v zahrade rozne druhy ovocia,
ni¢ nebude lepSie ako ich mix.

@j | > OSVIezenle istiaci prostriedok na riad.

Pouzivajte produkty, ktoré
sl na umyvanie okien
urcené

Zakladnou chybou je po-
uzivat na umyvanie okien

Pripravok na umyvanie ria-
du si totiZ nedokaze poradit
s necistotami, ktoré si v ovzdusi a usadzuji sa na oknach zvon-
ku - ¢i uZ su to sadze, prach alebo vyfukové splodiny.

Naopak, kvalitny Cistiaci prostriedok na okna je urceny prave
na tieto druhy necistdt. NavySe vytvara ochrannd vrstvu, ktora
chrani sklo pred dal$im zneéistenim, zmierfuje pésobenie von-
kajsich vplyvov a ulahéuje Cistenie. Prostriedky Clin na oknach
zanechavaju unikatny mikrofilm vdaka patentovanej technolé-
gii NanoProtect®.
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Leto v sklenenych
PDONArOCN femes ez,

Egresovy dzem

Prisady na 6 pohdrov po 250 ml: 1 kg nezreljch egresov,

1 kg Zelirovacieho cukru, 1 vanilkovy lusk.

Priprava: EgreSe umyjeme a odstranime stopky.

Ciastoéne ich rozmixujeme. Vanilkovy
lusk pozdiZne nare?me a drefi vy-

Skriabeme. Lusk, dren, egreSe

a Zelirovaci cukor premieSa-

me a nechdme odpogin(t asi V"’ < < I 'd

4 hodiny. MieSame a prudko |Snova marme a a

varime 4 mindGty. Vanilkovy

lusk vyberieme. Naplnime do s marhurami

horucich sterilnych poharov.

Prisady na 6 pohérov po 200 ml: 500 g visni,

500 g marhil, $tava z jedného citrona,

500 g zelirovacieho cukru (2:1), 3 lyZice marhulovice,
alebo viSiovice.

Priprava: VisSne umyjeme, odistime a vy-
kostkujeme. Marhule sparime, schladime,
oSupeme, rozpolime a vykostkujeme. Obi-
dva druhy ovocia rozmixujeme, primieSame
citronovu Stavu a Zelirovaci cukor. Prudko
varime asi 4 minGty. PrimieSame destilat.
Naplnime do hor(cich, suchych sterilnych
poharov a vzduchotesne uzavrieme.

Jahodovy pretlak

Prisady na 2 pohére po 200 ml: 250 g zreljch jahdd,
250 g ielirovacieho cukru (3:1).

Priprava za studena: Jahody oplachneme,
starostlivo ocistime a ovocie dame dobre
odkvapkat. Potom jahody nadrobno nakra-
jame a posypeme Zelirovacim cukrom. Zmes
dobre rozmieSame. PInime do horucich, su-
chych sterilnych poharov a vzduchotesne
uzavrieme. V chladnicke vydrzi asi 3 tyzdne.
Jahodovy pretlak vSak moézZzeme rozdelit na
porcie a tie potom zmrazit.

Ribezl'ové Zelé s ostruzinami -
e I, Mmamnte. Pyré z Giernych ribezli

1,3 ielirovacieho cukru, Stava z 1 citrénu, . ) _ o
5 yic cierneho ribezfovho likeru. Prisady na 4 pohdre po 250 ml: 500 g Ciernych ribezli,

500 g Zelirovacieho cukru

Priprava: Ovocie preberieme,

. oplachneme a dame odkvapkat. Va- Priprava za studena: Ribezle oplachneme a da-

=t < i . 7 VRTF .
~— = rimev 250 ml vody, aZ ovocie zmak- me dobre odkvapkat. Vidlickou uvofnime bobule
#| ne. Na sitku s pldtnom vylisujeme zo strapcov. Rozmixujeme ich so Zelirovacim cuk-
z hortceho ovocia Stavu. 1 liter rom. Sfahadom mieSame asi 15 mindt, kym sa
Stavy prudko varime so Zelirovacim cukor nerozpusti. Potom pyré plnime do hordcich,
cukrom a citronovou Stavou 4 minu- suchych sterilnych poharov, ktoré vzduchotesne

~ty. PrimieSame likér. Naplnime do uzavrieme.
. ‘ hortcich poharov a uzavrieme. V chladnicke vydrZi 2 az 3 mesiace.
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Rychla priprava
= viac vitaminov!

Dietni
| | Felirgrvact ovoeny cukr 424
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| Diétny [
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Recepty na vystrihovanie

Sladkokyslé kurca

1 kurGa, 150 g zelenjch oliv bez kostok, 2 malé Stiplavé
papricky, 2 kocky tvarohového syra, 1 striik cesnaku,
zmes byliniek, 2 jablkd, 2 hrusky, Stava z 1 citrona,

1 lyZica cukru, 2 cibule, 2 bobkové listy, trochu tymianu,
sof, Cierne korenie.

Jablka aj hrusky olGpeme, zbavime jadierok, nakra-
jame na kuisky, pokvapkame ich citronovou Stavou
a posypeme cukrom. Syr zmieSame s polovicou
posekanych oliv a touto masou naplnime osolené
a okorenené kurca. Kurca vloZime do keramickej
formy, ktord sme na 15 mindt ponorili do studenej
vody a oblozime ho zvySnymi olivami, pripravenym
ovocim, posekanou cibulou, bobkovym listom a ty-
mianom. Kuréa dusime prikryté asi hodinu. Potom
ho odkryjeme a eSte 15 minUt pecieme do zlatista.
Podavame v keramickej nadobe.

Brokolicovy
zZavin
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, . i Umytd brokolicu rozdelime na ru-
1 listkové cesto, 450 g brokolice, 5icky a varime, kym nezmakne.

150 g syra, 10 g masla, 1 vajce, Vyvalkdme cesto a odkvapkanu

: brokoli fi pozdiZzne ukladame.
muskatovj orieSok a mleté Gierne korenie, ~ DrOv'CY han pozdizne uxiadame
Okorenime, posypeme syrom a na-

vrch dame platky masla. Cesto za-
vinieme a potrieme rozslahanym vajickom. Vrch zavinu popichame vidlickou.
PoloZzime na plech vyloZeny mastnym papierom a pecieme v rlre zohriatej na
220 stupnov priblizne 35 minat. Podavame so Salatom.




1,5 kg kelu, 2 mrkvy, 1 cibula, vetvicka zelerovej
viiate, 275 g rajciakového pretlaku, 1 kocka
hydinového bujnu, 4 lyZice olivového oleja,

1 bobkovy list, troSku tymianu, sof, Cierne korenie.

PInka: 250 g diétnych pérkov alebo diétnej salamy,
1 cibula, 2 striciky cesnaku, petrzlenova viat,
trochu Salvie, 2 vajcia, 100 g striedky chleba,

15 8 postriihaného ementdlu, 1 dI mlieka, 1 lyica
olivového oleja, sol, Cierne korenie.

Striedku z chleba namocime do mlieka. Z kelu

| odstranime poskodené vonkajsie listy a cely ho

; ponorime do vriacej osolenej vody. Vyberieme

ho, dame odtiect a vychladn(t. Vrchné listy kelu

nechame spojené, vyberieme len srdiec¢ko a na-
krdjame ho.

V kastroliku spenime posekanu cibulu na

4 v __ ¢ 1 lyZici oleja. Pridame roztladeny olGpany parok

ChutGka na splze alebo salamu. Vetko vlozime do vacsej misy

spolu s odkvapkanou, pripadne trochu vyzmy-

G0\ o - q . chanou chlebovou striedkou, vajciami, syrom,

4 rezne z kuracich prs, 150 g idenej prerastenej slaniny, nakrajanym srdieckom kelu, roztlagenym ces-

2 citrény, 2 Cervené cibule, 250 g Spenatu, 1 stricik cesnaku, nakom, posekanou $alviou a petrZlenovou viia-

2 lyiice cukru, 3 Iydice sojovej omtky, 4 lyiice olivového oleja, ~ tou- Posolime. okorenime. Dokladne vymiesa-
me, aby vznikla homogénna masa.

2 Iﬁléky Selamoncll Semiaé‘)k, §tl|)ka mletého d'“mbiera, Kelové listy roztvorime, do stredu vioZime pin-

niekol'ko listkov §a|vie' 50|" tierne korenie. ku, sformujeme do tvaru hlavky a zviazeme kuchynskou nitou. Do kastréla ddame
2 lyZice olivového oleja a orestujeme v hom nakrajan cibulu, mrkvu a zelerovi
viat. Kocku bujénu rozpustime v 3 dl horlcej vody, prilejeme k restovanej zele-

V miske zmiesame cukor, dumbier, Stavu z 1 cit- nine, vlozime plneny kel, priddme bobkovy list, tymian, rajciakovy pretlak a este
rona, sojovi omacku a 2 lyzice oleja. Do tohto 2 lyzice oleja. Posolime a okorenime, prikryjeme alobalom a pod pokrievkou
nalevu vlozime osolené a okorenene maso na- dusime na miernom ohni 2 a pol hodiny. Podla potreby podlievame vodou.

krajané na tenké, no SirSie prizky a nechame -~
5 mindt marinovat. r u L4 u
Spenat rozmrazime a zmieSame so zvyskom spa rgl a s dvoml omaCkamI
oleja a roztlaenym cesnakom. Osolime a oko- )
renime. Na kazdy prazok kuracieho masa polo- . '
Zime lyzicku Spenatovej masy. Naplnené kisky
masa zrolujeme a napichujeme na Spajle, ale-
bo Spizové ihlice striedavo s cibulou, kiskami
citrona, slaniny a listockami Salvie. p ] 3 -
Pripravené $pizy grilujeme 15 mindt, pricom f >y . g
ich sporadicky otaCame a polievame marina- } .
dou. Podavame teplé, posypané sezamom.

. * < OMACKOU STYROCH KORENIN

© 1 jogurt, % Iydicky horcice, Stipka kari
korenia, Stipka Cervenej papriky, Stipka mletej
rasce, trosku celej rasce, 1 maly stricik
cesnaku na Spicku noa kajenského korenia.

VSetky ingrediencie spolu dobre vymieSa-
me. Na obmenu mbZzeme pridat na zaver
5 kvapiek sojovej omacky.

OMACKA S ESTRAGONOM

1 ltok, 1 lyzica vody, Stava z % citrona,

1 lyZica horGice, Stipka soli, Stipka mletého
cierneho korenia, 3 lyZice tvarohu, 1 lyfica
Do hrnca dame Zitok, vodu a tavu posekaného estrag‘j"u_

z citrona a vySlahame. Za neustale-

ho mieSania zohrievame aZz do mierneho zhustnutia. Potom pridame hor¢icu,
# sol, korenie, Gierne korenie. Odstavime z ohia a pridame rozmixovany tvaroh.

! ZmieSame a na miernom ohni zohrievame eSte asi 2 minuty. Napokon pridame
estragdn a hned podavame.
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Motyle vo volnej prirode
vzdy uputaju nasu pozornost.
Sadnu na kvet a uletia a je po
krasnom pohlade. Ak siich
vysijete na obrus, i vankus,
uz nikdy vam neuletia a budu
vas svojou farebnostou tesit
aj v zime.

Modely archiv
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PODKROVIE
> OBELISKOM

Velky a vzdusny byt, v ktorom je spojena priestor. Vsetkym ¢lenom rodiny zabezpecuje
obytna ¢ast s pracovihou majitela, architekta, pohodlie. V jednoducho zariadenom interiéri ma
poskytuje obyvatelom rozlet a dostatoény svoje privilegované postavenie zelen a drevo.
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Neobycajny vyhlad

Predtym byvali v neskoro secesnom dome
s priestrannymi izbami a vysokymi stropmi.
Jeho zariadenie i vyzdobu ovplyviovalo viacero
generacii. Do nového podkrovného bytu, ktory
si vyziadal nabytok zva¢sa na mieru, sa na-
stahovali v roku dvetisic. Rekonstrukcia trvala
nezvyCajne dlho. Komplikacie s dodavatelmi
a problémy so spolahlivostou stavebnej firmy
predrazoval terminy a zneprijemnoval zada-
vatelom Zivot. ,Roky pracujem v autorskom
time spolu s kolegom. Hoci svoje byvanie som
si vymyslal sdm, dodrzal som bezny pracovny
postup tak, ako pri hociktorej zakazke. Konzul-
toval a radil som sa nim. Veci, ktoré su zlé, si
Glovek v priebehu diskusie najlepSie uvedomi.“
P6vodna dispozicia podkrovia bola celko-
vo zmenena. Boli spojené dve samostatne
zastreSené podkrovia s otvorenou terasou
uprostred. Tento fakt vyuzil majitel' na vytvo-
renie zimnej zahrady ako ich spojnice a tera-
su posunul na vhodnejSie miesto nad svietlik.
Z terasy je pekny vyhlad na panoramu mesta.
Jlerasa je pocas jarnych a letnych mesiacov
stale oslnena. Je asi dva a pol metra Siroka
a Styri metre dlha. Da sa na nej oddychovat
a moZe tu stolovat i Sest fudi. Pokusil som sa
zazelenat ju. Zistil som, Ze malé kriky a popi-
navé rastliny sa na terase dobre ujimaja.”

V mnozstve tramov

Logické rozvrhnutie jednotlivych komunikac-
nych zén bytu sleduji drevené tramy, tak povod-
né ako i upravené a prelozené podla potreby.
Sucastou rozhrania izby a jedalne je kamenna
socha od Jasana Zoubka, predstavujicu jednu
z Odyseovych sekier. Na hnedo natreté drevo
trdmov ladi so zelenou izbovych kvetov. Lanka,
ktoré slUzia ako zabrany v pracovni na poscho-
di, st obrastené popinavymi rastlinami. Zelen
je rozmiestnena po celom byte a prirodzene ho
rozdeluje. V architektonickom navrhu nebola
obytna plocha rozdelena na viac malych izieb
a Ulohu priecok prevzali drevené tramy. Velka
miestnost je zaroven jedalhou i obyvacom iz-
bou. Obe ¢asti kolmo rozdeluje prechodna ku-
chyna. Ked otvorite sklenené dvere z predsiene,
mozete rovno prebehnit kuchynou a ocitnete
sa na konci obyvacej izby. ,Kedysi som v ne-
jakej knihe ¢ital, Zze pri skimani optimalnych
podmienok vyvoja malych deti je nevyhnutny
dostatok velkého priestoru. Kym novorodenco-
vi staci asi patnast, dvadsat metrov, trojrocné
dieta uz potrebuje priblizne trikrat tolko metrov.
Pozorovani jedinci pohybujuci sa v tradi¢nych
dvadsatpat metrovych izbach, mali po dvoch
mesiacoch ako skupina vyrazne nizsie pokroky
VO VyVOji oproti skupine pohybujlicej sa na Sest-
desiatmetrovom teritoriu.

Po schodoch
Jedalen a obyvaciu izbu spéjaji dva masivne

schody so striebornym kovovym osadenim.
PretoZe majitel domu nechcel schody prebie-
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hajuce po celej Sirke predelu, zvoli si elegantny
a modny variant. ,Dve Urovne v jednej miest-
nosti st velmi dobré. Nechcel som, aby boli
zakryté plnou hmotou, napriklad rovnakym
kobercom, ako je na podlahe. Kratke sklene-
né schody sa mi zda primerané.“ So zelenym
moridlom, ktorym sl napustené vstavané dre-
vené kniZnice v hale i v pracovni a ktoré je
pouZité i na zariadeni kuchyne, nie je majitel
a architekt v jednej osobe po rokoch spokojny.
Moridlo nema stabilnG farbu. Vybledlo pdso-
benim svetla, ktorého je v priestore, vdaka
oknam na strope, skutoéne dostatok. Odlah-
éena podlaha v pracovni je z borovicovych fos-
ni @ ma prirodna farbu i Gpravu. Osvedcilo sa
bodové osvetlenie jednotlivych zén bytu a na
celkové orientacné osvetlenie slizZia velké
papierové lampiony. ,Ide o takmer divadelné
osvetlenie. Ked' sa vsetko ostatné zhasne,
svetla Ziaria ako na Vianoce. V pracovni mam
lampidny, ziarivku a pracovn( lampu. Bodové
osvetlenie je sice efektné, ale pri jeho kipe
zohrala Ulohu i neskisenost. Je dost poru-
chové, lebo nie je zabezpedené dostatocné
vetranie a tak sa prehrieva. V miestach, kde
je bodové svetlo umiestnené na lankach a cir-
kulacia vzduchu vdaka tomu je normalna, tam
je vSetko v poriadku.“ Schodisko vedlce do
spalne a do izieb pre synov je z masivneho
dubového dreva a jednotlivé stupne su pripev-
nené na nosnu kovovl konstrukciu upevnené
medzi podlahou a stropom.

Srdce bytu

Vztah k vytvarnému umeniu reprezentuju
obrazy Jifiho Sopka Ci AleSa Lamra a zbierka
grafik, ktora tvori mal( galériu v zadnej Casti
jedalenského priestoru. Tento je popri kuchyni
hlavnym komunikaénym priestorom bytu. Dlhy
jedalensky stol s dubovou doskou a kovovymi

ETRLL.

0] o

nohami dopifiaju kresla s jednoduchou kovo-
vou konsStrukciou. Z pretiahnutej kuchyne cez
Lvydajové okienka“ vidiet do jedalne i jedalen-
sky stol, ¢o ulahcuje kontakt medzi hostami
a hostitelkou. Farebnost kuchyne je nenaroc-

na, skrinky a spotrebice su biele, vstavané do
tmavozeleného dubového dreva.

Dana BeneSova- Trékova
Foto Anton Vodak
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Bez prezuvania
Otvorte dvere do zahrady, na terasu ¢i balkon a za¢nite byvat vonku.

~ Nase tipy vam pomozu sprijemnit si chvile stravené na cerstvom

~ vzduchu..

Skor, nez za¢nete vonku prestierat zvazte, kolko mate k dispozicii
miesta. Ak vam priestor postaci na stahovanie jedalneho stola, mézete
si gratulovat, ale ak nie v obchodoch dostat praktické konstrukcie,
ktoré sa daju jednoducho zlozit. Velmi dblezity je vyber obrusu.
Vidiecka atmosféra bude vdaka nemu ovela krajsia. Najlacnejsi si

usijete sami. Vyber latok je naozaj bohaty. Krasne sfarbeny textil vas
bude inspirovat k divokym kreaciam zo skla, porcelanu a hlavne kvetov.

A

ol
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Dokonaly
milenec

Sme Uplne obycajna rodina. Man-
Zel i ja mame 30 rokov, syn osem.-
Nase manzelstvo bolo celkom
bezproblémové az dovtedy, kym
neprisiel Gcet za telefon na 2500
kordn. ,To snad' nie je mozné, ved'
skoro nikde nevolame!“ pomysle-
la som si. Rozhodla som sa, Ze sa
budem staZovat a necham si vy-
tlacit podrobny vypis hovorov. Bola
som v Soku - 2000 kor(n bolo za
volanie na erotické linky. Presnej-
Sie povedané na linky pre gayov.
A tak som zistila, Ze m6j manzel je
bisexual. So mnou sa chcel skoro
denne milovat, ale nestacilo mu
to. Potreboval k tomu aj chlapa.
Povedal mi, Ze ho sice vzrusuja
Zeny i chlapi, ale Ze mna ma rad
a nikdy by mi nebol neverny.

,To urdite, to su len reci,“ po-
myslela som si. Odvtedy som mu
pravidelne kontrolovala vrecka
a mobil. Nestacila som sa ¢udo-
vat, ¢o vSetko som nasla. Naprik-
lad sex na spravach sms. S muz-
mi, nie so Zenami. Prislo mi zle.
Neveru so zenou by som dokéazala
pochopit a hadam by som mu ju
aj odpustila, ale s chlapom? To
bolo na mna vela. Raz som zisti-
la, Ze veCer sa ma stretnut s neja-
kym Tomasom. Manzel mu pisal:
,Tak dnes o 21,30 na namesti
a nezabudni si vziat kondom.“
Mne povedal, Ze ide na obchodné
stretnutie, dokonca s ochrankou!*
Nechala som ho odist a o hodinu
som mu napisala SMS-ku: ,,Ahoj,
dufam, Ze si s TomaSom pekne
uziva$.“ O pol hodinu bol doma
a zaCal mi vysvetlovat, Ze vSetko
je inac. Snazil sa zo mna urobit to-
talneho idiota. Nechcela som sa
hadat a tak som mu len povedala,
nech si robi ¢o chce, ale na mna
uz nesiahne. ,Nas sexualny Zivot
sa prave skoncCil,“ trvala som na
svojom. ,Nikomu nebudem robit
nahradu za chlapa!“

Samozrejme, Ze sa mu to nepa-
Cilo, ale ¢o mohol robit? Odvtedy
som s nim nespala. Predtym som
mu nikdy nebola neverng, ale roz-
hodla som sa Ze budem. A hned'
som si na internet dala zoznamo-
vaci inzerat do rubriky sex-flirt.
Predstavovala som si nejakého
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Zenatého muza okolo 35 rokov,
ktory tiez nie je v manZzelstve spo-
kojny, ale nechce sa rozvadzat.
Prislo mi 39 odpovedi. Jednu
sympatickld som si vybrala. Volal
sa Lubos. Vymenili sme si niekol-
ko SMS a Lubo$ mi bol ¢im dalej
tym viac sympatickejsi. Mal len
24 rokov a bol slobodny - vobec
nespifial moje poziadavky. Necha-
pala som ako mdze chciet mlady
chlapec o 6 rokov starSiu zenu.
Napisal mi, Ze na veku nezalezi
a ze by sa so mnou rad stretol.
Na druhy den sme sa stretli
na namesti. Len ¢o sa na mna
pozrel, pichlo ma pri srdci a po-
myslela som si: ,Paneboze, aky je
pekny!“ Rozpravali sme sa a mne
pripadalo, Ze sa pozname uz vel-
mi dlho. Povedal mi, Ze sa mu
pacim a som presne jeho typ. Na
druhy den priSiel ku mne domov.
Bozkavali sme sa, maznali a bolo

to krasne a spontanne. Prekvapi-
lo ma to. Predtym som si vobec
nedokazala predstavit, Ze by som
mohla byt manzelovi neverna -
myslela som si, Ze to nedokazem.
A zrazu to iSlo samé od seba.

Na druhy den opét priSiel. Mi-
lovali sme sa. Bolo to GZasné,
krasne ma uspokojil. O tomto
som ¢itala len v zamilovanych
knizkach a nikdy ma nenapadlo,
Ze to sama prezijem. Zamilovala
som sa aZz po usi. Na lasku na
prvy pohlad som predtym vo-
bec neverila. Nie Ze by som bola

nesklsena. Pred svadbou som
chodila s tromi chlapcami, ale so
Ziadnym to nebolo také (zasné
ako s LuboSom. S nim to bola
smrst. Zacali sme sa pravidelne
stretavat raz za tyZzden a trva to
dodnes. Aj ked' ta pociatocna va-
Sen uz vyprchala, milovanie s Lu-
bosom je stale krasne. Co bude
dalej, nerieSime. On sa zatial
nechce na nikoho viazat a ja sa
kvoli synovi nechcem rozvadzat.
Nas vztah nam vyhovuje.

Jana Konecna

Prva laska

Dnes som sa zobudila s fahko pri-
blblym Gsmevom. Vykotulala som
sa z postele, preplavala som do
kipelne a zlahka som pohladila
nasho psa, ktory chrapal na ko-
berci. Aby bolo jasné, normalne
ho vykopnem, pretoze hned rano
ma spolahlivo rozjeduje pohlad
na ten koberec plny psich chipov.
Ale dnes nie, dnes sa vznasam
Vv ruzovom opare ako snehova
vlocka. A viete pre¢o? Snivalo sa
mi 0 mojej prvej laske!

Bol to triedny playboy - Cistuc-
ky peknucky blondacik ako zo
Skatulky. Mamke sa velmi nepa-
Gil.... bol to vlastne taky blbec bez
nazoru, taka pekna, ale prazdna
plechovka, ktora skoroduje pri
troSke vody. Zlaty Vlado, to je
kus chlapa a istoty. No, vyborne!
Tak uZ asi desat min(t na seba
¢uéim do zrkadla a meditujem
nad tym blondavym zazrakom,
minUty ubiehaju, eSte nemam
umyté zuby, pes mi so skrize-

nymi labkami kAuci pri nohach,
asi sa namalujem idlcky. Séf
bude urcite nadseny, ked mu vy-
svetlim, Ze poradu som nestihla
kvoli spomienkam na prvi lasku.
,Prosim ta, preco sa dnes stale
tak Spalis?“ opytala sa kolegyna
Zuzana, ktora uz nervovo nevy-
drzala moju ruzovl naladu. Ked

som jej prezradila dévod, zasnila
sa, po chvili na mna uprela lahko
zasneny zrak a predniesla: , Tak
to bolo nieco... Volal sa Marek.
Vysoky, Ciernovlasy, modré oci,
Sportovec, rozumies.“ Zuzka sa
zachichotala: ,Kvoli mne vlie-
zol babke JanoSovej do zahrady
a obral jej vSetky jahody, ale ona
ho videla a bol z toho strasny
pruser. Potom sa to vySetrovalo
a nasi mali z toho skoro infarkt.”

A Co sa stalo potom?“ opytala
som sa. Prekvapene sa na mna
pozrela. ,Potom? No iSli sme na
vysoku Skolu a akosi to vySume-
lo, ¢i ¢o. On bol taky frajercek,
vies. To by nebolo pre Zivot.“

Hm, nebolo pre Zivot. Vyzera
to, Ze asi ide o nejaky Zivotny
program., nie¢o ako prva laska =
vygumovany blbec. Fakt, Ze ide
o blbca rozpoznate samozrejme
aZ neskor, pricom plati nelpros-
né pravidlo, ¢im vacsia zamilo-
vanost, tym Stadium docCasného
zatmenia trva dalej.

Zaujimalo ma, ¢i to chlapci
tiez tak maju a iSla som vyhla-
dat Martina, kamarata a za-
roven spolupracovnika. Teda
spolupracovnika.... Ak sa my



Zeny snazime v Statnych sluz-
bach nejakd ta ¢innost aspon
predstierat, tak od muZov sa
nevyzaduje ani to. VSetko okrem
viditelnej mentalnej poruchy sa
toleruje. Ale naspat k Martinovi,
ktorého som nasla - kde inde
ako vo fajciarskom kutiku. Hned'
som vychrlila otazku, ktord ma
tak nahlodavala.

,Neviem, ¢i mdzem hovorit za
vSetkych chlapov. Predtym som
neStudoval, aké je to dievca.
Podstatné bolo, ako vyzera - vy-
soka blondina so vSetkym, ¢o
k tomu patri.

Lleda aj s mozgom?“ zaujima-
lo ma.

Vrhol na mna smrtiaci pohlad.
JVies, ¢o myslim. A dalSia vec,
kamarati ju museli schvalovat.“

,CoZe?“ vypdlila som odi. ,
A keby sa im nepacila, tak by si
sa na nu vykaslal?“

Martin pokrcila ramenami:
LAle dlho ma to potom mrzelo,
lebo bola fajn.“

»A tomu ty hovoris prva laska!“
odchadzalo som znechutene
a spomenula som si ha vygumo-
vanych blbcov.

,Bol som debil. Skratka tie
keci kamaratov ma zozierali, tak
som sa s nou roziSiel. Medzitym
som ale dospel,“ vyznamne sa
na mna pozrel. ,Dnes by som sa
na nich prirodzene vykaslal.”

Tak to by sme mali, z vacsiny
vygumovanych blbcov sa teda
stavaji rozumni muzi. Haha. Tak
teda citovo vyspeli muzi, to lep-
Sie znie. To ale znamena3, Ze je tu
vysoké percento pravdepodob-
nosti, ze Blondak patri do rise
spomenutej skupiny.

Veru nie. Nepatri. Vyrazili sme
na nakupy. Pred odchodom si
drahy spomenul eSte na nejaké
skrutky a opéat sa ponoril medzi
kupichtivych ludi. Stala som na sl-
niecku a vyhrievala som sa. Zrazu
pocujem: ,, Ahoj, ako sa mas?“

Ano, bol to ON. RuZova kosiel-
ka, pod nou blbé tricko, skratka
ako zo Skatulky. Chvilu sme sa
rozpravali a ja som pochopila,
Ze sa ni¢ nezmenilo, Ze je stale
rovnaky. A tak som si uvedomila,
Ze je jedno, preco a ako si ¢lovek
vybera prva lasku, Ze podstatny
je ten krasny pocit, ktory nam
z nej zostane. Ci bola opétovana,
Ci platonicka, stastna i nestast-
na, bola to prva laska a na nu sa
nikdy nezabuda.

Lenka Sancova

OTESTUJTE SA S NAMI
VZDY ZOSTAVATE SAMI SEBOU?

Zostat vzdy sam sebou nie je lahké. Odmietnut, ked vsetci suhlasia, riadit sa

vlastny citmi, svedomim, vlastnym rozumom - na to niekedy treba davku odvahy,
niekedy dokonca nepriatelstvo a to mdze ¢loveku na dlhy ¢as vziat chut zachovat
si svoju individualitu. Do akej miery dokazete odolavat podobnym nastraham, vam

ukaze nasledujuci test.

1. Aky druh prace uprednostiujete:

a) Pracu v time 9
b) Samostatnu pracu, najlepsie bez

dohladu nejakého vedlceho 2
c) Keby som si mohol vybrat, najradsej

by som vbébec nepracoval 0

2. Ste l'ahostajny k dianiu okolo seba?
a) V podstate ma dianie okolo

nezaujima 0
b) Niekedy ma nie€o zaujme, aj to sa vSak

len zbyto¢ne rozédlim 4
c) Dianie okolo sledujem s aktivhou

Gcastou 7

3. Hneva vas, ak vam niekto nieco vycita?

a) Nie, skdr ma to upokojuje 0

b) Viem zniest vyCitky, ak je na nich nieco
pravdy 4

¢) Ano, vygitky ma vedia nahnevat 6

4. Pouzivate vo svojom slovhom prejave ironiu?

a) Ano, osvieZuje to rozhovor 1
b) Nie, nechcem fou niekoho ranit 8
c) Len vtedy, ak sa rozpravam

s niekym, o kom viem, Ze ju znesie 5

5. Mate rad stereotyp?
a) Priam ho neznaSam 1
b) Ano, pdsobi na mia upokojujlico
ked viem, ¢o kedy mdzem ocakavat 10
¢) Raz za Cas je dobré vymanit sa
zo stereotypu, lebo ked' trva dlho,

je unavny 5
HODNOTENIE:
5 - 30 bodov

Ste samym sebou vzdy a za kazdych okolnosti.
V presadzovani vlastnej osobnosti niekedy nepoz-
nate hranice taktu, slusnosti a dobrého vkusu. To
ani nie je prejav silnej individuality, to je obycaj-
né sebectvo. Snazite sa ho skryt pod plastikom
svojského charakteru, ktory si vyzaduje reSpekt
ostatnych. Ten si vSak takto neziskate. Naopak,
mbZete oGakavat, Ze vas okolie bude ignorovat, ak
sa k vam nebude spravat vyslovene nepriatelsky.

31 - 58 bodov

Ste svojska osobnost, ktora si nicoho od nikoho
nenecha hovorit. Zostavate sam sebou, ¢o vam
vSak zaroven nebréni brat ohlad aj na néazory
inych. Nemienite sa s nimi riadit, ste vSak ochot-

6. Rad na seba upozoriiujete ?
a) Ano, Zelal by som si byt zaujimavou

osobnostou 0
b) Nie, nemam rad, ked' si ma vSimaji 5
c) Obcas cloveku dobre padne trochu
na seba upozornit 3
7. Kolkokrat ste uz menili zamestnanie?
a) Viackrat 0
b) Dva - trikrat 4
¢) Vbébec, maximalne raz 8
8. Tuzite po vediicom poste?
a) Nie, také veduce funkcie ma
nelakajd 2
b) Obcas, najma kvoli vysSiemu platu 6
¢) Ano, robim vsetko pre to, aby som
sa raz dostal vySSie 9
9. Mate vela priatelov?
a) Ani nie 0
b) Neviem, ale stacia mi 5
c) Ano, a7 privelmi 7
10. Boli ste v detstve niekedy predsedom
triedy?
a) Ano, ¢asto 1
b) Parkrat 6
¢) Nie, nikdy 7
11. Mate rad poéziu
a) Ano, uprednostiiujem ju pred inymi
literarnymi druhmi 0
b) Nie, poézia mi ni¢ nehovori 8
c) Dobra poézia nie je zla, ale viac sa
pobavim pri inych druhoch umenia 4

ny si ich vypoc¢ut. Nerobite inym to, ¢o nechcete,
aby robili ini vam. VaSa individualita je ohladu-
pIna, neprekrac¢uje Gnosnd mieru a prave preto
je vacésinou vSetkym vo vasom okoli bez vacsich
problémov reSpektovana.

59 - 84 bodov

Zachovat si svoj vlastny raz, to vam zvacsa robi
problémy. RadSej sa podriadujete vSeobecne plat-
nym pravidlam. Citite sa istejSie, ked mate pocit,
Ze s0 svojim ndzormi nezostavate sam. Boli by ste
nestastny, kedy ste stali niekde bokom od spoloc¢-
nosti, preto sa radSej prisposobite. Bez tazkosti sa
podrobujete danym nazorovym trendom. Napodob-
nujete svoje vzory, kopirujete spravanie znamych
osobnosti. Pocit sebaistoty, ktory takto ziskavate,
je pre vas dolezitejsi, nez byt sdm sebou.
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Kozne defekty
patria do ruk lekara

Materské znamienka
a riziko

Pehy, drobné hnedé vyrastky - tu-
Site, o com je re¢? Mnohym z nas
robia starosti. Ak mate pochyb-
nosti, vyhladajte ihned odborné-
ho lekara.

Pehy

Sa citlivé na svetlo a po prvych
prechadzkach na jarnom slniec-
ku vyskoCia nielen na tvari, ale
aj na rukach a krku. Ak vam pre-
kazaju, chrante si pokozku kvalit-
nymi pripravkami na opalovanie.
Silna peeling a zlupovanie koze
prinesu len kratkodoby efekt.

Materské znamienka

Pigmentacia malych hnedych
znamienok je hlbsia. Ak sa roz-
hodnete odstranit tieto drobné
znamienka krasy, spolahnite sa
na lekara. U neho hladajte po-
moc aj vtedy, ked zacne menit
tvar, svrbi, zmeni farbu, velkost,
alebo zacne mokvat.

Bradavice

Sa to malé vyrastky vrchnej vrstvy
koze, ktoré sa objavuji na rukach
alebo chodidlach. RozliSuju sa
podla vzhladu, velkosti, tvrdosti,
zafarbenia, ¢i ochlpenia. Vieme,
Ze ich zapriGinuja virusy. Prena-
Saji sa nielen samoinfekciou
na kozi, ale aj z osoby na osobu.
Zvyéajne sl nezhubné, ale moze
sa za nimi skryvat aj nebezpecné
ochorenia. Ak sa zjavia na prob-
[émovom mieste, dajte si ich
odstranit. Zakrok trva niekolko
minU{t a robi sa ambulantne.

Slovo ma
dermatologicka

MUDr. Maria Lukacova

Pehy zo zdravotného hladiska
nie s problém. Ich odstranova-
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Malokomu sa podarilo z materského znamienka urobit prednost, tak ako zndmej modelke Cindy Crawford.

nie je narocné, pretoze po na-
slednom opaleni zvacsa vznik-
nd znovu. V minulosti pouzivany
fenol nahradili ovocné kyseliny.
Odporica sa pouZzivat krémy
s vysokym ochrannym faktorom
proti UV Ziareniu.

Odstranovanie materskych
znamienok teda pigmentovych
névov, patri do kompetencie
odborného lekara. Mozno ich
vysSetrit priamo na koZi epilu-
miniscenénym mikroskopom.
Ten znamienko niekolkona-
sobne zvacési a ukaze pripad-
né skryté nerovnosti rozloZenia
pigmentu ¢€i znamky aktivity
rastu. Po vySetreni v pripade
potreby znamienko odstra-
Aujeme chirurgicky a vzorku

odosielame na histologické vy-
Setrenie.

Drobné vyrastky na krku,
v podpazusi, alebo na inych
miestach vystavenych mecha-
nickému drazdeniu a treniu
mozZno odstranit elektrokaute-
rom. V mieste ich vyskytu sa pri
kozZi odstrani stopka, z ktorej
vyrastaju.

Virusové bradavice sa mozu
zjavit na ktoromkolvek mieste
koze. KedZe su infekcné, treba
ich odstranit okamzite po obja-
veni. Metodu urci lekar. Zvycaj-
ne sa najskor preliecia zmakdéu-
jucimi latkami alebo roztokmi
a nasledne sa zmrazia tekutym
dusikom.

Ako zabranit
vzniku bradavic

- Bradavicovy virus sa moze
preniest aj na iné osoby.

- SnaZte sa zamedzit jeho
prenos. Prvym predpokladom
je neporanit povrch bradavice.

- Pozor na mierne vypuklé
a ploché bradavice pri holeni.

Bylinkové recepty
- Skuste si povrch potierat Zltou
Stavou, ktora vyteka zo stopky

cerstvého lastivicnika.

- Rovnako pomaha aj Stava
z pUpavy.



NA SLNKO PATDESIATKRAT

A DOST!

,Opalovacie krémy sice chrania
pokoZzku pred spalenim, ale ne-
zabrania vzniku rakoviny koZze,“
varuje pred dlhodobymi pobytmi
na sinku doktor Eckhard Breit-
bart z nemeckej spolo¢nosti pre
dermatologickl prevenciu, ktory
v Mnichove predstavil vysledky
dlhodobej Studie, ktora sa tejto
problematike venovala.

V spolupraci s nemeckou orga-
nizaciou na pomoc postihnutym
rakovinou skimal 14 000 deti,
ktoré zacali Skolsku dochadzku.
Zameral sa predovSetkym na vy-
skyt pigmentovych Skvin. O Styri
roky neskor vySetrenie zopakoval.
Pri porovnavani poznatkov z oboch
prehliadok dospel k zaveru, Ze po-
Cet pigmentovych Skvin sa zvySuje
Umerne s tym, ako Casto sa maly
Skolak spalil na sinku a s frekvenci-
ou jeho pobytu v juznych krajinach.
U vacsiny chlapcov i dievcat stupol
pocet Skvin na dvojnasobok.

e

,Je to nebezpecné, pretoze
kazdé materské znamienko ne-
sie v sebe zvySené riziko rakoviny
koze,“ uviedol autor Studie.

Za pravdu mu dava aj celko-
vy prudky narast pripadov tohto
ochorenia medzi dospelou popu-
laciou. V uplynulych desatrociach
sa zvysil o sto percent. Vacsina zo
150 000 Nemcov, ktori rocne pri-
budnld medzi novych pacientov,
sa pohybuje vo vekovej kategorii
medzi 40 - 50 rokmi. Predtym na
tato chorobu trpeli ludia v prieme-
re o dvadsat rokov starsi.

Podla odbornikov je praprici-
nou CastejSieho vyskytu rakoviny
koze zasadna zmena v naplno-
vani a vyuzivani volného ¢asu
a CastejSie pobyty v teplych kra-
jinach, dalej stipajldca obluba
solarii a v neposlednom rade
rozSirujlca sa ozonova diera.

Preto pracovnici oboch organi-
zacii pristlpili k masivnej osve-

tovej akcii, zameranej predovset-
kym na deti. Hlavnhym heslom
je slogan: 50 pobytov na sinku
s opalovacim krémom rocne je
dovolené, viacej nie! Rodicov

pritom nabadajd, aby vobec ne-
vystavovali sineCnym liG¢om ba-
toliatka do jedného roku.

Pripravil V. Magin

RADI SA OPALUJETE?

Adriana Kmotrikova, moderatorka
Mam rada sInko, ale neprehanam to s opalova-
nim, hoci nemam problematickl pokozku a opa-
lim sa dohneda. MozZno je to aj tym, Ze nikdy
nie som na slnko okolo obeda. Pred dovo-
lenkou pri mori sa snazim uz doma nabrat
trochu bronzu, aby som pokozku pripra-

vila na silnejSie sIne¢né Ziarenie. Hlavne

pre deti mam v batoZine kvalitné opalovacie krémy s ochrannymi

faktormi, ale verim aj vyzivovym doplnkom, ktoré pripravia pokozku
na intenzivne sine¢né IGc¢e. UrCite sa dobre

staram o dostato¢nu hydrataciu pokozky.

Zlatica Puskarova, moderatorka

Mam svetlejSiu pokozku a preto sa musim
naozaj starostlivo chranit pred sinkom. Ne-
zvykla som si na pravidelné opalovanie, ale
dovolenky spolu s Patrikom Casto travime
pri mori a na to sa musim naozaj dobre
pripravit. Tvar si vSak starostlivo chranim
aj kloblikom, lebo na obrazovke nevyzera
opalena plet dobre.

Tekita 53, davale Elo wysie
vie sirkw a budate zvodne
dobrorzova opdlend? Popri
opafowacom kréme @ sined-
riych ckuliaroch 5 urite zadovdl e Betabronz®.
Urikaine hdinné [dtky Biastin® a Ly co-mate™ pomidu och@nit
vaiu pokcthu pred Skodiym UV Haenim, phschia preventivne WH‘“ +
proti stamurtiu 3 wysychaniu pokatky a pormahiajl eliminosat teon ﬁwgﬂﬂ*{:ﬁ
pigmentoeych S, Zanowed vam pomidu opélif sa krésne do dostanete aﬂ*; o
bronzowa a zabrEnit S&Emvenaniu pokod ky. anave aﬂ!:;ﬂwi
Betabronz®zatnie ulival uf pred pldrosargm opalovanim, po- noh zaPA
kradujte poas pobytu na slnku a aj po opaliowani, pretaie aktiv-

ne psobi voviatych fizach.
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BOLA SOM DEVAT ROKOV
A BULIMICKA

ANOREKTICKA

Mentalna anorexia a bulimia su problémy, ktoré su

Zial v poslednom ¢ase ¢im dalej tym viacej rozsirené.
Ja sama som bola devat rokov anorekticka a neskor

aj bulimic¢ka.Devat rokov som trpela zavislostou na
diétach a prakticky som sa ni¢im inym nezaoberala, len
jedlom. Z tejto zavislosti sa mi podarilo dostat sa bez
pomoci lekarov. A pretoze si myslim, ze je potrebneé,
aby sa o problémoch ako je anorexia a bulimia hovorilo,
rozhodla som sa povedat vam moj pribeh. Nie€o
podobné totiz mbéze stretnut kohokolvek - napriklad aj
vas, vasu dcéru, vhucku, priatelku.

Zacalo to Gplne nevinne ked som
mala 16 rokov, zapacila sa mi
minisukna, ktord mala na sebe
jedna spoluziacka, ked odpove-
dala z fyziky.. Pretoze som nikdy
nebola najstihlejSia, minisukne
som nenosila a ani ma to neja-
ko zvlast neldkalo - jednoducho
som sa tym nezaoberala. LenzZe
vtedy na tej fyzike (ktord ma na
smrt nudila) mi tak akosi napad-
lo, Ze to vlastne pekne vyzera a je
Skoda, Ze to nemozem nosit aj ja.
Vo svojej podstate by som ju nosit
mohla, nebola som Ziadny cvalik,
len som zacala vyzerat ZenskejSie
- zadok, stehna. Skratka a dobre
ustdila som, Ze by nebolo marné
trochu schudn(t a tym sa pribli-
Zit k mozZnosti nosit onu vysnend
suknu. Neviem akym myslienko-
vym pochodom som vtedy pris-
la k nazoru - dokonala postava
- Uspech v Zivote. Skutocne som
vtedy bola presvedcena o tom, ze
ked budem mat tolko a tol'ko kil,
bude sa mi vetko darit, vSetci ma
budu milovat a obdivovat, ndjdem
si idedlneho partnera. To som sa-
mozrejme vSetko chcela, takze
som hned' zacala diétu. Prvykrat
v Zivote. ZaCala som zmensSovat
porcie jedla na polovicu, potom
na Stvrtinu. Nakoniec som jedla
tak 2 jabicka za def a k tomu
(ked som si chcela naozaj do-
priat) nejakd tu mrkvu. Kila isli
dole a ja som bola spokojna. Co
na tom, Ze psychicky som na tom
bola horsie, nemohla som spat,
stale mi bolo zima, nevedela som
sa sUstredit, bola som podrazde-
na, nervézna a naladova. To pred-
sa nebolo vidiet a tak som na to,
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ludovo povedané kaslala. V prie-
behu necelych troch mesiacov
som schudla 13 kil, ale citila som
sa mizerne a navyse stale som si
pripadala strasne tuc¢na. Takze
som hladovala dalej. Teraz som
uzZ mala jedind vidinu - Stihlost,
Stihlost, Stihlost. Zrazu ako keby
som Uplne stratila sidnost - nap-
riek tomu, Ze som Stihla uz dav-
no bola, stale som mala utkveld
predstavu, Ze mam nahvahu.

Aby som to skratila: ¢o sa tyka
mojho ,dietovania“, vtedy som sa
dopracovala az na 47 kg (meriam
172 cm). Bola zo mna psychicko-
fyzické troska. Takto som Zivorila
asi pol roka a potom sa to zrazu
vSetko obratilo o 180 stupnov.
Neskutoénym spésobom som sa
zacCala prejedat. PoCas jedného
prejedacieho zachvatu som bola
schopna zjest polovicku chleba,
polovicu balicku ryZe, celd pizzu,
3 Cokolady. Tieto zachvaty ma
prepadavali v akUkolvek hodidu
- vynimkou nebolo, Ze som sa tak-
povediac pod rdskom noci plazila
ku chladnicke, kde mala mama
uz uvareny obed na nedelu (napr.
svieCkovU), ktory som z tej chla-
dicky vzala, odniesla na zachod
atam som to vSetko na posedenie
zjedla. Na zachode preto, aby ma
pritom nikto nechytil. Je to sice ne-
chutné, bohuzial to tak skutocne
bolo. Po kazdom takomto ,hodo-
vani“ nasledovali vyCitky svedomia
a (vahy o tom, ako sa nenavidim.
Pripadala som si Gplne neschop-
na, neuveritelne Skareda a navySe
bez akejkolvek vole so sebou neja-
kym spdsobom nieco robit, nejako
tato Sialend situaciu riesit.

Behom relativne kratkeho Casu
(ako dlho to trvalo, to si uz naozaj
nepamatam) sa mi podarilo , vy-
kfmit“ sa na 76 kg. A potom to uz
iSlo za sebou: opat diéta, schudnu-
tie, prejedanie sa, pribratie. Takto
to fungovalo celych 9 rokov a to
aj potom, ked som odiSla z do-
mu, vydala som sa a zacala som

Zit vo vlastnej doméacnosti. Velmi
obdivujem svojho manzela, ktory
nielenze neutiekol odo mna, ale
naopak, napriek tomu vsetkému
vydrZal so mnou a cely ten ¢as sa
mi snazil pomahat, aj ked vacsi-
nou vobec nevedel ako. Cely mdj
Zivot (a tim aj jeho) sa tocil okolo
jedla. Naozaj, aj ked' to znie nep-



ravdepodobne, myslienky na jedlo
u mna predstavovali az 95% . Od
nich sa odvijalo vSetko ostatné,
jedlu som prispdsobovala cely svoj
Zivot. Napriklad vébec som necho-
dila do spoloénosti - bud som
bola na diéte a ¢o keby sa tam
nedaj boze podavalo jedlo, alebo
som sa prejedala a to mi zase bolo
trdpne nekontrolovane sa pred
ludmi napchavat. Je jasné, ze po
deviatich rokoch takéhoto Zivota
som zUfalo chcela z toho blaznivé-
ho kolotoca diét a prejedania von.
Bolo som z toho vSetkého nesku-
tone unavena a prestavala som
verit, Ze niekedy eSte dokazem zit
ako normalny clovek. Prave v tom
Case som asi vdaka osudu nara-
zila v jednom Gasopise na inzerat
pani, ktord ponulkala aromatera-
peutické masaze.

Vtedy som si povedala, Ze by
som tomu svojmu telu, ktoré som

dIhé roky len nenéavidela a na-
sledkom toho ho tyrala, mohla
raz poskytnit aj nieo prijemné.
TakzZe som sa na tl masaz objed-
nala a o niekolko dni som na fAu
skutocne aj Sla. Neviem, ¢o sa to
vtedy som mnou stalo, azda len
to, Ze kombinaciou ukludnujlce;j
masaze a laskavych slov ta pani
dokazala to, o o som sa tak mar-
ne pokulsala niekolko dlhych ro-
kov. Poéas tych dvoch hodin som
pochopila, ¢o to znamena mat sa
rada a mat rada aj svoje ,nedo-
konalé“ telo. Zrazu mi doSlo, Ze
kvalita ¢loveka nespociva v tom,
¢i ma v pase 60 centimetrov ale-
bo 120, Ze vlastne cely Zivot je
Gplne, ale Uplne o nieCom inom.
Bolo som z toho ,objavu“ taka
nadSenda, Ze som ho okamzite
zacala realizovat v praxi. Zo dnha
na den som prestala s nezmysel-
nymi diétami a prejedanim. (znie

to ako zazrak, ale tak to naozaj
bolo) a zrazu som si akoby naho-
dou spomenula na knizky Lenky
Kofinkovej, ktoré som mala v kni-
hovnicke.

Pretoze som po tych rokoch
roznych diét vobec nevedela, ako
by som mala jest, zaCala som
sa riadit Lenkinym systémom.
A zrazu Sli kild ako zazrakom
dole (napriek tomu, Ze som sa
o to ani neusilovala) a vaha sa
zastavila na 62 kg, ktoré si plus
- minus 2 kg udrzujem dodnes.
Uz vySe dva roky sa stravujem
oddelenou stravou, robi mi to
dobre a nemam jediny dévod,
aby som jedla inak. Aromatera-
pii, ktora mi vtedy tak pomohla,
sa venujem profesionalne a ako-
kolvek to znie nepravdepodob-
ne, som rada, Ze som presla tym,
¢o som vam teraz vyrozpravala.
Som rada, Ze som na vlastnej

kozi mohla zazit, ¢o je to anore-
xia, ¢o je to bulimia a ¢o je to
zavislost na diétach. Pre¢o som
rada? Preto, Ze vdaka tomuto
zazitku dokazem pochopit vset-
kych, ktori nieComu podobnému
prepadnd, dokdzem rozumiet ich
pocitom, ich zlfalstvu, tomu ako
velmi tazké je vratit sa do nor-
malneho Zivota. A pretoze tomu
dokazem rozumiet a pochopit to,
som presvedcend, Ze takym [u-
dom dokazem aj pomahat. A ke-
by tento pribeh, ktory som vam
vyrozpravala, zachranil ¢o len
jedného Cloveka pred padom do
pasce zvanej anorexia (bulimia,
diétna zavislost) - napriklad tym,
Ze po precitani mojho rozpravania
nezacne s tou prvou a ¢asto osud-
nou diétou - malo to celé moje
devéatroCné trapenie zmysel.

Pavlina Salamtnova

PRISPOSOBTE VYZIVU
ROCNEMU OBDOBIU

Striedanie rocnych obdobi dieta
vnima velmi citlivo. Zmeny tep-
loty, atmosferického tlaku a vlh-
kosti vplyvaja na telo aj dusu.
Zdravy organizmus sa dokaze
prisposobit klimatickym zme-
nam bez problémov. Ako teda
zabezpecit aby jedlo pomahalo
zdravému organizmu?

V zime organizmus zabezpeCu-
je a chrani dostatocné mnozstvo
energie pre chod telesnych fun-
kcii, v lete vytvara podmienky pre
ochladzovanie a vsuchom podne-
bi zapaja ochranné mechanizmy,
ktoré zachovavaju vihkost. Po-
dobne aj spdsob stravovania a te-
lesnl aktivitu treba prispdsobit
roénému obdobiu. Mlady, zdravy
organizmus sa uvedenym tlako-
vym a teplotnym zmenam prisp6-
sobi pruznejsie. Len malo deti Ci
mladistvych vnimaja prichod jari
negativne, vynimajuc deti alergic-
ké na pel Ci jarné kvitnutie.

Co je pri¢inou jarnej iinavy?

Za hlavn( pri¢inu jarnej Gnavy
u deti mozno povazovat nedosta-
tok telesného pohybu pocas zim-
nych mesiacov, sprevadzané ne-
Ziaducim prirastkom telesnej
hmotnosti. Strava je v zimnom
obdobi spravidla energeticky vy-
datnejSia a hlavne mastnejSia.
Naopak, spotreba ovocia a zele-
niny je v zimnom obdobi obme-

dzena a prijem ochrannych fak-
torov deficitny. Ovocie a zelenina
by nemala chybat v kazdodennej
strave deti, pretoze zabezpecuje
prisun takmer vSetkych vitami-
nov, mineralnych latok, vlakniny,
biologicky aktivnych latok napr.
flavonoidov, ktoré posilhuji Géin-
ky vitaminu C a sU dolezité v pre-
vencii civilizaénych ochoreni. S
tieZ zdrojom mnohych enzymov,
ktoré podporuju traviace procesy
a metabolické reakcie v organiz-
me. Zasoby tychto ochrannych
faktorov sU v organizme vacésinou
obmedzené a po zimnych mesia-
coch ¢asto celkom vycerpané.
V pripade Ze nie je zabezpeceny
ich trvaly a dostatocny prisun,
spolu s deficitom slneéného
svetla, oslabujd imunitu, koncen-
traciu, su pri¢inou zlej nalady az
agresivity, zhorSenia alergickych
priznakov a traviacich poruch.

Su vhodné ocistné kiry

pre deti?

V poslednom ¢ase sl popularne
tzv. jarné detoxikacné-ocCistné
kiry. Je to proces odstranovania
a neutralizacie toxickych latok
nahromadenych v organizme po-
¢as zimnych mesiacov ¢astejSou
konzumaciou Gdenin, mastnych
Zivo¢isnych potravin a sladkos-
ti. Odportcéané su rozne stupne
detoxikacie. Od ovocno-zeleni-

novych odlah¢ovacich dni ¢i tyz-
dnov, aZz po extrémne postupy,
hladovanie, pitné kdry a érevné
sprchy. Pre objektivizaciu treba
uviest, Ze ovocno-zeleninovy den
v tyzdiovych ¢i dvojtyZzdnovych
intervaloch sa neodporica zara-
dit do Zivotospravy dietata.

V detskom veku vSak nie je do6-
vod takto dramaticky obmedzit
prisun energetickych a staveb-
nych Zivin aplikovanim ocistnych
kdr. Viac preferujeme dennu
a dostatoénU konzumaciu ovocia
a zeleniny. Vo vyzive deti je do-
lezita pravidelnost v stravovani,
nevynechavanie ranajok, desia-
tej a olovrantu. Délezitou zloz-
kou zdravej vyzivy sl esencialne
mastné kyseliny, ktoré maju zdra-
votny benefit pre detsky organiz-
mus. Vyrazné ovplyviuja funkciu
nervového systému a priaznivo
vplyvaju na regulaéné procesy
v organizme. Hlavnym zdrojom
esencialnych mastnych kyselin
sU tuky rastlinného p6vodu.

Ktoré jedla su biologicky
hodnotné?

Vhodné su lahké zeleninové jedla,
dostatok zeleninovych Salatov, ne-
odpori¢ame jedla mastné, kore-
nené a slané. Aby sme sa vyhli ne-
Ziaducej konzumacii nasytenych,
Zivocisnych tukov, obmedzujeme
bravéové maso a masové vyrob-
ky, preferujeme chudé hovadzie
maso, hrabavi hydinu a predovset-
kym ryby, ktoré su zdrojom nenasy-
tenych omega 3 mastnych kyselin
s vyraznym ochrannym efektom.
Na chlieb st vhodné natierky na
baze tvarohu, nizkotuénych syrov

v kombinacii s rastlinnymi tukmi,
obohatené o cGerstvé zeleninové
vhate, pazitku, Zeruchu, redkov-
ky a mladé cibulky. Dolezité je aj
mlieko a kyslomliecne vyrobky,
predovSetkym jogurty so Zivymi
probiotickymi kultdrami. Pozitiv-
ne vplyvaju na travenie, eliminujd
toxiny a cholesterol, Cistia sliznicu
Creva a zaroven potlacaju rast pa-
togénnych, hnilobnych baktérii. Je
to dolezité v prevencii onkologic-
kych procesov traviaceho traktu.
Pri takomto stravovani deti chra-
nime nielen pred obezitou, ale
i pred civilizaénymi ochoreniami,
ktoré ich mézu ohrozovat v do-
spelom veku. Nezabldame na
dostatocny pitny rezim.

Mo6zu deti absolvovat ¢revni
sprchu?

Absolltne nevhodné su v det-
skom veku hladovky a Crevné
sprchy. Povrch Crevnej sliznice je
totiz zbaveny aj tych mikroorga-
nizmov, ktoré su pre jej ochranu
nevyhnutné a sprcha sa stane
skor rizikom a nie ocistou.

Kazdodenny a dostatocny po-
byt na Cerstvom vzduchu, Spor-
tové aktivity, dodrZiavanie zasad
spravnej, pestrej a pritom stried-
mej vyZivy s dostatoénym prijmom
ochrannych Zivin, pravidelny den-
ny rezim s dostatkom spanku su
najlepSou prevenciou pred jarnou
Gnavou a tradiénymi jarnymi ocho-
reniami vyskytujlcimi sa u deti.

MUDr. Alzbeta Béderova, CSc.,
Regionalny drad verejného
zdravotnictva v Bratislave
ZdruZenie pre zdravie a vyZivu
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Kombin.ované stra\(a
= zdravie a stihla linia

Princip kombinovanej stravy ako spdsobu
VvyzZivy je jednoduchy — potraviny bohaté na
bielkoviny a uhlohydraty jeme len spolo¢ne
s tzv. neutralnymi potravinami a nikdy ich
medzi sebou hekombinujeme.

Potraviny bohaté na
uhlohydraty

Patria k nim:

vSetky obiloviny ako ps$enica,
Zito, jaémen, Spalda, ovos,
pohanka, proso, kukurica
a prirodna ryza (ryZa natural),
klicky a pod.

vSetky celozrnné vyrobky ako
celozrnny chlieb, celozrnné
pecivo, celozrnné cestoviny,
alebo celozrnna muika

z0 zeleniny a ovocia: zemiaky,
banany, Gierny koren, sladké
jablka, Cerstvé datle a figy,
nesirené susené ovocie ako
banany, marhule, datle, figy,
hrozienka,

sladidla ako med, javorovy si-
rup, zahustena jablkova alebo
hruskova stava.

VSeobecne sa sladidla majd
pouzivat Gsporne. Aj ked pat-
ria k uhlohydratom, mézu sa
v malom mnozstve kombino-
vat s potravinami z bielkovino-
vej skupiny.

pivo
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Potraviny bohaté na
bielkoviny

Do tejto skupiny patria:

vSetky tepelne spracované
druhy masa hovadzieho, te-
lacieho, jahnacieho a bara-
nieho.

vSetky druhy hydiny, ako je
kura, morcacie prsia i rola-
da, hydinové ddeniny, hus
i kacica.

varené udenarske vyrobky
z hovadzieho, telacieho a hy-
dinového maéasa, nie bravco-
vého.

vSetky Cerstvé neldené druhy
ryb tepelne spracované, rov-
nako ako Ustrice, kraby.
mlieko a vSetky druhy syrov
s maximalnym obsahom
tuku 50%.

vajcia

tofu

varené paradajky (konzervo-
vaneé)

Z napojov: ovocné Caje, ovoc-
né Stavy, suché a polosuché
vino, ovocné vina, sekt

- ovocie kostkové, jahody, ovo-
cie jadrové

- exotické ovocie (mango, pa-
paja, kiwi, melény) okrem ba-
nanov

- citrusové plody, hlavne citrony
a mandarinky.

Neutralne potraviny

Mo6Zu sa kombinovat s ostatny-

mi skupinami. Patria k nim:

- surova a varena zelenina:
avokado, brokolica, cibula,
cukina, fazulky, hlavkovy Sa-
lat, hrasok, Spargla, kalerab,
kysla kapusta, mrkva, uhor-
ky, paprika, €inska kapusta,
por, rajéiny, kel, redkovka,
tekvica, vSetky Cerstvé a su-
Sené bylinky.

- vSetky klicky a vyhonky

- huby ako Sampinény, dubaky

s 1
“ﬂ.ﬂl\l

syry s tucénostou nad 45% a vset-
ky druhy tvarohovych a smo-
tanovych syrov, tvaroh, kyslé
mliecne vyrobky

vSetky nerafinované oleje a tu-
ky, za studena lisované oleje
zo semien a klickov, maslo,
margarin

vSetky orechy a semena (okrem
araSidov a gastanov)

Zitok

olivy

korenie

napoje ako mineralne vody
a ¢aj.




Krasne ruky

POPRASKANA KOZA

Mlieko zohrejeme, aby bolo prijemne teplé. Prelejeme ho do Siro-
kej misky a na pat minit ruky do neho ponorime. Po osuseni ruky
natrieme vyzivnym krémom, navle€ieme si biele bavinené rukavi-
ce (mdZeme pouZit aj ponozky) a odloZime ich az rano.

LAMANIE NECHTOV

a) Na pitie: tri aZ Sest tyzdnov dvakrat denne pijeme vyvar z rov-
nakého dielu praslicky a plicnika lekarskeho.

b) Na masaz: vajeCny zltok vymieSame s lyZickou olivového ole-
ja a lyzickou medu. Vtierame do 16Zka odlakovanych nechtov

a nechame poésobit dvadsat minit. Umyjeme viaZznou vodou.

Raj masiek

NA SUCHU PLET

Roztlaéime prezrety banan, priddme lyZicu smotany alebo
jogurtu, lyZiéku medu, Zitok a rozmieSame na kasicku. Na-
nesieme na umytu tvar, krk a hornu cast hrudniku. Po Stvrt-
hodinovom pdsobeni odstranime tampénom namocenym vo
vlaznej vode.

NA MASTNU PLET

Lyzicu marhulovej duZziny roztla¢ime s troSkou bieleho jogurtu
a vmieSame uslahany bielok. Nanesieme ako predchadzajlcu
masku a rovnakym sposobom odstranime.

NA ZMIESANU PLET

Lyzicu pomletych vlo¢iek zmieSame s lyZicou bieleho jogurtu,
polovickou nastrihaného jablka a dvomi lyzickami citronovej
Stavy. Nanesieme na tvar i krk, nechame posobit dvadsat mi-
ndt a zmyjeme teplou vodou.

PROTI PEHAM

Vidlickou roztlac¢ime jednu alebo dve jahody a kasu nanesieme
na tvar i krk. Po desiatich az patnastich minitach oplachneme
teplou vodou.

Plipava, rozmarin a levandula sa v kozmetike pouZivaji velmi ¢asto.

Nohy ako lan

OSVIEZENIE OTLACENYCH
A PALIACICH NOH

Do vlaznej vody v umyvadle prida-
me lyZicu jablkového octu alebo
citronovej Stavy a nohy kipeme
desat aZ patnast minat. Osusi-
me, votrieme krém a navleéieme
si makké vinené ponozky. Posa-
dime sa s nohami poloZenymi na
druhom kresle a eSte pol hodiny
odpocivame.

ODSTRANENIE TVRDEJ KOZE

Dve lyzice olivového oleja zmiesa-
me so Siestimi kvapkami levandu-
lovej esencie a na miernom ohni
zahrejeme, aby bola zmes tepla,
nie vSak horuca. Votrieme do cho-
didiel, natiahneme si bavinené
ponozky a nechame posobit az do
rana. Vo vlaznej vode potom zvys-
ky starej koze zlahka odstranime
pomocou pemzy.

- Napoj proti lamaniu
=1 nechtov treba pit
]l:' Sest tyzdnov.
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AKO sa

PhDr. BoZena Farhat dnes

Kam siahaji vase korene, pani
Zena? Tak vam, ako viem,
hovoria priatelia.

Pochadzam z Pichien, maleb-
nej dedinky na vychodnom Slo-
vensku v okrese Snina. Boli sme
Styria slrodenci, pre ktorych
rodiCia dokazali obetovat mno-
ho a pre ktorych rodina a dobré
vztahy v nej patrili medzi najpod-
statnejSie veci v Zivote. StarsSia
sestra je uz v dochodku, starsi
brat podnika v stavebnictve
a mladSia sestra je ucitelka.

Skonéila som strednd $kolu
v Snine s vyucovacim jazykom
ukrajinskym, ale vedela som , Ze
budem Studovat slovendinu, ale-
bo Zurnalistiku. Ale urcite v Bra-
tislave na UK a nie v PreSove.
Prijali ma na kombinéaciu sloven-
¢ina - rustina. Neskor som si ju
rozSirila o srbochorvatéinu.
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Ako ste sa dostali do rozhlasu?

Uz pocas Studiu ma bavila praca
v internatnom rozhlasovom Studiu
v Mlynskej doline, ale po skoncéeni
vysokej Skoly som rok ucila na prie-
myslovke na Myjave. Prihlasila som
sa na konkurz hlasatelov v rozhla-
se. Spolu so mnou tam bola nap-
riklad aj Andrea BugoSova a Pavol
Sramek. Vaetkych troch nas prijali.
Aj teraz, po tolkych rokoch viem vy-
chutnat ten pocit Stastia a zados-
tucinenia, Ze patrim k tej vyvolenej
skupine ludi, rozhlasakov, ktora sa
moze prihovarat posluchacom. Za-
Gala som v roku 1971.

Mnohi si urcite pamataji vas
krasny prejav a treba povedat,
Ze aj dnes je vasa slovencina
obdivuhodna. €im je to, ze
Ukrajinka tak prekrasne
dodnes naraba so slovenc¢inou?

AllS

Slovenke

Libanone

..spravy Citala doktorka Bozena Popadicova. S touto
vetou sa koncilo mnozstvo spravodajskych relacii
Ceskoslovenského rozhlasu na Slovensku v 70-tych
rokoch. Toto meno patrilo jednej z najvyznamnejsich
hlasatelskych osobnosti tej doby. Nenapodobitelny
prejav, Cista, lubozvuéna slovencina, makke I,
perfektna vyslovnost, prijemny mikrofonicky

hlas (to akoby dnes ani nebola pravda). Dnes Zije

v Libanone. V krajine pre mnohych z nas exotickej

- byvalom Svajciarsku Blizkeho vychodu, tolko rokov
suzovanej vojnou. Dnes uz Castejsie navstevuje
Slovensko a tak sme jej ostatny pobyt vyuzili na to,
aby nam porozpravala svoj pribeh vynimocnej zeny.
Ako ona hovori, oby¢ajny pribeh obyajného ¢loveka
vymerany zivotnym osudom. Ze dolezitejsie je, ako
Clovek osud prijima nez to, aky ten osud je.

Myslim si, Ze mi velmi lichotite,
ale je to dané mnohymi okolnosta-
mi. Mala som a mam rada vSetko
pekné okolo seba. Od malebnej
prirody Vihorlatu a Karpat po¢nuc,
cez rozspievanu ludsku dusu, folk-
16r, hudbu, literatiru a Rufusovu
poéziu. Ale bola to aj poctiva prip-
rava pred kazdou relaciou, nielen
hlasova, ale hlavne obsahova.

Ako rada som posluchacov vy-
prevadzala do nového dna. Tato
praca ma stopercentne napinala,
nasla som sa v tejto profesii. Po-
sluchac bol vzdy na prvom mies-
te, jeho spokojnost, telefonaty, Ci
listy. K vasim slovam, Ze aj dnes
je moja slovencina pekna musim
pridat len to, Ze aj dnes v Libano-
ne hovorim so svojimi detmi po
slovensky. Ze tam Zija Slovenky
a Cesky, s ktorymi tieZ hovorim
po slovensky a Zze tam mame vela
knih a kaziet s rozpravkami a di-
vadelnymi hrami, ktoré vam ne-
dovolia zabudnit. Okrem toho, na
Slovensko chodim pravidelne.

Aké boli vase zaciatky
v Bratislave?

Dievca z dediny prislo do Bra-
tislavy, chcelo len Studovat, zdo-
konalit sa v jazyku. Prvé tri roky

boli tvrdou pracou, ve¢nym vyse-
davanim v Studovni a v kniZnici.
Tvrdo som sa ucila, ba priam
drela. Ale ako to uz v Zivote byva,
zacGiatkom Stvrtého ro€nika som
sa prave v Studovni zoznamila
s jednym Libanoncanom, ktory
Studoval medicinu a ktory mi
bol povahovo i zmyslanim velmi
blizky. Rozmyslajlci, rozhladeny,
seridézny. Zaimponoval mi a zaca-
li sme sa spolu priatelit a to aj
napriek tomu, Ze som predpokla-
dala neprijemné nasledky.

Ako pokracoval vas vztah?
Tento nas vztah trval desat ro-
kov. M6j priatel po promacii v ro-
ku 1978 odisiel do Bejritu. Rok
pracoval vo vyznamnej nemocnici
ked' zistil (asi), Ze na Slovensku
nechal to, ¢o v Ziadnom Libanone
nendjde. Vratil sa aj s Castou svo-
jich rodinnych prislusnikov a v ro-
ku 1979 sme uzavreli manzels-
tvo. V roku 1980 sa nam narodila
dcéra Marina a ja som bola posta-
vena pred dilemu odist do Liba-
nonu, alebo tu zostat? Nebolo to
jednoduché, ani lahké rozhodo-
vanie. Na jednej strane moja ro-
dina, rodicia, strodenci, ktori ma
od vSetkého odhovarali, na druhej



strane neistota, do ktorej pojdem.
Manzel ¢asto telefonoval a Ziadal
moje rozhodnutie. Tak som to
rieSila akoby napoly. KedZe som
bola na materskej dovolenke, vy-
brala som sa aj s dcérou na ,Sku-
sy“ do Libanonu. Pobudla som
tam niekolko mesiacov a vratila
som sa spat. Po troch mesiacoch
sme si cestu zopakovali. Nebola
som definitivne vystahovana. Aj
druha dcéra Diana (tej dal meno
manzel) sa v roku 1981 narodila
na Slovensku. TakZe vlastne obe
dcéry st Slovenky. Nas definitivny
odchod do Libanonu sa kompliko-
val. Nechceli ma pustit kvoli ob-
Gianskej vojne v Libanone, no ked'
sem priSiel manzel, spolu sme
veci vybavovali. Definitivne som
sa vystahovala v roku 1985.

Ako ste si na Zivot v cudzej
krajine a inej kultiire zvykali?

Manzel pracoval v nemocnici
v Bejrute. Neskor si otvoril vlast-
na stkromn( prax na juhu Liba-
nonu v malom mestecku. Popri
tom robil aj v Statnej nemocnici.
Velmi sa teSil na moj prichod
a vSetko pripravil tak, aby sme sa
dobre citili. Musim povedat, Ze aj
ked som sa nevydavala mlada,
mala som 31 rokov a aj ked som
uz predtym bola v Libanone, mys-
lela som si, Ze viem, do akej kra-
jiny idem, napriek tomu to bolo
velmi tazké. Orient a Eurdpa, Is-
lam a krestanské naboZenstvo.
V mojom pripade pravoslavne.
Iné kultdra, iné hodnoty, iné me-
dziludské vztahy.

Medzi pocetnu a velmi ortodox-
ne nabozensky zalozenld moslim-
skl rodinu pride Eurépanka so
svojimi tradiciami (Vianoce, Velka
noc, stroméek, kraslice), so svo-
jimi predstavami o vychove deti,
Zivotnych hodnotach i o prozaic-
kych navstevach pribuzenstva.
Dnes mbZem povedat, Ze len vda-
ka tolerantnosti mojej novej rodi-
ny, jej vzdelanosti, som sa vyhla
nedorozumeniam a neprijemnos-
tiam, ktoré by som ako cudzinka
velmi zle znasala. Nehovorim,
Ze som si hned' zvykla, to sa ani
neda. Ale citila som vSestrannu
ochotu pomdct mi. ManZelova
rodina sa nebala prichodu Slo-
venky, bala sa cudzinky v ich pro-
stredi a toho, Ze nebude schopna
vytvorit ich bratovi dobr( rodinu.

Arabska rodina! Pojem, kto-
rému sa nevyhnete, cez ktory
sa musite teoreticky, ale hlavne
prakticky prehryzt. Rodina vas od

.
dnim o
M" -J-; —

S manZelom MUDr. Ahmedom Farhatom v roku 1975

zacCiatku obklopuje, navstevuje,
pozoruje. Spontanne prichadza,
spontanne prejavuje svoje sympa-
tie, eSte spontannejSie pozyva na
navstevu, obdivuje vase jazykové
znalosti ,arabéiny, ked sa vam
podari povedat MARHABA (ahoj),
alebo SUHRAN (dakujem.)

Je nadSena vasim prvym poku-
som o pripravu arabského jedla
(a az po roku sa dozviete, Ze vas-
mu manZelovi navrhuji jeho ses-
try diskrétne stravovanie u nich).

Samozrejme zvelicujem, ved
kazdodenny Zivot je prozaickej-
Si. Ale jednu vlastnost maji vy-
nikajicu - vdacne vas zoberd
medzi seba, pomdzu, poradia,
ak chcete medzi nimi zit. To tvr-
di vacsina Sloveniek, ktoré tam
Ziju. To, éomu sa u nas hovori
charita, tam je to dobry, ale pra-
videlny skutok. Manzelov otec
bol v 50-tych a 60-tych rokoch
jednym z najvyznamnejSich Sej-
kov v JuZznom Libanone, kde Zilo

moslimské obyvatelstvo, ale aj
v Bejrite, kde spoloéne nazivali
moslimovia a Arméni. Doteraz
na neho s Uctou spominaju. Bol
to Clovek, ktory sa aj na uUkor
svoje rodiny venoval zakladaniu
Skol, mesit, charitativnej ¢in-
nosti a ktory pomoc chudobnym
povySil na napln svojho Zivota.
Aj manZel pokracoval v stopach
svojho otca, aspon v tej oblasti,
v ktorej posobil. Po¢as vojny po-
mahal tym, ktory jeho lekarsku
pomoc potrebovali a to bez naro-
ku na odmenu. Dnes, 17 brokov
po jeho smrti viem, Ze nam nesti-
hol zanechat vyrazné materialne
hodnoty, ale nechal nam dobré
a zname meno, na ktoré sl nase
deti hrdé. A prave deti si mojou
najvacsou radostou a naplnenim
maojho Zivota.

Zijeme na juhu Libanonu v bliz-
kosti starobylého mesta Saida.
Mame pekny a Gtulny domov, sme
radi, Ze mbzeme Casto cestovat
na Slovensko a Ze sme zdravi.

StarsSia dcéra vyStudovala Far-
maceutickl fakultu UK v Brati-
slave, mladSia Diana je prekla-
datelka a syn Ali ma 18 rokov
a Studuje na strednej Skole. Pre
nich je Slovensko krasnou, stale
zelenou krajinou, kde s nadher-
né lesy, kastiele a hrady, kde ich
rozmaznavaju Stedré tety a pri-
buzenstvo, o ktorych potom v Li-
banone vela rozpravaju.

Vratme sa este k vychove
vasich deti. Aké tradicie
prevladali? Arabské, ¢i
europske?

Arabi deti priam zboznuja.
Malo ich obmedzuju a strasne
vela veci im tolerujd. Ani u nas
neexistovali prikazy a zakazy.
Manzel rano odchadzal do prace
a vracal sa neskoro vecer, ked
uz deti boli vyklipané, napapané,
spokojné a cakali iba na to, aby
sa s nimi ocko pohral a neskor
porozpraval. Pre ocka to boli vzdy
dobré a slusné deti. Skor ja som
bola prisna, ja som vymeriavala
hranice vo vychove, v pristupe
ku Skole a k poriadkumilovnosti.
Moje tamojsie priatelky Cesky
a Slovenky mi potvrdia, Ze nasi
manzelia nechali vychovu deti
na nas. Je to velmi zodpovedné
a narocné, ale mate dobry pocit,
ked sa vam deti ,vydaria“ a arab-
ska rodina vas reSpektuje.

V naSej rodine svatime islam-
ské i krestanské sviatky. Moja ro-
dina nas pocas nich navstevuje
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a vSetci sa teSia na Stedrovecer-
nd hostinu, na zemiakovy Salat,
ale najviac im chuti nase drobné
vianocéné pecivo, vanilkové rozky,
¢i kysnuté kolace, kapustnica.
Pocas celého ramadamu (trva
29 - 30 dni) sa rodina navste-
vuje, pozyva na spolocné vecere
(tzv. ftar), na ktorych sa zide (nie-
kedy neplanovane) velké mnoz-
stvo hosti. M6j rekord bol 26 hos-
ti. Polovica priSla spontanne, ale
kazdy z nich prispel nie¢im k spo-
locnému stolu. Po Ramadane, ale
aj po navrate moslima z Mekky,
sa stretavaju a schadzaja celé
rodiny, obyGajne u jej najstarsie-
ho a najvazenejSieho ¢lena ESte
sa mi nestalo, aby sme na tychto
stretnutiach chybali.

Ked' uz hovorite o tom
hodovani, aka je libanonska
kuchyna?

Jedna z najlepSich na svete.
Pestra, zaujimava, chutami vel-
mi zvlastna, s mnozstvom zele-
niny, ovocia, ryb a baraniny. UZ
len predjedlo, tzv. meza, tvoria
doslova desiatky tanierikov, na
ktorych najdete réozne poma-
zanky, Salaty, masové Speciality
- varené, surové, oriesky, misy
zeleniny, arabského chleba
a plné dzbany pravého olivové-
ho oleja, lebo hlavne ten dava
libanonskej kuchyne ,Smrnc.“
U nas na vychode sa velmi dobre
a hlavne vela varilo, takZe aj tu
som pokracovala vo svojej velkej
zalube. Ak mate ku kulinarstvu
aspon minimalny vztah, v Liba-
none zistite, Ze vam ni¢ nebrani,
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S detmi Marinou, Dianou a Alim

Syn Ali prebral v roku 2000 za otca ocenenie in memoriam

aby ste sa zdokonalili a stali sa
uznavanou hostitelkou.

Tak nam dajte nejaky dobry
recept.

V Libanone by som vas urdite
pozvala na fraky a kibbi, ¢o sU vy-
nikajlce jedla zo surového masa
Lourgulu“ a Specialneho korenia
LJkammunu.“ Tu musime vycha-
dzat z dostupnych surovin. Preto
ponukam recept na libanonski
kaftu a jogurtovi omacku.

Libanonska kafta a jogurtova
omacka

Pre 4 osoby potrebujeme: ¥2 kg
hovadzieho, alebo baranieho
masa, 1 kg zemiakov, %2 kg zre-
lych paradajok, 2 velké cibule,
2 viazanicky petrzlenovej viate,
sol, ¢ierne korenie, olivovy olej.

Maso 2 x jemne zomelieme,
pridame nadrobno pokrajanu ci-
bulu, posekany petrzlen, osolime,
okorenime a dobre spracujeme.

Zemiaky oCistime a nakrajame
na jemné kolieska, paradajky tiez.
Pekac vytrieme olejom, rozlozime
vrstvu masa, na nu dame osolené
zemiaky, ktoré pokvapkame olivo-
vym olejom a celkom navrch pri-
du paradajky. Podlejeme troskou
vody, prikryjeme alobalom a dame
na 45 minut piect do rary. Ako pri-
lohu podavame dobrd jogurtovi
omacku a chlieb. Na omacku po-
trebujeme 2 biele jogurty, 2 vacsie
uhorky, 2 striéiky cesnaku, sol,
olivovy olej. Cesnak rozotrieme so
solou, na drobné kocky pokrajané
uhorky (nastrihané pustia vela
vody, ¢o nevhodne zriedi omacku)
jogurt, trochu olivového oleja a dob-

re premieSame. Chuti to s kaftou,
ale moZe to byt aj lahka vecera.

Co zo slovenskej kuchyne
varite arabskej navsteve?

V zimnych mesiacoch nase ty-
pické husté polievky - fazulovd,
SoSovicovl, knedlickovd, mrve-
nickova... Takmer vSetkym chutia
knedle a segedinsky gulas, sviec-
kova, kdprova omacka, zemiakovy
Salat s kuracimi reznami, ale aj
pirohy a halusky s kapustou. Ale
najviac obdivuji zruénost Slove-
niek a CeSiek pri priprave rdznych
jednohubiek, obloZzenych mis,
doma peceného chleba a sladkos-
ti. Uznavaju naSe prvenstvo v za-
varani ovocia a zeleniny. Ja som
najviac zabodovala sladkokyslymi
uhorkami, lecom s fazulkou a cvik-
lovo - chrenovym Salatom.

A ¢o jazyk? Ako rychlo ste sa
naucili po arabsky?

Zacala som sa ucit uz na Slo-
vensku, ale aj v mojom pripade sa
potvrdilo, Ze najlepsim ucitelom je
Zivot a prax. S detmi som stbeZne
pokracovala od abecedy, pociva-
la som rozhlas, sledovala arabskeé,
najma egyptské filmy. Dohovorim
sa bez problémov, ale na fundova-
né znalosti si netrdfam. Arabéina
je postavena inak ako slovendina.
Gramaticky, Stylisticky, ale naj-
viac foneticky. Hrdelné hlasky vas
hned prezradia, Ze ste cudzinec.
Napriek tomu sa mi nestalo ani
v zaCiatkoch, aby ma vysmiali, ale
boli pozorni a vyslovene radi, ked'
som sa vypytovala na vyslovnost
a vyznam jednotlivych slov.

V Libanone naslo svoj druhy
domov mnozstvo slovenskych
i Ceskych Zien. Ziskali si tu ob-
div i reSpekt svojou pracovitos-
tou, kultirnostou, systémom vo
vychove deti, preciznostou, ale
hlavne prislovec¢nou slovanskou
pohostinnostou. Nie je toho malo.
Libanon je nasim druhym domo-
vom, lebo domov je tam, kde mas
dobrych priatelov, si spokojna so
svojou rodinou, kde mas mamin
vySivany obrus na stole, obra-
zok rodného domu na stene, ale
kde ti vianocné koledy, ¢i tahané
travnice nedaji zabudndt na lu-
bozvucnl slovencinu, ktorou sa
prinovaras svojim detom. Na ti
mald, ale najkrajSiu a najmilSiu
krajinu, o ktorej s tolkou pychou
rozpravam v arabskom svete.

Pripravil V. Medzihradaky
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Pod znackou COOP Jednota

Vstup Slovenska do Europske;j
Unie mimoriadne ovplyvnil
obchod s potravinami. O ich
kvalite v systéme COOP

Jednota sme sa porozpravali

s Ing. Gabrielom Csollarom
predsedom predstavenstva COOP
Jednota Slovensko.

Prinasate stale viac vyrobkov pod vlastnou
obchodnou znackou. Spotrebitelia

v$ak viacej veria znamym osvedéenym
vyrobkom. Preco volite tito stratégiu?

Tak ako kazdy maloobchodny retazec aj
COOP Jednota investuje nemalo ¢asu prave
do pripravy vyrobkov a novych stratégii, kto-
ré zastreSuje pod Vlastnou znackou (private
label). Samozrejme, uréita skupina zakazni-
kov si vzdy kupuje a bude kupovat znackové
vyrobky. Na druhej strane, vSak rastie prave
skupina spotrebitelov, ktora s oblubou kupu-
je vyrobky predavané pod vlastnou znackou.
S0 to stali zakaznici, ktori maji dobré sku-
senosti s tymito produktmi, lebo nesl v se-
be dalSiu pridanu hodnotu alebo posolstvo.
Napriklad zaruka dobrej kvality a diskontnej
alewbo primewranej ceny. Takmer vSetky
maloobchodné retazce pracuji so stratégi-
ou VZ. Nasa stratégia je jasna. KedZe sme
najvacsi maloobchodny retazec na Gzemi SR,
musime brat do Gvahy viacero apektov, ktoré
zohladnujeme pri vybere vyrobkov, ktoré za-
vadzame na trh pod znackou COOP Jednota.
Ide najma o regionalne rozdiely, priestorové
moznosti samotnych prevadzkovych jedno-
tiek, distriblcia produktov atd. s konecnym
cielom - uspokojit poziadavky vSetkych zakaz-
nikov. Rebricek hodnoét VZ: kvalita, primerana
cena, dostupnost v celej maloobchodnej sie-
ti. Potvrdenim toho, Ze stratégia VZ je dobre
nasmerovana je aj jej podiel na celkovm ob-
rate. Za rok 2007 sa na naSom maloobchod-
nom obrate 35mld.SK podielaly tovary pod
VZ takmer 14%, ¢o je pozitivny trend.

Ako znacka COOP garantuje kvalitu?

Nasim ciefom je vyjst v Ustrety skutoCne
kazdému zakaznikovi tak, aby po svojom na-
kupe odchadzal z naSej predajne spokojny.
Co sa tyka kvality pontkanych vyrobkov, jed-
noznacne musime povedat, Ze vSetky vyrob-
ky pod Vlastnou znackou prechadzaji pra-
videlnou kontrolou kvality cez akreditované
skisobne. To znamend, Ze naSa zodpoved-
nost nekonci len uvedenim vyrobku na trh,
naopak, tu sa iba zacina nasa starostlivost
o jednotlivé produkty, ktora zahfna dodrzia-
vanie kvality, vylepSovanie parametrov - zlo-
Zenia, receptdr, prispdsobovat sa nakupnym
trendom, v nemalej miere samozrejme aj
konkurencii.
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Ktoré potravinové druhy majii vo vasom
systéme uz znacku COOP. Kol'ko ich je?
Aké su dalSie plany?

Momentalne mame zastlpenych celkom
316 poloziek pod znackou COOP Jednota.
Zastlpenie druhov je nasledovné: od napo-
jov, trvanlivé potraviny, ¢erstvé potraviny, dro-
gériu, parfumériu, konéiac rasticim nepot-
ravinovym segmentom. V roku 2007 COOP
Jednota Slovensko prijala novdi filozofiu znac-
ky COOP Jednota. Jej cielom je mat do roku
2010 pod znackou COOP Jednota viac ako
1000 produktov. Nosnou kategériou bude
znacka COOP Jednota Tradi¢na kvalita.

Mlieko ﬁ

it

Tr\ranlr.rém“flko A
h BKO pelotuéng
LK najmeng) 1,504

Idete esSte dalej a vo vasich predajniach
sa objavuji rozne stupne kvality vlastnej
znacky: premium, standart, dobra cena.
Popiste ich ako sa lisia.

Nasim zakaznikom ponlikame cely rad
vyrobkov pod Vlastnou znacékou v troch
Grovniach:

1. Dobra cena
2. Tradi¢na kvalita
3. COOP Premium

UZ samotné nazvy kategoérii definuju svoje
poslanie. Dobra cena je diskontna rada, kde
kvalita predc¢i cenu. Tradiéna kvalita nesie na
varobku pecat kavality ako nasu garanciu. Tu
mobZeme povedat, Ze vysoki kvalitu preda-
vame za primeranui cenu. COOP Prémium je
medzinarodné oznacenie pre rovnaké tovary
pod VZ COOP-ov na Slovensku, v Cechach
a v Madarsku.

Vsetci sa bojime zdraZovania po prijati
eura. ako to bude v sieti COOP?

Sme najvacsimi predajcami potravin na
vnatornom trhu SR a prave z tohto dévodu
bude nasou sn&hou a prioritou udrzat ceny
na terajsej Urovni. Konkrétne z dévodu zave-
denia Eura by nemali byt vyznamné posuny
v cenach. Slovensko vSak nie je rajska zah-
rada a nase ceny su sucastou celosvetového
ekonomického priestoru. Akékolvek posuny
na svetovych trhoch sa prejavia aj u nas.
Okrem toho netreba zabldat na netrodu,
odcerpavanie zakladnych plodin na biopali-
va, svetovu inflaciu, vyvoj na komoditnych tr-
hoch, ceny ropy a strasne vela inych faktorov,
ktoré priamo ¢i nepriamo ovplyvnia rast cien
potravin v dalSom obdobi.



patria k Zikiadne] vibave kasdel chiadniBky. ﬂmﬂnhﬂ!mu a rmﬁe JEONAOTA
s0 2dravé Idedine ra rafialky, na deslatu d olovrant. Spamefite sl na to Najlepiie domace potrainy
a] pri daliom nilkupe viroblcoy COOP Jednota Tred|&nd lomllin. -




s digitélnou televiziou

FiberTV

68 TV programov za 360 Sk ziskate
jedine s digitalnou televiziou FiberTV.

Linka Orange Doma 939:

0908 939 939




