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Prildlad prepodtu polodhy v cene A m zﬂhﬁzo'.'al'lie CiEI'I
45 Sk hurze 30,1260 Sk za euro: = POTRAVINY letakoch

uhlovat
aduje zakon - |

-Ill-llilll.

Mo

Presnost

Prepocty na euro s maximalnou
presnostou podla matematickych
pravidiel,
Syr
Cena syru: 21,90 5k
Z1%0 1 30,1260 = 0,7269 f'l.‘f‘m po ‘.miru|||l iz 0,47 €
Cena po zacknihleni: 0,73 € Matna cena v Sk,
ktond zaplatite
pri pokladni

Informativny Gdaj,
kolko r\h t
T : ! = = aby ste
Ceny vratnych obalov (napr, fliad) sa zobrazuji o] kI na hudrluty
v cenniku v oboch menach v bezprostrednej
blizkosti ich prijmu spolu s konverznym
kurzom

Pri predaji novin, casopisov, pohladnic, cigariet
ainych Spe h tovarov sa cena veurach

zobrazuje vo vyvesenom cenniku.
= F'l]lu;l-j. v Sk,
nezobra 2uji

AZ do konca roka 2008 je oficidlinym
platidiom slovenska koruna.

V eurdch sa zaéne platit od 1.1.2009. : Gm o

Infnrrnatlm-]{I

udaj v eurdc

rovnako aj vystup POS termindlu pri platbe
kartou sa budd zobrazoval len v slovenskych
korundch, Suma platby v obach menach bude
. =0 uvedena na pokladnitnom bloku v celkove

kasal@ hodnote nikupu.

31.12.2008

Daléle informacie o tom, ako sa éo

najlepsie pripravif na prechod na
novl menu, sa dozviete v oktdbri,

JEONOTA

Najlepiie domace potraviny




Nezabudnite na prevenciu
pred vstupom dietata
do kolektivu

Nastup dietata do skolky
predstavuje velku zmenu pre
vsetkych ¢élenov rodiny, no najma
pre dieta, ktoreé je prvykrat
odlucené od rodi€¢ov, zauzivanych
zvyklosti, hier a vztahov. Pred
vstupom do nového prostredia
sa rodicia snazia u deti dosiahnut

€o najvyssi stupen samostatnosti
— aby si dieta vedelo umyt ruky,
sameé sa najest, zaradit sa medzi
rovesnikov. Kolektiv deti prinasa
v$ak aj mnohé zdravotné rizika, na
ktoré by mal rodi¢ svoje dieta tiez
preventivne pripravit.

Detsky organizmus je v kolektivnom zariadeni
Vo zvySenej miere vystaveny roznym baktériam
a virusom, ¢oho vysledkom je zvySena chorob-
nost deti. Medzi najcastejSie dévody navstevy
lekara u deti predskolského veku patria ocho-
renia ako zapal stredného ucha, zapal prino-
sovych dutin alebo zapal priedusiek. Tieto, ale
aj ovela zavaznejSie invazivne ochorenia, ako
je meningitida, otrava krvi alebo zapal plic ¢a-
stokrat sposobuje baktéria nazyvana pneumo-
kok. Lekari odporucaji rodicom predchadzat
pneumokokovym ochoreniam prostrednicvom
ockovania. Prevencia vedie k mensiemu poctu
navstev lekara, ale aj zniZeniu uzivania antibi-
otik dietatom. Pre rodica je urcite pozitivum
nizsi pocet vymeskanych hodin v praci v stvis-
losti s ochorenim ich dietata.

Blizi sa koniec letnych prazdnin pre vac-
Sinu z rodicov, ktori maji Skolkou povinné
deti sa zacina obdobie priprav na Skolsky
rok. ,Deti, ktoré uz do Skélky chodili, to maju
jednoduchsie. Vedia, ¢o ich ¢aka, dieta po-
zna Skélku i spoluziakov, a asi si uz odbilo
aj nejaké tie Skélkarske choroby,” hovori
Mgr. Katarina Biela, zakladajica ¢lenka
neformalneho zdruZenia rodi¢ov Nahlas.
ZdruZenie uz rok s pomocou pediatrov in-
formuje a radi rodiCom ako predchadzat
zavaZznym pneumokokovym infekciam. Cle-
novia zdruzenia v nejednom pripade priamo
spolupracuju s vedenim materskych Sko-
lok. Riaditelka MS Damborského Ludmila
Oravcova: ,Je pravda, Ze rodicia, ktori sa so
svojimi drobcami chystaju do Skélky prvy raz
maju ¢asto pocit, Ze na to, aby sa ich poklad
v kolektive citil dobre, je potrebna len psy-
chologicka priprava. Pre vstup do kolektivu
je vSak délezZité mysliet aj na zdravotnu pre-
venciu.“ Pani Biela, matka troch Skoélkarov
dodava: ,Kazdé dieta si z domaceho pro-
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stredia prirodzene prinaSame nejaké ,spria-
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telené“ baktérie, na ktoré vSak ostatné deti
v Sk6lke m6Zu reagovat ako na ,nepriatel-
ské“ a ochoriet. Samozrejme, funguje to aj
naopak. Vysledok je ¢astokrat nasledovny:
jeden tyzden dietata v Skélke - dva tyZdne
doma. Nehovoriac o tom, Ze niekto musi
ostat s dietatom na ,6Cérke“.“

Imunitny systém dietata v predSkolskom
veku eSte nie je vyzrety a prechadza vyvojom.
Pediater z praxe MUDr. Marta Spanikova
opisuje dovod CastejSej chorobnosti u deti
v predskolskom veku: ,Vstup do kolektivu je
pre dieta obrovskou zmenou a predstavuje
zvySenu zataz aj pre jeho imunitny systém,
nasledkom ¢oho byvaju deti v tomto obdobi
Zivota CastejSie choré. Z ochoreni, ktoré sa
u deti v predskolskych zariadeniach vyskytuju
najcastejsie, ide najméa o ochorenia hornych
dychacich ciest, ktoré sa mézu opakovat
i niekol'kokrat do roka.“ Spektrum uvedenych
ochoreni je Siroké od lahkych prechladnuti,
angin, cez zapaly usi aZ po tazké zapaly plic.
Jednou z ¢astych pri¢in ochoreni u deti je
baktéria Streptococcus pneumoniae, nazy-
vana aj pneumokok. Tieto baktérie osidluji
oblast nosohltanu mnohych deti bez toho,
aby bezprostredne spésobili ochorenie,” vy-
svetluje MUDr. Spanikova.

Priméar Detského oddelenia NsP v Tren-
¢ine MUDr. Pavol Simurka odborny garant

projektov neformalneho zdruzenia rodicov
Nahlas pripomina: ,Nalez pneumokoka u deti
v predskolskych zariadeniach je pomerne ¢as-
ty. Pri vySetrovani niektorych materskych skol
sa zistilo nosi¢stvo u 20-25% deti, ktoré ne-
boli choré. Z tychto nositelov sa pneumokoky
prenasaju medzi detmi v Skélke kvapd6ckovou
infekciou - napriklad kaslom alebo kychnutim
a mozu sposobit rozne ochorenia. Pre rodicov
a dieta to prinasSa potom docasné vylucenie
dietata z kolektivu, navstevu lekara a lieCenie
v domacej, ¢i dokonca v horsom pripade v ne-
mocnicnej starostlivosti. Va¢éSina pneumoko-
kovych ochoreni sa vylie¢i bez nasledkov, no
v niektorych pripadoch mézu spdsobit trvalé
poskodenia zdravia alebo aZ imrtie.“

Nad prevenciou voci pneumokokovym
ochoreniam je déleZité uvaZovat uz pred vstu-
pom dietata do kolektivu. ,Neviete, kedy sa
vase dieta stretne s chorym dietatom, resp.
nosicom. V kolektive, akym je prave materska
Skola ma tato baktéria idealne podmienky na
prenos. Preto v ramci prevencie odporti¢am
Gcinnud ochranu, ktorou je oCkovanie konju-
govanou vakcinou proti pneumokokom. Vak-
cina je urcena pre deti vo veku od 2 mesia-
cov do 5 rokov. Konjugovana vakcina chrani
voCi tym sérotypom pneumokoka, ktoré su
najCastejsSie pricinou zavaznych, ale aj me-
nej zavaznych pneumokokovych ochoreni,*
uzatvoril primar MUDr. Pavol Simurka.



STRAVA AKO LIEK

Do pozornosti vsetkym mamickam!

Skuste prijat skutoCnost, ze
vase dietatko sa narodilo so
schopnostou prirodzene si

pre seba vybrat tu najlepsiu
stravu v spravnom ¢ase

a Vv najvhodnejsich kombinaciach.
Tuto najprirodzenejsiu
schopnost vsak velmi rychlo
straca, ak si presadime svoj
nazor. Myslime si, ze my
najlepsie vieme ¢o a kolko nase
dieta potrebuje. Vnutime mu
nase stravovacie navyky, ¢im
postupne strati prirodzenu
schopnost vyberu toho
najlepsieho a najvhodnejsieho.

Vyberme vhodné potraviny

V strave nasich deti by nemali chybat potra-
viny zdravej vyzivy. Nezabudajme na cennd
vlakninu. Ak nie je v strave deti v dostatoc-
nom mnozstve, ¢asto sa u nich vyskytuju
poruchy travenia a vyprazdnovania. Zarad-
me preto do dennej stravy naSich deti tieto
potraviny:

Obilniny

- moézeme ich detom podavat od druhého
polroku. Ako prvi mdzeme zaradit naturalnu
hnedl ryzu, potom pSeno, jatmenné a ov-
sené vlocky, kukuricu a nakoniec v druhom
roku dietata aj pSenicu. Je potrebné ich
tepelné spracovanie. NajCastejsie ich pri-
pravujeme pomleté, rozmixované vo forme
kase, alebo naklicené.

Strukoviny

- mdzeme pouZzivat vSetky druhy /séju, SoSo-
vicu, hrach, fazulu, cicer, bob.../ a podobne
ako obilniny ich treba uvarit, potom pomliet,
alebo rozmixovat. Aj naklicené strukoviny /
Sosovicu, cicer, hrach/ je potrebné uvarit.

Orechy a semena

- ich biologickl hodnotu mozZno vyuZit len
vtedy, ked sl dokladne pozuté, ¢o deti do-
kazu az v tretom roku. Preto je najvhodnejsie
orechové mlieko, pomleté orechy a semena
mbézZeme pridavat do zeleninovych jedal.

Ovocie

- podavame detom vzdy dostatoCne zrelé.
MéZeme zacat bananom a jablkom. Najvhod-
nejsie je sezdnne ovocie z nasej zemepisnej
Sirky - marhule, broskyne, hrusky, slivky,
hrozno. SuSené ovocie je zdrojom cennych
mineralov / Zelezo, draslik, zinok.../.

Zelenina

- do stravy dietata patria vSetky druhy. Je
potrebné, aby zelenina bola Cerstva a pre
malé deti spociatku iba varena, alebo duse-
na v malom mnozstve vody.

Obmedzme v strave dietata

Maso, vajicka

- detsky organizmus je nimi pri nadmernej
konzumacii zbytoéne prekyslovany, ¢o osla-
buje jeho obranyschopnost.

Sladkosti

- lakavé sladké maskrty /keksy, ¢okolady,
cukriky, zmrzliny.../ sa silne kyselinotvorné,
berd detom chut do jedla, pretoZe vyvolavaju

pocit ,faloSnej sytosti,“ organizmu vsak po-
skytujd len prazdnu energiu bez vitaminov,
enzymov, mineralov. Ak ich dieta konzumuje
hned po jedle, vysoky obsah cukru vyrazne
spomaluje travenie.

Sladké, sytené napoje

a pasterizované ovocné dzisy

- zahlienuji organizmus. Je nevhodné zapi-
jat nimi akékolvek jedlo, pre vysoky obsah
cukru spOsobuju traviace tazkosti, podobne
ako vSetky sladkosti.

Chemicky upravované potraviny
- chemicky konzervované potraviny s pre-
dizenou trvanlivostou, aromatizované
a prifarbované potraviny, hotové jedla
v prasku, susené, alebo mrazené /velké
mnozstvo masovych vyrobkov, sladkosti,
zakusky, kecup, horcica, majonézy, stude-
né omacky a dresingy, potraviny z konzer-
vy, suSené polievky, omacky, zmrzliny.../
zatazuja Zivotne délezité organy a ohro-
zuju ich zdravie, hlavne pecen a oblicky,
oslabuji imunitny systém.
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Bez desiatej dieta do Skoly ani nepustajte. Ak si myslite,

Ze mu postaci jabi¢ko alebo keks, mylite sa. Co by podia
odbornikov mala desiata obsahovat?

Detska desiata ma dieta zasytit a dodat mu
Ziviny potrebné na riadny chod organizmu.
A samozrejme, musi mu chutit. Jedla v balic-
ku striedajte, nech ma dieta zmenu. Osved-
¢enym zakladom desiatej je obloZeny chlebik
alebo pedivo. Tradiéné maslo zamienajte
s rozliénymi natierkami. K tomu syr, ¢i Sunka,
ktord moZe vystriedat med alebo dzem.

Ovocie alebo zelenina by nemali v nijakej
Skolskej tasSke chybat. Sladkosti sU na mies-
te, no nemali by byt hlavnou ¢astou desiatej.
Prednost pred Cokoladami dajte cerealnym
ty€inkdm so suSenym ovocim ¢i orieSkami.
Ich vyZivova hodnota je ovela vysSia.

DéleZité je denne pribalit aj napoj. Na
pitny rezim nesmieme zabudat. Skontrolujte
preto, ¢i dieta napoj aj vypije. Podla odborni-
kov by mal maly Skolacik pocas dna vypit pri-
blizne jeden a pol aZ dva litre tekutin. Ak teda
v Skole travi polovicu dna, polovicu z tohto
mnozstva tekutin by mal vypit tam.

Velkost desiatej musia rodicia odhadnut
na zaéklade porovnani. Kazdy den by mali
skontrolovat, ¢i dieta desiatu zjedlo. M6Zu sa
aj opytat, ¢i mu zabalené mnoZzstvo postacilo.
Délezité je naucit dieta stravovat sa pravidel-
ne - v pribliZne rovhakom case. Desiatovat
by mali deti pribliZne uprostred ¢asového

intervalu medzi ranajkami a obedom. Ak de-
siatuji priskoro, tak hrozi, Ze do obeda vy-
hladnd. Naopak, ak desiatuju prilis neskoro,
nestihn( vyhladn(t a polovica obeda ostane
na tanieri.

Okrem desiatej sU vSak dolezZité aj ostat-
né jedla. Ak sa dieta nenaranajkuje, moze
to ovplyvnit jeho slstredenie, aj vysledky
v Skole.

Ranajky si prvym dennym pokrmom, kto-
ry dodava telu energiu a Ziviny potrebné na
¢innost organizmu. Problémovi jedaci by mali
vypit aspon napoj a vziat si do Skoly vacsiu
desiatu.

A €o zname mamy? Chystaju aj ony svojim detom desiatu?
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Deti su v Skole v jednom kolobehu, preto potrebuju cez
prestavku desiatu. Stava sa vSak, Ze si ju zabudn( vziat

a potom si daju len nejaku sladkost. Ta im sice chuti, ale
iba spravna desiata doda Skoldkom doleZité Ziviny a energiu -
potrebnd na sledovanie Skolskej vyu€by a na Sportové aktivity.

VIETE, CO TAKA SPRAVNA
DESIATA OBSAHUJE?

Sacharidy s
ako zdroj energie . ......ooiiiiinan. &‘ :

Vitamin B9 (kyselina listov4)
dolezity na krvotvorbu ............... ... !

Antioxidant lykopén .................... ... -

Vapnik :
nazdravé kostiazuby.............oooiiiiiiiii i

Bielkoviny

Rama*

je zdrojom vitaminov A, D, E a esencidlnych............ % ;
mastnych kyselin, ktoré si potrebné na telesny vyvoj ;
a obnovu buniek. Vyrobok Rama Idea! obsahuje navyse
vitaminy B1, Bg, B9, B12 a mastné kyseliny

ako DHA — Ziviny ddle7ité pre mozog:

* Rama je vhodn4 ako stgast pestrej vyvaZenej stravy ‘J' LORUFEMII
a zdravého Zivotného Stylu. Viac na www.rama.sk. - !“ PrE FDRAVIE

Ppgd A Viinvu

Garantom projektu Sprévna desiata je
ZdruZenie pre zdravie a vyZivu

Novinka Rama opat rozdava desiatové boxy
v obchodoch a skvelé samolepky pri 3kolach!*
Viac informacii na www.rama.sk




Ale spravne?

Kolektiv Specialistov na vyzivu predstavil studiu, ktora rozobera pri€iny detskej
obezity na Slovensku. Medzi nhajzavaznejSie nedostatky patri vynechavanie
dopoludnajsieho jedla, konzumacia nekompletnych obedov, nedostato¢ny
prijem ovocia, zeleniny a mlieénych vyrobkov, a to najma pri starsich vekovych
skupinach deti. Napriklad 37,7 percenta deti vynechava ranajky.

,Druha vina prieskumu prindSa odpoved na
to, aka je Groven prijmu ochrannych Zivin
u Skolakov, najma vitaminov, mineralnych
latok a vlakniny,“ uviedla MUDr. Katarina Ba-
binska z LF UK v Bratislave. Obsah vyzZivnych
latok v strave ma priamy vztah k zdravotné-
mu stavu, odolnosti, telesnej aj dusevnej vy-
konnosti, dizke Zivota a pocitu pohody.

Priaznivym trendom je informacia, Ze prijem
vlakniny u deti dosahuje odporucani vyzivo-
vU davku, je splnena odporicana davka pre
vitamin C a prijem tukov u dievéat neprekra-
¢uje odporicani hodnotu. Celkové vysledky
vSak poukazujl, Ze prijem Zivin u deti nie je
vyvazeny.

NAJZAVAZNEJSIMI NEDOSTATKAMI SU:

* prekracovanie odporicanej davky
tukov u chlapcov

* nedostatocné zastiipenie mastnych
kyselin s dlhym retazcom

* prijem vapnika vyrazne zaostava za
odporic¢anym mnozstvom

* nedostatocny prijem zinku a medi
* zniZzeny prijem vitaminov skupiny B

* vysoké zastlipenie jednoduchych
cukrov v strave

Optimalne rozloZenie stravy v priebehu dna
by malo byt - ranajky 20, desiata 10, obed
35, olovrant 10 a vecera 25 percent z celo-
denného prijmu energie a Zivin. Zakladnou
stavebnou latkou s bielkoviny, ktorych kva-
litu uréuje obsah jednotlivych aminokyselin.
V strave deti by preto nemalo chybat mlieko
a mlieéne vyrobky.

Pre telesny rast su dolezité aj rastlinné tuky
akym je napriklad aj Rama, ktoré obsahujd
esencialne mastné kyseliny. Organizmus si
nedokaze vytvorit tieto pre Zivot nevyhnut-
né latky, ktoré maja velmi déleziti Ulohu
pri spravnom vytvarani a fungovani bunko-
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vych membran. Esencidlne mastné kyseli-
ny vplyvajd aj na vyvoj nervového systému
a dusevné funkcie dietata, ked'Ze obklopuju
nervové vldkna a staraju sa o prenos im-
pulzov v nervovej sUstave. Vzhladom na to,
Ze nervovy systém sa vyvija az do puberty,
dieta by malo mat trvaly a dostatocny prisun
esencialnych mastnych kyselin v kombinacii
s vitaminmi.

Roéne v Eurdpskej Gnii priblda priblizne
400 000 deti v skolskom veku, z nich ma
az 85 000 nadvahu.. Vo vSeobecnosti vSak
stale plati, Ze prirastok na hmotnosti vznika,
ak prijem energie prevySuje jej vydaj. ,Tato

jednoducha rovnica je ale pre mnohych ne-
prekonatelnym problémom,“ hovori MUDr.
Eva VitariuSova z DFNsP v Bratislave.

Na zaklade dostupnych poznatkov len malé
percento deti sa venuje organizovanej Spor-
tovej ginnosti. Cas, ktory $koléaci travia vonku,
je nedostatocny a nestaci kompenzovat do-
sledky psychickej zataze pocCas vyuCovania.
Odbornici pritom odpor(caju, aby deti aspon
dve hodiny denne stravili na éerstvom vzdu-
chu. AZ po tomto ¢ase sa stimuluje metabo-
lizmus, ktory zabezpecuje vSetky pozitivne
prinosy pravidelného pohybu.



Desatoro spravnenho obuvania

Lekarske Statistiky varuju. 99% deti sa rodi so
zdravymi nohami, ale s pribudajucim vekom sa
pocet deformacii néh zvysuje, podla niektorych
udajov az na 67%. Priblizne jedna tretina prvacikov
prichadza do skoly s rézne poskodenymi nohami,
ktoré zapricinila nespravna obuv. Prijmite, prosim
niekol'ko rad, ako predchadzat zbytoénym
zdravotnym komplikaciam.

STAROSTLIVOST ODBORNIKOV
Pri kazdom nakupovani obuvi Ziadajte
kvalifikované premeranie vel'kosti néh
dietata. Odborny personal vam poradi, pre %
aku Sirku a dizku je pontkany vzor vhodny. .«
Obuv musi sediet na dizku i na Sirku.

SPRAVNA DLZKA
Skontrolujte vzdy vzdialenost medzi najvzdiale-
nejSim oblikom péaty a koncom najdlhsieho prsta.
Obuv musi byt pred prstami o 10 az 15 mm dlhSia
ako noha. Polovica tohto priestoru sl(zi ako rezerva
na pohyb prstov pri chddzi a polovica na rast.

SPRAVA SIRKA

Sirka obuvi musi zodpovedat obvodu nohy v mieste
prstovych kibov. Privelmi Siroka topanka nohu nedos-
tatoéne fixuje, noha sa v nej pri chodzi Smyka a po-
Skodzuje prsty tiakom na obuv. Uzka topanka zase ob-
medzuje krvny obeh a deformuje prednu ¢ast nohy. .‘

.
T

pUIN

SKUSANIE OBUVI
Kazdl obuv preskuSajte dietatu
obutim. Rozmery nohy meriame

v stoji. Neodportc¢ame skasat obuv PODPATOK

bez predchadzajliceho premerania
nohy. Je vhodné, aby dieta vysku-
Salo cely par obuvi a aby sa v novej
obuvi preslo po predajni.

U detskej obuvi musia byt podpatky ¢o naj-
nizSie s velkou plochou na udrZanie stabi-
lity dietata. Obuv s vysokym sStihlym pod-
patkom pre deti zdsadne neodporicame.

VAHA A STRIH OBUVI

Cim lahsia, tym lepSial V najmensich velkostnych
skupinach kupujte vyluéne kotnickovi obuv. Od-
poric¢ame Snurovaciu obuv, alebo s uzatvara-
cim pasikom na sponu, alebo suchy zips.

STIELKA OBUVI

Detské nohy sa pomerne dost potia,
pricom najvacsim zdrojom vihkosti
je pléska nohy. Preto musi byt kazda
obuv, najma uzavretého strihu, vo
vnltornej naslapnej Gasti vybavena
stielkou alebo vykladacou vioZkou zo
savého materialu.

OHYBNOST OBUVI A TLMIACE
VLASTNOSTI OBUVI

V mieste, kde sa noha pri chodzi
hybe (t.j. v oblasti prstovych kibov),
musi byt obuv ¢o najohybnejsia.
Tuha a nepoddajna obuv zvySuje
Unavu a narusuje pohodlie chodze
a zdravy vyvoj noh.

OPATOK

To je vnatorny diel v patovej ¢asti obuvi, ktory
by mal byt dostatocne pevny, vysoky a dlhy.
Noha v obuvi musi byt dokonale fixovana
a nesmie dochadzat k neziadicim bocnym
pohybom patovej casti nohy.

MATERIAL ZVRSKU

Vyberajte obuy, ktora je vyrobena z prirod-
nych materialov. Usen a textil sG makké,
priedusné, absorbujl vihkost a prisposo-
bia sa anatomickému tvaru nohy.

B Balta
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VIKI RAKOVA (26 rokov
O popularite

Narodili ste sa v Rimav-
skej Sobote, aky vztah
mate k rodnému mestu?

Velmi mily. Vyrastala
som tam, mam tam cell
rodinu a stale sa tam vra-
ciam. Par dni som tam
stravila aj toto leto. Stretla
som sa s niekolkymi spo-
luZiackami. Boli sme vybor-
na partia. StraSne sme sa
nasmiali. Pospominali sme
si na detské Casy, Skolu.
Bolo to velmi fajn, lebo
dnes sme uz kazda v inom
meste.

Ako vychadzate
s rodiémi?

Vynikajico. Mamka je
uditelka v materskej $kol-
ke a pritom spieva. Ma
svoju kapelu, s ktorou cho-
dia na plesy, zabavy a som
rada, Ze ju to stale velmi
bavi. Splnila si svoj detsky
sen, lebo od malicka chce-
la byt spevacka. Herecké
sklony som asi zdedila po
nej. Otec je zamestnan-
com cintorina, ale jeho zi-
votom je Sport, teda futbal.
Dodnes robi trénera a moj
brat to zase zdedil po nom.
Hra futbal v Bielorusku,
kde momentalne Zije aj so
svojou rodinou. Mali sme
skvelé detstvo. Vela sme
sa smiali, nasa mamka ma
totiz UZasny humor, takze
sme taka vesela rodina.

V mladom veku ste sa
stali znama, ako vnimate
popularitu?

Ja som sa s tym ani velmi nezaoberam.
Beriem to ako svoju pracu. Som herecka a to
vSetko k tomu patri. Zo zacdiatku som si neve-
dela zvyknut, Ze o mne piSu v novinach. Vadil
mi hlavne bulvar, dost som to preZivala a ne-
vedela som, ako na to reagovat. Do Bratislavy
som priSla ako Gprimny Clovek, ktory ludom
veril, a preto ma vela veci sklamalo, dokonca
ma to aj deptalo, hlavne ked veci prekritia
a vyznie to Uplne inak, ako som to povedala,
¢i myslela. Mrzi ma to hlavne kvdli rodiGom.
Vel'mi to prezivaju, lebo vedia, ze som citliva.
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Ked' sa 0 mne objavi nejaky ¢lanok s neprav-
dami, zavolaji mi pIni znepokojenia.

Ale inak na ulici, ¢i v obchode sa streta-
vam vacsinou s milou reakciou, ked ma ludia
spoznaju. A to je prijemné.

Ste zadana?

Ano, mam priatela. Je zo Stlrova a Studuje
posledny roénik na VSVU. Je tieZ umelec - vy-
tvarnik a tak si rozumieme.

Zdalo by sa, Ze vo vas Zivot plynie vel'mi pri-
jemne, alebo sa mylim?

Ano. Praca ma bavi, ale
nase povolanie ma v sebe
aj negativne stranky. Sme
totiz odkadzani na ponuku
Glohy a ked nepride, je
problém na svete. Mna
to postihlo minuly rok. Po
velmi naroénom nakrdcani
Susedov som mala zrazu
viac Casu. Priznam sa, zZe
som mala z toho aj depre-
sie. Co s volnym &asom?
Ni¢ ma nebavilo, dokonca
sa to prejavilo aj v mojom
vztahu, s priatelom sme
preZivali takd menSiu kri-
zu. TakZe aj taky je Zivot
hercov.

Teraz je uz vSetko
v poriadku a mozno sa
mozete zase stazovat, ze
nemate ¢as na konicky.
Ozaj, ¢o vas bavi?

Bavi ma Sport, hram
tenis, plavam, chodim do
prirody.

Kedy si zalozZite rodinu?

Aj ked som vyslovene
rodinny typ, odkladam to.
Teraz, ked som Ziadana,
musim to vyuZit, lebo ked
pride dieta, bude ono na
prvom mieste.

Vy mate madarski na-
rodnost, ale na rozdiel od
mnohych, velmi pekne
hovorite po slovensky.

To sa vam len zd3, stéle
mi robi velky problém sk-
lofovanie.

Kde sa citite najlepsie?

Neviem, ¢i som v minulom Zivote nebola
Talianka, lebo Taliansko milujem. Tento rok
som sa tam vSak nedostala, lebo sme si ki-

pili byt.

V akom znameni ste sa narodili?

Som ryba so v§etkym, ¢o k tomuto zname-
niu patri. Myslim, Ze som priatelska, citliva,
ale aj trosku utiahnuta.

Za rozhovor dakuje LIS
Foto archiv Viki Rakovej
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Akc_) mé?ete sami
bojovat so stresom...

mamy*“, odmieta pomoc rodiny, aj vlastného
Nepodcenujte vplyv stresu ha svoj partnera. Nespoznavate sa ndhodou?

— hielen sexualny - zivot. V americkej
studii s nazvom Vycerpané zeny
jejautoriiuvadzaju pat stresovych
fakgorov, ktoré zeny casto
prehliadaju a nepripustia si, zg by

Nedostatok sebavedomia
Casto vedie k snahe o neuskutoé&nitelny vy-
kon a uznanie, ¢o prehlbuje negativny stres.

mohli byt zdrojom problémov. .

Zadrziavana zlost

Zeny sa naugili zlost ukryvat, dusia ju v sebe
a len malokedy ju obratia proti tomu, kto ich
nastval. LenZe ¢asom sa nahromadena zlost
aj tak prederie von a otravi vztahy v rodine aj
na pracovisku.

Potlacanie nevrazivosti

Zeny, ktorym sa nepodarilo vyrovnat s au-
toritativnym rodi¢om, nosia v sebe breme-
no potlacanej nevrazivosti, popieraju ju
a kompenzuju napriklad sebaobetovanim,
prehnanou poriadkumilovnostou a perfek-
cionizmom.

Zanedbané potreby

Ak vas rodicia ucili, Ze mate byt mila, starost-
liva a mysliet najma na druhych, pravdepo-
dobne zanedbavate svoje potreby, od inych
ni¢ neziadate, citite sa opustena a zneuziva-
na. To vSetko prehlbuje stres.

Pocit viny
Zamestnana Zena a matka ¢asto trpi pocitom
viny a aby vyhovela svojej predstave ,,dobrej
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Ako si poméct sam

MébZete vyskusat rozne relaxacné techniky,
meditaciu, jogu, beh. A niekedy len stadi za-
stavit sa na par mintt poc¢as hektického dna,
sadnut si, vylozit si nohy a privriet oCi. Alebo
sa pocCas pozerania televizie ponatahovat
strecingovymi cvikmi.

Zhlboka dychajte

Odbornici tvrdia, Ze kazda prestavka vyplne-
na hibokym dychanim zniZuje stres. PokUste
sa sediet bez pohybu, zavrite oéi a hlasno sa
nadychnite a vydychnite. Zopakujte to aspon
pét raz za hodinu - predovSetkym v praci.

Premyslite si organizaciu ¢asu
Uprimne sa zamyslite nad tym, ako vyuZivate
svoj ¢as -- kol'ko vam trvaja jednotlivé ¢innos-
ti pocas dna Ci tyzdna. Ziskate prehlad o tom,
¢o robite nezmyselne alebo zbytocne.

Stanovte si priority

NapiSte si zoznam, ¢o potrebujete vybavit
a kolko Casu na to budete potrebovat. Zbavi-
te sa tak stresu z prehnanych a neuskutoéni-
tel'nych narokov na seba.

Prestante sa spravat ako sluzka
Nepreberajte na seba povinnosti a problémy
druhych, urdite si hranice. Nemusite na kaz-
di prosbu povedat ano, aj ked' je to prosba
zdvorila.

Smejte sa

UZivajte si Zivot. Smiech a humor znizZu-
ja stres tym, Ze pri smiechu sa odpla-
vuju stresové hormény adrenalin a kor-
tizol. NavySe sa do organizmu uvolnuje
hormon stastia endorfin. Citite sa tak uvol-
nenejSie a StastnejSie. PokuUste sa po
prichode domov zbavit napétia z prace
- napriklad aspon kratkou prechadzkou
alebo kavou so susedou. Domacnost pocka.



Nelakajte sa ranného busenia srdca

I w1

ani hviezdiCiek pred oCami, ale...

Drobné protesty tela, ako

busenie srdca po prebudeni,
hviezdic¢ky pred o¢ami
alebo nahla bodava bolest

v bruchu, nie su dévodom na
paniku, ale ich prehliadanie

sa heodporuca.

Silné busenie srdca po prebude-
ni rozhodne neznamena, Ze mate
smrt na jazyku. Mo6zZe to byt do6-
sledok stresu a s nim sdvisiacej
zvySenej tvorby adrenalinu, ktory
zvySuje krvny tlak a zrychluje tep
aj pocas spanku. Alebo to moze
byt vysledok nezriadeného popi-
jania kavy v predchadzajuci den,
pripadne uZivania niektorych
prostriedkov proti prechladnutiu
(s obsahom pseudoefedrinu). Ak
sa vSak takymto divokym spo-
sobom budite beZne, nemdzZete
popadnut dych, citite malatnost
alebo vas drzi v moci zavrat, tes-
ty zamerané na srdce a funkciu
Stitnej Zlazy st namieste.

Rozmazané videnie, hviezdicky
pred ocami a zavrat je prirodze-
nym désledkom poklesu krvné-
ho tlaku pri nahlom vzpriameni
sa, ale moéze to byt aj dosledok
naruseného pitného rezimu a de-
hydratacie. Pokial vSak takéto
symptoémy zaZivate denne, treba
prudky pokles krvného tlaku kon-
zultovat s lekarom a zvazit medi-
kamentoznu lieCbu.

Necakané bodnutie v brusnej
dutine netreba hned spajat s ty-
mi najhorSimi diagnézami, moze
ist 0 obyCajné naduvanie alebo
zapchu. AvSak v pripade, Ze sa
bolesti opakuji a naberajd na
intenzite, m6Ze ist aj o nieCo vaz-
nejSie, minimalne prejav nezna-
Sanlivosti na urCité jedlo alebo
poruchy travenia, a to uz je po-
trebné konzultovat s lekarom.

Nafuknuté brucho a neprijem-
ny pocit plnosti moéZe byt, para-
doxne, dosledkom diétnej stravy
s obsahom zdravej vlakniny (po-
zostavajlcej napr. zo strukovin,

kapusty, otrub...), ktora spdsobuje
zvySenl tvorbu plynov. Ale mbze
to byt aj vysledok komplikované-
ho vstrebavania umelych sladi-
diel, ktorym je lepsie sa vyhnut.

Svrbenie koze bez viditelnej
pric¢iny méze vyvolavat nielen su-
chost pokozky, ale aj zmena poca-
sia. Pokial sa vSak svrbenie spéja
s pocitom palenia, treba sa poradit
s lekarom, pretoZe na pri¢ine moézu
byt poruchy pecene, obliCiek alebo
znizena Cinnost titnej Zlazy.

Svalové Sklbnutia si beznym
prejavom uvolniujicich sa nervov

pred spankom. Pri¢inou su signa-
lové poruchy, ktoré vedi k malym
expléziam energie a Sklbnutiam
konéatinami alebo hlavou. Nie-
kedy sa k takymto kf¢om pridava
aj neprijemny pocit padania, kto-
ry doslova pretne spanok. Prili§
Casté a vyrazné zasklby svalov
treba konzultovat s neurologom,
pretoZe moze ist o poruchu - tzv.
periodické pohyby koncatin -
ktor( treba upravit liekmi.

Biele flaky na nechtoch si
vlastne ,,nechtové modriny*, kto-
ré vznikaju ako dosledok tlakovej
traumy. Vacsi pocet bielych fliaci-

kov signalizuje, Ze v organizme je
nedostatok Zeleza. V pripade, ze
zbelie cely necht, treba sa obra-
tit na lekara, pretoZze na pricine
moZe byt funkéna porucha obli-
Giek alebo pecene.

Skibanie oénym vieékom (hor-
nym alebo dolnym) spdsobuje ki¢
v onom svale, ktory signalizuje
Unavu alebo stres. Na postihnu-
té miesto treba prilozit Cisty prst
a pritlacit. Ak sa ku kf¢u ocného
svalu prida aj rozmazané videnie,
treba sa poradit s ocnym lekarom,
pretoze moZe ist o infekciu alebo
poskodenie sietnice.
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PESTRY KONIEC

Styri vzory latok a nekonec¢ne vela kombinacii.
Hlavnu ulohu zohrava zlta farba. Pésobi velmi
optimisticky a naozaj letne. Detské odevy velmi
ozvlastnia rézne aplikacie, nasivky, ale aj vysivky.
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V style country

Modro biele kombinacie pésobia
uz trochu chladnejsie. Co sa da
robit, jesen sa blizi a bez vetrovky
sa uz pri rannom odchode do
Skoly nase deti nezaobidu.

Opat veselé aplikacie a vel'mi
Smrncovné"” siltovky.

Modely: archiv redakcie
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Vsetko z makuckého materialu,
naozaj prijemné na nosenie,
ale aj na udrziavanie. Ak si
trufate podobné modely usit,
opat vam odporu¢ame kupit
tri rézne latky, ktoré moézete
navzajom kombinovat.
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20 stareho e\

Je to také jednoduché, staci len dobry napad a aj stary
pulover sa mdze zmenit ha modny hit. Rukavy sme
nadstavili a na ne nasili hackovanu, pestrofarebnu aplikaciu.

Druhy model dostal nové rukavy z dierovaného vzoru
a tiez splha kritéria sucasnej mody.
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Inteligentna, mudra,
vzdelana, ambicidézna

a eSte k tomu pekna ako
modelka. Na televiznej
obrazovke suverénna,

s vynikajucimi vyjadrova-
cimi schopnostami, voci
respondentom nekom-
promisna. Vzdy dokonale
pripravena. Trufam si
povedat, ze medzi mode-
ratorkami ojedinely zjav.
Keby som bola politik,
priznam sa, nechcela by
som oproti nej sediet.

V kaviarni pri salke kavy
je to vsak uplne inak.
Mila, usmievava, dokon-
ca krehka blondinka,

s ktorou sa mézete bavit
o ¢omkolvek.

Zlatica Puskarova
(30 rokov)

Co pre vas znamena byt
moderatorkou?

DuSou som skor novinarka ako
moderatorka. VZdy som chcela
pisat, fascinovali ma udalosti,
politické suvislosti. Snivala som
o tom davno predtym ako som
¢o i len tusila, Ze byt moderator-
kou je vlastne velmi prijemné
(smiech).

Ste popularna, daji sa pred
tym zatvorit dvere?

Za kazdé uznanie som Uprimne
vdacna. O to viac, Ze sama sebe
som najvacsi kritik. Mam v sebe
asi veény profesionalny nepokoj
(smiech).Na druhej strane pra-
ve naro¢né vyzvy ma posuvaji
dalej.

Ako vasa rodina berie fakt, Zze
ste znama moderatorka?
Moji blizki si uz zvykli.

Do vasho Zivota vstiipila teda

aj verejnost. Do akej miery ma
podla vas vniknut do siikromia?
Sukromie je pre mna intimna
vec, ktorl nepotrebujem medial-
ne prezivat. Stale si totiz myslim,




MoJjim bohatstvom
Je poznanie

Ze zaujat by sa malo skér pracou,
ako historkami ,, z obyvacky.“

Ako sa vas dotykaju pripadné
invektivy, mozno niekedy aj
hrozby?

Priatelia ma c¢asto varuji, aby
som si konecne posilnila pud
sebazachovy (smiech). Politika
vzdy rozdeluje a za tie roky som
si vypocula aj viaceré hrozby. Ani
raz som ich v8ak nebrala vazne.
Jednoducho novinarcina je pre
mna osudova zaleZitost, ktori
nezabalim len preto, Ze obéas
stlpim niekomu na otlak.

Prinasa vam tato praca aj
vyhody? Aké?

Viem sa z nej tesit. To je vyho-
da, z ktorej sa najviac teSim
(smiech).

Obracaju sa na vas napriklad aj
l'udia s prosbou o pomoc?
Casto. Stretdvam sa so silnymi
pribehmi a viem ako tazko sa
mnohym Zije. VSeobecne vSak
o Slovakoch plati, ze sa sice
nespokojni, ale pokojni. Zial no-
vinari mézu len informovat, nie
rozhodovat..

Ste bohata?

Keby som spenazila svoju boha-
tu fantaziu, urcite by som zbo-
hatla. Mojim bohatstvom je vSak
poznanie. Je to oslobodzujuci
pocit, pretoze ma robi vnatorne
slobodnou.

Goho vsetkého ste sa kvoli
tejto praci museli zriect?
Predstavy, Ze budem mat pokoj-
ny Zivot.

Ste ochotna kariére obetovat
aj rodinu?

Nevidim ni¢ hrieSne na tom ked
Zena nezostane na materskej,
ale ide pracovat. Vobec to nezna-
mena, Ze svoje dieta IlGbi menej.
Jednoducho ni¢ nie je Cierno -

biele a nie kaZda rodina si moze
dovolit Zit len z jedného prijmu.
Preto spojenie obetovat rodinu
kvoli kariére nie je podla mna
voCi mnohym Zenam férové.

Co by ste robili, keby ste
vyhrali vela penazi?

Velkad vyhra ma skor desi ako
tesi. UrCite by sa mi zmenil Zivot.
A nato prave teraz nie som pri-
pravena.

Za ¢o najviac utracate?

Som zamilovana do zbyto¢nosti.
Nakupujem rozne tégliky a bros-
ne, ktoré uz vobec nepotrebujem.
A potom klasicky lamentujem, Ze
s tym skoné&im. A toto si odhodla-
ne hovorim uzZ par rokov.

Aké knihy ¢itate?

NajradSej Hlavu XXII. Je to taka
mozaika kazdodennych absurd-
nosti. Mam rada aj Hermana
Hesseho a tieZ taliansku litera-
taru.

Vasa definicia uspechu?

Na zaciatku kazdého Gspechu je
vZdy a vSade odvaha. Toto vymys-
lel Napoleon a vobec sa nemyli.

Rada sa fotografujete a vidite
svoje fotky v tlaé¢i?

Nebudem sa tvarit, Ze by mi to
bolo protivné. Saml seba vSak
Specialne nevyhladavam. Navy-
Se na fotografovanie uz notoricky
nemam cas.

Mate v praci vela priatelov?
Dufam, Ze viac ako nepriatelov.

Kto je pre vas autoritou?
Jan Pavol Il.

Kto vam v Zivote najviac
ublizil?

Nikto mi neublizil natolko, aby
som mu ja ublizila tym, Ze ho
zverejnim. NavySe neviem nena-
vidiet. Ale tieZ nezabldam.

Co by ste si nikdy neobliekli?
Cisarove nové Saty (smiech).

Kto vam v Zivote najviac
pomohol?

UrCite rodi¢ia. Vdaka nim viem
byt silna.

Faux pas, na ktoré nikdy
nezabudnete?

Ked som mala asi 13 rokov vy-
stupovala som so spevackym
sborom na akcii, ktorG mode-
rovala Ada Strakova. Mala som
jej odovzdat kvety. Vtedy som pr-
vykrat pochopila, ¢o je stat pred
znamou tvarou. Doslova som od
Gzasu ,odpadla“ a nasledovala
paralyzovana otazka: ,Vy ste pani
Havranova?“ Je to (GZasna Zena,
ktora mi duchapline odpovedala.
,Nie, ja som Strakova, ale neva-
di, vtak ako vtak.“ Dodnes sa na
tejto scénke dobre bavim. Do-
dnes si pani Strakovi vazim ako
velk( profesionalku.

Si peniaze hlavnym
ohodnotenim prace?

Mam stastie, Ze mi za moje hob-
by este aj platia. Libim novinar-
¢inu, ktora vSak urdite nie je len
o televiznom ,pozlatku“. To sd aj
vnltorné otazky, obavy, ¢i som
nestratila ilGzie priliS skoro, Ci
ma moja praca zmysel. Kazda
relacia vzdy zacina od nuly, neda
sa naucit a ani zmenit, preto-
7e vidy ideme naZivo. Casto sa
smejem, Ze ma Na telo vzdy ,vy-
zleCie“ aZ na telo a ukaZe kazdu
chybu, ¢i zavahanie. Ale prave
toto je moj adrenalin, ktory ma
postva dalej.

Aké je vase obltlbené jedlo?
Tatarsky biftek a horalka okolo

Stvrtej nad ranom.

Doteraz najkrajsia dovolenka?
Mauricius.

Oblibené slovo?

Odvaha.

Neoblibené slovo?
Odvaha.

Najlepsi spésob oddychu?
Neviem, ¢i mi to niekto uveri, ale
Zehlenie.

Vase blaznivé Zelanie?

Poznat pravdivd historiu sveta.
A potom ju asi hned zabudnt,
pretoZze by sa mi s tym taZzko
Zilo.

Co by ste robili, keby ste neboli
moderatorkou?

Vselico. Nikdy som nesedela so
zaloZzenymi rukami. Bavi ma pra-
covat. V 14 rokoch som chodila
na paradajkové brigady. Neskor
som dokonca chvilku brigadova-
la vo firme na vyrobu knedli. Vte-
dy som si povedala, Ze takto si
zarabat nikdy nebudem a vlast-
nu rebéliu som zaklincovala
tym, Ze som si odmietla ist pre
peniaze, ktoré som si tam naozaj
tazko zarobila. Dnes vidim rézne
moznosti, takze asi by som iSla
podnikat.

Go povazujeme za najvacsi
vynalez?

Kontaktné SoSovky, lebo vidim aj
ked nevidim.

Go vas vie nahnevat a naopak
potesit?

Hneva ma bezmocnost a tesi,
ked sa ukaze, ze nie vSetko je
beznadejné.

Aka je vase Zivotné krédo?
Odvaha, odvaha, odvaha. A naj-
ma vtedy, ked chyba.

Za rozhovor dakuje
Libusa Sabova
Foto archiv Zlatici Puskarovej
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Tipy a triky

Spravna hostitel'ka
kavu nielen uvari

Ak si kavu chcete skutoCne vy-
chutnat, pouZite mall Salku na
espresso s obsahom 90 ml,
pridajte 1 - 2 lyZi¢ky instant-

nej kavy Jacobs Velvet &)
a zalejte ju prevarenou /
vodou s teplotou 90°C.
Tvar Salky s podsalkou,
do ktorej servirujete kavu,
nie je Specificky vymedzeny. Co
je vS8ak nevyhnutné - Salky by mali byt

vzdy vopred nahriate. Ak vas pri servirovani kavy poziadaji hostia
0 mlieko, shazte sa ho vzdy podavat teplé a v keramickej kanvicke.
Speciélna lyZika na cukor by mala byt samozrejmostou. Potom
vam uZ ostava pozvat priatelov a spolo¢ne s nimi si vychutnat
Salku lahodnej kavy Jacobs Velvet. A vy, ako spravna hostitelka,
mbZete svojim hostom okrem kavového zakuska ponuknut aj zopar
zaujimavosti o kave. Slovo kava je odvodené od arabského vyrazu
gahwah, jedného zo slov pdvodne pouzivanych pre vino. Zaujimavé
je tiez, ze kavové zrna boli najskor len Zuvané, az neskor sa zistilo,
Ze moOzu byt pomleté a varené vo vode. Zo 60 druhov kavovnikov su
najvyznamnejSie kavovnik Arabica a Robusta. Kavovniky sa dnes
pestujl vo viac ako patdesiatich krajinach sveta. Hlavné pestova-
tel'ské Uzemia leZia v oblasti okolo rovnika medzi Obratnikom Raka
a Kozorozca. Toto pasmo zahfia cel( Strednd Ameriku a severnd
gast Juznej Ameriky, prevaznu ¢ast Afriky, Cinu, Indiu, Indonéziu,
Australiu a ostrovy v Indickom oceane.

'i
i

I':

i il ltﬂ"{!%:lk
Stravovanie podla ,,semaforu*

Ak sa chceme dostatocne zasobit vitaminmi, méZze nam pomoct
tzv. semaforovy princip. Ak denne zjeme ¢ervend, zelenu a ZIt( ze-
leninu alebo ovocie, mame zabezpecené zasobovanie potrebnymi
vitaminmi. Denne by to malo byt asi 350 g zeleniny a 200 g ovocia.
Z toho polovicu by sme mali konzumovat v surovom stave.
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Lahodna chut malin
ukryta v cokolade

NIEKOLKO ZAUJIMAVOSTI 0 MALINACH

e Maliny maja viacero pozitivnych zdravotnych Gc¢inkov, obsahuju
kyselinu ellagovd - silny antioxidant, ktory ma preukazané ucinky
v prevencii proti vzniku rakoviny.

o Stava z malin pésobi preventivne pri zdravotnych taZkostiach aky-
mi st chudokrvnost, hypoglykémia, vysoky krvny tlak, nevolnost
pri cestovani, Zaludocné vredy, bolestiva menstruacia, hnacka,
hnisava infekcia, ¢i nedostatocny krvny obeh.

e Konzumacia malin je tiez odporicana pri Serosleposti a ocnych
chorobach vbbec. UzZ v starej ¢inskej medicine sa maliny vyuzivali
na lieGbu Seroslepoty.

e Maliny obsahuju vitaminy A, B, C, E, cukry, mineraly a silice, naj-
ma vSak velké mnoZstvo vapnika, horéika a lieCivé bioflavonoidy,
ktoré si zachovavaju svoj Gc¢inok aj dlho po ich odtrhnuti a dokon-
ca aj pri roznych spdsoboch konzervovania.

e Vdaka obsahu biotinu maliny zlepSuju lesk a pruznost vlasov, pris-
pievaju ku krase naSej pleti a nechtov.

VIETE, ZE...

e Spanielskeho klastora v Mexiku sa zrodil ,hrieSny“ napad tvarovat
¢okoladu do tabliciek.

e v davnej minulosti sa ¢okolada podavala len na kralovskych dvo-
roch, ¢i v najlepsich franclzskych salonikoch? Dnes je, nastas-
tie, vSetko inak a my si méZzeme jej lahodnu chut vychutnavat aj
bez urodzeného pdvodu. Co sa viak v pripade Gokolady nemeni
a plati uz po starocia, je fakt, Ze umoznuje ludom vdaka svojej
vynimoénej chuti preZit neopakovatelné gurmanske zazitky.
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Slovakom prekaza zapach potu,
ale dezodoranty pouzivaju malo

Poti sa kazdy ¢lovek, je to prirodzeny fyzi-
ologicky jav, bez ktorého by telo nemohlo
normélne fungovat. Dermatologi¢ka MUDr.
Alexandra Novotna hovori: ,Potenie zabez-
pecuje termoregulaciu a odvadza skodlivé
latky z tela, Co je velmi déleZité. Zaroven

ale treba zdéraznit, Ze potenie sa na ter- R‘m
moregulacii a odvode Skodlivin podiela len
z 20 %, preto nie je nevyhnutné sa obavat
pouZivania antiperspirantov. Tie navySe po- T
tenie Uplne nezabranujd, ale ho len znizuju
a minimalizuji zapach.“

K zvySenému poteniu dochadza, ak sa
pohybujeme v teplom prostredi, vykonava- by
me namahavi fyzick( ¢innost, alebo pre-
Zivame negativne emocie, napriklad stres
alebo strach. V takom pripade ide o potenie
emocné. Potenie mézeme ti¢inne minima-
lizovat. Aj napriek tomu, Ze vacSina opyta-
nych uviedla, Ze im zapach potu prekaza,
l[udia stale zabldaji aj na zakladné hygienické zasady.
V dnesnej dobe k nim okrem sprchy, vymeny spodnej bielizne
a obleCenia patri aj kazdodenné pouzivanie antiperspiran-
tov alebo dezodorantov.

Iy

hiorythm

Novinka Rex Almond
Milk Color Gel

Tim expertov spolo¢nosti Henkel pricha-
dza na trh s novinkou vo forme teku-
tého gélu Rex Almond Milk Color Gel
s vylep$enou receptiirou na farebni
bielizen. Gél sa pri kontakte s vodou
dokonale rozpusti, prenikne hibo-
ko do tkaniny a uc¢inne odstrani
flaky bez stop po pracom pros-
triedku. Schopnost dobre
vyprat textilie uz pri 40°C,
chranit pritom farby pred
vyblednutim a samozrejme
aj dlhotrvajiica, prijemna
vona mandlového kvetu si
idealnym rieSenim za vyni-
kajicu cenu, ktoré potesi
kazdého.

Novinka Rex Almond
Milk Color Gel obsahuje
Specialne zmakcujuce zlozky
z mandlového mlieka, ktoré
robia bielizen maksiu a pri-

jemnejSiu na nosenie.

Rex Almond Milk Color Gel je idealnym pracim prostried-
kom pri nizkych teplotach, pretoZe vdaka pracej sile dobre
vyperie textilie a ochrani ich pred stratou farby a tvorbou
neestetickych flakov po pracom prostriedku. NavySe derma-
tologické testy potvrdili, Ze tekuty gél Rex Almond Milk Color
Gel nedrazdi pokozku ani pocas dlhSieho kontaktu pokozky
s textiliou.

Miesané napoje - Hit sezony

RECEPTY - MIESANYCH KOKTAILOV Vowrs,

NA BAZE SEKTU
Pre milovnikov exotickych chuti a voni je uréeny:
KIR ROYAL

Ingrediencie: 1 cl Creme de Cassis, 9 cl Hubert brut
Podavaci pohar: fleta

Dekoracia: physalis

Priprava: Do pohara fleta nelejeme Sumivé vino
Hubert brut a likér Creme de Casssis a mieSacou
lyZicou premieSame, dekorujeme physalisom.

. Absolltnym osvieZenim a mnoZstvom
-r,ii.-'} perlivych bubliniek Vas prekvapi:
: LEMONADE SPRITZER

Ingrediencie: 5 cl Sprite, 5 cl Hubert brut

Podavaci pohar: fleta

Dekoracia: Spirala z citronovej kory, cocktailova

CeresSna

Priprava: Do pohara fleta nalejeme Sprite

a Sumivé vino Hubert brut, premieSame mieSacou
. lyZicou a dekorujeme Spiralou z citronovej kory

a cocktailovou ¢ereSnou.

Ernest Hemingway miloval Kubu a neodolateln
chut Caipirine, skiste sa aj Vy nechat ocarit:

CAIPIRINHA de LUXE

Ingrediencie: 1/2 limeta, 2 lyzicky trstinovy cukor, - r
coblerovy l'ad (drt); doliat Hubert de Luxe

Pohar: old fashion

Dekoracia: limeta

Priprava: Do pohara old fashion dame nakrajant
12 limety, trstinovy cukor a madlerom /julepom/
roztlaéime, zasypeme coblerovym ladom a zaleje-
me Sumivym vinom Hubert de Luxe na zaver ako
dekoraciu davame rezy limety.

& Pre tych, ktory maju radi klasickd citrusovd chut
pomaranca s osviezujlcumi bublinkami je vhodny:

BUGSY FIZZ /MIMOZA/

Ingrediencie: 3 cl Pomarancéovy dzis, 7 cl Hubert brut
Podavaci pohar: fleta
Dekoracia: pomaran¢
Priprava: Do pohara fleta nalejeme sekt Hubert brut
] a pomarancovy dzis a mieSacou lyzicou premieSame,
. dekorujeme pomaranc¢om.

Ak Vas zlaka z jemna citrénova vona a chut
v spojeni s ruzovym Sumivym siahnite po:

FRENCH 75 ‘i’
Ingrediencie: 1 cl Gin, 2 cl Limetovy sirup, |
7 cl Hubert rosé 4
Podavaci pohar: cocktailova miska ”
Dekoracia: Spirdla z citronovej kory a rez jahody N
Priprava: Do pohara cocktailova miska nalejeme [

gin, limetovy sirup a Sumivé vino Hubert rosé€,
premieSame mieSacou lyzicou, dekorujeme
Spiralou z citronovej kory a rezu jahody.
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Co nas po letnom slneni
privedie do ambulancie
kozného lekara

Radi MUDr. Alexandra Novotna,
PhD. dermatologicka

Jesen je vhodny ¢as na zakroky

Pocas leta vplyvom ultrafialového Ziarenia
vznikaju na kozi rozne pigmentacie, rozsirené
cievky Ci vyrastky.

Je potvrdené, Ze sinieéko urychluje
starnutie koZe a spdsobuje tvorbu rdznych
nezhubnych nadoréekov. Zname je aj to, ze
v tych najhorsich pripadoch spdsobuje rako-
vinu koZe. Preto po letnom sIneni navstevu-
jeme dermatolégov, aby nas po dovolenkéach
dali do poriadku. KoZni lekari ¢asto odpora-
¢ajl svojim pacientom, aby priSli na jesen,
pretoZe vacéSina zakrokov vyZaduje niekol-
kotyzdnova abstinenciu slniecka a daji sa
robit len na neopalenej koZi.

KoZa je po lete zhrubnuta, vplyvom UV
Ziarenia zhrubne horna rohova vrstva, vo
zvySenej miete sa tvoria upchaté komedény
a hnisavé vyrazky. U Zien a muzov s citlivou
pletou sa m6zu po lete zvyraznit pigmentové

ML

Radi MUDr. Alexandra Novotna, PhD.

26 DMR 8-9/2008

flaky, plet je nerovhomerne sfarbena a moze
sa oSupovat.

Ako prva pomnoc je vhodné hned na jesen
podstupit mikrodermabraziu, kedy pomocou
diamantovej brusky jemne zlupneme hornd
vrstvu pokozky. Ak je to nevyhnutné, vykona
sa aj mechanické Cistenie koze, po napareni
a komeddny sa mechanicky uvolnia. Nasled-
ne sa aplikuje podla typu koZe modré svetlo
na dezinfenciu propionibacterium acne alebo
cervené svetlo na rejuvenizaciu pokozky.

Pokial' pocitujete nejaky z horeuvedenych
problémov, mali by ste absolvovat konzulta-
ciu u dermatoléga a ten vam odporudi najv-
hodnejsiu metoédu.

Co sa tyka flakov a nerovnosti najéastejsie
je to fotorejuvenizacia, pri vraskach 3 D foto-
rejuvenizacia, ak ide o pokles a ochabnutie
pokozky, je to radiofrekvencia Thermaclinik.
Vynikajlci efekt sa dosahuje v kombinacii
s mezoterapiou alebo mezoliftom.

Aké typy osetreni a zakrokov
sa robia na jesen

Odstranovanie pigmentacii

Momentalne najicinnejSim spdsobom
na odstranenie Skvin na tvari, na dekolte,
alebo inych Castiach tela je pouZitie inten-
zivneho pulzného svetla najnovsej gene-
racie. Je SetrnejSie voCi pokoZke, menej
poskodzuje okolité tkaniva a nepali kozZu.
Pri zakroku sa na pigmentaciu priloZi krys-
tal, cez ktory prechadza impulz - svetlo
presne definovanej vinovej dizky, ktoré nigi
pigmentové bunky. Samotny zakrok trva
niekolko minut, Zena moZe citit akoby Stip-
nutie gumickou. Pigmentacia po zakroku
stmavne a po troch az Styroch tyZzdnoch
zmizne. Podla hibky a intenzity pigmenta-
cie je potrebné zakrok opakovat.

Odstranovanie cievok

,Dalsim Gastym problémom, s ktorym
prichadzaja klienti na nasu kliniku*“, pri-
pomina MUDr. Novotna, ,,sU rozSirené
cievky - tzv. teleangiektazie na tvari, li-

cach, nose, ale aj na hrudniku a tiez roz-
Sirené cievky na nohach - tzv. venek-
tazie. M6Zu tvorit kresbu, ale mézu tiez
splyvat do rovhomerného zacervenania.”
Castym ochorenim je aj rosacea. Spociatku
sa na tvari objavuje prchavé, neskor trvalé
zacervenanie a rozSirené cievky. V neskor-
Sich §tadiach ochorenia sa pridruzia hni-
savé vyrazky na licach a nose a hrubnutie
vaziva koze. Dosledkom je hlavne u muzov
typické uzlovité zvacsenie nosa s vyraznou
tmavomodrou sietou Ziliek. V tomto pripade
treba liecit zakladné ochorenie, stcastou
lieCby je vSak aj redukcia cievok. Toto ocho-
renie byva geneticky podmienené a zhorsu-
ja ho vonkajSie vplyvy, ako prechod z mra-
zu do tepla, sauna, hordce jedla a napoje,
nadmerné opalovanie atd.

Cervené bodky a ohen

Kazdy pozna drobné Cervené bodky na
hrudniku alebo na chrbte - Angioma senile,
ktoré vznikaji spravidla v tridsiatom az Sty-
ridsiatom roku Zivota. Vyskytuji sa u oboch
pohlavi, CastejSie vSak u muZov. Ich vel-
kost dosahuje niekolko milimetrov, spravid-
la byvaju velké ako Spendlikova hlavicka.
Vyskytuju sa jednotlivo, CastejSie sU vSak
mnohopocetné. Sineéné Ziarenie u predispo-
novanych ludi vyrazne prispieva k ich tvorbe.
Vaznym problémom byva tzv. ohen - naevus
flameus bledoéervené az tmavofialové zna-
mienko pokryvajlce Gastokrat aj velké plo-
chy tela alebo tvare.

Odstranuju sa laserom alebo polychroma-
tickym pulznym svetlom.



U mensSich povrchovych afekcii byva za-
krok jednorazovy, pri hlbsich poruchach je ho
potrebné opakovat.

Odstranovanie vrasok

Mnohé Zeny trpia hlavne po lete na pocit
presusenej, povadnutej, akoby unavenej ple-
ti, ktord ma Sedavy nadych. DoterajSia sta-
rostlivost v podobe krémov, maséazi a pouziti
roznych soft laserov uz nie je dostacujlca
a maju potrebu intenzivnejSej starostlivosti.

IntenzivnejSiu alternativu predstavuje mezo-
terapia, ktora regeneruje a hydratuje pokoZku.

Mezoterapia je lieCebna metdda, pri ktorej
sa pomocou jemnej ihly aplikuje do hornej
vrstvy pokozky ,koktail“ obsahujlci kyse-
linu hyaluronovd a vitaminy - napr. retinol,
tyamin, riboflavin, nikotinamid dexpantenol,
pyridoxin, vitamin C, E, D a iné latky sluZiace
na biorevitalizaciu pokozky. Tym, Ze je latka
aplikovana injekéne, je zabezpeceny jej pre-
stup do cielovych Struktur koze.

Vhodnymi klientmi s osoby s jemnymi
vraskami a dehydratovanou, presusenou po-
koZkou.

Na osetrenie st vhodné lica, okolie oci,
¢elo, brada, okolie Ust, krk, dekolt, ale aj ra-
mena, stehna a brucho.

Po zakroku je koZa zacervenala a su na nej
drobné znamky po vpichoch, ktoré sa hoja ma-
ximalne do niekolkych dni, preto ako vhodny
den na aplikaciu je povaZovany koniec tyzdna.
Po zakroku odporti¢ame 12 hodin nenanasat
make up, tyZzden po zakroku vynechat pobyt
na sinku alebo v solariu a v saune.

Okrem klasickych metéd ako s pouzitie
botulotoxinu alebo mikroimplantatov ¢i me-
zoterapie, je oblibenou zimnou metodou fo-
torejuvenizacia, metdéda ktora v prvom rade
nie je uréena na vyhladzovanie vrasok, skor
sposobi vyrovnanie farebnych nerovnosti
a celkové preZiarenie pleti. Mnohé klientky
udavajl po troch mesiacoch spevnenie pruz-
nosti koZze, ¢o je sposobené prehriatim ko-
lagénu v derme. Pri spravnej kombinacii vo
viacerych dimenziach koze napriklad kombi-
naciou s Nd: Yag laserom, pripadne mikroder-
mabraziou a aplikaciou kyseliny hyaluronovej
do hornej vrstvy koze, dokadzeme dosiahnut
pekny efekt bez toho, aby si klientka musela
lahnit pod sklapel.

Novinka v lie¢be vrasok
a povadnutej koze je bipolarna
radiofrekvencia

Co je to AMFLI technolégia ?

TermaClinic pristroj vyuZziva najnovsiu Au-
tomatic Multi-Frequency and Low Impedan-
ce / AMFLI / technolégiu. Vysoka efektivita
systému spociva v schopnosti rychlo dodavat
vysokU energiu , ktora zvySuje teplotu v stred-
nej a hibSej vrstvy koZe bez bolesti a bez ne-
vyhnutnosti chladenia povrchu koze.

Bipolarny aplikator chrani pred rozptyle-
nim energie a udrZiava ju koncentrovand na
osetrovani oblast.

Zakrok je vhodny na pouzitie na tvari,
krku, v dekolte, pripadne ramenach.

Systémovy procesor automaticky zosnima
informacie o odpore koZe cez bipolarnu elek-
trédu z povrchu koZe a automaticky nastavi
optimalnu hladinu radiofrekvencie. Priebez-
na automaticka kontrola umoznuje oSetrenie
vysokou teplotou bez potreby chladenia. Vply-
vom tepla dochadza k pdsobeniu na fibrob-
lasty a podporuje novotvorbu kolagénu.

Porada pred zakrokom.

Posobenie na povrchové vrasky
Miestne zvySenie teploty - hypertermia
spdsobuje zapalovl reakciu, stahovanie
fibroblastov, spevnenie spojivového tkaniva
a neokolagenézu. ZlepSenie kvality koZe a re-
dukcia vrasok je vysledkom zvySeného prekr-
venia a staihnutia pdvodného kolagénu.

Laserova epilacia

Rast chipkov v netypickych lokalitach -
u zien nad hornou perou, na brade, okolo pr-
snych bradaviek, okolo pupka, na vnttornych
stranach stehien, u muzov napriklad na chrb-
te, spdsobuje mnohym starosti a komplexy.
Genetika niekomu nadelila miniatdrne blond
chipky, inému tmavé, hrubé chlpy. Vo vaésine
pripadov su chipky iba kozmeticky problém,
ktory je mozné riesit.

,V prvom rade treba vylicit vaZzne ocho-
renie a az potom sa mbéZzeme zaoberat tym,
7e chipky odstranime,“ zdéraziiuje MUDr. No-
votna. ,,NajefektivnejSim rieSenim je laser. Tie
najmodernejSie nepoSkodzuji pokozku, lebo
ju pred zakrokom chladia a svojim pdsobenim
sa dostavaju priamo ku korienku. Podmienkou
laserovej epilacie je aspon minimalna pritom-
nost pigmentu v chipku, teda laser neodstrani
biele, blondavé alebo Sedivé chipky.*

Princip, na ktorom laser funguje, sa ozna-
cuje ako selektivna fototermolyza. Laser pro-
dukuje svetelné Ziarenie jednej vinovej dizky.
Lasery pouzivané za Gc¢elom epilacie produ-
kuju svetlo citlivé na farbivo vlasového chipku
- melanin. Laser svojim pdsobenim reaguje
s farbivom chlpu, zahreje ho na extrémne vy-
sokU teplotu a spali.

Tmavé chipky, svetla koza

Farbivo melanin obsahuje aj koza. Cim je
koza prirodzene tmavsia, alebo opalenejsia,
tym viac laserovy |G¢ zahrieva aj pokozku.
TakZe pri tmavej koZi je nutné pouZit nizsiu
energiu laserového IGc¢a, takd, pri ktorej ne-

dojde k poSkodeniu koZe. Tato nizSia energia
je vSak menej efektivna pre definitivne od-
stranenie vlasovej cibulky. Idealny je tmavy
hruby chlp a svetla koza. Cim je va&si rozdiel
medzi farbou chlpu a farbou pokozky, tym je
laserova epilacia ucinnejsia.

Pocet opakovani na docielenie definitivne-
ho odstranenia chlpov je individualny a ok-
rem rozdielu medzi farbou pokozky a farbou
ochlpenia zavisi od mnoZstva zasiahnutych
¢i poSkodenych chlpov v aktivnej - rastovej
faze chlpu. Len v tejto faze je korienok cit-
livy na zasah laserovym Ziarenim. Laserovy
1G¢ prenikne ku korienku chlpu, zachyti sa na
tmavom pigmente a tepelnym G¢inkom ho
spali. Chlp sa po niekolkych dnoch z korien-
ka uvolni a vypadne. Vlasové cibulky, ktoré
boli prave v kludovej faze sa postupne zre-
generujl, stmavnl a zac¢nu z nich znovu rast
chlpy. Preto treba zakrok opakovat najskor po
dvoch mesiacoch.

Chemicky peeling

Chemicky peeling je metdda, pri ktorej
je na pokozku aplikovana ovocna kyselina
v 35, 50 az 70-percentnej koncentracii.
Takto sa oSetruje najma tvar a dekolt, chr-
bat, stehna, predlaktie a chrbat ruky. Vy-
sledkom je zlepSenie stavu akné a mastnej
pokozky, zjemnenie jej povrchu, sploStenie
jaziev a zmensSenie velkosti porov, lepsia
hydratacia, zblednutie pigmentovych skvin,
vyhladenie jemnych povrchovych vrasok
a celkovo jasnejsi vzhlad pokozky. ,,Zakrok je
potrebné absolvovat 3 aZ 8-krat, podla stavu
koze,“ upozornuje MUDr. Novotna. ,,Zakrok
je mozZné kombinovat aj s mikrodermabrazi-
ou a oSetrenim intenzivnym pulznym svetlom
najnovsej generacie.”

V tomto roku zavadzame novinku, este Se-
trnejSi peeling pomocou lipohydroxykyselin,
ktory potesi hlavne pracujlce Zeny, ktoré si
nemozu dovolit akikolvek zmenu stavu po-
kozky, ale potrebuji podstlpit zakrok ¢i uz
na odstranenie rozsSirenych pérov alebo drob-
nych jazviciek.

Odstranovanie jaziev, vyrastkov,
vrasok

V laserovej medicine sa pouzivajl na zbru-
sovanie koze dva typy laserov - erbiovy a CO
2. Erbiovy laser sa pouZiva od r. 1986. Cielo-
vou substanciou, kde sa zachyti laserovy 1G¢
je voda, ktor( obsahuje kozné tkanivo. Takto
dochadza k obrusovaniu pokozky. Tymto spo-
sobom mozno vyhladit vrasky aj na celej tvari
tzv. resurfacing. JemnejSou formou je refres-
hing. Erbiovym laserom mozZno vyhladzovat aj
jazviky. Dalsimi indikaciami si pigmentové
Skvrny, xantelazmy, rozne typy vyrastkov, ke-
ratdéz a iné. Zakroky sa robia v neslneénom
obdobi. Podla hibky zakroku trva hojenie po-
kozky cca 2-3 tyzdne..

NajnovSim typom lasera je frakény laser
MiXto, pri oSetreni ktorym pacient nepocituje
bolest a PN ka je len 3 dni. Efekt je Gzasny
a riziko zakroku nizke.
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Diétne recepty
z mikrovinej rury
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Rybaci salat 7 =

Asi 50 g Cerstvého lososa nakrajame na malé kis-
ky. Cibulku nakrajame. Na misku nakvapkame oli-
vovy olej. Lososa a krevety pokvapkame citronovou
Stavou a v miske pecieme 3 minlty pri 600 Watt.
Potom ryby vyberieme a odloZzime na teplé miesto.
Do vypeku dame cibulu, estragbén a 1 lyzicku olivo-
vého oleja. Dusime 1 %2 min(ty pri 600 Watt. Potom
zmieSame 1 lyZicu octu s troSku Safranu, solou a ko-
renim. Zakryté dusime % minuty pri 360 Watt. Na
tanier rozlozime r6zne druhy Salatu, pridame rybu,
malé paradajky a polejeme pripravenym dresingom.
Podavame s celozrnnou bagetou.

Filety z tresky
a paprikovy por

3 malé zemiaky ocistime a uvarime. OdloZime. Dva
malé filety marinujeme v citronovej Stave. Por nakraja-
me na kolieska, papriku na prizky a na lyZicke masla
opekame asi %2 mindty pri 600 Watt. Vyberieme a do-
chutime bylinkovou solou, smotanou a mineralnou
vodou. Dusime eSte tri minGty. Rybie filety osolime,
posypeme bielym korenim a dusime asi 3 %2 mindty
pri 600 Watt. Na tanier uloZime zemiaky, zeleninu
a rybu. Posypeme petrzlenovou vhatou a kdprom.

Gratinované Sampinony
3 vacsie Sampindny ocistime a vyberieme stopku. Pokvapka-
me citronovou Stavou. Stopky pokrajame na malé kusky, ako
aj cibulu a na lyZicke masla zakryté dusime asi 3 mindty pri
600 Watt. Potom pokrajame asi 4 Cierne olivy, ktoré zmieSame
so strihankou, 1 lyZicou smotany a Stipkou majoranky. Masou
naplnime Sampindny a zapekame na olejom potretej miske asi
7 min(t pri 600 Watt. Podavame s hlavkovym Salatom a rajci-

nami, ktoré pokvapkame olejom, citrénovou Stavou, posypeme
korenim a solou.

"
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Plnena omeleta

1 stredne velky fenikel oCistime a pokrajame na mensie pasiky. Ze-
leninu vioZime do misky spolu s cibulou, pokvapkame citrénovou
Stavou a bylinkovou solou. Zakryté dusime 6 minGt pri 600 Watt.
Dvakrat premieSame. Do hotovej zeleniny pridame 1 lyZicu smota-
ny a nadrobno pokrajanua feniklovl viat. Zakryjeme féliou. Medzi-
tym zmieSame 2 Zitka s lyzickou smotany. Bielka uslahame natuho
a zmieSame so Zitkami. Vylejeme na maslom potretd
misku. Pecieme 3 mindty pri 360 Watt. Omeletu po-
tom opatrne otoéime a asi 2 mindty dopecieme. Na
tanieri ozdobime pripravenou zeleninou. Ozdobime
rajcinami a kdprom.

Cesnakova polievka
so syrovymi krutonkami

1 velkd cibulu a cesnak nakrdjame na
kolieska a pat minat prikryté du-
sime s jednou lyzickou masla na
600 Watt. Potom pridame 200 ml
vody, trosku bieleho vina a zele-
ninovd kocku. Dusime eSte tri
minUty, 1-2 krat pomiesame.
Medzitym odkrojime 3 vel'mi
tenké krajicky celozrn-
ného chleba. Poliev-
ku dochutime kore-
nim a muskatovym
orieSkom. Chlieb
posypeme pos-
trdhanym syrom

a pri 600 Watt
% minaty zape-
¢ieme. Podavame
s polievkou.

Vitaminovy koktail

Na tanier poukladame filety z % grapefruitu, na me-
siaCiky nakrdjany Zlty melén. Marinadu pripravime
z 1 lyzicky horcice, citrénovej Stavy, soli a byliniek.
Polejeme ovocie a ozdobime na kolieska pokrajanou
cibulou a Salatom. Nakoniec priddme malé kusky tvr-
dého syra.

Zapeceny haklazan

1 strede velkd rajéinu,
maly baklazan a zemiak
nakrdjame na tenké plat-
ky. Baklazan posolime

a nechame vytiect &ta- |
vu. Misku potrieme |
maslom a ukladame
striedavo platok
rajéiny, baklazanu

a zemiaku. Posy-
peme bylinkovou
solou a troSkou
tymianu. Prikryté
zapekame 10 min(t
pri 600 Watt. Medzitym

zmieSame dve vajika s 5 lyZicami mlieka

a lyZicou postrihaného syra. Pre chut nastrihame muskéatovy orie-
Sok. Zalejeme zeleninu a zapekame 4 min(ty pri 600 Watt. Ozdobime
listkami bazalky. Podavame s redkovkovym Salatom.

Gratinované zemiaky
s jablkami a sunkou

3 malé ocCistené zemiaky a 1 malé jablko pokrajame na tenké plat-
ky. 1 lyZi€ku masla asi pri teplote 360 Watt roztopime v miske. Pri-
dame 1 lyzicku hladkej muky, sol, lyzicu mlieka, korenie, mus-
katovy orieSok, pomieSame a 4 mindty varime pri
360 Watt. Medzitym dvakrat premieSa-
me. DruhU misku potrieme maslom,
poukladdme zemiaky, omacku
a jablka. Prikryjeme a zape-
kame asi 10 minat pri 600
Watt. Potom preloZzime na
prehriaty tanier. Ozdobime
platkami Sunky, hlavkovym
Salatom a nakrajanymi
rajéinami, ktoré okoreni-
me, posolime a posypeme
Cerstvou bazalkou.
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Pod'te s nami zbierat huby. Mame pre vas recepty,
ktoré vyvolaju hotovu hubarsku maniu.

R)"chly hllbOV}" kolac (pre 4 osohy)
o 4 -

200 g hladkej miiky, stipka soli, Stipka jedlej sody,
1 vajce, 100 g masla, 2 lyZice vody

NA NAPLN: 2 lyZice masla, 2 jarné cibul'ky, 300 g zmesi hiib,
200 g tvrdého syra, 250 ml hustej kyslej smotany, 2 vajcia,
sol', korenie, ¥z lyZicky tymianu.

MUku, sol a s6du preosejte do misy, pridajte vajce, maslo, vodu
a spracujte hladké cesto. Zabalte ho do félie a nechajte aspon
pol hodiny odpocinut v chladnicke.

Medzitym pripravte hubovu napli. Na panvici rozohrejte maslo
a opecte na nom nakrajanu cibulku.. Ked zmakne, pridajte nakraja-
né huby a mieSajte kym nebudd makké. Staci asi 10 minut. Osolte,
okorente, pridajte tymian a stiahnite z ohna. Vo vaéSej miske zmieSajte
postrahany syr s kyslou smotanou, vajcom a vychladnutymi hubami.

Cesto rozvalkajte na tenky plat, polozte ho na plech a potrite hubo-
vou zmesou. Pri 180 stupnoch pecte asi pol hodiny, aby napln stuhla.
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HUbOV}" gul'é§ (pre 4 osohy)

900 g ocistenych lesnych, 100 g masla, 150 g cibule,

2 lyZicky mletej sladkej papriky, 3 striciky cesnaku,
stipka rasce, sol, korenie, 2 lyZice hladkej miiky,

1 lyZica rajcinového pretlaku, %2 litra hovadzieho vyvaru,
pripadne sladka smotana a majoranka na dochutenie.

Huby nakrajajte na mensie klsky. V hrnci rozohrejte
dve tretiny masla a opecte v nom cibulu, pridajte rascu,
roztlaCeny cesnak a huby. Osolte, okorefte a za ob-
¢asného mieSania poduste. Trva to asi 20 minit. Ked'
sa z hlb Ciastocne odpari Stava, zapraste ich hladkou
mukou. TrosSku ju opecte a potom prisypte lyZicku slad-
kej papriky. PomieSajte a prilejte zvySok vyvaru, kratko
povarte a nalejte na gulas. Vdaka tomu ziska krasnu
¢ervenohnedu farbu. Povarte eSte 5 mindt. Hotovy gu-
48 mozete zjemnit smotanou, pripadne dochutit ma-
jorankou.

Pikantna hubova calam

é

da @4-5 poharov)

1,75 kg ocistenych lesnych hiib, sol, 200 g kecupu,
250 g rajéinového pretlaku, 700 g paprik,

600 g cibule, 250 olivového oleja, 150 g cukru, sol,
trosku chilli korenia, 1 lyZicka worcesterskej omacky.

NA NALEV: 100 ml octu, 1 lyZica soli, 5 ks nového korenia,
4 bobkové listy, 3 hrebicky, 5 ks €ierneho korenia.

Do velkého hrnca dajte vodu, privedte ju do varu
a vhod'te do nej nakrajané huby. Varte ich 5 minut,
potom ich zlejte, preplachnite, osolte a presunite
do velkej misy. V inej miske premieSajte kecup,
pretlak, nahrubo pokrajané papriky a cibulu, olej,
cukor, sol, chilli korenie a wosrcesterski omacku.
Zmes pridajte k hubam.

Predhrejte rdru na 150 stupnov. Suroviny na
nalev dajte do hrnca, prilejte 100 ml vody a varte
5 minut. Roztok potom precedte a vlejte do zmesi
hib a zeleniny. PremieSajte, ¢alamadu naplite do
vyplachnutych poharov a zavrite.

Pohare s hubami poukladajte na plech tak, aby
sa nedotykali. Zalejte ich horicou vodou asi do
vySky 3 cm a vlozte do predhriatej rary. Nechajte
Stvrt hodiny zavarovat. Potom stiahnite teplotu na
100 stupnov, plech s hubami nechajte v rdre este
20 mindt. Potom ich pomocou chnapky postavte
dnom hore na utierku a po vychladnuti poukladaj-
te do Spajze.
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Cenovo nendrocné

AP si chceete zvitulnit a ozvldstnit kuchyiiu,
nepotrebujete mat plné vreckd periazi.
Ponvikame vam niekolko zaujimavych

a velmi jednoduchych ndpadov, pri ktorych
potrebugjete len niekolko kdarovanych utierok
na riady a Stkovné ruky. Ndkresy na
jednotlivé motivy si podla potreby mozete na
kopirovacom stroji zmensit, alebo zvdcsit.

Na hotovu textiliu moZete vySivat krizik-
mi, alebo stonkovym stehom. Pri oboch
technikach si mozete nakreslit priamo
na platno vlastné napady, ktoré vysijete
stonkami, ploSné motivy krizikmi. Pekne
vynikne aj kombinacia tychto technik Pri
vybere podkladu uprednostnite textilie
s pravidelnou Strukturou niti.

HHHIEEEEE e g i e
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a pritom elegantné
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KUCHYNA
MODERNE SRDCE
DOMACNOST!

Na Slovensku by sa malo v tomto roku odovzdat
do uZivania asi 19 000 bytov. To, ¢o v kazdom
Z nich urcite bude, je kuchyna. Dopyt Slovakov po
kvalitnych kuchynskych linkach z roka na rok rastie.
Aj to bol dévod, preco sa Nabytok Galan rozhodol
rozsirit sortiment o nadstandardné kuchyne, ktoré
kopiruju najmodernejsie europske trendy.
..Spotrebitelia na Slovensku kladu ¢oraz vacsi doraz
na kvalitu, o nas naozaj tesi, “ konstatuje Ing. Peter
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Galan, riaditel Nabytok Galan. ,,Dopyt po kvalite je
odrazom stupajucej Zivotnej urovne. Ludia si dnes
jednoducho mézu dovolit viac ako pred par rokmi.”
Nabytok Galan ide v ustrety zakaznikom
a aktualne rozsiril ponuku o kuchyne renomovaného
zahrani¢ného vyrobcu, ktory urCuje smerovanie
nabytkarskej mody. Veneta Cucine je lidrom,
jednotkou na talianskom trhu v objeme vyrobenych
a predanych kuchyn.






Funkéné srdce domacnosti

Kuchyna nadalej ostava srdcom kazdej do-
macnosti, najvyuzivanejSim a najnavstevo-
vanejSim priestorom, na ktory sa kladi tie
najvyssie naroky.

Kuchyna by mala byt prakticka, odolna,
ale aj trendy. Musi spifat poZadované este-
tické kvality, kedZe sa ¢oraz CastejSie stava
sucastou otvoreného obytného priestoru.

Kuchyna je to, na ¢om ani slovenski za-
kaznici neSetria, pretoze vedia, Zze dlhodoba
investicia sa oplati. Vacésina z nas si kuchy-
ne kupuje na patnast az dvadsat rokov, hoci
najdu sa aj taki, ktori ich pokojne vymenia aj
kazdé dva roky.

Cena kuchyne sa neodvija len od jej aktu-
alneho dizajnu, ale najma od vnitorného vy-
bavenia, na ktory sa kladie ¢oraz vacsi doraz.
Zavesné systémy, drétené programy, vysuvné
skrinky, to vSetko sa podriaduje ergonémii.
Kuchyna, roz¢lenena na zénu odkladaciu
a pracovnl, vyhradend na pripravu jedla,
je dokonale vyuzita tak, aby umoznovala ¢o
najjednoduchsiu manipulaciu. Systém ukla-
dania riadu a umiestnenia spotrebicov je ¢im
dalej domyselnejsi. Ni¢ vam nesmie prekazat,
do ni¢oho nesmiete narazat a vSetko musite
mat v spravnej vySke a na dosah.

Sicasny trend modernej kuchyne je cha-
rakteristicky rovnymi liniami. Minimalisticka
kuchyna ma dcisty vzhlad, z hladkych ploch
ni¢ nevytféa ani neprec¢nieva. Kuchynské po-
mocky, naradie, biela technika sa skladuji
v uzatvorenych skrinkach, ktoré sa musia
lahko otvarat. V modernej kuchyni ma vel-
ky vyznam kvalitné kovanie a, samozrejme,
osvetlenie. ,,Funkcionalisticky trend prevlada
aj v zabudovanych spotrebi¢och a osvetleni,”
dodava Ing. Peter Galan. ,,Nitriansky nabyt-
karsky veltrh naznacil, Ze oblube sa tesia aj
rieSenia, ktoré integruji kuchynu s obyvac-
kou do jedného celku. Chceme vyjst nasim
zakaznikom v Ustrety a s nasimi dodavatel-
mi pripravujeme apartmanové prezentacné
koje, kde sa s nimi budi méct oboznamit.”

Variabilné obyvacky

,»Ak sa prejdete po nasom obchodnom dome,
neunikne vam, Ze v nabytkarskom dizajne
v sli¢asnosti dominuju Gierno-biele a fareb-
né vysokolesklé usSlachtilé materialy. V mode
je aj kombinacia chrému a skla,” vysvetluje
Ing. Peter Galan. Spotrebitel preferuje nie-
len v kuchyni, ale aj v obyvacke jednoduché
tvary, minimalizmus a velkorysejSie rieSenie
priestoru. Tradicné nabytkové steny a seda-
cie slpravy uZ nie sa in.

V obyvackach sa pouZzivaja tie isté ma-
teridly ako v kuchyniach, rovnaké praktické
GloZné systémy, plnovysuvy, kombinacia
dyhy s farebnym sklom, vysoké lesky. Moder-
né obyvacky si mozZete variabilne vyskladat
z lubovolnych ¢asti, v lubovolnej farebnosti
ladiacej so sedackou.
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DEKORACI
S pridanou
hodnotou

Kvety a ovocie

Krasnu jesennl kyticu mozZete vytvorit z ruzi, chryzantém
a Sipiek.Orisky a malé jabl¢ka dotvoria jesenn( atmopsféru.

=

Z celého srdca
Aj takyto jesenny pozdrav moZete vlastnoruéne zhotovit. Srdcovi
formu si vyrobte z drétu a pomocou tenkého drdtu spajajte

jednotlivé plody podla tvaru srdcovej formy.
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Sipky a hlohyne. Plody jesene mozu
byt prijemnym spestrenim nasho
jedalneho listka. SU mimoriadne bohaté
na vitamin C. Okrem vyborného ¢aju, Ci
zavaraniny, mézu byt velmi originalnou
a poésobivou dekoraciou.




Ako strapec hrozna

Menovky na stél mézu mat aj takuto netradi¢nd podobu.

K&s ako ovocny Sperk

Jednoducho si na kraj lesa zoberte ko$ a naplite ho zrelymi vetvickami
s plodmi Sipiek, ¢i hlohu. Na zahradnom stole zostanu dlho svieze.
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Pochutka z hlohyne

Potrebujete asi kilogram plodov hlohyne, pol litra vody,

150 g medu, citrénovd, alebo pomarancovi Stavu, erstvo
nastrihany zazvor. Odstrante kostky. Polovicu plodov zmieSajte
s vodou a asi 20 min(t zlahka povarte. Vodu zlejte do druhého
hrnca a povarte v nej druhd polovicu plodov. Hlohyne pasirujte,
podla chuti pridajte med, citrénovd, ¢i pomarancovu Stavu

a dochutte zazvorom. Hmotu nalejte do sklenenych pohéarov.

V chladnicke vydrZi asi dva tyzdne.
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1.Ako sa oblieka tvoj otec?
a) ako figurina z vykladu obchodného
domu
b) ako anglicky lord
c¢) ako mlady zvodca Zien

2. Aki hudbu najradsej pocuvaju tvoji
rodicia?
a) husle, violoncelo, dychové hudobné
nastroje
b) diskotéku z Cias ich mladosti,
najcastejSie Svédsku skupinu ABBA
¢) milujd techno viac nez ty

3.Zislo ti uz dakedy na um pozicat si

nejaky kus odevu zo Satnika tvojej

matky alebo tvojho otca?

a) ano, ked som potrebovala dobovy
kostym na maskarny bal

b) len ked bolo treba obliect sa na mimo-
riadne slavnostnu prileZitost

c) nie, ale potesilo by ta, keby si rodicia
prestali poZiciavat veci z tvojho Satnika

4. Ked si na prechadzke s matkou
a s otcom....
a) najradsej ides tri metre za nimi
b) to sa nestava, prechadzate sa na
celkom inych miestach
¢) fudia, ¢o vas vidia, si povedia, Ze ste
traja priatelia

5. Vedia tvoji rodicia, kde prezivas vacsinu

svojho vol'ného ¢asu?

a) vzdy a ked meskas ¢o i len pat minut,
prepadne ich panika

b) nie a okrem toho ani ty vzdy nevies,
kde su oni

c) nie vZdy, ale da sa povedat, Ze to
doveruja

6. Prisla si domov s piercingom,

s prebodnutym nosom, ¢i s prebodnutou

perou. Ako zareaguji?

a)ihned ta prindtia, aby svoju novu
okrasu dala dole

b) netvaria sa prilis Stastne, chcl sa
s tebou pozhovarat

¢) mozes si byt ista, Ze uz nasledujuci
den sa tvoja mama dovali domov s po-
dobnou okrasou

7. Rozpravaji sa s tvojim priatelom,
pripadne priatel'kou?
a) nie, neznasaju sa navzajom
b) ano, o skole
¢) ano, dokonca sa bavia o poslednej
Casti Pana prstenov

8. Na vysvedceni ti svieti trojka
z matematiky....
a) rodiCia sa s tebou nebudu bavit
aspon desat rokov
b) znizia ti vreckové
c) vSetko sa skonci dobre a to ti pomdze
zlepsit si znamku

9. Zverujes sa so svojimi Iibostnymi
zazitkami matke alebo otcovi?
a) v ziadnom pripade, zblaznili by sa
b) ide o to, o Com konkrétne hovorime
¢) ano, vzdy s tvojimi ,domacimi psy-
chiatrami*

10. Aky je ich najoblibenejsi program na
televiznej obrazovke?
a) Bingo a Milionar
b) prirodopisné filmy
c) dobry film z dévedécka alebo na
kazete

Prevaha odpovedi ,,a“:

S tvoji rodicia prisni? Dalo by sa povedat, Ze
ano. Nielenze su prisni, ale nedokazu sa spra-
vat uvolnenejsie. Ak sa chces$ s nimi normalne
pozhovarat, vysvetli im, Zze Casy sa zase raz
zmenili a pripomen im, Ze odkedy boli mladi
oni, tie asy sa zmenili viackrat. Je na tebe, aby
si rodiCov prinGtila mysliet modernejsie a a by
sa zacali modernejsie aj spravat.
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Prevaha odpovedi ,,b“:

Hoci sa neda tvrdit, Ze by si mala staromdd-
nych rodicov, aZ prili§ radi spominaja na to, aky
bol svet za Cias ich mladosti. Skis spolu s nimi
spisat zoznam veci, ktoré ti pripadaju moderné
a tych, na ktoré by oni mali radSej zabudnut.
Nuz a nezabudni ich pochvalit za kazdy posun

v mysleni dopredu.

Prevaha odpovedi ,,c“:

Mas Stastie! Da sa povedat, Ze tvoji rodicia s
menej prisni na teba ako ty na nich! Mat vSak
rodicov, ktori si modernejsi nez vacsina tvo-
jich priatelov, to tieZ nie je vzdy lahké. Skds
si na chvilu predstavit, Ze oni teba pokladajd
za prisnu! NaskoCili ti na chrbat zimomriavky,
vSak?!



Horoskop na september

Baran 21.3. - 20. 4.

Ak ste sa rozhodli pre vyjasnenie partner-
skych vztahov, budete potrebovat rozhod-
nost a jasnd mysel. Vase vitazstvo je na
dosah - ak neustlpite, partner prijme vase poziadavky bez
vyhrad. Ak mate pocit, Ze ste na pokraji svojich sil, pokojne si
pospite. Pradca nema nohy, neutecie.

Byk 21.4.-21.5.

RadSej sa nespoliehajte na nahodu a vo-
pred sa poistite. Svojou fahkovaznostou sa
totiZz lahko mozZete dostat do neprijemnych
problémov. Priatelovi sa mozZete zdoverit, ak bude moct, tak
vam pomoze.

Blizenci 22.5. - 21.6.

vat, ak si aj nadalej zachovate zdravy rozum
a potrebny nadhlad. V partnerskom Zivote sa moze vyskytntt
prudka vymena nazorov.

Rak 22.6.-22.7.

V zamestnani moZete pocitat s prejavmi
priazne od nadriadeného. Nedajte sa vSak
zaslepit sladkymi recami a planymi slub-
mi. Za ponukou sa skryva mnoZstvo prace, ktord musite sami
zvladnut. Preto sa nebojte pozadovat za namahu dostatocnu
finanénd odmenu.

Lev 23.7 - 23.8.

MnoZstvo zbytoénych mali¢kosti, ktorymi
sa v rodine zaoberate, vam zastiera velké
problémy. Snazte sa situaciu analyzovat
postupne, jednotlivé nedorozumenia neposudzujte predpojato.
Ak prekonate umelé bariéry, mate Sance na Uspech a ziskate
doveru istého ¢loveka.

Pannha 24. 8 - 23. 9.

Vahy 24.9. - 23. 10.

Nemyslite si, Ze na pochopenie konania svoj-
ho blizkeho potrebujete len viac informacii.
Su isté veci, ktoré ak prvy raz instinktivne
nepochopite, nedaji sa slovami vysvetlit. V zamestnani pretrva-
vajl drobné boje o postavenie. Zasiahnite do nich, len ak pdjde
aj o vasu stolicku.

Skorpion 24.10. - 22. 11.

DIho odkladané stretnutie by ste konecne
mali uskutocnit. Budete milo prekvapeni
neocakavanym zaujmom. Vo finanénych za-
leZitostiach sa neprenahlite. Zvazte poziadavky vasho partnera
a nesnazte sa najst nejaké bocné umysly. Mali by ste mu viac
doverovat.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

Niekto sa bude snazit za vas rozhodnit vo
veci, ktora sa tyka vasej rodiny. Preto by ste
sa mali poradit s partnerom, ako sa toho
vyvarovat. V praci sa vam pravdepodobne podari Gspesne uzav-
riet problém, ktorého rieSenim sa dIhsi ¢as zaoberate.

Kozorozec 22.12. - 20.1. (.
Nedajte sa odradit prvym nelspechom. Ked' 3 '
pomyslate na zmenu zamestnania alebo sa
chystate poZiadat nadriadenych o zlepSenie
vasho ohodnotenia, nevahajte ani minttu. Mohli by ste prepast
to najvyhodnejsie obdobie.

Vodnar 21.1.-19. 2.

Vo vasom Zivote sa zac¢ina nové, nevyspyta-
telné obdobie. Mali by ste si pripravit vSetky
tromfy, budete ich potrebovat. Nezabudni-
te, Ze nervozitou a krikom si nikoho neziskate. Ako sa zapiSete
v mysliach novych znamych, tak vas budi este dlho posudzovat.

Ryby 20.2 - 20. 3.

Pravdepodobnost vyhry v tomto
obdobi je vysoka. Nespoliehajte
sa len na svoje schopnosti, verte
aj v silu stasteny. V rodinnom Zivo-
te prezijete dni pIné pohody a po-
rozumenia. Vyhybajte sa vSetkym
nahodnym znamostiam, mohli
by vas priviest do neriesitelnych
problémov.

Striedanie nazorov podla
toho, s kym sa rozpravate,
vas moze zosmiesnit v ociach
osoby, na ktorej vam zalezi. V zamestnani by ste
si mali vypracovat presny zoznam zalezitosti, kto-
ré musite vybavit v prvom rade. Inak sa mozete
dostat do slepej ulicky.
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AKO ZNOVA NASTARTOVAT

Vdaka opakovanym pokusom o schudnutie
a experimentovanim s diétami dochadza
k zmenam metabolizmu. Telo sa nauéi

Setrnosti a spaluje menej a pomalsie.

Tento problém sa tyka ludi, ktori za svoj Zivot viackrat
schudli a znova nabrali vela kilogramov a ,zuspornili“

si tak metabolizmus. Je potom velmi tazké tento stav
zmenit. Radikalne zniZovanie prijmu potravy nepomaoze.
Je délezité sa zamerat na skladbu jedla, prijimat
dostatok bielkovin a predovsetkym zvysit pohyb.
Vdaka tomu sa bude zvysovat podiel svalovej hmoty,
€o je cesta k zvyseniu bazalneho metabolizmu. Zvysit
metabolizmus pomahaju aj niektoré lieky, napriklad liek
na chudnutie s u¢innou latkou sibutramin, ho zvysuje

zhruba o 500 kJ za den.

Ako mdzeme spomaleny meta-
bolizmus spravne nastartovat
a prinatit ho, aby spravne fun-
goval?
e Zacnite jest pravidelne
5 - 6krat denne a skulste
na nejak( dobu zamerne
zvysit mnozZstvo jedla.
¢ Vyberajte si hlavne jedla s tzv.
nizkou denzitou, to zname-
na jedlo s vaésSim objemom
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a mensou kalorickou hodno-
tou na 100g potraviny.
Obmedzte potraviny s vyso-
kym obsahom Zivo¢iSnych
tukov a nevhodnych sachari-
dov s vysokym glykemickym
indexom (viac o glykemickom
indexe na www.reduktip.sk).
Doprajte si vacsie porcie ako
ste zvyknuty; je mozné, ze

v tejto faze aj trochu priberiete.

* Po niekol'kych tyzdnoch
zvySeného energetického
prijmu znova znizte prijem
na priblizne 4000 - 5000 kJ
denne.

Vyberte si pohybovu aktivitu,
pri ktorej sa vam zvysi tepova
frekvencia aspon po dobu

30 min(t. MoZe to byt aj rych-
la chddza.

Chudnutie by malo byt pozitiv-
nou zmenou Zivotného Stylu, nie
mucenie a stradanie. Ci uZ ludi
trapi vysSia hmotnost a s tym
spojené zdravotné problémy
alebo neforemna postava, maju
osud vo vlastnych rukach. Exis-
tuje len velmi malo dévodov,
pre¢o nechudnut. Snad’ len ten,
ked si uz Clovek nevie poradit. Je
potrebné skusit to esSte raz, a roz-
umne. Nepodari sa nam to ani
za noc ani za mesiac. Musime

METABOLIZMUS

sa snazit a hlavne chciet. Prave
rozhodnutie zacat a vola vytrvat
sl na ceste k StihlejSej postave
najdodleZitejSie. V dnesSnej dobe
nato nemusi byt nikto sam. Exis-
tuje Géinna pomoc a podpora vo
forme klinicky overenych liekov,
ktoré pomahaju zvladat hlavne
prvi nutnd podmienku znize-
nia prijmu energie, menej jest
a pritom nemat hlad. K podpore
chudnutia si vyvinuté Special-
ne lieky napr. s G¢innou latkou
sibutramin (ktory zvySuje pocit
sytosti a brani poklesu metabo-
lizmu, ku ktorému dochadza po-
¢as chudnutia).

Poradna zdravého chudnutia
Reduktip vdm zadarmo pomoé-
Ze ,usit“ program priamo na
telo. Typy, rady a doporucenia
ako postupovat najdete aj na
webovej stranke tejto poradne
www.reduktip.sk.



Cajové osviezZenie
s hovym zelenym cajom MISTRAL
s prichutou limetky a eukalyptu

Teplé dni si eSte uzijeme a Nas organizmus zvysuje

vydaj tekutin: Je preto dolezité pravidelne ich dopinat.
Vo vseobecnosti plati, Ze dospely ¢lovek by mal prijat
denne dva az tri litre tekutin. Aj ked rozhorucené

telo prahne po chladenych bublinkovych napojoch,

podla odbornikov je vybornym napojom na uhasenie
smadu vlazny ¢aj. Spolo¢nost Baliarne obchodu, a.s.
Poprad preto uvadza na trh sviezu novinku, novy ¢aj
MISTRAL GREEN TEA & LIME, EUCALYPTUS, ktory je
uréeny na celoro¢nu konzumaciu a je velmi vhodnym

a osviezujucim napojom. Vdaka vynimocnej recepture,
ktora v sebe spaja priaznivé UcCinky zeleného &aju,
limetky a eukalyptu, je novy MISTRAL GREEN TEA & LIME,
EUCALYPTUS osviezujuci, ma povzbudivé a antioxidacné
ucinky, zvysuje koncentraciu, osviezuje mysel, podporuje
imunitny systém a ucinne potlaca pocit smadu.

Zazracna sila zeleného ¢aju

Zakladnou zlozkou nového ¢aju
MISTRAL GREEN TEA & LIME,
EUCALYPTUS je zeleny ¢&aj, ktory
je po starocdia znamy ako viaci-
Gelovy osviezujuci napoj s mno-
hymi pozitivnymi G¢inkami na
ludsky organizmus. Obsahuje
mnoho dolezitych mineralov, ma
antioxidaéné Gcinky, ¢im pdsobi
priaznivo na imunitny systém.
Zeleny ¢aj zvySuje koncentraciu
a osviezuje mysel. Podla medi-
cinskych vyskumov staéi len par
Salok zeleného ¢aju denne k to-
mu, aby preventivne chranil pred
vysokym cholesterolom v krvi.
Zeleny ¢aj navySe upravuje krvny
tlak, metabolizmus, podporuje
spalovanie tukov, zabranuje kor-
nateniu tepien, ma protirakovi-
nové Gcinky, podporuje Cinnost
centralnej nervovej sustavy, spo-
maluje degeneraciu buniek ¢i
brani vzniku zubného kamena.

Blahodarna véna eukalyptu

DalSou zloZzkou novinky MIS-
TRAL GREEN TEA & LIME, EU-
CALYPTUS je eukalyptus pripo-
minajdci vonu citrénov, ktory
dodava novému cCaju svieZost
a uvolnenie zmyslov. Eukalyptus
pbsobi blahodarne na dychacie

cesty, ma antiseptické, protivi-
rusové, povzbudivé a chladivé
G¢inky. Eukalyptus je typickou
autralskou drevinou, ktora bola
objavena pred vySe 200 rokmi.
V minulosti sa vyuZival na lie-
¢enie zapalov a poraneni, dnes
sa pre jeho blahodarne ucinky
vyuZiva okrem potravinarstva vo
velkej miere aj v medicine, koz-
metike ¢i aromaterapii.

Osviezujuca chut limetky

Poslednou zlozkou nového zele-
ného ¢aju MISTRAL GREEN TEA
& LIME, EUCALYPTUS je svieza
limetka, ktora potlaca pocit sma-

du, posiliuje imunitny systém,
precistuje organizmus, osviezuje
a dodava organizmu energiu.

Novy ¢aj MISTRAL GREEN TEA
& LIME, EUCALYPTUS je mozné
konzumovat hordci, vlazny aj vo
vychladenej podobe formou la-
dového ¢aju. Ked chcete prek-
vapit hosti alebo urobit radost
sami sebe, skuste si pripravit
atraktivne mieSané napoje,
ktorych zaklad tvori prave tento
novy zeleny &aj. Caj MISTRAL
GREEN TEA & LIME, EUCALYP-
TUS je v predajniach k dispozicii
v sviezom zelenom baleni, ktoré
obsahuje 25 samostatne bale-
nych sackovych Cajov.

MISTRAL GREEN TEA & LIME,
EUCALYPTUS rozSiril radu kva-
litnych slovenskych Cajov znac-
ky MISTRAL z dielne Baliarni
obchodu, a.s. Poprad. Rada
MISTRAL obsahuje 14 rbznych
druhov zelenych, ¢iernych, bylin-
kovych a ovocnych Cajov, ktoré
sl jednotlivo prakticky balené
do Specialnej folie, ktora zabez-
pecéuje uchovanie kvalitativnych
vlastnosti ¢aju. Na konzumaciu
v letnom obdobi s vhodné ok-
rem Zeleného ¢aju s limetkou
a eukalyptom aj Zeleny ¢aj
broskyna; ovocné &aje Ceresna,
vanilka, smotana; Lesna zmes;
Zahradna zmes; Zmes ovocia;
bylinkovy ¢aj Mata prieporna
alebo zaujimava kombinacia
¢aju Rooibos a vanilky.
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Umela krasa




Je to uz tridsat rokov, ¢o sme
opustili nasu alma mater a to
predsa stoji za stretnutie.
Ako asi budu vyzerat? Co si
oblec¢u? Kol'ko budu mat deti?
Su uspesni v zamestnhani?

A vbébec, ¢o robia? Tolko a este
viac otazok sa mi vybavilo
hned po precitani pozvanky
na stretnutie so spoluziakmi.
S vacsinou z nich som sa
nevidela celych 30 rokov.

Cas plynul rychle a je tu defi D. Ani sa nechce
verit, aki sme zostali vSetci rovnaki. Pravda,
niektorym spoluZiakom sa zagulatilo brusko,
na niektorych spoluziackach bolo vidiet, ze
starostlivost o rodinu zanechala vrasky. Nie-
komu sa Zivotné ciele splinili ihned, niektori
mali pracu, po ktorej taZili, ini GspeSne podni-
kaju. Vecer krasne plynul. Ti stihli dokazovali
prednosti tenisu a zdravého Zivotného Stylu,
plnostihlejsi to so zaujmom pocuvali. A spolu-
ZiaCky? Ako inac, po rodine, méde, Zivotnych
problémoch skongili pri svojom vyzore. Termi-
ny ako plastika, liposukcia, liftingy urcili defi-
nitivny obsah stretnutia po 30 rokoch a nebyt
spoluZziaka vlastniaceho kliniku plastickej chi-
rurgie, asi by sme diskutovat vobec nepresta-
li. Zo stretnutia sme si odniesli nielen krasny
pocit priatelstva, ale aj nieGo navySe! A o to
by som sa chcela s vami podelit:

Liposukcia

Zakrok, pri ktorom sa robi znizenie podkoz-
nej tukovej vrstvy odsavanim urcitého mnoz-
stva tuku z miest, kde sa nadmerne uklada.
Je to najma brucho, boky, stehna, kolena,
podbradok. Vysledkom je modelacia tela do
Ziadanych proporcii.

Lifting

Zakrok, ktorym fyzicky omladnete o viac ako
10 rokov. Vyhladzuji sa vrasky, ktoré su pri-
rodzenym prejavom starnutia koZe. Povolen(
koZu liftingova operacia koriguje, pricom ob-
novi aj vzhlad pleti. Cely vykon trva 2 hodiny
a pooperacny pokoj sa odporiéa po dobu
jedného tyZzdna. Vysledny efekt vydrzi vela
rokov. Facelifting rieSi najma problematiku
starnutia tvare a krku. Cena takej operacie
sa pohybuje okolo 30 000 Sk.

Plastické operacie

Zakrok, kedy sa operaénym postupom na-
pravuji niektoré prirodzené deformacie,
napriklad nosa, pfs, pazi, atd. Operacia Cela
je zakrokom, pri ktorom sa vypne povolena
koza v danej lokalite a vyhladia sa vrasky
s vyraznym obmedzenim ich dalSieho prehl-
bovania.

Modelacia tela

Zakrok, ktory je najCastejsSie spojeny s vel-
kostou a tvarom Zenskych pfs, ale aj Gpravou
tvaru nosa, alebo ide len o mierne zdvihnutie
vie€ok, ktoré pod vahou veku spadli. To sU
dnes velmi poZadované Ukony napriek tomu,
Ze nazory na takéto vylepSenie sa liSia. Su
Zeny, ktoré nezavrhuji moznost vylepsit svoj
vzhlad pomocou plastickej chirurgie, ale na
druhej strane sa vyskytuji aj nazory, ktoré s
zasadne proti akymkolvek umelym zasahom
do vzhladu a krasy ludského tela.

Jedno je vSak isté. Pred kaZzdou operaciou
je nevyhnutné poradit sa s plastickym chirur-
gom. Nesmie sa zabudnut ani na motivaciu,
pripadne psychické dévody, ktoré pacientku

Prsia pred operéciou.

vedUl do ordinacie. Kazdy zakrok je individu-
alny a Specificky a tak sa k nemu musi aj
pristupovat. Dolezity je samozrejme aj zdra-
votny stav a psychicka rovnovaha pacientky,
ktora sa sama pre operaciu rozhodla.

Optimalna vekova hranica je variabilna. Napr.
velkost a tvar prsnikov sa odporlca operativ-
ne riesit az v dobe, ked uZ Zena neplanuje
tehotenstvo. Operacia totiz mbze negativne
ovplyvnit funkciu Zliaz pri kojeni a tvorby do-
statoného mnoZstva materinského mlieka.
MozZe sa napriklad aj stat, Ze tehotenstvom
a kojenim dojde k vyraznym objemovym zme-
nam, ktoré mozu mat negativny vplyv na dob-
ry operacny zakrok. Operacia sa robi v celko-
vej anestézii a trva 40 - 60 minat.

Aj transplantacia vlasov je operacia, pri
ktorej sa vlasové Stepy prendsaji z oblasti
tylu do poZzadovanych miest hlavy.

Laserové operacie su tiez Sirokym nastro-
jom vylepSovania vzhladu. PouZivaji sa najma
pri odstranovani znamienok, pieh ¢i bradavic.
Vyhodou laserovych operacii je pooperacny
stav, kedy sa rana nemusi lieCit, nevznikaju
jazvy. Laser je vhodnym prostriedkom aj na
odstranenie pigmenotvych Skvin.

Po zvacseni silikonovymi implantatmi.
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Nove trendy v lieCbe
vysokeho krvneho tlaku

Pre efekt liecby su
klucCové: spolupraca
pacienta a jeho mensie
zatazenie neziaducimi
ucinkami

Priblizne 40% obyvatelov Slovenska nad
50 rokov trpi vysokym krvnym tlakom, hy-
pertenziou. Je to takmer o 10% viac ako
je celosvetovy priemer. Vysoky krvny tlak
predstavuje vyrazné zvySenie kardiovasku-
larneho rizika - kardiovaskularnej smrti,
srdcového infarktu, mozgovej porazky ale-
bo zlyhania srdca. Hlavnym cielom lieCby
vysokého krvného tlaku je dlhodobo znizit
(a kontrolovat) krvny tlak pacienta ¢o naj-
blizSie k normalnym hodnotam. Tym zniZzit
kardiovaskularne rizika. Ak na zniZenie
krvného tlaku nestaci Uprava Zivotospravy,
je potrebna liecba liekmi, a to poas mno-
hych rokov az dozZivotne. Preto je snahou
lekarov poskytnut pacientovi taky spbésob
lieCby, ktory zabezpeci terapeuticky Gc¢inok
dlhodobej a stalej kontroly krvného tlaku
(pocas celych 24 hodin), ale popri tom je
pacientom dobre znasany s minimalnymi
neZiaddcimi Géinkami.

Pri¢iny vzniku vysokého
krvného tlaku

Pri¢iny vzniku krvného tlaku mézeme roz-
delit na ovplyvniteIné a neovplyvnitelné.
Medzi neovplyvnitelné patri vek. Krvny tlak
maé tendenciu sa zvySovat s pribGdajicimi
rokmi. Druhym vyznamnym neovplyvnitel-
nym faktorom je dedi¢nost, ak mal jeden
z rodicov vysoky tlak, riziko je o 20% vyssie,
ak mali vysoky tlak obaja rodicia, riziko sa
zvySuje na 33%.

Ovplyvnitelnymi faktormi s predovSetkym
nadvaha, vysoky prijem alkoholu, fajcenie
a stres. Priblizne polovica dospelych v rozvi-
nutych krajinach ma nadvahu, pricom ludia
s nadvahou, najma ak sa tuk uklada okolo
pasa, maji dvojnasobné riziko vzniku vyso-
kého krvného tlaku. Prijem alkoholu, fajcenie
a stres spdsobuji zrychlenie srdecnej ¢innos-
ti a z(zZenie ciev, ¢o taktieZ vedie k zvySeniu
krvného tlaku. DodrZiavanim zdravého Zivot-
ného Stylu moze teda kazdy ¢lovek vyznamne
zniZit riziko vzniku vysokého krvného tlaku.
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Normalne hodnoty krvného
tlaku - kedy je potrebné
nasadit liecbu

Vysoky krvny tlak je tzv. ,tichym zabijakom*“
- neboli, a preto mnoho pacientov o svojom
ochoreni a o zvySenom kardiovaskularnom ri-
ziku ani nevie. Prave preto je dblezita preven-
cia a pravidelna kontrola krvného tlaku. ,Za
idealnu hodnotu krvného tlaku povaZujeme
hodnotu 120/80. Pokial hodnota krvného
tlaku dlhodobo presahuje hodnotu 140/90
mmHg, je potrebné nasadit liecbu,“ hovori
doc. MUDr, Gabriel Kamensky, hlavny odbor-
nik MZ SR pre kardiolégiu. ,NajlepSou lie¢-
bou je vSak prevencia, a preto vzdelavanie
a informovanie verejnosti, zvySenie citlivosti
ludi na zdravie vlastného srdca povaZujeme
za mimoriadne déleZité a venujeme mu mno-
ho dsilia, ¢asu a energie.“

Prof. MUDr. Jan Murin,
CSc. prezident Slovenskej
kardiologickej spolocnosti

Co je cielom lieéby vysokého
krvného tlaku

KedZe vysoky krvny tlak sa zvySuje s priblda-
jlcim vekom, jeho liecba je dlhodoba az celo-
Zivotna. Hlavnym cielom lieCby je zabezpedit
zniZzenie krvného tlaku ¢o najblizsie k normal-
nym hodnotam, a to bez vykyvov pocas dna
i noci. Spolupraca pacienta s lekarom je pre-
to mimoriadne dblezita - v dodrZiavani zasad
zdravého Zivotného Stylu a v pravidelnom uzi-
vani liekov. Neziadlce Ucinky, ktoré spreva-
dzaju tato lieébu, sl najcastejSie vyskyt kasla
a angioedémov. Netolerovanie lieby a vyskyt
neziaddcich Ucinkov moze viest k horsej spo-
lupraci pacienta a nasledne aj menej efektiv-
nej kontrole krvného tlaku.

Prof. MUDr. Jan Murin, CSc. prezident Slo-
venskej kardiologickej spoloénosti odporica
lieCbu telmisartanom, ktory poskytuje pacien-
tovi vyvazena kontrolu krvného tlaku po celych
24 hodin bez vykyvov - ¢o je pre pacienta velmi
vyznamny faktor, pretoZe k infarktu ¢i mozgovej
porazke ako dosledku vysokého krvného tlaku
moze najcastejSie dojst nad ranom, ked' uz GGi-
nok davky z predchadzajlceho dina doznieva.

MUDr, Gabriel Kamensky,
hlavny odbornik MZ SR
pre kardioldgiu




Euro v COOP Jednota

O zlozitom prechode na
novu menu v systéme
COOP Jednota sme

sa porozpravali

s Ing. Gabrielom Csollarom,
predsedom predstavenstva
COOP Jednota Slovensko.

0d konca augusta plati pre obchodnikov
povinnost dualne zobrazovat ceny. Ako to
taky vel'ky systém , ako je COOP Jednota
zvladol?

Skupina COOP Jednota, ktora zdruzuje 32 re-
gionalnych spotrebnych druZstiev Jednota, sa
priprave na euro venuje uz od zaciatku roku
2007. Zial musime konstatovat, 7e meska-
la legislativa, ¢o Ciasto€ne spomalovalo cely
proces pripravy. Dualne zobrazovanie je velmi
dolezity nastroj pre zakaznika. Pol roka pred
zavedenim novej meny by mal vediet praco-
vat s eurom, osvojit si predovSetkym zmenu
hodndt a vo svojej mysli vytvorit prevodové
mechanizmy.

Aj pri duadlnom zobrazovani sa vyskytli
problémy s vykladom jednotlivych ustano-
veni zakona. Mnohé problémy metodického
charakteru sme dotahovali so SOI, ktora nam
vel'mi pomohla. Proces dualneho zobrazova-
nia sme zvladli na vSetkych 2400 predaj-
niach a predpokladam, Ze nedostatky by sa
nemali vyskytovat.

Mozno este tazsie ako zakaznici to maju
pracovnici obchodu, ktorym sa euro musi
rychlejsie vzit, lebo s nim budii denno
-denne pracovat. Ako ste ich pripravovali?

Je to skutoCne pravda, Ze zamestnanci,
hlavne pokladnicky to budd mat tazsie.
Za najzlozitejSie obdobie povazujeme Cas
dualneho obehu koruny aj eura, ¢o bude
od 1. do 16. januara 2009. Vtedy buda
pracovnici v obchode vystaveni velkému
stresu. Prave z toho dévodu sme ni¢ nene-
chali na ndhodu. Priprave zamestnancov
a ich vzdelavaniu sa venujeme v podsta-
te od polovicky minulého roka. V tomto
roku vzdeldvame uz intenzivne a niekto-
ré témy preskolujeme opakovane, aby si
ich zamestnanci lepSie osvojili. Chceme
preskolit vSetkych zamestnancov, od pre-
davaciek az po manazérov. Do projektu
intenzivneho vzdelavania investujeme asi
17 miliénov kordn.

Co urobite preto, aby sa zakaznici lepsie
adaptovali na novii menu?

Prave zakaznik je vyznamna cielova skupi-
na nasej informacnej kampane, ktord sme
od minulého mesiaca zacali na vSetkych
predajniach skupiny COOP Jednota. V ram-
ci tejto kampane podavame pre zakaznikov
podstatné informacie, ktoré im majd ulah-
it orientaciu v problematike. Vydali sme uZ
niekolko letakov s informaciami ¢o sa meni
na predajni, ¢o sa da vycitat z cenovky, aké
informacie najde zakaznik na pokladni¢nom
bloku a podobne. Okrem toho pre zakaznikov
pripravujeme aj euro kalkulacky a euro Zeto-
ny do nakupnych vozikov, aby sme pomohli
rychlejSiu adaptaciu na novld menu.

»My menime menu, nie cenu.“ Myslite si,
Ze sa Vam podari dodrzat tento slogan?

Som o tom presvedceny. Patrime medzi sig-
natarov etického kodexu. Pristipenie k etic-
kému kodexu je zavazok voci verejnosti,
zavazok vocCi nasim zakaznikom, Ze neodo-
vodnene a hlavne vo vztahu k zavedeniu no-
vej meny nebudeme zvySovat spotrebitelské
ceny. Porusenie tohto prislubu sa moze pre-
javit v dévere zakaznikov a my s nou urcite
nechceme a nebudeme hazardovat. Rad by
som zdoraznil, Ze cena sa tvori v celom re-
tazci. Zacdina od producenta, cez spracovate-
la, vyrobcu, distribltora, Statu (DPH) a kon-

¢i v obchode. Cena je vyslednica nakladov
a vynosov v celom retazci. Cena sa tvori na
trhu, kontroluje ju konkurencia a spotrebitel
sa rozhodne sam, Ci ju bude, alebo nebude
akceptovat. Je to samoregulacny proces.

Ako budete dodrziavat cenovii stabilitu po
zavedeni eura?

Aj tu chcem zd6raznit, Ze na cenovi stabili-
tu vplyva mnoZstvo faktorov - objektivnych aj
subjektivnych. Medzinarodna situacia, Groda
¢i neliroda, hospodarska stabilita, rozvojové
programy, Urokova politika.... a takto by som
mohol vymenovavat dalSie a dalSie faktory,
ktoré ovplyviuji cenovl stabilitu. Poznatky
z predchadzajtcich rokov pri raketovom raste
niektorych cien s dokazom toho, ze cenovi
stabilitu je mozné udrzat len v stabilnom eko-
nomickom prostredi, ktoré dokaze zvladnut
aj niektoré mimoriadne turbulencie. Cenova
stabilita nie je len v nasich rukach. To, Ze sme
pristlpili k etickému kdédexu, svedéi o nasej
snahe, urobit vSetky kroky k jej dodrZaniu.

A eSte myslienka na zaver:

Zavedenie novej meny je velmi naroény pro-
ces, ktory sa da zabezpedit len v stabilnom
a pokojnom prostredi. VSetci sa musime na-
ucit Zit s novymi peniazmi, s novou menou
euro. Budme preto ku sebe ohladuplni, aby
sme to v celej republike GspesSne zvladli.
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Druha sanca sa (ne) vyplaca

S manzelom sme spolu chodili dva roky.
Stretavali sme sa najma cez vikendy, preto-
Ze sme obaja zili v rdznych mestach. Nebolo
to lahké, ale zvykli sme si. Ked sme sa vza-
li, prestahovala som sa k Jankovi. VSetko
bolo dobré. Teda, aspon to tak vyzeralo...
Po dvoch mesiacoch som otehotnela. Vel'mi
sme sa tesili, mala som 25 rokov, Janko 30
- najvySsi Cas na zaloZenie rodiny. Kedze
som bola nezamestnana, financovanie na-
Sej rozrastajlcej sa rodinky bolo na fiom.
Nemali sme toho vela, ale to najnutnejsie
nam nechybalo. Na vikendy sme chodili k
jeho, alebo k mojim rodi¢om, ob¢as do pri-
rody, dokonca aj na chalupu k priatelom.
Nase manZelstvo stéle iskrilo a aj ked sa
don vtieral stereotyp, boli sme spokojni.
Narodila sa Janka a nase Stastie sa znaso-
bilo. Janko ju kdpaval, ako hrdy otec s nou
chodieval na prechadzky. PriSiel prvy zi-
bok, prvy krocik... A o desat mesiacov som
opat otehotnela. Najprv sme obaja zostali
zmateni. Mat dieta bolo fajn, ale hned dru-
hé? DIho sme sa o tom zhovarali. Obavali
sme sa, Ci ich uzivime. Predsa len, moja
materska bola nizka a Janko musel ako ob-
chodny zastupca travit ¢oraz viac ¢asu na
cestach, aby sme zvladli splacanie po6zicky.

Obcas sme sa pochytili, ale aj tak som
nas pokladala za spokojnd rodinu. Maly
Matls sa narodil v siedmom mesiaci. Cas,
ktory preZil vinkubéatore, bol tazky. Mal nizku
p6rodnd hmotnost a hrozilo poSkodenie srd-
ca. Nastastie, vSetko sa upravilo a my sme
sa radovali zo syna. Starostlivost o deti bola
narocna, ale zvykla som si, Ze Zivot nie je
prechadzkou ruZovou zahradou. Ja som sa
celé dni motala okolo nich a Janko bol na
cestach. Vidavali sme sa po veceroch, ked
sa unaveny vracal domov. Ubijalo ho, Ze je
malo s nami, Ze nevidi, ako mu rastl deti.
Rozmyslali sme, Ze zmeni zamestnanie, ale
ni¢ redlne sme nenasli. Matsko mal rok,
ked som dostala ponuku opat ucit. ZvaZovali
sme to, nakoniec sme sa rozhodli. Kazda ko-
runka navysSe bola dobra. Janka putovala do
Skolky, maly k babke a my - do roboty. Do-
mov sme sa vracali nervozni, ale museli sme
Zit tak ako tisice inych v nasej situacii. To,
Ze Janko obcas priSiel potuZeny alkoholom,
som pripisovala jeho Unave. Musi si pred-
sa obcas vydychnut. Aj ja obCas potrebujem
zajst na kdvu s babami z prace, vravievala
som si. Ked sa vSak jeho posedenia s ka-
maratmi stavali kazdodennou zaleZitostou,
stupfiovalo sa aj moje napéatie. Castejsie

sme sa hadali. Aj milovanie uzZ nebolo tym,
¢im predtym. Boli sme ako dva stroje. Una-
vené, opotrebované...

V jeden piatok priSiel Janko opity. Pohlad
na neho na bolel. Za toho chlapa som sa
kedysi vydala? Rozpravat sa s nim vtedy ne-
malo zmysel... Aj ked bolo neskoro, zbalila
som deti, nastartovala auto a vybrala sa k
mojim rodi¢om. Unavena som si v zakrute
nevsSimla srnu, ktord prebehla cez cestu.
Skrdtila som volant a poéula som uZ len
Skripot bfzd... Nie, ni¢ hrozné sa nestalo.
Len ten Sok, ktory som zaZila vo mne rozpu-
tal desivy plaé. So sklonenou hlavou som
plakala za volantom a zad(Sala sa hnevom,
bolestou a strachom. Prebrali ma az ricky
mojich deti, ktoré ma zozadu hladkali po
hlave. ,Takto to dalej nejde. Nembdzem ute-
kat od svojho muza. A ani on sa nemoéze
takto spravat! Bud tato krizu prekoname,
alebo sme skoncili.“ Upokojila som deti,
otocila auto a vybrala sa domov. K méjmu
spiacemu opitému muZovi rozhodnuta za-
¢at s nim novy Zivot.

Eva z Kosic
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Nikdy

mat dieta

Vzdy som tuZila po detoch. Tak ako asi vac¢sina zien. S manzelom
sme zili spolu uz Sest rokov, no kedze deti stale neprichadzali,
vrhla som sa na pracu. Vysledky prichadzali a vyrazny Gspech
zatienoval prazdne miesto v mojom srdci, ktoré dokaze naplinit
iba dieta.

V prvych rokoch manZelstva ndm bezdetnost neprekazala.
Zariadili sme si byt, chodievali na luxusné dovolenky a uzivali si.
0d osemnastich rokov som brala antikoncepciu. Ku gynekolégovi
som chodievala len obcas, ak to bolo naozaj nutné. Kazda Zena
pozna neprijemny pocit z tychto vySetreni.

Ale pred rokom a pol sa vSetko zmenilo. MladSej sestre sa
narodil syn a ja som intenzivnejSie pocitila tizbu drzat v naruci
babatko. Vlastné babatko. S manzelom sme sa rozhodli, Ze to sku-
sime. Zvazili sme vSetky plusy a minusy, ktoré prinesie fungovanie
s jednym platom, pretoZze som na materskej dovolenke chcela
ostat celé tri roky. Pol roka sme sa o dieta snaZili a ni¢. Zacali vo
mne rast pochybnosti. Som v poriadku? Je to normalne, Ze este
ni¢?! Nedalo mi to, a tak som sa vybrala na gynekolégiu. Starucky
doktorko si ma pokojne vypocul. Nebola som prva ani posledna,
ktora za nim prisla s tizbou dopracovat sa k materstvu a prekonat
vSetky mozné i nemozné prekazky. Nasledovalo mnozZstvo nepri-
jemnych a dlhych vySetreni. Najhorsie bolo to nekonec¢né ¢akanie
na vysledky. Bala som sa ich. Viem, nebola som Gplne v poriadku.
Obc¢as ma prekvapila nahla bolest v podbrusku. Ale ako prisla,
tak aj odiSla. Nepripisovala som jej doleZitost. Teraz som si vSak
vycCitala, Ze som to podcenila.

Nohy mi stfpli od strachu, ked som sedela na stolicke ba hla-
dela do lekarovych oci. Jeho vyrok mi mal priniest nadej, alebo...
,Mlada pani, je mi lUto, ale sprava, ktori vam poviem, vas ne-
poteSi.“ Skamenela som a hrdlo som mala Gplne stiahnuté. ,Na
lavom vaje¢niku mate vrodend anomaliu, ktora znemoznuje, aby
ste otehotneli.“ Obycajné slova... Ale pre mna sa stali ortielom.
»Pan doktor, ale musi predsa existovat nejaka moznost operacie,“
vyjachtala som vtedy zméatene. ,,UZ som to konzultoval s viacerymi
kolegami. No vas pripad je taky ojedinely, Ze prekvapil ich a aj
mna a to uz mam vyse 40 - ronu prax. Mozno v Amerike by s tym
vedeli nieCo urobit, ale v nasich podmienkach...“ Vety, v ktorych
mi vysvetloval, ¢o vSetko by som mala eSte podstipit, som uz
nevnimala.

Som neplodna... Opakovala som si neveriacky tie kruté slova
celou cestou domov. Nikdy nebudem mat dieta... Ja hldpa, celé
roky som brala tabletky, aby som neotehotnela a teraz.... Som
neplodna.... Nemohla som a dodnes nemdzem verit tym slovam.
Plac strieda beznadej.... Pred muzom sa tvarim, ze som v poriad-
ku. Ale vzdy, ked som sama, prezivam peklo, ktorému by on asi
nerozumel.

Od urcenia diagn6zy uplynuli uz dva mesiace. ESte stale som
nenasla odvahu povedat mu to. Ticho mu vyriect bolestivi pravdu,
Ze Zije so Zenou, ktora vlastne ani nie je Zena. Kazdé rano sa zobu-
dzam s tym, Ze mu to poviem. Ale bojim sa, Ze ma opusti... Ani ja

sama nedokazem zvladat to, o mnou otriaslo a navzdy pochovalo
moje tlzby. Bojim sa a som nestastna... Co je to za Zivot?

Iveta z Ruzomberka

AKo osSetrit

V ambulancii korektivnej dermatologie sa denne stretavame s fud'mi,
ktorych problémom je, Ze neznasaju ziadnu kozmetiku. Dovodom je
vacsinou citliva plet. Zvysena citlivost sa sice moze vyskytovat aj u ludi
s mastnou pletou, najcastejsie je ale spojena so suchostou pokozky.
Citlivé plet byva jemn4, tenkd, s rozsirenymi zilkami na licach a nose, nie-
kedy je zacervenand celd tvér, pripadne aj krk a dekolt. Pokozka je sucha,
drsng, ¢asto sa na povrchu jemne o$upuje. Postupne sa na pleti objavuji
trhlinky a takuto drsnt, popraskan plet skoro vsetky kozmetické priprav-
ky este viac podrazdia. Stipe sa stale viac, je napit4, svrbi. Neprospieva jej
ani naparovanie, alkohol, reaguje aj na stres, diétne chyby, drazdi ju mraz
aj teplo, nema rada klimatizéciu.

Ak ste sa v predchadzajiicom popise spoznali a méte podozrenie, Ze vasa
plet je nadmerne citliva, mali by ste navstivit ambulanciu lekdrskej kozme-
tiky a dat si vysetrit a zhodnotit stav pleti. Lekdr vyluci aj pripadné kozné
ochorenia alebo alergie a odporu¢i vhodné pripravky na pravidelnu sta-
rostlivost o plet. Na nagom trhu je mnozstvo krémov a kozmetickych prip-
ravkov, ale len mélo z nich je vhodnych na precitlivend pokozku. Velkym
pomocnikom pri rieseni dilemy, ¢o dat na plet, ktora zle reaguje na beznd
kozmetiku, st pripravky Calendula. Kedze ide o pripravky uréené najmi
pre spotrebitelov s problematickou pletou, si minimalne parfumované a
neobsahuju konzervacné a stabiliza¢né prisady. Plet problematickych pa-
cientiek tieto vyrobky vynikajico toleruje. Pripravky st vyvinuté v spolu-
praci s dermatolégmi a st klinicky a dermatologicky odskusané.

V praxi sa nam pri lieCbe prejavov zvySenej
citlivosti pleti najviac osvedcuje

Sortiment pripravkov Calendula je |'
samozrejme omnoho rozsiahlejsi. gy, ’ Ao
Pouzivame ich aj na o$etrenie .

v kozmetickom saldne 4
a zatial sa stretdvame len \ e
s prejavmi spokojnosti. . L

Bonusom pri vysokej -
kvalite a hypoalergénnosti
je aj priazniva cena.

wons Il s

CALENDULA a.s., Nova Luboviia 238 A, 065 11 Nova Lubovha = n o ﬂz}ll
Tel. +421 524368316, 4321372, fax +421 524324585, L,’l/
e-mail: calendula@ke.telecom.sk, www.calendula.sk

Usek kozmetiky, Tovarenska 14, Bratislava, Tel/fax: +42152920332
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STAVEBNE SPORENIE

A ZHODNO]

Nova mena prinasa no

=\

- VK

moznosti

LADQOV

Stavebni sporitelia na Slovensku
tvoria priblizne tretinu ob¢anov
Slovenskej republiky. Stavebné
sporenie je teda moderné aj

v ,eurocasoch”. O tom, preco

je tento produkt stale taky
popularny a ako mézu v sucasnosti
jeho prostrednictvom obcania
zhodnotit svoje vklady, sme

sa rozpravali s predsedom
predstavenstva Prvej stavebnej
sporitelne, a. s., Ing. Imrichom
Béresom.

K vyhodam stavebného sporenia, teda aj
ukladania finanénych prostriedkov, patri
podpora stavebného sporenia zo strany
§tatu - rocna statna prémia. Aké dalsie
vyhody stavebné sporenie poniika?

Stavebné sporenie okrem Statnej prémie
a to vo vysSke 2 000 Sk tak v roku 2008 ako
aj v roku 2009 ponika klientom mozZnost
stability - to znamena prijimania financnych
prostriedkov a ich viazanosti na istl dobu
za fixné lrokové sadzby. Stavebné sporenie
- to je aj moZnost poskytovania medziGiverov
a stavebnych Gverov s fixnymi roénymi Gro-
kovymi sadzbami. Tento systém umoznuje
klientovi lahSie kalkulovat svoje mesacné
a rocné splatky s tym, Ze pohyb UGrokovych
sadzieb neovplyvni jeho Grokov( sadzbu, ako
je to u vacésiny hypotekarnych Gverov.

Novela zakona o stavebnom sporeni dava
stavebnym sporitelom sancu investovat aj
do tych oblasti, ktoré v minulosti nebolo
mozné financovat zo stavebného sporenia.
V ¢om vidite jej najvacsi prinos?

Ostatna novela zakona o stavebnom spo-
reni umoznuje klientom pouzit finan¢né pros-
triedky uz aj na zariadovanie bytu vratane
bielej techniky, na investovanie do Cistiarni
odpadovych vod, tepelnych cerpadiel, slnec-
nych kolektorov, do vystavby plotov, garazi
a podobne. Novela zakona teraz umoznuje
vyuzivat stavebné sporenie v ovela SirSom
rozsahu, ako to bolo doteraz.

Ked' uz hovorime o zmenach - jednou

z tych najvacsich zmien na Slovensku za
ostatné obdobie je urcite prichod novej
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meny - eura. MoZeme v tejto suvislosti
ocakavat v blizkom obdobi nejaké zmeny
na trhu s nehnutelnostami?

Prichod novej meny - eura, vyvolal na
Slovensku znaény boom na trhu s nehnutel-
nostami a to nielen v oblasti vystavby, ale
aj v oblasti cien a cenotvorby. Tento trh sa
vSak bude postupne stabilizovat a nebude
mat taky rastuci charakter ako dosial. Mnohi
Slovaci investuju svoje vol'né finanéné zdroje,
ako sa hovori, na istotu a to hlavne do byva-
nia. Treba vSak za tym vidiet urcité obavy z
devalvécie ich Gspor.

Ako by sme mohli globalne popisat
situaciu v Bratislave?

Momentélne v Bratislave dosiahol boom
vo vystavbe vrchol. Co sa tyka rekonstrukcii
bytového fondu, tak vaésina panelakovych
domov potrebuje nové zateplenie, nové fa-
sady, opravy striech, vymeny okien, vymeny
vytahov a to nielen z dévodu tepelnych Gspor
ale aj z dovodu dodZiavania eurdpskych no-
riem. V praxi to znamena, Ze stavebné spori-
telne moZu poskytovat tymto spolocenstvam
finanéné prostriedky aj na uvedené aktivity.
Velkym prinosom je, Ze od tohto roka uz aj
spolocenstva vlastnikov bytov mdzu cerpat
Statnu prémiu. 2 000 Sk na kazdé 4 byty,
¢o je nesmierne doblezité najma na Udrzbu

a rekonstrukciu spolo¢nych priestorov ako su
chodby, zabradlia, vytahy, strechy a podobne.
Druha téma su ceny nehnutelnosti v Brati-
slave. Prave tu sa nachadza velké mnozstvo
prazdnych bytov, ktoré boli kupované skoér zo
Spekulativnych dovodov. Aj ked' ceny prendj-
mov klesaju, ceny nehnutelnosti ako takych
sa stabilizuji. Novostavby v najlepsich lokali-
tach - Slavin, Palisady, Koliba, Kramare ale-
bo aj ako Raca, zostan( viacmenej stabilizo-
vané a nebudu uz tak prudko stlpat. StarSie
byty v menej lukrativnych éastiach Bratislavy
budu Ciastocne stracat na hodnote.

Znamena to, Ze luxusné projekty nebudi
mat vacsi vplyv na vyvoj cien na trhu
s nehnutel'nostami?

Ako som uz spominal, bude to zavisiet naj-
mé& od lokality, v ktorej sa nehnutelnost na-
chadza, pricom lukrativna lokalita zabezpeci
aj stabilitu ceny nehnutelnosti.

Ovplyvni nova mena bankové produkty?
Bankové produkty az tak neovplyvni, av-
Sak vyrazne ovplyvni zisky bank z medziban-
kovych obchodov v cudzich menéach, lebo
odpadnui vymenné obchody z jednej meny na
druhd, respektive vyrazne sa zredukuja.

Odporicate obéanom vyuzit aj stavebné
sporenie na uloZenie vol'nych finanénych
zdrojov pred konverziou?

V tejto slvislosti Prva stavebna sporitelna,
a. s., pripravila pre svojich klientov naozaj at-
raktivnu ponuku, vdaka ktorej moézu pri pre-
chode na euro bezpeéne ulozit svoje penia-
ze a zaroven vel'mi vyhodne zhodnotit svoje
vklady. Staci, ak v obdobi od 1. 8. 2008 do
30. 9. 2008 viozia na svoj lcet stavebného
sporenia finanéné prostriedky v lubovol'nej
vyske, pricom ziskaju bonus EURO za 28, 90
Sk, ¢o je oproti vymennému kurzu 30,1260
velkou vyhodou. K svojim vkladom im tak
PSS, a. s., pripiSe na Gc¢et stavebného spore-
nia k 31.12. 2008 mimoriadny EURObonus,
ktory predstavuje rozdiel medzi prepoctom
vlozenej sumy konverznym kurzom 30,1260
Sk/EUR a prepoctom tejto sumy a Specialnou
hodnotou 28,90.

Samozrejme predchadzajlice vyhody sta-
vebného sporenia, ako je atraktivne Grocenie
vkladov, Statna prémia a ochrana vkladov do
vySky az 20 000 eur, zostavaja.



U nas s bonusom

EURO :

www.pss.sk

Prva stavebna sporitelia, a. s., pre vas pripravila atraktivnu ponuku. Vdaka nej mézete
teraz, pri priprave prechodu na euro, bezpecne ulozit svoje peniaze a zaroven velmi
vyhodne zhodnotit svoje vklady. Stadi, ak v obdobi od 1. 8. 2008 do 30. 9. 2008
vloZite na svoj Ucet stavebného sporenia finan¢né prostriedky v fubovolnej vyske.
K svojim vkladom ziskate mimoriadny EURObonus, ktory vam pripiseme na ucet
stavebného sporenia k 31. 12. 2008.

Vyhody pre vas:
e moznost vkladat na ucet novej aj existujucej zmluvy v ktorejkolvek tarife,
e jednorazovy alebo viacnasobny vklad bez obmedzenia vysky,
e pre kazdého c¢lena rodiny na jeho zmluvu o stavebnom sporeni,
e aj pre spolocenstva vlastnikov bytov a nebytovych priestorov,
bytové druzstva a inych spravcov bytovych objektov.

K tomu dalsie vyhody stavebného sporenia:
¢ atraktivne urocenie vkladov,

o $tatna prémia pre dospelych aj deti a od roka 2008 N

aj pre spolocenstva vlastnikov bytov a nebytovych priestoroy, l.
e ochrana vasich vkladov az do vysky 20 000 eur, ; ;
e bezstarostna zéamena vasich penazi pri prechode na euro. PRVA STAVEBNA

SPORITELNA

Nevahajte a uz teraz vyuzite
nasu mimoriadne vyhodnu ponuku.

Podrobné informacie vam ochotne poskytnu obchodni zastupcovia Prvej J
ednotka

stavebnej sporitelne, a. s., na celom Uzemi Slovenska. Informovat sa mozete .
aj v Centre telefonickych sluzieb pre klientov PSS, a. s., na ¢isle 02/58 55 58 55. v stavebnom sporeni
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