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Vase zdravie je vo vasich rukach

: Na jednom prste ludskej ruky sa nachadza okolo 12 000 baktérii. De tol
9 Dezinfekcia a starostlivé umyvanie rik mydiom Dettol vas ochrani

. pred tymi nebezpecnymi. b
" ! 3 __.f

azor odbornika: |
-

Co hovori o mydle Dettol s ' _!

MUDr. Juraj Jakubicka, ; 4 &

hlavny odbornik Minister- |
stva zdravotnictva SR v oblasti pediatrie | ' Dettol I & |
(v rokoch 2005 a 2006): ,Odportiéam - |Def -
mydla Dettol, lebo ni¢ia baktérie E.coli, ]l.t, 5ens|twe '. W Silny proti baktériam a virusom
Salmonely, Staphylococcus aureus, \ \ e N&zny k vagim rukam

najobvyklejSie baktérie spojené s infek-
ciou koze a ran.”

,Proti baktériam a virusom sa vSeo-
becne javia ako ucinné tie produkty,
ktoré obsahuju Benzalkéniumchlorid
alebo Chloroxylenol. Tieto latky
pomahaju pri antiseptickom vycisteni
a dezinfekcii drobnych poraneni koze
— porezani, uhryznuti a bodnuti
hmyzom atd’,“ dodava In -
MUDr. Juraj Jakubitka. | ‘-]ﬂﬂuf_[fre (M

Dettol — Budite si 100% isti

Kozmetické pripravky Dettol je mozné kupit vo vacsine lekarni a v drogériach DM.

Najpredavanejsie antiseptikum s dlhodobou tradiciou

G
W<

Dettol Antiseptic Wash

OSetrenie mensich poraneni, reznych
ran, odrenin ¢i popalenin, uhryznuti Gi
bodnuti hmyzom.

Vo forme rozpraSovaca.

Dermilna roztokova aerodisperzia 100 ml.
Ucinna latka Benzalkonii chloridum.
Lie€ivy pripravok.

@ nestipe
@ nezapacha
& nefarbi

Dettol Liquid

Koncentrat na oSetrenie mensich
poraneni, reznych ran, odrenin

| ¢ popalenin, uhryznuti ¢i bodnuti
hmyzom, osobnu hygienu do kupela,
na lupiny vo vlasoch, na uhry
a na oc€istu koznych vyrazok.

Antiseptikum a dezinficiens 4,8% koncentrat
na derméliny roztok 125 ml.
Uginn4 latka Chloroxylenolum.

Lieky na vonkajsie pouzitie. Viydaj mozny bez lekarskeho predpisu. Pozorne si precitajte poucenie o sprdvnom pouzivani -
lieku obsiahnuté v pribalovom letaku. O poZivani lieku a pripadnych rizikdch sa poradte s lekdrom alebo lekarnikom. -—=—- LieCivy pripravok.



Vianoce
prichadzayu
Prezite ich v pokoyi

a hojnosti

Na strdankach ndsho casopisu
ndjdete vela dobrych tipov,
ako si najkrajsie sviatky
sprijemnit




O zdravej vyzive s moderatorkou
Jarkou Hargasovou - Lajcakovou

Vzhladom na pracovné
povinnosti je rodina
malokedy spolu a tak si
chvile na dovolenke vsetci
dokonale vychutndvaju.

Dnes je ovela viac obéznych deti ako
v minulosti, ¢im je to podla vas?

Urcite nedostatkom pohybu. My eSte pat-
rime ku generacii, ktora sa kazdy den vybe-
hala vonku a nesedela pri poéitaci. A potom
zrejme aj Zivotospravou. Nase mamy mali
viac ¢asu na varenie ozajstnych jedal, ktoré
dnes nahradzaju ,fast-foody“. Urgite sme ne-
mali po cely rok tolko zeleniny ¢i ovocia, ale
vzdy sme to vedeli vhodne nahradit.

Vy sama sa blizZite k Styridsiatke a postavu
mate stale ako ked' ste maturovali.
Povedzte nam svoj recept na udrzanie
stihlej postavy?

Do istej miery je v tom zrejme genetika,
ale uz aj ja zac¢inam citit, Ze klobasa o polno-
ci, ¢o som este pred par rokmi robila bezne,
mojej postave velmi neprospieva. NavySe
si uvedomujem, Ze napriklad moji rodicia si
udrZiavaja liniu tym, Ze fyzicky pracujd, je
teda prirodzené, Ze sa nemusia obmedzovat
v jedle. KedZe aj ja velmi rada jem a je to asi
jedina oblast, v ktorej absolitne nemam pev-
nd volu, zacala som aspon trosku cvicit. To
je moje ospravedInenie na vSetky sladkosti,
ktoré si poCas dha nedokazem odpustit. Ja
som naozaj vzorom pahltnosti.

Co robite preto, aby nepriberali vase
deti? Vedome ich vediete k tomu, aby sa
racionalne stravovali, alebo to nechavate
na ich prirodzené potreby?

Priznam sa, Ze nie som vzorom, pokial ide
0 spravnu vyzivu. Samozrejme, nedovolim im
jest neobmedzene hranolceky, kila sladkos-
ti Ci pit koka kolu. Obe moje dcéry mali ako
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malické skor nizSiu vahu, ako predpisovali ta-
bulky. Dokonca ma hlavne v pripade Vanesy
lekari aj strasili, ale ukazalo sa, Ze nakoniec
vSetko dobehla. Nikdy som ich jest nendtila,
myslim, Ze deti od narodenia majd prirodzenu
schopnost regulovat si mnoZstvo jedla. Na-
badam ich k tomu, aby si oblUbili zeleninu,
ovocie, usilujem sa, aby dostavali teplu stravu.
Vyhybam sa predpripravenym veciam, ktoré
obsahuju glutanan alebo vela konzervacnych
latok. Mam to Stastie, Ze mam rodiCov na
dedine, ktori dopestuju a dochovajd takmer
vSetko, takze naozaj viem, ¢o konzumujeme.

Go by ste nikdy do jedalneho listka
vasich deti nezaradili? A naopak, ¢o jedia
najcastejsie?

Obidve su alergicky, takze by sa mali po-
vinne vyhybat citrusom, ¢okolade a dalSim
veciam, ktoré ich drazdia. Samozrejme, Ze to
nie vzdy dodrzim. Ukazalo sa, Ze Lara tieZ rea-
guje na kravské mlieko. KedZe som ju dojCila
takmer rok a pol, potom uZ to nebol taky dra-
maticky problém. Verim v to, Ze u deti existuje
aj ista intuicia. Ked som jej totiz dala prvykrat
kasu, okamZite ju vyplula. AZ potom som zba-
dala alergicku reakciu na jej tvari. Rovnako
sama razne odmieta vajicka. Predpokladam,
Ze z toho istého dovodu. Inak obidve milujd
cestoviny, rdzne privarky, samozrejme kolace.
Ja sa usilujem, aby jedli aj maso.

Snazite sa byt vasim dcéram prikladom
a spolu s manzelom Sportujete?

SnaZime sa byt prikladom. V Sportovani
hlavne manzel, ja som sa k nemu pridala.
KedZe najmladsSia Lara je naozaj aktivna,
stara sa o pohyb celej rodine.

Ako vyzera vas jedalny listok v nedelu,
ked' si kazda rodina tak trochu viac
dovoli?

V nedelu mame tendenciu troska si pospat,
¢o nam Lara nie vzdy dovoli. Ranajky sa vacé-
Sinou tocCia okolo jogurtov a inych mlie¢nych
vyrobkov, ktoré majd dievCata rady a tiez
ceredlie. Na obed polievka - uprednostiuju
zeleninové, smotanové pred masovymi vyvar-
mi. Na hlavnom jedle sa vZzdy dohodneme.
Vacsinou ide o maso s prilohou. Urgite vzdy
robim zeleninovy Salat. Popoludni si dopra-
jeme sladkost - Strddla, zmrzlina, ovocie.
Vecera uz zvyGajne byva lahsia, podla toho,
na ¢o maju chut.

Pripravila LIS
Foto archiv Jarky Hargasovej

Mame ich nechat maskrtit?

Zaujimate sa o to, ¢o vase dieta

je? Zalezi vam viac na jeho
momentalnom stasti, ako na zdravi
v dospelosti ? Ponukame vam dva
odliSné nazory expertov na vyzivu.

Dr. Ronald Kleimann

No tak, nechajte ich zjest ten
kolac.....

Sledovat, ¢o nase deti jedia je nesporne velmi

dolezité, ale nie vZdy je nutné nejaké obmedzo-
vanie. Pokial sa dieta normalne vyvija a nema

Ziadne Specialne zdravotné tazkosti, neexistuje
ddvod nenechat ho jest to, o samé chce. Sa-
mozrejme , Ze aj do takychto jedal treba zaradit
urcité prvky zdravej vyzivy. Tu je osem dévodov,
preco dieta v jedeni netreba obmedzovat:

» Dokaz toho, Ze dieta dostava v potrave
vSetko, ¢o potrebuje je v tom, Ze zdravo
rastie a nie v nutricnom prehlade jedal-
nicka. Nezabudajte ale, Ze rast, to nie sl
len centimetre a kilogramy, ale predo-
vSetkym schopnost nadviazat priatelstvo,
komunikovat a vediet si vybrat. To je pre
dieta velmi dolezité.



DETSKA OBEZITA

Neexistuje Ziaden dokaz o tom, Ze to, ako
sa v detstve stravujeme, ovplyviuje nas
zdravotny stav v dospelosti.

Detsky metabolizmus je iny ako metabo-
lizmus dospelych. Deti sa nesnaZia kon-
trolovat a udrziavat optimalnu vahu. Ich
metabolizmus je omnoho rychlejsi a pre-
to ma aj neporovnatelne vysSie naroky na
energiu.

Priebercivost moZe sposobit isté tazkosti
a preto treba dietatu pocas dna poskytnut
Siroké spektrum jedal, aby bolo z ¢oho vy-
berat.

Neexistuje jedlo, ktoré by bolo vyslovene
zI€. Su len jedla vhodné a menej vhodné.

Zakazané ovocie najviac chuti. A vase die-
ta sa aj tak nakoniec dostane k tomu, ¢o
chce. Ci uz na Skolskom vylete, narodeni-
novej oslave, alebo u babi¢ky. No a ¢im
viac to budete zakazovat, s o to vacSou
chutou to zje.

Stravovanie je velmi bezpe¢na zéna na
ucenie sa a trénovanie vyberu. Vediet sa
rozhodndt je pre Zivot nesmierne doleZité.
A napokon nezabuldaijte, Ze aj vy ste raz
boli deti a jedli ste veci, ktoré teraz uz nor-
malne nejedavate. Len si spomente na
vyprazany syr s hranol¢ekmi a tatarskou
omackou, velké porcie zmrzliny, cukrovi
vatu a cukriky. Pekné spomienky.

Dovolte aj vaSmu dietatu nabrat podobné
skusenosti a zazitky!

Dr. Michael Jelinek
Kolace a iné tazkeé jedla detom
len skodia...
Vyskumy potvrdzujd, Ze vacsina deti Zijlcich
podla zapadoeurdpskeho a amerického spo-
sobu Zivota a stravovania v dospelosti trpi
obezitou a r6znymi srdcovo - cievnymi choro-
bami. Ked raz bude mat vase dieta dvadsat,
kto mu vysvetli, Ze jeho obezite, upchatym
cievam a zdegenerovanému telu sa dalo tak
lahko predist?

Je vela predsudkov o spravnej vyzive. Otaz-
kou ale zostava, kolkym z nich verit a ktoré
len s Gsmevom prehliadat.

Predsudok: Kontrola cholesterolu ma v det-
stve este dost Casu.

Fakt: Americkéd doktorska asociacia pre srd-
covo-cievne ochorenia v roku 1999 uviedla,
Ze az 36 % mladych Americanov mladsich ako
devatnast rokov, trpi nadvahou, ma zvysen
hladinu cholesterolu a vysoky tlak. Z tohto vy-
plyva, Ze st nachylni na srdcovy infarkt. Cim
skor si zacneme kontrolovat prisun choleste-
rolu, tym skor predideme moznému infarktu.

Predsudok: Konzumdciu tzv. tazkych jedal
¢lovek nema vrodena.

Fakt: Jazyk ¢loveka rozoznava Styri za-
kladné chute (sladkd, sland, horkad, kysla).
Nema Ziadne chutové bunky zaoberajlce sa
chutou mastnou alebo inou. Chut na ,tazké
jedlo“ teda nie je podmienena, ale vypes-
tovana. Velakrat sa spaja s réznymi inymi
asociaciami a spolo¢enskymi udalostami.

Predsudok: UZ malé redukcie m6zu pomoct.
Fakt: Nové Stldie ukazuju, Ze nas denny pri-
sun tukov by sa mal zredukovat az na 20%.
To neznamena len vynechat maskrty a de-
zert, to by bolo skor tryznenie. Optimalne je
skor spravit celkovu redukciu.

Predsudok: Nizkotuéné potraviny maji nedo-
statok vitaminov a mineralnych latok.

Fakt: To absoldtne nie je pravda. Len na porov-
nanie, kolko vitaminov je asi tak v jednej mise
Salatu a kolko v jednej porcii hranoléekov.

Predsudok: Nizkotuéné jedla obmedzujd nas
vyber.

Fakt: Pozrite sa aké je dnes na nasom trhu
obrovska ponuka. Clovek &asto ani nevie, ¢o
si vybrat a tych kombinaci...

Tak ¢o, milé Citatelky, vybrali ste si? Naozaj
to asi nebude jednoduché, ved obidve stano-
viska maji rovnako presved¢ivé argumenty.
Ja osobne si myslim, Ze pravda, ako to uz
byva, bude niekde uprostred.

Petra Janikova
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Kazdy treti
ma problem

Okuliare dnes potrebuje kazdy
treti Slovak. Podla Svetovej
zdravotnickej organizacie vo
vyspelych krajinach sveta

az vySe 20% deti musi nosit
okuliare, z dospelych kazdy
treti, ¢i stvrty. Problémy so
zrakom stale rastu a naich
objasnenie treba vynalozit
miliardy. Je to problém kazdej
civilizovanej krajiny, s ktorym
vela nenarobime.

Nase oci verzus pocitac

Hoci rodic¢ia by najradSej detom pocitace
a televiziu Gplne zakazali, faktom je, ze
hoci sa GCinky prace pri poéitacoch na
zrak uZ skamali vo viacerych Stadiach po
celom svete, doteraz sa jej vplyv na vznik
a priebeh patologickych zmien zraku ne-
dokazal.

Napriek tomu by sme vSak s pocitacom
nemali pracovat viac ako Sest hodin naraz.
Pri dlhotrvajlcej intenzivnej praci pri pocita-
¢ovej obrazovke dochadza totizZ k vzniku pre-
chodnych, tzv. astenopickych symptémov.
Tieto priznaky mozZno rozdelit na okularne
a vizualne. Do prvej skupiny patri najcastej-
Sie podrazdenie, tlak az bolest odi, ich svrbe-
nie, slzenie a palenie.

Vizualne priznaky zvyCajne nastavaji az
pri znacnej zrakovej Unave, ktora prichadza
po Styroch hodinach prace. Patri sem zhor-
Senie ostrosti zraku veduce az k neostrému,
pripadne dvojitému videniu predmetov. Pri
vy§Som pocte hodin prace s obrazovkou na-
rast Unavy stdpa.

Co najviac skodi o¢iam:

- nevhodné umiestnenie obrazovky oproti
oknu

- Casté striedanie pohladu na obrazovku
a na pisomné podklady - spdsobuje na-
mahu vnutroo¢nych svalov, svalov vieéok
a svalov umoznujucich pohyb oka

- chybné drzanie tela a postavenie ra-
mien, vedie k bolestiam krénej chrbtice,
hlavy a o¢i
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lovak
Zrakom

Kvapky do oc€i neskladujme

Vacsina ocnych taZkosti nie je zavazna
a neznamena pre zrak nejaké zhorSenie.
Podrazdenie moZe sposobit ostré sinecné
Ziarenie, prach, cigaretovy dym, alergia,
slabsia infekcia i trenie oCi. Ak necitime
bolest a nezistime poruchu zraku, podraz-
denie sa zvycajne utisi.

MUDr. Ivana Zarubecka: ,Cervené podraz-
dené o¢i mdZeme upokojit aj volnopredaj-
nymi kvapkami, nemali by sme ich pouzivat
pricasto. Vzdy je dobré pozorne si precitat
pribaleny letacik. Niektoré kvapky sa totiz
nesmu uZivat dlhsie ako dva tyzdne po otvo-

Oc¢ianka na unavené oci

Na unavené, alebo zapalené odi je
vhodny bylinkovy obklad alebo kipel
z oCianky rostkovej. Dostat ju v lekar-
ni, jej lieGivé ucinky ocenia aj fudia so
sennou nadchou.

Na o¢ny kupel treba 30g suSenej
ocCianky alebo 60g Cerstvej a Stvrt litra
vody. Bylinky nechajte vylihovat 20 mi-
ndt vo vriacej vode a potom si vyluhom
vyplachujte oCi. M6Zete si pripravit aj caj
a pit ho.

reni, iné maja Zivotnost iba mesiac. V Ziad-
nom pripade kvapky nepouZivajte na samo-
lieGenie inych ¢lenov rodiny.“

Oftalmoldgovia neodporicaju pocivat ani
rady naSich babiCiek na vyplachovanie o¢i
odvarom z harmanceka. Ten mdze naopak
sposobit alergické reakcie.

Kedy ist s o¢ami k lekarovi:

- ak mate rozmazané videnie, ste pravde-
podobne kratkozraky, ak vidite rozmaza-
ne predmety, ste asi dalekozraky

- ak mate lahko zahmlené &i skreslené vi-
denie, ktoré ma staly charakter, ide prav-
depodobne o astigmatizmus - zmeneny
tvar rohovky, problém vyrieSia okuliare

- preventivna prehliadka je vhodna mini-
malne raz za tri roky

- po 40-tke, je dobré dat si zmerat aj ocny
tlak

- ludia s cukrovkou, kratkozraki ludia s viac
ako 5 dioptriami a ti, ktori maja v rodine
zeleny zakal, by si mali dat zmerat vnut-
roo¢ny tlak omnoho skér

- 8kvrna, zablesky svetla alebo tzv. slepy
moment (chvilkova tma) pred oami zvy-
Cajne sprevadza migrénu, mozu vsak byt
aj predzvestou budducich vaznych problé-
mov so sietnicu



HUCANIE
V USIACH

Pred niekolkymi mesiacmi mi za¢alo huéat
Vv uSiach, najma v jednom. Privadza ma to do

zUfalstva, ¢o mam robit?

Hucanie v usiach, tinnitus auris,
patri medzi priznaky, ktorych
presn( pri¢inu ani miesto vzni-
ku dnes nepozname. Vacsinou
sa vyskytuje spolu s poruchou
sluchu, ktord vznikne degene-
raciou zmyslovych buniek vo
vnatornom uchu alebo pri na-
hlych takzvanych precepcnych
poruchach sluchu po prekona-
ni virusovych chordb, alebo po
otrasoch vnutorného ucha pri
Grazoch. Byvaju nimi postihnuti
najma ludiaod Styridsatpatro-
kov vysSie. U tychto pacientov su
pomerne ¢asté cievne choroby,
ako aterosklerozy, cukrovka, ale
aj poruchy prekrvenia vnutor-
ného ucha, pri chorobach kré-
nej Casti chrbtice. Predpoklada
sa, Ze uvedené taZkosti byvaju
spojené s nedokrvenim vni-
torného ucha, pripadne s Upl-
nym upchatimprivodnej tepny.
Tinnitus vSéak mo6Ze vnimat aj
Gplne hluchy pacient a preto je
nepravdepodobné, Ze ma iba
vnltrousn( pricinu. Pacientovi
treba dokladne vysetrit sluch
rozlicnymi spdsobmi. Pokial sa
zisti ndhla vnutrousna porucha
sluchu s tinnitom, treba zacat
lieCbu ¢o najskor, ide o hodi-
ny a lieCba sa zacina vysokymi
davkami kortikoidov v inf(zii. Pri

tejto terapii sa modze pacientom
s nahlou poruchou sluchu a tin-
nitom zlepsit sluch a tinnitus
zmiernit. Po infaznej lieCbe sa
vacésSinou pokracuje v tabletovej
lieCbe. U pacientov s chronic-
kou poruchou slichu a tinnitom
sa inflzna liecba podava iba
pri ndhlom zhorSeni sluchu. Ak
v priznakoch prevlada tinnitus,
je takisto mozné skusit liecbu
podavanim inflzii.

Vo vSeobecnosti dnes neexis-
tuje jednoznaény nazor na lie¢-
bu tinnitu, v popredi je vSak vo
svete uznavana liecba habitua-
ciou. Ide o potlacenie tinnitu do
podvedomia, pacient ho prijme
ako nieco prirodzené a Sum ho
prestabe vyruSovat. Pouzivaju
aj sa takzvané tinnitus maske-
ry, ktoré produkujd tén blizkx
tinnitu pacienta, ¢im dojde k za-
maskovaniu pacientovho usné-
ho Selestu. Ak poruchy sluchu
zhorsia moznost komunikacie,
predpisuje Specialista pacien-
tovi nasltuchadlo, ktoré moze
takisto prispiet k zmierneniu tin-
nitu. Ako vidiet, terapia tinnitu
a poruch sluchu je komplexna
a neda sa vycerpat na takomto
malom priestore.

MUDr. Tibor Barta, PhD.

Kompletng starostlivost
o upchaty defsky nostek
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2VInéuje. Cist. Hoji. Bezpetne a hygienicky.

Dojcata este nevedia dychat ustami a nedokdazu sa sami vysmrkat,
a tym si uvolnit dychacie cesty. Najvacsie problémy nastavaju
v momente, ked' dieta uloZzime spat. Dychanie je pre deti vtomto
veku velmi tazké, preto je vacsina dojciat nepokojna, podrazdena,
niekedy nedokaze spat ¢i prijimat potravu. Produkty radu Otrivin
Baby Care vdm pomahaju uvolnit upchaty detsky nostek.

®
dosiahnete u deti do 1 roka s jednorazovymi ampulkami s izotonickym

solnym roztokom s roztomilou stonozkou a u deti od 1 do 2 rokov
odporucame pouzit Cistiaci nosovy sprej s velrybou.

vam pomoze nosova odsavacka s malym slonikom.

@ Regenerécia a wydratécia

Pre deti od 2 rokov pouzivajte cistiaci nosovy sprej s velrybou aj
ako doplnkov starostlivost pri nadche alebo na pravidelnud dennu
hygienu nosa. Kazdodennou starostlivostou o nostek vasho
dietata sa tak zaroven starate o jeho celkové zdravie.

Pred pouzitim si pozorne precitajte pisomnu informaciu.
Pripravky radu Otrivin Baby Care su zdravotnicke pomécky uréené [ ] [} ®
na Eistenie a o3etrovanie nosa a nosovych dutin. Ot r I v I n

Pozitok z dychania

www.ofrivinbabycare.sk




Maslo alebo rastlinné tuky - ¢o
je zdravsie? Na ¢o su vhodné
rastlinné tuky? Pribera sa z nich?
Ktory olej sa hodi na varenie,
pecenie, ktory na Salaty? To su
otazky, ktoré sa ¢asto objavuju
na verejnosti a svedcia o tom,

Ze stale zostava dost nejasnosti
a stale mame Co vysvetlovat.

Zivo€isne €i rastlinné tuky?

Rozdiel medzi nimi je v zloZeni mastnych
kyselin. Tuky pritomné v ZivoéiSnych produk-
toch obsahuji prevazne nasytené mastné
kyseliny a cholesterol. Ich nadmerny prijem
vyznamne zvysSuje tvorbu volnych kyslikovych
radikalov a tym urychluje vznik a vyvoj vol-
noradikalovych ochoreni napr. aterosklerdzy,
hypertenzie, obezity, cukrovky, onkologikych
procesov. Naopak tuky rastlinného povodu,
ale aj ryby a morské produkty obsahuju ne-
nasytené mastné kyseliny, ktoré uvedené
procesy skor brzdia.

Kolko tukov

Potreba tukov vekom klesa a zalezi aj od fy-
zickej aktivity jedinca. Na dennej tvorbe ener-
gie sa tuky maju podielat 25 - 30%. Pozor
si vSak treba davat na skryté tuky pritomné
v mlie¢nych, masovych ¢i obilninovych vyrob-
koch, sladkostiach. Tie ¢asto tvoria v prijme
az 65%. Dolezité vSak nie je len mnoZstvo,
ale hlavne Struktdra prijatych tukov. Plati tu
tretinové pravidlo zastlpenia jednotlivych
typov mastnych kyselin.

Jednou tretinou sa na tvorbe energie maju po-
dielat nasytené mastné kyseliny, ktorych zdro-
jom st maslo, mast, slanina, maso a Masoveé vy-
robky, mlieko a mlieéne vyrobky. Tieto potraviny
obsahuju zaroven vela cholesterolu. Nasytené
mastné kyseliny zvySujd hladinu ,zIého“ LDL
cholesterolu v krvi, pretoze timia v peceni tvor-
bu receptorov, ktoré LDL cholesterol v peceni
vychytavaju a spracuji. KedZe je ich malo, LDL
cholesterol vo zvySenej miere cirkuluje v krvi
a zvysSuje riziko ukladanie sklerotickych platov
na stenu ciev, ¢im sa zniZi ich pruznost a prie-
chodnost.

Druhu tretinu zastupuji mononenasytené
mastné kyseliny, ktorych hlavnym predstavi-
telom je kyselina olejova z radu n-9. Hlavnym
zdrojom su rastlinné oleje, napr. repkovy, ale
hlavne v poslednom ¢ase popularny a zdravy
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olivovy olej. Doplnkovym zdro-
jom sl aj semena a orieSky. VoCi
cholesterolu sa chovaju neutral-
ne, resp. ho mierne znizuja.

Tretiu tretinu v tvorbe ener-
gie zabezpecujl, pre zdravie
mimoriadne vyznamné poly-
nenasytené mastné kyseliny.
Nachadzajd sa hlavne v rastlin-
nych olejoch - repkovom, sinec-
nicovom, v rastlinnych tukoch,
orechoch, v tuku ryb a mor-
skych Zivocichov. Cenime si ich
preto, ze v peceni zvySuju tvor-
bu LDL receptorov, ¢im zvySujd
vychytavanie LDL cholesterolu
z krvi a nasledné spracovanie
v peceni, takze redlne mnozstvo \
volného rizikového LDL cho-
lesterolu v krvi klesa. Vyznamny
je zaroven pokles rizika tvorby
krvnych zrazenin. [

Polynenasytené mastné kyse-
liny delimena:

- n-6 - kyselina linolova, arachidonova,

- n-3 - kyselina alfa-linolénova,

- EPA - eikozapentaenova

- DHE - dokozahexaenova

Kyselina linolova je esencialna ¢o zname-
na, Ze organizmus si ju nevie syntetizovat
a prijem musi byt zabezpeceny stravou.
Z nej potom desaturaciou a elongaciou- che-
mickymi pochodmi v peceni mozu byt syn-
tetizované dalSie dve vyznamné esencialne
mastné kyseliny - linolénova a arachidono-
va. Esencialne mastné kyseliny spolu s EPA
a DHA si délezitymi stavebnymi prvkami
mozgu, ¢o je vyznamné hlavne v obdobi rastu
a dospievania.

Z pohladu zdravej vyZivy je pravdepodob-
ne doélezitejsi optimalny pomer v prijmom
n-6 a n-3 mastnych kyselin ako celkové pri-
jaté mnozstvo tukov. Odporicany pomer ma
byt 6:1.

r—

Skryté a zjavné tuky

V poslednych rokoch narasta vyskyt civi-
lizacnych ochoreni, ktoré suvisia s vyzivou
a zivotnym Stylom - kardiovaskularne choro-
by, vysoky krvny tlak, diabetes 2. typu.

Vacsina ludi zacne sledovat skladbu stra-
vy a Zivotny Styl aZz ked sa objavia priznaky
ochorenia a dostanu sa do starostlivosti
lekara. Pritom bola preukazana suvislost
medzi zvySovanim hladiny cholesterolu
a konzumaciou nasytenych mastnych kyse-
lin, ktoré sa nachadzaju predovSetkym v Zi-
vocisnych tukoch.

Zo Statistickych Gdajov vyplyva, Ze kon-
zumacia nasytenych tukov je oproti odpo-
rdéanym hodnotam priblizne dvojnasobna.
Preto je v stGcéasnosti prvoradym cielom ob-
medzit konzumaciu vyrobkov, kde su nasy-
tené mastné kyseliny v prevahe, t.j. hlavne
ZivoGiSnych tukov. Podla najnovSich vyZivo-
vych odporicani by konzumacia nasytenych
mastnych kyselin nemala prekrocit Groven
7 az 10% celkového energetického prijmu.
Tato hladina byva spravidla pokryta prijmom
tzv. skrytych tukov - ¢i uz ide o mlie¢ne vy-
robky, Gdeniny, obilninové vyrobky alebo
sladkosti. Dalsia konzumacia viditelnych
tukov - masla, masti ¢i tuéného masa preto
nie je ziaduca.

Takze nie je tuk ako tuk! NajdolezitejSie
je predovSetkym si vybrat ten spravny - tak
mate istotu, Ze Vy aj Vasa rodina ziskate pres-
ne to, ¢o potrebujete.

Dalsie informacie méZete najst na
www.zdravykorinek.cz



Urobte nieco
pore svoje klby

Hymhutuns

&0 tabliet

Pocet ochoreni pohybového
aparatu sa z roka na rok
zvysuje a dokonca postihuje
stale mladsie ro¢niky. M6ze za
to najma zla zZivotosprava, ale aj
pretazovanie kibov ¢i naopak,
nedostatok pohybu.

Plochy zdravych kibov si kompaktné, po-
kryva ich vrstva hladkej a elastickej chru-
pavky, ktora pri pohybe vyrovnava tlak ma
kosti. Puzdro, ktoré obklopuije kib, sa sklada
z dvoch vrstiev. VonkajSia je zo silného vazi-
va a udrZiava stabilitu kibu, vnitornd tvori
sliznica popretkavana cievami, ktora vylucu-
je kibovy maz. Maz spolu s chrupavkou zni-
Zuje trenie pri pohybe a dodava chrupavke
potrebné vyzivné latky. Aby pohybovy aparat
fungoval, ako ma, potrebuje pravidelné strie-
danie zataZenia a uvolfiovania, Cize pohyb
a vhodnu vyzivu. Ak sa nedostatoéne hybe-
me, kibova chrupavka zacne slabnit a sta-
ne sa krehkou. Kibova Strbina sa postupne
zUZi, kibové plochy su drsnejsie. ZniZi sa aj
vyluGovanie kibového mazu, &im sa puzdro
zmrstuje. Vysledkom je bolest pri pohybe.
Pri neimernom dlhodobom zataZovani kibov
dochédza sice k vaésej produkceii kibového
mazu, ale tieZ ma za nasledok ich nicenie.

Co kibom skodi

Zranenia ich zniCia najrychlejSie. PomalSie
ich ni¢i nedostato¢ny pohyb, ale aj nadmer-
né dlhodobé zatazZovanie, nadvaha, nekvalit-
na jednostranna strava, nedostatok bielko-
vin a vitaminov. Ak telo minie vlastné zdroje
a véas ich stravou nedoplnime, kiby zaénd
degenerovat. Velmi ich zataZuje aj dlhodobé
postavanie, sedenie alebo lezanie v nepri-
rodzenej polohe a ¢asté nosenie nepohodl-
nych vysokych podpéatkov a Gzkych topanok.
Pri¢inou problémov s kibmi st aj infekéné
ochorenia, napriklad chripka. Ta sa Casto
ohlasuje prave bolestami kibov, svalov, cel-
kovou Unavou, slabostou, hortic¢kou. Bolesti
kibov sice spravidla s chorobou ustipia, ale
velmi déleZité je chorobu poctivo vyleZat,
pretoZe zo zapalu kibov sa lahko mdze vyvi-
nut degenerativne ochorenie.

Mate este zdravé kiby?

Najcastejsim dévodom bolesti kibov si ich
degenerativne ochorenia, ktorym sa odbor-
ne hovori osteoartréza. Postihujd najma
kolena, bedrové kiby a medzistavcové kiby
chrbtice. Spociatku sU priznaky nenapadné.
Clovek mé rano po prebudeni pocit, 7e jeho
Kiby st akési stuhnuté. Neskor prichadza bo-
lest, ktora sa zhorSuje pri pohybe a fyzickej

namahe. Pri degenerativnom kibovom ocho-
reni dochadza k postupnému opotrebovaniu
kibov. Ak uZ mate takéto prejavy, mali by ste
¢o najskor navstivit lekara a vyhybat sa akej-
kolvek nadmernej fyzickej zatazi. Pacientom
s degenerativnym ochorenim kibov prospie-
va skor cielené rehabilitaéné cvicenie.

Najjednoduchsia prevencia
je pohyb

Pravidelny pohyb je pre kiby podobne ako pre
svaly najicinnejSou prevenciou pred ochore-
nim. Treba si vSak vybrat Sporty a zatazenie
adekvatne veku a kondicii. Idealne Sporty
pre zdravie kibov st vodné, lebo vo vode sa
Kiby tak nezataZuji ako na suchu. Vhodna
je aj turistika, stre¢ing a bicyklovanie. Rych-
la Sportova chddza na rozdiel od behu Setri
kiby a menej zataZuje srdcovo - cievny sys-
tém. Posiliuje kosti, znizuje riziko infarktu
a pomaha predchadzat vzniku osteoporozy.
Vyborné su tiez cvicenia pilates, cvicenia
s fitloptami, bicykel a spinning. Plavanie €i
akvaerobik pdsobi na kiby ako balzam. Voda
nadnasa, preto kiby pri plavani netrpia a mi-
nimalne sa zatazuje pohybové Ustrojenstvo.
Pri aerobiku telo spaluje porovnatelné mnoz-
stvo kal6rii ako na suchu, ale nezatazuju sa
Kiby, chrbtové svaly ani &lenky.

Strava pre zdravé kiby

Strava, ktora robi kibom dobre, by mala obsa-
hovat hlavne dostatok esencidlnych mastnych
kyselin, antioxidantov a vitaminov (najma vita-
min A, D, B6, C a E) a horéika. Mali by sme
konzumovat tieZ potraviny s vysokym obsahom
kalcia, ako sU syry, mlieko, ovocie a zelenina.
Velmi dobry je rybaci tuk, morské ryby, Cier-
ne ribezle, lanovy olej. Z jedalne listka treba
vyllcit mastné jedla a napoje s obsahom kon-
zervaénych latok. Zakladom zdravych kibov je
dostatok kolagénu, ktory je stavebnym materi-
alom pre makkeé elastické tkanivo, ktoré chrani
kiby. Tito bielkovinu ziskavame zo Zivo&iSnej
potravy, napriklad zo slepacich a hovadzich
polievok. Ak nemame dost v prirodnej strave,
dobré je doplnit ho vyzivovymi doplinkami.

Prave tak ako v motore auta musi byt olej,
tak aj pre kiby je doleZité, aby boli spravne
premazané. ArthroStop Hyal dodéava kibom
hlavnu zlozku synovialnej tekutiny - kyselinu
hyalurénovi, ktora zvySuje jej viskozitu, vy-
sledkom ¢oho je zlepSena pohyblivost celé-
ho kiba. S vekom alebo pri rdznych kibovych
zmenach dochadza v synovialnej tekutine
k Gbytku tejto latky.

Vyhody pripravku ArthroStop Hyal spoci-
vajlu v pozitivnom G¢inku na vlastnu endo-
génnu syntézu synovialocytu - ked je telo
stimulované k vySSej tvorbe svojej viastnej
kyseliny hyalurénovej. Ide o vysoko kvalitny
prirodny extrakt s vysokym obsahom hyalu-
ronanu sodneho, soli kyseliny hyalurénovej,
ktory ma aj protizapalovy Géinok a prispieva
k znizeniu bolestivosti kibov.
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PNEUMOKOK

7y v 1

casta priCina

ochoreni u deti

Baktéria Streptococcus pneumoniae, na-
zyvana aj pneumokok je jednou z najéas-
tejSich pricin ochoreni u deti. Pneumokok
osidluje oblast nosohltanu mnohych ludi
bez toho, aby bezprostredne spdsobil ocho-
renie. Z tychto nositelov sa pneumokoky
prenasaji kvapockovou infekciou, napri-
klad kaslom alebo kychnutim. Statistiky
uvadzaju pritomnost pneumokoka u deti
v pred$kolskom veku na trovni 40 - 60%.
Pri zniZeni imunity, ked organizmus preko-
nava nejaké bezné ochorenie, sa zvyknu
aktivovat a skomplikovat jeho inak lahko
lieCitelny priebeh.

Ochorenia spdsobené
pneumokokmi

Pneumokok je baktéria, ktora dokaze sposo-
bit velmi zavaZne invazivne ochorenia, ako
je meningitida, otrava krvi alebo zapal plUc.
Okrem toho je pneumokok ¢astokrat povod-
com aj takych beznych ochoreni ako zapal
stredného ucha, zapal prinosovych dutin ale-
bo zapal priedusiek.

Zapal pluc

Zapal pluc je zapal plicneho tkaniva a je
sposobeny baktériami, virusmi alebo huba-
mi. NajcastejSou pri¢inou zapalu plic bakte-
ridlneho pdévodu je pneumokok. Priemerna
doba hospitalizacie pri zapale plic je 15 dni
a priemerna dizka antibiotickej liecby 13 dni.
Hnisanie, ¢o je vazna komplikacia pri zapale
pllc, je najcastejSie prave pri pneumokoko-
vom type ochorenia.

Zapal stredného ucha

AkUtny zapal stredného ucha je charakte-
rizovany nahlou bolestou ucha, poruchou
sluchu, rychlym vyvojom horacéky, nekludom,
zvracanim a u deti aj hnackou. Vyvolavaji ho
baktérie (streptokoky, pneumokoky, stafylo-
koky, haemophillus influenzae), zriedkavejsie
virusy. Odhaduje sa, Ze takmer 50% akutnych
zapalov stredného ucha spdsobuje pneumo-
kok. Ak sa zapal rozsiri aj na okolité kosti, po-
tom je potrebné usko operovat. Dosledkom
infekcie moZe byt aj chronicky zapal stredné-
ho ucha alebo trvalé poSkodenie sluchu.
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Meningitida

Je ochorenie, kde sa dostavajl baktérie az
do centralneho nervového systému. O za-
vaznosti meningitidy spdsobenej pneumo-
kokom svedci aj skutoCnost, Ze priblizne
25 percent pripadov tohto ochorenia konci
u malych deti Gmrtim. Deti, ktoré sa vylieCia
z tohto ochorenia, su ¢asto natrvalo postih-
nuté. Podla poslednych §tadii, 1 zo 6 deti,
ktoré prezilo pneumokokovld meningitidu je
mentalne retardované, u 1 zo 7 deti sa vyvi-
nie epilepsia alebo iné zachvatové ochorenie
a 1 zo 4 ohluchne. Celkovo 60 % deti, ktoré

sa z pneumokokovej meningitidy vylie€ili, ma
nejakeé trvalé poskodenie zdravia.

Pneumokokova bakteriémia

Nebezpecné ochorenie, ked sa pneumokok
dostane do krvného obehu a tam sa rozmno-
Zuje. MéZe viest az k otrave krvi (sepse) a na-
slednému poSkodeniu organov.
RieSenim na tieto

ochorenia je oCkovanie deti

proti pneumokokom



Zapal stredneho ucha - caste ochorenie u deti

Jednym z ¢astych detskych ochoreni je akdt-
ny zapal stredného ucha znamy aj ako otitida
(z latinského otitis media). Okrem pneumo-
kokov, ktoré podla odhadov spésobuju az po-
lovicu akutnych zapalov stredného ucha, toto
ochorenie vyvolavajli aj dalSie baktérie (iné
streptokoky, stafylokoky, haemophillus influ-
enzae). Pre zapal stredného ucha je charak-
teristicka nahla bolest ucha, porucha sluchu,
rychly nastup horicky, nepokoj, zvracanie
a u deti, pri ktorych je vyskyt tohto ochorenia
najcastejsi, aj hnacka. Postihnuté dojcata sl
nepokojné, placlivé, zle piju a ¢asto si siahaju
na usko. Akutny bakteridlny zapal stredného
ucha sa lie¢i antibiotikami, nosovymi kvapka-
mi na odpuchnutie, liekmi utiSujucimi bolest.
Po niekolkych dnoch taZkosti spravidla od-
zneju. Ak je zapal vyvolany baktériami, ktoré
nie su citlivé na bezné antibiotika (obycajne
pneumokoky), hnis zostava v strednom uchu
a mo6zZu vzniknit vazne komplikacie; rozpad
kosti s abscesom za uchom, Sirenie zapalu
na mozgové blany (meningitida) a mozgové
tkanivo. Preto pri tazkom zapale stredného
ucha je potrebné zabezpecit odtok hnisu,
malym operaénym zakrokom, pricom sa do
blany bubienka zavedu trubicky na odteka-
nie hnisu. Pri vaZznych komplikaciach je nutna
operacia stredného ucha. Dosledkom infek-

Pneumokok je baktéria, ktora moze sposobit zava
ochorenia ako meningitida, sepsa, pneuménia ale aj
také bezné ochorenie ako je zapal stredného ucha.
Konjugovanou vakcinou protl pneumokokom mbzete dieta
voéi tymto ochoreniam uéinne chranit.
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Hradené zdravotnou poistovriou pre deti do 2 rokov veku.*
Doplatok pacienta: 87 Sk (2,9 EURO) Deti z rizikovych skupin bez doplatku

Dalsie informdcie ziskate na www.pneumokok.sk

Pri o¢kovani vakcinou Prevenar sa u vasho dietata mézu vyskytnut' vedlajSie ucinky, obdobné s tymi, ktoré sa objavuju aj u inych vakcin. V klinickych
skuskach bol Prevenar podavany viac ako 18 000 detom na celom svete. NajcastejSimi hlasenymi neziaducimi ucinkami boli: reakcie v mieste vpichu,
C), citlivost, ospalost, nekludny spanok, nechutenstvo, zvracanie alebo hnacka. Kazda vakcina, teda aj Prevenar so sebou nesie urcité
riziko. Precitlivelost na akukolvek zloZku lieku predstavuje kontraindikaciu pre jeho podanie. Prevenar neposkytuje zaockovanym detom 100% ochranu voci

horucka (= 38°

cie moze byt aj chronicky zapal stredného
ucha a trvalé poskodenie sluchu.

V rokoch 2005 - 2006 bolo na Detskej
ORL klinike v Bratislave hospitalizovanych

-

47 deti s tazkym zapalom stredného ucha
ajeho komplikaciami. 39 deti zo spominanej
skupiny malo menej ako 5 rokov. Po kultiva-
cii sa zistilo, Ze u 23 deti (49,8%) sposobil
ochorenie pneumokok. U 62,5% bol pneu-
mokok odolny voéi bezne pouZivanym an-
tibiotikdm. Deti, ktoré mali pneumokokovi
otitidu, boli lie¢ené viacerymi antibiotikami,
u niektorych sa musela opakovane vykonat
paracentéza, teda prepichnutie blanky bu-
bienka, aby sa hnis nehromadil v stredou-
Si. U vSetkych pneumokokovych zapaloch
stredného ucha sa zaviedla ventilaéna tru-
bicka. U 9 deti sa zapal rozsiril na okolité
kosti, dve deti mali meningitidu a bola nutna
operacna liecba.

Podla Doc. MUDr. Janky Jakubikovej, CSc.,
prednostky Detskej ORL kliniky DFNsP v Bra-
tislave je oCkovanie najlepSim spdsobom
ako predist ochoreniu, a vyhnit sa tak jeho
nestastnym désledkom: ,Baktéria Strepto-
coccus pneumoniae je zodpovedna za vyso-
ky vyskyt akutneho zapalu stredného ucha.
U nasich deti postihnutych tymto zapalom
navysSe v poslednych dvoch rokoch stipla
rezistencia voci antibiotikam. Tie sa teda sta-
vaji neucinné. ldealnym rieSenim je o¢kova-
nie proti pneumokokom, vdaka ktorému by
k velkej ¢asti ochoreni nikdy nedoslo.“

-

ochoreniam, ktoré spdsobuji pneumokoky. Dal$ie informacie ziskate u vasho detského lekara.
* . M - . 'Y 'Y - 0 - e x < . .
Zoznam liekov a lie€iv plne uhradzanych alebo ¢iasto¢ne uhradzanych na zakade verejného zdravotného poistenia.
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POZOR! VIROZY SU TU!

Vo zvysenej miere sa objavili

s ochladenim, ktoré nastalo v polovici
septembra. Prejavuju sa soplenim,
pobolievanim kibov a svalov, hlavy,
zvysenou teplotou. Virézy su
promiskuitné damy, ktoré skacu

Z jedného ¢loveka na druhého a chceli
by ho dostat do postele. A nepohrdnu
ani nami — Zzenami!

Cas chripok este nenastal, ba prave naopak,
zacina sa najvhodnejSie obdobie na ocko-
vanie proti nim. To vSak neznamena, Ze sa
rozne rino-, adenovirusy Ci virusy parachripky
nehlasia k slovu. Je ich vy$e 200 druhov a bo-
juji o nasu pozornost. Upozoriuji na seba
tym, Ze v nosovych dutinach alebo dokonca
kutikoch oéi pozabudni zatvorit vodovodny
kohutik, provokuji a Steklia natolko, az ky-
chame ostoSest, na konceku nasho nosa za-
Znu Cervenu kontrolku, Skriabu nas v hrdle
a obCas prestavia aj nasSu termoregulaciu na
vySSiu teplotu. No, kto by si ich nevSimol?

Diagnéza ,hapci”
Diagnéza ,hapéi“, nadcha, prechladnutie, jed-
noducho virza, sa obycajne povazuje za banal-
ne ochorenie. MoZe sa vSak skonCit aj velkymi
zdravotnymi neprijemnostami (zapal prinoso-
vych dutin, priedusiek, pltc, poskodenie srdca,
reumatické bolesti), ak Clovek potladi zvyseni
teplotu liekmi a funguje nadalej, akoby sa ,ne-
chumelilo®. Infekciu nadchy prekoname 5 az
8 raz za rok a vynimkou nie su ani letné pre-
chladnutia. Ludovy vyraz prechladnutie vSak
nevystihuje spravne povod tejto choroby. Nad-
cha totiz nevznikne vyluéne na zaklade toho, ze
sme boli neprimerane obleéeni, mali studené
¢i vinké nohy ¢i sedeli v prievane. Nositelom
nadchy je uz spominany virus, takZze mézeme
ochoriet len tak, Ze sa nim nakazime. Pravda je
vSak aj to, Ze ak organizmus bojuje s virusmi,
kazdé dalSie jeho oslabenie, napr. v podobe
podchladenia, moZe virusom do¢asne poméct
zvitazit nad imunitnym systémom tela.
Obdobie virdz, prechladnuti, ale aj chrip-
ky, logicky nastava s ochladenim a CastejSim
travenim dna v uzatvorenych miestnostiach.
Styri steny totiZ nahravaji na smeé kvapdéko-
vej infekcii, ktora sa Siri nielen vzduchom, ale
aj - ato si mnohi neuvedomuju - prostrednic-
tvom podania rak, chytania kluciek, vypinacov
a pouzivania roznych dalSich predmetov, ktoré
predtym drzal nakazeny Clovek. Preto treba
v miestnostiach CastejSie narazovo vyvetrat,
udrziavat potrebni vihkost (v kancelariach po-
moZu izbové kvety, v spalhach vo vykurovacom
obdobi zvlhéovace vzduchu). Vysusena nosova
sliznica je totiz nachylnejSia na infekcie. Umytie
rak typu ,hrr-hrr“ vlaznou vodou po toalete ,zlé
bacily“ nepozabija, najma ak sa po hom este aj
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tak dotkneme kohdtika, aby sme zavreli vodu
a nasledne klucky na dverach. v ¢ase viréz je
vyhodné pouZzivat antibakterialne mydla, vihké
vreckovky s antibakterialnou zloZkou a gély na
ruky, ktoré obsahujui okrem zvlhéujucich a aro-
matickych latok aj ti aktivnu na baze alkoholu.
Jedna Stadia dokazala, Ze spravne umyvanie
rik ainé procedury slvisiace sich dezinfek-
ciou dokazu znizit prenos infekcii aZz o 66 %.

Ako na to
Kazdy ma nejaky iny sikromny recept na to,
ako zastavit proces rozvoja ochorenia, ludovo
povedané, ked uzZ na nas ,nieco lezie“. Niekto
si da hortci kipel a po nom Sup pod perinu, vy-
pit horuci ¢aj a dobre sa vypotit. Iny si do lavora
s ¢o najhortcejSou vodou namodi len nohy. Me-
dzi tradiéné slovenské recepty okrem rdznych
cajovych zmesi patri aj horlci rum s medom.
Znamy slovensky bylinkar FrantiSek Gasparo-
vi¢ z Kosic odportca urobit kaSicku zo stredne
velkej cibule, 2-3 strlcikov cesnaku a trochy
cerstvého chrenu. T odporica pridat do 3 dI
lipového alebo bazového ¢aju ochuteného
medom a citronom a pomaly vypit. Vyznavaci
homeopatie si pri priznakoch akttnej nadchy
ihned nasadia tablety Coryzalie, ktoré si kazd(
hodinu nechaji volne rozpustit v Gstach a in-
tervaly predIZuji v zavislosti od zlepSenia. Proti
vytoku z nosa a na ,zodraty nos“ sa pouziva
aj Alium cepa, ¢o je vliastne vytaZok z cibule.
v homeopatii totiz plati, Ze podobné sa lieCi
podobnym a ako vieme, cibula ma podobné
Lplaclivé“ ucéinky ako nadcha. Pri silnych, akut-
nych priznakoch virdzy, ako su aj bolavé kiby,
svaly, pomdze homeopatikum Euphrasia.
Niektori ludia maji dobré sklsenosti
s terapiou enzymami, ktoré dostat tieZ v le-
karnach vo forme volnopredajného lieku
(Wobenzym). Pri prvych priznakoch rano aj
vecer uZziju 4-5 tabliet naraz az do skoncenia
ochorenia. Dolezité je vSak minimalne hodi-
nu pred a po uziti nejest, aby sa jeho Gcinok
mohol dostatoCne rozvinut. KedZe, ako vie-
me, najvaésim imunitnym organom tela je
prave Crevo, skratit trvanie virdzy pomozu
aj probiotika vo vysokych davkach. Také sa

daji dosiahnut obycajne jedine uzivanim
v kapsliach. Zachrannou brzdou pri virézach
moéZu byt aj iné doplnky vyzivy z lekarni, napr.
s obsahom polynukleotidov, aminokyselin,
oligopeptidov a lipidov, vdaka ktorym docha-
dza k rychlemu narastu poétu bielych krvi-
niek zodpovednych za obranu tela proti in-
fekciam (Preventan akut). Napokon, réznych
volnopredajnych prostriedkov posiliujicich
imunitu je v lekarnach nespocetne vela, naj-
CastejSie obsahuju vytazok z hlivy ustricovej
(Betaglukan, Imunoglukan), echinaceu, gistd
Stavu z aloe, schizandru ¢insku. O vitamine C
sa v poslednom obdobi tvrdi, Ze je vybornym
preventivnym prostriedkom, ale uZivanie jeho
vysokych davok na skratenie lieGby virusovej
infekcie nema zasadny vplyv.

S neprijemnou pani Virdzou sa da velmi
rychlo zatoGit uzitim tabletky proti bolesti
a teplote, resp. jej kombinacie s inymi Gcin-
nymi latkami v roznych pripravkoch (Coldrex,
Modafen, Grippostad C, Trigrip). Tym vSak len
potla¢ime priznaky, ktorymi nam telo dava
najavo, Ze s nim cosi nie je v poriadku. Ne-
mali by sme si teda ,Supnut tabletku“ s tym,
7e ked sa nam ulavi, vyrazime do ulic. Virdza
totiz nie je dobrou spoloc¢nickou!

Aj prechodena viroza
sa moze vypomstit

aj virézu s priznakmi celkovej sla-
bosti, pobolievania konéatin, hlavy
a zvySenou teplotou rozhodne vylezte
* zvySend teplotu do 38 stupnov Celzia
neznizujte umelo liekmi proti teplote
a bolesti, ak obtazujuce priznaky nie su
pre vas neznesitelné
%* prijimajte dostatok tekutin v podobe
vlaznych ¢ajov, riedenych ovocnych
Stiav, mineralok (zrieduju hlieny a orga-
nizmus sa v tomto obdobi viac poti)
leZte v neprekirenej a dostatocne
zvlhéenej miestnosti, ktord tri razy do
dna kratko narazovo vyvetrajte
v rdmci podpornej lieCby moZete uzi-
vat prostriedky na timenie suchého
kasla (antitusika), na riedenie hlienov
a podporu vykasliavania (mukolytika)
kvapky na uvolnenie nosa (dekon-
gestiva) neuzivajte dlihsie ako 7 dni,
hrozi zavislost (sanorinizmus), niekedy
na uvolnenie nosa staci ,len“ sprej s
morskou vodou, ak mate poSkodenu sliz-
nicu nosa, doliecit sa mozete pouzivanim
nosového oleja (napr. Coldastop)
inhalujte nad slanou vodou, Vincent-
kou (alergici, pozor na bylinky!), na-
hriat sa moéZzete soluxom, infracervenou
lampou, termovankisikmi
v ¢ase nadchy a upchatého nosa spa-
vajte s hlavou vo zvysenej polohe
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’ ﬂy boli deti zdravé...

Preco prave hliva?

Pozitivne ucinky hlivy spocivaju najma v
latkach, ktoré maju schopnost aktivovat
bunky podporujice prirodzend imunitu
organizmu. Okrem toho, hliva obsahuje
cely rad vitaminov B, D, C, K, proteinov,
sterolov, niektoré mastné kyseliny a sto-
pové prvky chromu, medi Zeleza, jédu, so-
dika, selénu a zinku. Akym sposobom viak
spristupnit hlivu pre nase deti? Navyse
tak, aby im velmi chutila a prospievala ich
zdraviu? Prave touto otazkou sa zaoberal
tim odbornikov a treba povedat, Ze sa im
podarilo takmer nemoZzné:

Uspesne spojili prasok z hlivy ustricovitej
s ovocnymi Stavami a vysledkom je sirup
s priznatnym menom Hlivia¢ik. To v3ak
nie je vetko! Spolu s nim na na$ trh pri-
chadzaju aj Hliviacik ovocné bonbony na
podporu imunity.

Hliviacik sirup J
Z&kladom HLIVIACIKA je ovocny koncen-
trat, ktory sa ziskava z Cerstvého ovocia
bez pridania cukru, konzervagnych latok
" a farbiv. V 1 flaske sirupu (100-ml) je po
prepocte priblizne 1 kg Cerstvého ovo-
cia a Cisty prasok hlivy ustricovitej. Sirup
mozu bez problémoy uzivat deti.od troch
_rokov, ale aj dospeli. Vdaka 'HLIV%'\AI !
0 Q 00000
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nova rada
vyrobkov

LIVOU USTRICOVITOU .

mozeme zvysit prirodzeny imunitu. Sirup
podavame dvakrat denne po 5 ml (1 ¢ajo-
va |zicka).

Hliviac¢ik ovocné bonbony

Tieto bonbony, ktoré si deti velmi rychlo %
obltbia, st mimoriadne zdravé. Ich za- ~
kladom je totiz susené ovocie - jablko

a hruska v préasku, ktory je zmiesany s ¢is- '

tym praskom z hlivy ustricovitej. Tdto ma
vdaka svojim latkam schopnost aktivovat
bunky zaistujice prirodzenud imunitu or-
ganizmu. Okrem toho, tieto bonbény ob-
sahuju aj rakytnik, ktory je prirodzenym
koncentratom vsetkych najdéleZitejsich
vitaminov a obsahuje 10x viac vitaminu
C ako pomaranc. Rakytnik sa uz v dévnej
minulosti v Cine a Mongolsku uZival v pri-
rodnom liecitelstve pri liecbe plucnych,
zazivacich, ¢revnych a klbovych ochoreni.

Pomahal pri zahlienenii zapale pluc, requ- § |

loval krvny obeh a aj v tibetskej medicine

sa pouziva ako silny prirodny antioxidant, iy

ktory urychluje proces hojenia.

Ako vidno, Hliviac¢ik ovocné bonbdny su
maximélne zdravé a navyse, maju velmi
dobru chut. CitrénovoZzIté bonbdniky su
jablckové, kym oranzové maju zase hrus-
kovu prichut. Su ur¢ené na zvysenie imu-
nity, ale aj proti kaslu. Preventivne moze
dieta zjest 3bonbdény denne, najviac viak
6 bonbonov. Samozrejme, uzivatich mézu
aj dospeli.

DOPRAlTE SVOJIM DETOM
ROZPRAVKOVE VIANOCE!
Rozpravky z Dubravky

Nadherne
ilustrovana
knizka pre
najmensich
Z pera
slovenskej
spisovatel’ky
Katariny
Petkanicovej
s Carovnymi
rozpravkami
pre deti,

ale aj ich
rodicov.

)
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a rakytnikom s prichutou
hrusky a jablka

{ Vyz'ivavy'!doplnok Ll ~
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HLIVIACIK pomaha:

zvysovat prirodzenu imunitu

a obranyschopnost organizmu
priaznivo ovplyviovat hladinu
cukru a tuku v krvi, krvny tlak, funkciu
cievneho systému, peristaltiku Criev
zmiernovat Unavu

a strnulost $liach a koncatin
pri precitlivenosti,

strese a zatazi organizmu

_ AKCIA 4+2 ZDARMA ==
Pri objednani na dobierku 2ks sirupua 2ks bonbonov - LSS
dostanete ROZPRAVKOVU KNIZKU a HLIVU USTRICOVITU [ " nss
v kapsuliach 50 cps ZDARMA. Kod ponuky 7KUK017,

Ponuka plati do vypredania zasob.

Cena 1 ks SIRUPU: 220 Sk/ 7,3 € + postovné

Cena 1 ks BONBONU: 180 Sk / 5,97 € + postovné

Zaslanie kuponu (zavazna objednévka) na adresu:

Helena Harisova, Machova 4, 94651 Nesvady, SR

0907 759 361
vegi@vegi.cz
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Teplucky velur

Tento material je na detské zimné
oblecenie ako stvoreny. Nielenze

sa s nim velmi dobre pracuje,
pretoze sa nestrapka, ale nepicha
ani tu najjemnejsiu pokozku. Pritom
prijemne hreje a dobre sa udrziava.
Ak ho pekne strihovo a farebne
skombinujete, urcite svojim detom
urobite rjdost’.



VysSivané aplikacie

Dodaju originalitu kazdému modelu. Ak
mate vysivaci stroj, pokuste sa aj vy
takto ozdobit bundu, ¢i iny odev.

Potrebujete: nakres motivu, ktory
chcete vysit, priadzu na vySivanie,
vatelin na podlozenie, ktory doda
vySivke plasticky vzhlad.

Pracovny postup: Najskor si motiv
prekreslime na vystrihnuty, este
nezasity diel odevu (vrecko, chipona,
zadny diel a p.). Potom ho poloZime na
vatelin a pevne prispendlime. Vysivame
postupne jednotlivymi farbami
hustym vzorom, ktory si nastavime
na stroji.

Modely: archiv redakcie
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Syte farby jesene sa na snehu pekne vynimaju. Ak nam to finan¢na situacia
dovoluje, urcite doprajme detom pocas vianocnych prazdnin pobyt na horach.

Zmena vzduchu urobi zazraky s ich zdravim. Zasnezené, slnkom zaliate svahy su Sl -l 8
balzamom na telo i dusu. Deti potrebuju Sportove oblecenie. Vyborne posluzia R taees
teplucké bundy, vesty, ale hlavne oteplené nohavice. Rovnaky strih mozete pouzit S AaS s
pre chlapca i pre diev¢a. Rozdiel je uz len v kombinovani réznych detailov, Ci

v aplikaciach. Vrecka musia byt na chlapenskych i dievéenskych modeloch. To je

N E e oa
 FENNT L i
FTE TR o

dnes nielen vysoko modne, ale aj velmi praktické. Musia byt dostatocne velké, aby
sa do nich zmestil nielen listok na vlek, ale aj jablko, ¢i pomaran¢ na osviezenie.



TRENDY JESEN - ZIMA

Deti maju svoj svet snov, hier, idolov, skolskych povinnosti, Sportowv....
Avsak neziju vo vzduchoprazdne a odraz sveta dospelych zakonite
prenika do vséetkych ich ¢innosti. Plati to aj pre detské odevy - pre
detsku modu. Vela prvkov z oblasti damskej a panskej mody ovplyvnuje
detskeé oblecenie, ale predsa len je tu zvyraznena hra s funkénymi
detailami, s farbou, ozdobami, nasivkami, logami a potlacou.... Zvysena
pozornost sa venuje aj vyberu materialu. Detsky organizmus je citlivejsi
a treba ho chranit. Detské odevy dostavaju aj poriadne ,zabrat”, a preto

sa musia rychlo a lahko udrziavat.

Detské oble¢enie musi spinat vela faktorov: praktickost, funkénost,
pohodinost a variabilitu. To vsetko sa spaja s vybranou farebnostou
a modnymi prvkami dospelych. Deti miluju neustale zmeny a moznosti
vlastného vyberu odevnych doplnkov. Variabilné odevy mozu spinit ich
tuzbu byt sami sebou a splynut so skupinkou.

MATERIALY:

Jemné aj hrubsie bavinené tkaniny,
mencestre, flanely, kordy, denimy,
jemné i hrubé uplety, velury,
presivané a zateplené syntetické
typy, syntetické kozusiny i s dlhym
vlasom, fleece, technické typy
tkanin a pletenin, najréznejsie
funkéné i zdobeneé finalne upravy,
vrstvenie, pogumovanie.

Jednoduché vzory pruhov,
pruzkov, kociek, karo, pepit, kohutia
stopa a skotske karo, kvetinova
potlacg, batikové vzory, stylizované
motivy.

Detaily: vyrazné presivanie,
nasivky, Cisla, kluboveé znaky,
Stylizované zvieratka, sportove loga,
potla¢ komixov, sprajerské vytvory,
funkené druky, zipsy, sSnurky, tunely,
prevleky, lampasy, ale aj hac¢kované
0zdobky a romantické nasivky.
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FARBY:

Jemné pastely - lomena biela,
vyprata ruzova, modra, zelenkava
a tepla zIta, jemne fialova, Seda.

Jasné tony - Cervena, jeans
modra, bordo, tyrkysova, kobaltova
modra, lomena oranzova, zlata,
ostra ruzova ako akcent pre
kombinacie i ako zakladna farba.

Decentné odtiene - seda, flaskovo
zelena, ¢okoladovo hneda, tehlova,
terakota, tmavo modra, kaki zelena.

Farby sa pouZzivaju v najréznejsich
kombinaciach a v zmesiach

v pletenin, vzorovych motivoch, pre
jednotlivé sucasti, doplnky, detaily.
Detska moda je hra s farbou.







Batéztek na darcek

Prepychova leskla latka, stiahnuté Ziarivou zelenou maslou

- netradi¢ny napad, ako zabalit maly darcek. Ak je balicek lahky,
zaveste ho na konarik viano€ného stroméeka.

Trojbokeé Skatulky

2 ' Pekné fotografie, Ci obrazky,

e A el ktorymi mozete oblepit
= ey Skatulky, najdete aj v starych

Gasopisoch.

Kvetinova dekoracia
) Jednoducha ovélna Skatulka
L s0 suSenou pivoniou na
vrchnaku pdsobi tajomne
a lakavo. Lupienky sa mier-
nym naparenim vyformujd
& do peknej ruzicky. Naparujte
ich vSak opatrne cez pyStek
krhlicky alebo ¢ajnika, aby
sa kvet nerozpadol.

-
4 Vzorkované pyramidy
Malé vzorkované Skatulky v tvare pyramidy naplnte
cukrikmi, Cokoladou, kandizovanym alebo susenym
ovocim, orieSkami a zaveste ma viano¢ny stromcek.
\ V4

Kupte si skatulky zaujimavych tvarov alebo si
pocas roka odkladajte skatulky z réznych veci.
Pred Vianocami ich ozdobte efektnym papierom.

Vzory podla sablony
Pri ozdobovani prvych dvoch papierov

Na harok papiera najskér nalepte ozdobny baliaci zlava posliZia ako $ablony jemné Cle-
. ~ . . . nité listy pakostu a velké paraorechy.

papier algbo farebne posobv|ve .stra.ny Z Casopisov. Ako Sabldny mozete pousit najroz-

Zaujimavym obalom na darcek je aj maly batdztek manitejsie predmety zaujimavého

tvaru, pripadne si Sablony vystrihnite
z papiera. Potom ich poloZte na papier
a nastriekajte ho zlatou, striebornou
alebo inou farbou. Efektne vyzera aj
kombinacia viacerych farieb.

Z0 zvysku peknej latky efektnych farieb a vzorov.
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V 4
Hyrivé farby
Darceky zabalené do skatuliek mozete ozdobit
alebo g@viazat’ maslami. MasSle sa hodia najma

je Jednoduché Skatulky v tvare kocky alebo
kvadra. S dekoraénym papierom moézZu kontras-
tovat alebo byt v rovnakom farebnom téne.

Aj najnenaroc¢nejsi darc¢ek pésobi pod stroméekom lakavo

a tajomne, ked je do efektného papiera a ozdobeny sviato¢nou
maslou. Baliaci papier podla viastnych predstav a vkusu vsak
malokedy dostat kupit. Zhotovte si preto sami viano¢ny baliaci
papier z hodvabneho papiera. Najkrajsie su zlaté a strieborné
vzory. Darceky zabalené do takéhoto papiera Ziaria pod
viano¢nym stromc¢ekom ako drahokamy.

Vzory na hodvabnom papieri SKLADANY PAPIER
Hodvabny papier, ktory chcete ozdobit 1. Harok hodvabneho papiera poskla-

poloZte do véadSej Skatule a nastrie- dajte do harmoniky a polozte do
kajte - najlepsie vonku alebo pri Skatule. Sklady urovnajte jednym
otvorenom okne. smerom a papier nastriekajte strie-
B bornou farbou (sprej nedrzte kolmo,

MRAMOROVY VZOR ale Sikmo v smere skladov). Takto sa
1. Hodvabny papier na viacerych zafarbi iba jedna strana skladov.

miestach trochu nastrihnite, stlacte 2. Po zaschnuti farby

a zakr(tte. Potom papier vyrovnajte

ho cely este a znovu poskladajte

jemne pokrcte.
2. Pokréeny papier
nepravidelne zafar-

do harmoniky - kolmo
na predchadzajlce
sklady. Sklady

bite zlatym sprejom. urovnajte jed-
Po zaschnuti nym smerom
farby papier a zafarbite.
vyrovnajte.
= - Geometricky vzor

Geometrické vzory mozu byt pravidelné alebo nepravidelné,
v kontrastnych farbach alebo len v jemnych farebnych odtie-
noch. Na obrazku je nepravidelny vzor s kontrastnou ¢ervenou
a striebornou farbou na Ziarivo Zltom podklade.

Pokréeny papier

Pokréeny hodvabny papier
zafarbeny kovovym odtieriom
vytvara mimoriadne zaujimavu
Struktaru. Cierny papier pokréte
do malej gulky, Ciastone
vystrite a je mne nastriekajte
zlatou farbou. Papier mbzZete
kréit rozlicnym sposobom,
aby bol kazdy darcek inak
vzorkovany.



KRASA NEMA VEK

Kniha uspesnej slovenskej dermatologicky prinasa
pohlad na krasu v kazdom veku. Prinasa prehlad
terapeutickych metod v estetickej dermatologii
a plastickej chirurgii formou pribehov pacientov.
Jednotlivé pribehy su putave, ¢asto vtipné,
vyvolavajuce usmev na tvari.

Z PRAXE

ZLY MUZ...

Pan doktor mal po patdesiat-
ke a so smiechom hovoril, Ze
jednoducho Cosi urobit musi.
,Pacienti mi tvrdia, Ze na nich
zazeram. Jedna Zena sa mi do-
konca v ordinacii rozplakala, Ze
ked sa na nu takto pozeram,
urcite su jej vysledky velmi
zIé. Spociatku som nechapal,
0 ¢om to hovoria. Som od priro-
dy vesely Clovek a naozaj som
nikdy na nikoho nemal v Gmys-
le zazerat. Ked' sa vSak rovna-
ka situacia zopakovala mozno
uz desiaty raz, posadil som sa
pred zrkadlo a hladal som vo
svojej tvari to, ¢o pacientov ru-
Silo. Viete, som predsa len chlap
a od estetickej chirurgie mam
daleko, a tak mi trvalo dlho, kym
som pochopil. Ta vraska medzi
oboé&im nad nosom! Ano, to je ten
problém! Nikdy som si sdm seba
prilis nevSimal, ale teraz to bolo

Uspesna zena
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velmi zretelné. Skutocne vtlaca-
la mojej tvari pecat ‘zlého muza’,
veéne nahnevaného, zadumané-
ho, zazerajlceho... Presne opac-
ného ¢loveka, akym v skutoénosti
som. Tak som si povedal, Ze tych
ludi dalej strasit nebudem. O bo-

tulotoxine som, samozrejme,
pocul a kedZe viem, Ze je to nie
je rizikovy a navySe ide o velmi
jednoduchy zakrok, rozhodol
som sa pren. Priznam sa, bola
za tym zvedavost, ¢i to naozaj
pomodZze. Aj lekar obCas moze byt
neveriaci Tomas a neddve-
rovat niektorym - poviem to
surovo, najma estetickym za-
krokom. Ked som sa potom
doma pozrel do zrkadla, ni¢
mimoriadne som si na sebe
nevSimol. Stale ta tvar, na
ktor(l sa pozeram uzZ péat de-
satroCi, moja tvar. Ludia ma
vSak videli inak! Sestricka sa
ma spytala, ¢i som sa dobre
vyspal. Zostal som zarazeny,
preco sa ma na to pyta. Vraj
vyzeram akosi spokojnejsie...
A potom do dveri vstlpila
ona pacientka, ktord moj
predchadzajuci vyzor tak na-
strasil. Chvilu som sa s fAou
zhovaéral a ona sa zrazu zaCa-
la smiat. Vraj ked' sa tak milo
na nu usmievam, nebude to
s Nou azZ také zlé... Z chlap-
skej stranky vam poviem, je mi to
jedno. Z profesionalnej - zda sa,
Ze som vyhladenim jednej hlbo-
kej vrasky medzi svojim oboéim
uspokojil svojich pacientov. Jed-
noducho povedané, prestal som
byt zlym muzom.“

MUDr. Alexandra Novotna, PhD., dermatologicka

POCITACOVA VRASKA

Ma po Styridsiatke a stale
je to velmi peknéa Zena. Pracu-
je ako sudna znalkyna a vela
pracuje s pocitacom. ,Asi pred
troma rokmi sa mi prvykrat
zacCalo zdat, ze vidim horsie.
Lenze, ja som vzdy mala velmi
dobry zrak a pripisovala som to
iba Gnave. Cas beZal a ja som
svoje oCi namahala stale viac.
Ako som sa usilovala zaostrit
zrak na pismenka v pocitaci,
podvedomo som krcila aj sva-
ly na céele. Ked som nakoniec
pochopila, Ze potrebujem oku-
liare, pre moje c¢elo bolo uz
neskoro. Mala som na fiom
hlbokl horizontalnu vrasku,
ktora mi pridavala peknych par
rokov navySe. Takze, kratko po
navsteve océného lekara na-
sledovala navsSteva estetickej
kliniky. Poradili mi, aby som si
vrasku nechala vyhladit botu-
lotoxinom. Po troch mesiacoch
som t0 kuaru zopakovala. Ked
sa dnes na seba pozriem do zr-
kadla, som spokojna. Pribudli
mi okuliare, mam pocit, Ze mi
pridavaju akdsi zvlastnu doés-
tojnost a nemusela som sa pri
vybere ramu riadit vraskou na
cele. Neviditelnou by sa stala
iba za hrubym ramom, a prave
taky som ja nechcela.”

V aprilovom ¢isle som vam ju
predstavila takto:

Dobry doktor musi u pacienta vzbudit pre-
dovsetkym doéveru. Ako? Svojim zjavom,
vystupovanim, ale predovsetkym vedomos-
tami. S MUDr. Alexandrou Novotnou som
sa pred tymto rozhovorom osobne nikdy
nestretla a predsa pre mna stelesnovala
vSetky atriblty dobrého doktora. Je nielen
mdudra a jej vystlpenia na verejnosti maju
hlavu a patu, ale je navySe aj sympaticka,
pekna a vzdy upravenda. Jemna pestovana
plet tejto takmer 40 - rocnej Zeny, je urcite
dobrou reklamou pre jej kliniku plastickej
chirurgie Esthetik. Aby ste vedeli o kom, ho-
vorim, pred ¢asom zastavala aj post Statnej
tajomnicky Ministerstva zdravotnictva.
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Bola prave medicina vasim snom uz od
detstva?

Pravdepodobne ano. Som z lekarskej
rodiny, mama, krstnd mama, bratranec.
VSetci sU vynikajlci lekari. Pamatam si, ze
asi do 14 rokov som svoj Zivot i budlcnost
spajala len so Sportom. Vrcholovo som robi-
la atletiku, ale Graz vSetko zmenil. Sportovi
Skolu som vymenila za normalne gymna-
zium a medicina bola jedina, ktord som po
jeho skonceni chcela Studovat.

Uz vtedy ste sa rozhodli pre Specializaciu
na dermatologiu?

To uz bolo také zvlastnejSie. Vzdy som si
predstavovala, Ze budem robit akitnu me-
dicinu, anesteziol6giu, alebo niektory chirur-
gicky odbor. V tomto smere vSak vel'mi dobre

zapracoval moj otec. Ked' sa bliZil koniec Stu-
dia, zacal mi velmi intenzivne moje napady
vyhovarat. Velmi som mu za to vdacna, lebo
dnes uz po istych skdsenostiach viem, Ze to
sU odbory, ktoré si vyzaduju stopercentné
nasadenie a povedala by som, Ze su takmer
kontraindikované s rodinnym Zivotom. Clo-
vek, ktory chce byt v tychto odboroch dobry,
musi byt fyzicky zdatny a byt 24 hodin k dis-
pozicii. Jednoducho povedané, je to velmi
tazka praca. Dnes som rada, Ze som si vy-
brala kozn medicinu aj tak trochu preto, Ze
mi to odporucil mdj otec.

Dnes je MUDr. Alexandra Novotna maijitel-
kou kliniky plastickej chirurgie Esthetik a aj
ked je eSte mlada, ma za sebou vela skiise-
nosti, a preto sa rozhodla napisat knihu.
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Nestarn(ica Zdena Studenkova. Kto by jej hadal vek 54 rokov? Iste, pris-
peli ktomu aj plasticki chirurgovia, ale aj tak, postavu ako dievcatko vam
neurobi Ziadny chirurg. Tu uZ pomoze len tvrda disciplina a hlavne pohyb.
To je jediny sposob, ako si udrzat mladost. -

Na krste knihy nechybali krasne damy ; \ .'f '_.+ Marcela Laiferova, stale Ziadand a vjborne vyze-
i

nasho showbiznisu, vzhlad ktorych
zodpoveda nazvu knihy. Boli to sudicky,
ktoré spolu s Milanom Knhazkom, zazZelali
knihe vela spokojnych Citatelov.

-! rajlica spevacka ocenila knihu aj ako lekarka.

Zlatica Puskarova cely vecer modero-
vala. Profik a zase len profik. Naozaj.
Dobre sa ju pociva a aj pohlad na fu i

P . -
je velmi prijemny. —

Pekne stéle vyzerd lveta Malachovska. Velki zasluhu na tom méa

kazdodenné cvicenie. Jej pevni volu mozZno naozaj len zavidiet.

TroSku meskala Lucia HabloviCova. Na krste bola smutna. Urgite preZiva velmi tazké
obdobie vo svojom Zivote.

Séfredaktorka nasho Sasopisu Libusa Sabova v rozhovore s manzelkou Jozefa
Oklam¢aka.
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Tipy a triky

Tipy na vianocné darceky
Z0 spolocnosti Osram

Inteligentny strazca spanku

Aj vase deti sa boja zaspat v Gplnej tme?
Ked sa v noci prebudia, idu radSej za vami,
akoby mali ostat v tmavej izbe samy? Na
pomoc rodicom a ich detom teraz pricha-
dza nové kompaktné noc¢né svietidlo LUNE-
TA LED COLORMIX, pravy straZzca spanku
vSetkych ¢lenov rodiny. Hlavnym atribltom
svietidla je senzor citlivy na svetlo. Vdaka
nemu sa LUNETA LED COLORMIX automa-
ticky rozsvieti, ked zapadne sInko alebo
ked zhasne hlavné svetlo, a naopak, vypne

sa zase pri briezdeni, pripadne zaznuti sil-

V dobrej forme

Pre¢ s nadbytoénymi tukovymi
vankisikmi pomocou cvic¢enia.
Staci denne 5 minGt. Pondkame
vam velmi Géinné cviky na bru-
cho a horné stehna. Zakladom
nasledujucich cvikov je strieda-
vy pohyb oboch néh bez toho,
aby ste ich poloZili na podlozku.

0 mesiac pride jar a vase svaly

s po zime ochabnuté. Ak bu-

dete cvicit kazdy den pat minut

tdto malu zostavu, nielenZe telo
ozdravite, ale aj spevnite svalstvo.

1. Zdvihnite obe nohy, napnite Spice a bicyklujte.

2. Sadnite si na pravu ¢ast sedacieho svalu, nohy zdvihnite
20 cm od podlozky a kolena pribliZzujte k hrudniku. Opa-
kujte 16 x na pravej strane a 16 x na lavej strane.

3. Sadnite si na obe ¢asti sedacieho svalu, nohy zdvihnite
20 cm nad podlozku a pribliZujte kolena k hrudi. Opakuijte
16 krat.

Dolezité upozornenie: Koncentrujte sa na cvicenie, nerozpra-
vajte, nesmejte sa. Po cvi¢eni budete citit zvySeny tep, nasta-
ne uvolnenie a pocit lahkosti.

24 DMR 11/2008

MODNY TIP

Dokonaly klimaticky
komfort pre nohy

V jesennej a zimnej kolekcii médnej obuvi zaujmu mo-
dely damskych poltopanok, ¢lenkovych modelov alebo
¢izmiciek, ktoré si vyrobené zo Specialneho nepremo-
kavého materialu znacky GORE-TEX®. Udrziava nohu
v teple a suchu za stucasnej maximalnej priedusnosti.
V minulosti sa z tohto materialu vyrabala trekkingova
obuv uréena na rdozne outdoorové aktivity. Teraz mo-
Zeme noham dopriat dokonaly klimaticky komfort aj
v elegantnych modeloch uréenych do mesta. Topanky
s membranou GORE-TEX® ponukaji navrhari a kon-
Struktéri nemeckej znacky obuvi ara. Neprepustia vodu
a zaroven umoznujd, aby vodna para - prirodzeny pro-
dukt pri poteni néh - unikala cez mikroskopické pory.
Pri konStrukcii topanok ara je primarnou poZiadavkou
maximalny komfort pri chddzi, takze s vhodné aj pre
Zeny a muZov v strednom a vy§Som veku. Maximalnu
flexibilitu a pohodinost topanok garantuji komfortné
Styri Sirky, celé i polo-
" viéné velkosti a Special-
ne vyvinuté anatomické
zdravotné stielky. Popri
roznych Sirkach damskej
i panskej obuvi sa v damskych
¢izmickach ponulkaju Sirky holen-
nej ¢asti S az XXL. Novinky jesennej
a zimnej kolekcie najdete v Specia-
lizovanych ara shopoch v sieti LA
FAMILIA, Sona a Lubica.
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Schudneme po krehkom chiebe?

Krehkych chlebov sa u nas pre-
dava niekol'ko druhov - Graham,
krehky chlieb tmavy, kukuriény
s pohankou, alebo aj chlieb Ra-
cio - celozrnné chlebicky psenic-
né, psSenicno-ryZové a pSenicné
s rascou. A k tomu este pripo-
¢itajme krehky chlieb z dovozu.
VSetky druhy s bohaté na biel-
koviny a vlakniny a chudobné
na vodu. Preto ich mdZeme skla-
dovat v chlade a suchu roky. Svoju konjunktiru pravidelne zaznamenavaju
na jar, pri roznych odtuénovacich kurach, pretoZe je - bohuZzial nespravne

- povazovany za kaloricky chudobny. Krehky chlieb obsahuje v 100 g 300 az N e m azete S p é Vat,?

400 kal6rii. Na porovnanie: rovhaké mnoZzstvo chleba toustového obsahuje

270, bieleho 250, zitného 220 a slnecnicového len 190 kal6rii. A navySe, Vinnikom mﬁie byt'

tieto druhy chleba zasytia na ovela dlhsi ¢as ako krehky chlieb.
) : —  syndrom nepokojnych noh
PrﬂbUd te SVOIe zmy5|y pomocou vonl Zly sen? Nie, nutkavé pocity pohybovat nohami vas

u opatovne zobudili zo spanku. Nepomaha masirova-
Silan Aroma Therapy

nie, stlacanie, teply kipel n6h, pitie vody pred span-
Vona nas sprevadza na kazdom kroku. Je zrkadlom

kom, chodenie dookola po izbe alebo chédza po
schodoch. Naopak fyzicka Unava tazkosti zhorSuje.

nasho imidzu, vyjadruje nas vkus aj naladu. Casto

sa s vOnou spajaju aj nase prijemné spomienky. V

Prestali ste pit kavu, uzivate magnézium, vapnik, Ci
zavislosti od toho, aka esencia sa pouzije, m6ze mat

vitamin D. Nepomaha? V noci aj tak musite vstat
relaxacny alebo stimulujici efekt na nase zmysly. Ti

z nas, ktori sa radi zahalia do prijemnej vone, ¢i uz
v podobe parfumu alebo inych vonnych produktov,
moéZu teraz dopriat Speciadlnu vonavu starostlivost

Z postele a chodit? Pozor, m6Ze ist o ¢astu, ale mélo
diagnostikovanl poruchu centréalneho nervového
systému - syndrom nepokojnych néh (SNN). U nas
pre nu noc ¢o noc nezaspi asi 100 tisic Slovakov.
KedZe SNN dnes presne nevieme liecit, cielom je

jma zlepsit prejavy a priznaky ochorenia, ako je
vost, stavy naladovosti ¢i bolest noh, ktoré
ad na kazdodenny Zivot pacienta. Vysledky

stadii zameranych na lieCbu SNN doka-
0 skupiny dopaminové agonisty (lieky
e Parkinsonovej choroby s Géinnou
citelne znizuju priznaky uz po

aj svojej bielizni. Najnovsie trendy voni sleduje aj
vyvojovy tim spoloénosti Henkel a preto obohatil
produktovy rad avivaZe Silan Aroma Therapy o dve
unikatne novinky: Silan Feel Attractive, ktory vam
doda pocit vynimocnosti a Silan Feel Fun, ktorého
vOna zosobnuje mladost a zabavu. Obe avivaze do-
dajd obleceniu vynimocnl a dlhotrvajdcu vonu, pricom na nom zanechajd zama-
tovy pocit makkosti a vysnivanej hebkosti. Spolahnite sa na atraktivne novinky
z radu Silan Aroma Therapy, ktorych zlozenie umoZni Vasej osobnosti vyniknut.
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Netradichy vianochy kolac
e Glecny Jeffersovej

kolaC by mal pochadzat

Z exotickej kuchyne tropického
ostrova Nevis pri Zapadnej
Indii. Tento neodolatelny kolac

upiekla sle¢na Jeffersova,
obyvatelka ostrova.

Co potrebujete?
1,5 kg hrozienok, 680 g ribezli,
455 g sliviek, 170 g koktailovych
ceresni, 340 g kandizovanej
pomarancovej kory, 1 a pol
lyZicky mletej Skorice, klincekov,
muskatového orecha a soli,

240 ml brandy, 120 ml rumu, POStuD

2 lyZice madeiry, 4 lyZicky vanilkovej V Sirokej nadobe zmieSame ovocie, citrénovi korou a korenim, citronovu Stavu a oprazené
esencie (alebo vanilkového koru a korenie. Zmes pokvapkaijte alkoholom orieSky. Cesto dajte na vymasteny a muikou
cukru), 115 g oldpanych mandli a vanilkovou esenciou, prikryte a nechajte vysypany Stvorcovy pekac (strana priblizne

a paraorechov, 680 g cukru, dva dni stat. Potom v mise vymieSajte cukor 30 cm). Kolac pecte asi 7 hodin pri teplote
600 g masla, 14 vajicok, s maslom do penista. V inej nadobe vyslahaj- 140 stupnov. Tato ovocnl Specialitu si moZete
680 g hladkej muky, Stavu a koru te vajicka a zlahka ich vmieSajte do masla. urobit aj v istom predstihu a uschovat prikryta
z 8 citrénov. Pridajte muku, odleZzané ovocie s citrénovou na plechu - pred Vianocami ju ozdobte.
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Kandizovane ovocie

Medzi oblubené tradic¢né vianoéné pochutky patri aj kandizované
ovocie. Bola by skoda, keby ste sa uspokajili s kupovanym, lebo
domace je vynikajuce. Mozno sa vam dvojtyzdnova priprava zda
zdihava, no v podstate budete venovat chystaniu ovocia denne
len chvilo¢ku a vysledok stoji za namahu.
Domace kandizované ovocie ma totiz
ovela lepsiu chut ako ovocie

Z obchodu. Ovocie vam vydrzi
dihé mesiace, ak ho ulozite
do uzavretej nadoby.

Co potrebujete Postup

450 g ovocia, napriklad Ovocie varte vo vode na miernom plameni kym ho a nechajte 24 hodin stat. Tento postup opa-
citrusovych plodoy, sliviek, nezbelie. Musi vSak ostat tvrdé. Potom ho vyberte  kujte osem dni. Na 6smy den pripravte sirup zo
marhdl, ¢eresni, fig, ananasu, dierkovanou lyZicou a poukladajte na plech. Vo 75 g cukru, ovocie polejte, prikryte a tentoraz ho
brusnic alebo pokrajaného vriacej vode rozpustite 175 g cukru, sirupom nechajte postat dva dni. Na desiaty den zopakuj-
oldpaného korena dumbiera polejte ovocie, prikryte ho a nechajte 24 hodin te postup z dsmeho dna, ale poliate ovocie ne-
(zazvoru), 300 ml vody, stat. Na druhy den zlejte sirup z ovocia do hrnca, chajte stat 4 dni. Strnasty def ovocie prelozte na
675 g kryStalového cukru. pridajte 50 g cukru a zohrievajte, kym sa cukor mastny papier na roSte a nechajte ho na teplom

nerozpusti. Potom ovocie oblejte sirupom, prikryte  mieste vysusit.
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ViElglelelgls

[neru

1 kapor, hladka miika, 2 vajcia,

drvené kukuriéné lupienky, sol, citrdn, olej.

Kapra nakrajame na podkovicky, ktoré nasolime
a nechame v chlade asi hodinu odstat. Potom ich
osusime a obalime v hladkej muake, vajciach a dr-
venych kukuriénych lupienkoch. Obalené podkovié-
ky vyprazame do zlatista v rozpalenom oleji. Pred
podavanim ich pokvapkame citronom. Ako prilohu

podavame zemiakovy Salat.

4 pstruhy, Stava z 1 citréna, 1 lyZicka soli,
1 striicik cesnaku, 150 g platkov anglickej
slaniny, 1 cibula, 1 lyZica masla, 2,5 dl ze-
leninového vyvaru, rozmarin.

PLNKA: 100 g syra Niva, 50 g tvarohu, 2 ly-
Zice mlieka, 1 stricik cesnaku, petrZlenova
viat.

Pstruhy umyjeme, osusime a potrieme
osolenou citronovou Stavou. Nechame
hodinu odlezat. Odlezané pstruhy na-
plnime plnkou a otvor zasijeme. Dame
na pekac a obalime slaninou. Pecieme
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150 g SoSovice, 1 hobkovy list, 300 g zemia-
kov, olej, 1 cibula, 1 stricik cesnaku, 2 lyZi-
ce hladkej miiky, sol, cukor, 1 dl smotany na
sl'ahanie, ocot.

Prebratd a umytd SoSovicu namoéime
na niekol'ko hodin do vody. V tej istej ju
uvarime s bobkovym listom. Do skoro
uvarenej SosSovice pridame ocistené,

vo vyhriatej rdre. Cibulu ocCistime, na-
krajame na platky, oprazime na masle,
pridame rozmarin, zalejeme vyvarom
a chvilu povarime. Pripravenym vyva-
rom zalejeme skoro upecené pstruhy
a pecieme este asi 10 minut. Podava-
me s hranoléekmi.

PInka: Pretlaceny cesnak zmieSame

s petrzlenovou vnhatou, syrom nakra-

janym na drobné kocky, tvarohom
a mliekom.

na malé kocky nakrajané zemiaky, sol
a cukor. Na oleji oprazime nadrobno na-
krajanu cibulu a cesnak, priddme muku
a urobime svetlU zaprazku. Zalejeme
vodou a precedime do uvarenej SoSo-
vice. Prilejeme smotanu. Za ob¢asného
mieSania varime 10 mindt. Nakoniec
dochutime solou a octom.



1 kapor, 3 rajciaky, 3 mrkvy, 1 zeler, 1 kalerab, 3 cibule,
bobkovy list, mleté Cierne korenie, 1 zelena paprika.

Do hrnca s vodou vloZime umytého a vycisteného
kapra, priddme sol a bobkovy list a varime, kym
nie je kapor uvareny. Potom vyvar scedime, kapra
vykostime a rybie maso rozoberieme na kisky.
V druhej nadobe uvarime vSetku ocCistend a na-
krajanu zeleninu. Vychladnutd ju rozmixujeme, pri-
lejeme rybi vyvar a priddme kisky rybieho masa.
Polievku dochutime solou a podavame.

w4 Kacka na mandliach

5 dl dezertného Gerveného vina, 1 kacka, 6 ly-
Zic sojovej omacky, pol lyZicky mletého Cier-
neho korenia, mlety zazvor, 10 g maizeny, sol,
cukor, citron, Cili korenie, 3 lyZice obielenych
mandli.

RYZA: 200 g ryZe natural, olej, sol, petrzlenova
vhat, vyvar z kacky.

Dezertné vino prevarime vo vaésom hrn-
ci s 1 | vody. Kacku umyjeme, odistime,
osusime, zvonku aj zvnutra natrieme s6-
jovou omackou a nechame dve hodiny
odlezat. Potom vloZime do hrnca s preva-
renou vodou, priddame korenie, prikryjeme
a pri miernej teplote varime asi 90 minut.
Potom kacku vyberieme a vychladnutu
nakrajame na kusky Na panvici rozohre-
jeme olej, pri-
dame mandle,
kacku a spolu
oprazime. Pr-
sia nakrajame
na platy, dame
na misu, pole-

Mandle vloZzte do vriacej
vody a nechajte dve minu-
ty v mikrovinke. Potom ich
scedte a oSupte.

jeme omackou a posypeme mandlami.
Podavame s ryZou ozdobenou posekanou
petrzlenovou vhatou.

RyzZa: RyZu niekolkokrat oplachneme
vodou, nechame odkvapkat, oprazime
na oleji, posolime, zalejeme 5 dl vyvaru,
prikryjeme a varime 20 mindt. Nakoniec
pridame posekanu petrzlenovu vinat.

Omacka: Z vyvaru z kacky odoberieme
tuk a asi 3,5 dI Cistého vyvaru dame varit.
V troSke vody rozmieSame maizenu, vieje-
me do vriaceho vyvaru, dochutime solou,
korenim, cukrom, citréonom, Cili korenim
a niekolko minat povarime.

Bravcove karé
plnené shvkaml

600 g vykosteného bravco-
vého karé, 100 g susenych
sliviek, olej, sol, mleté Cier-
ne korenie, 4 jablka, gri-
lovacie korenie, citronova
stava, 2,5 dl zeleninového

vyvaru.

Karé umyjeme, osu-
Sime, ostrym tenkym
noZom v strede nareze-
me a opacnou stranou
vareSky urobime do
masa otvor. Naplnime
vykdstkovanymi slivka-

mi a zviazeme nitou. Dame do pekaca
a na rozohriatom oleji zo vSetkych stran
opecieme. Posolime, okorenime, podle-
jeme vyvarom a vo vyhriatej rare prikryté
pecieme asi 50 minit. Pocas pecenia
maso obraciame a natierame olejom,

v ktorom sme rozmiesali grilovaciu zmes.
Jablka oSupeme, nakrajame na osmin-
ky, potrieme citronovou Stavou, dame do
hrnca, prilejeme trosku vody a spolu so
slivkami udusime. Z upecéeného masa
odstranime nit, nakrajame na platky
a podavame s dusenymi jablkami.
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Ovocie v alkohole fascinuje tym, ako don prenikne drazdiva chut alkoholu a naopak,

ako ovocie alkohol ochuti, pricom chut ovocia aj alkoholu je Uplne ina ako pévodna,
no vynikajuca. Ovocie sa konzervuje v 25-percentnom alebo i viacpercentnom
alkohole, pripadne v roztoku sirupu a alkoholu. Malo by v iom dozrievat asi sest
tyzdnov - len tak ziska. Jeho chut a arému. Ovocim v alkohole ochucujte

limonady, koktaily alebo nim ozdobujte zmrzliny, pudingy, krémy ¢i torty.

Cernice v ceresiovici

650 g tvrdych zrelych cernic, 250 g Cervenych ribezli, 230 g praskového
cukru, 450 ml CereSiiovice, listy Cervenjch ribezli. Gierne korenie.

Ovocie a cukor nasypte po vrstvach do troch pollitrovych
poharov asi centimeter od okraja. Do poharov méZete
dat na ozdobu ribezlové listy: vsunte ich medzi ovocie
a sklo pohara. Napokon pohar doplna zalejte ¢eresno-
vicou, pevne uzavrite a ulozte na chladné tmavé miesto
na Sest tyZdnov.

Hrozienka
z muskatového hrozna

0,5 kg hrozienok z muskatového hrozna,
900 ml silného ¢aju znacky Earl Grey,
750 ml muskatového likéru.

Hrozienka namocte na noc do ¢aju.
Potom ich vysuste, poukladajte do
litrového pohéara asi centimeter
od okraja a zalejte muskatovym
likérom. Pohar pevne uzavrite a ne-
chajte stat na tmavom chladnom
mieste Sest az osem tyzdnov. Raz
tyzdenne poharom jemne potraste.
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Kumkvatky a limetky
V rume

900 ml vody, 230 g praskového cukru,
0,5 kg popichanjch kumkvatoy,

300 g popichangch limetiek,

1,8 | svetlého rumu

Kumkvaty a limetky sG u nas
menej zname druhy citrusové-
ho ovocia. Ked sa k nim predsa
len dostanete, nalozte si ich do
rumu. Vodu s cukrom nechaj-
te prudko zovriet, plamen stiste
a sirup varte, kym sa cukor ne-
rozpusti. Pridajte ovocie a v siru-
pe ho varte za staleho mieSania
asi 5 minat. Potom ovocie uloZte
do dvoch litrovych poharov. Sirup
zvarte na 300 ml, odstavte a pri-
dajte don rum. Nalevom zalejte
ovocie, pohare uzavrite a umiest-
nite na tmavé chladné miesto na
Styri tyzdne.

Slivky a jablka v konaku

1 kg sliviek, 230 g koliesok susenjch
jabif:ok, 1,5 jablkového diiisu, 0,5 | koriaku.

Slivky a kolieska jabik dajte do
hrnca a zalejte jablkovym dzldsom,
po zovreti ich odstavte a nechajte
cez noc nasiaknut. Potom ovocie
vyberte, uloZte do dvoch litrovych
poharov asi centimeter pod okraj
a zalejte doplna konakom. Poha-
re uzavrite a umiestnite na tmavé
chladné miesto na Sest tyZzdnov.

Hrusky a ¢eresne v portskom

750 ml portskeho, 0,5 kg praskového cukru, kiisok Skorice,
5 Klincekov, 1,5 kg tvrdych hruSiek, 0,5 kg Ceresni.

Portské, cukor a koreniny nechajte zovriet,
plamen stiSte a zmes miesajte, kym sa cukor
nerozpusti. Pridajte ovocie a na miernom pla-
meni varte priblizne 20 minuat. Ovocie vlozte
do 2,5 litrového pohara asi centimeter pod
okraj. ZvySny sirup zvarte na pol litra, pre-
cedte a zalejte nim ovocie. Ovocie sterilizujte
v rlre priblizne hodinu. Potom ho odloZte na
tmavé chladné miesto na Sest tyZdnov.

Ovocie v alkohole

R
e

.up'::l‘,

Miesané ovocie
v brandy

5 menSich obielenych hrusiek,

0,5 kg marhil, 1 mensi anands pokrdjany na
kolieska (aj s kdrou), 3 oliipané a pokrdjané
kivi, 10 mandarinok pokrdjanych na platky
alebo iné pokrajané ovocie so zaujimavjm
prierezom, 900 ml vody, 0,5 kg praskového
cukru, Stava 20 4 citranov, 2 struky vanilky,
150 ml brandy.

Vodu, cukor, citrénovu Stavu a stru-
ky vanilky nechajte zovriet. Ked sa
cukor rozpusti, pridajte oSipané
a pokrajané ovocie ( z ovocia, na-
priklad marhul, lahko stiahnete
Supu, ak ho kratko sparite) a Sest
minGt ho povarte. Potom ho ulozte
vo vrstvach do Sestlitrového poha-
ra asi centimeter od okraja. Do si-
rupu pridajte brandy a zalejte nim
ovocie. Pohar uzavrite a vloZzte do
pekaca s vodou. Ovocie sterilizujte
v rire asi hodinu. Potom ho umiest-
nite na tmavé chladné miesto na
Sest tyzdnov.




Cokoladové bonbony

Cokoladové bonbony, ktoré si vyrobite sami doma sa uréite stanu jednou

Z najchutnejsSich a najnapaditejsich lahédok vasho viano¢ného stola.
Mobzete si ich pripravit aj mesiac dopredu a uschovat v mraznicke.

Maslové bonbony

285 g cokolady na varenie, 120 g masla, 60 ml vody,

1 zitok, 1 lyzica prichute - rum, brandy, alebo likér, ¢i presso kavy, trblietavy cukor,
kakao alebo instantna kava s praskovym cukrom na ozdobenie.

Cokoladu rozlamanu na kusky zohrievajte s maslom a vodou za stéleho miesania

nad parou, kym nie hladka a leskla. Pridajte vySlahany Zitok a prichut. Zmes vylejte do
Stvorcovej formy ( so stranou priblizne 15 cm), vyloZenej mastnym papierom a nechajte
v chladnicke stuhnit. Potom ju spolu s papierom vyberte z formy a pokrajajte na malé
kocky. Bonbony obalte v kakau alebo instantnej kave s praskovym cukrom. V chladnicke
ich moézete nechat asi tyZden a v mrazniCke takmer mesiac. Z davky urobite 35 klskov.

Krémové bonbony

285 g cokolady na varenie, 115 g masla, 295 ml smotany na slahanie,
2 lyzice prichute (brandy, rum, likér, alebo presso kava)

Cokoladu naldmant na malé kisky zohrievajte s maslom za stéleho miesania nad pa-
rou, kym nie je leskla a hladka. Smotanu zohrejte pod bod varu a opatrne zamieSajte
do Cokoladovej zmesi. Pridajte prichute a krém nechajte vychladnit. Potom ho vioZte

na chvilu do mraznicky. Po vybrati hmoty hned formujte gul6cky s priemerom 2 cm.
Bonbény namacajte do roztopenej ¢okolady a nechajte zaschnut.

Vanilkové bonbony

Vanilkové bonbény si vyrobite podla receptu
na krémové bonbdny - namiesto likéru vSak
pridajte pol lyzicky vanilkovej esencie alebo

vanilkového cukru. Bonbény polejte roztope-
nou bielou ¢okoladou.

Oblievanie bonbonov

Pripravte si roztopend tmavu alebo bielu
¢okoladu. Na varesku polozte bonbén a po-
norte ju do roztopenej ¢okolady. Pomaly ju
vyberte a cokoladu nechajte stiect. Potom
bonboén polozte na rost a vareSku opatrne
vytiahnite, aby sa bonbon neprevratil.

Dvojfarebné bonbony

Krémové bonbdény ochutené likérom su
dvakrat fondované - v bielej a tmavej coko-
lade. Pripravte si dve nadoby - jednu s tma-
vou a druhu s bielou ¢okoladou. Bonbony
vytvarované do guldcky polievajte z jednej
strany bielou ¢okoladou a z druhej tmavou.

Rumové bonbaony

Bonboény z tmavej Cokolady s ochutené
rumom a obalené kakaom.

OrieSkové bonbodny

Krémové bonbény ochutené mandlovym
likérom st namacané v roztopenej cokolade
s kisoCkami posekanych mandli.
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VVonave darceky

Vankuse, tasticky naplnené vonavou zmesou Vonavé vankuse
su originalnymi daréekmi — najma ak ich
usijete z efektnych materialov, ako je
napriklad zamat, brokat, satén a ozdobite
Snurkami, strapcami ¢i maslami. Po usiti
vankusa viozte medzi obliecku a vyplni
vrecusko s aromatickou zmesou.

Uplne jednoduchym, milym daréekom je
aj gulka s citrusovou vénou — pomarané
alebo citron s napichanymi klinéekmi, ;
ozdobeny stuzkou. Svoju exoticku vonu —
si uchova dihé roky.

Sklena gul6cka Vreclsko z muselinu naplfite vonajicou
zmesou a prisite ho na vnatornd stranu
obliecky a vypli. Vona vrecliska casom
vyprcha a tak ho budete moct lahko
vymenit.

Sklené nadobky
na aromatické zmesi

Vona aromatickej zmesi sa
zachova dlhsie, ked sa kvety

i korenie uloZia do peknej
sklenej nadoby s otvormi a nie
do otvorenej dézy. NavySe, cez
sklo mozZete lepsSie vnimat aj
krasu susenych kvetov.

Cervena stuzka
na zavesenie

Susena ruZicka

4

Ozdobny lem

Vonava zmes z ruzi

Vypchavku muselinovej guldcky
tvoria vonavé lupienky ruzi

a vonkajSok zdobia ¢ervené a ZIté
susené ruze. Zaveste ju na miesto,
kam nedopadaju sIne¢né luce, inak
susené ruZe rychle vyblednd.
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Citrusové gul6cky
Tieto gulocky s jemnou vonou

klincekov a citrusov si urobite
velmi rychlo a lahko.

Stuzka na zavesenie
a ozdobenie

Vonaveé tasticky
Zosite dva latkové kruhy, pricom nechajte
maly otvor. Okreje olemujte stuzkou, pridaj-

te efektn maslu a jednoducha, ale pekna
tastiCka na vonavl zmes je hotova.

Vonavy strapec

Do stredu tohto starodavneho
strapca zaSite zmes vonajlcu
rozmarinom, doda mu
prijemnd arému.

Dzdobny strapec
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VIanocne
dekoracie

Aromaticke srdce

Zhotovte si veniec v tvare srdca, ktory je nielen krasny, ale aj vonavy. Jeho
zaklad z vetviciek ihlicnatého stromu lahodnej vone vydrZi i niekolko mesiacov.
(Pouzit sa daju aj umelé ihlicnaté vence - vyzerajl prirodzene a vydrZia dlhé
roky, chyba im vSak nadhernéa vona ihli¢ia.) Zaklad venca ozdobte citrusovymi
plodmi s klinéekmi, malymi balickami z papierovej stuhy, naplnenymi pomletym
korenim, kytiCkami levandule, celou Skoricou a podobne. Tieto ozdoby si také
aromatické, Ze svojou vonou budu este dliho po sviatkoch osviezovat vzduch.

Co potrebujete

Drotent mriezku 150 x 15 cm, ohybny drdt, malé kvetinace, lepidlo, papierovi
stuhu, lyko suchy mach, vetvicky ihlicnanu, spevnené drétom, vetvicky suseného
chmelu, kyticky pamajoranu, kyticky levandule, citrusové plody s klinéekmi, zviazané
zvitky Skorice, balicky z papierovej stuhy naplinené korenim, plody eukalyptu so semena-
mi a iné ozdobné suché plody, SiSky cypruSteka.

Postup

Na ram z drétenej mriezky naplneny machom naaranZujte vetvicky ihli¢nanu, ktoré ho zakryja.
MrieZku vyformujte do tvaru srdca a kiskami drétu pripevnite kvetinace s chmelom, balicky

s korenim, kyticky levandule, Skoricu a citrusové plody s klinéekmi. Suché plody, Sisky a kytiCky
pamajoranu na veniec prilepte. Nakoniec dekoraciu ozdobte papierovou maslou a zaveste.

Vyzdoba dveri

Dekoréaciu z vetviciek ihlicnatych stromov a cezminy, ktoré vydrzi
dlhy Cas svieZa, staci prikraslit jednoduchymi ¢ervenymi mastami.
Tato dekoracia pdsobi bohato a tak sa hodi na vyzdobu velkych
vchodovych dveri.

Co potrebujete

DihSie a kratSie vetvy ihliénatych stromov, napriklad smreka a jed-
licky, konarik cezminy s bobulkami bez listov, ohybny dr6t, cervenu
stuhu odoln voéi nepriazni pocasia.

Postup

DIhé vetvy ihli€natych stromov si rozloZte na rovnej ploche do lubo-
volného netradiéného tvaru. Vycnievajlce konce zostrihnite a med-
zery vyplite kratSimi vetvickami. Zvézok pevne stiahnite drotom.
Na vrchnej Gasti dekoracie pripevnite vzadu o¢ko z drotu alebo
stuhy a zakryte ho ¢ervenou maslou. Napokon uviaZte medzi vetvic-
kami malé maslicky.
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Vence zo vzdy
zelenych stromov

Jednoduchy veniec z vetvi¢iek vzdyzelenych rastlin a bobuliek,
ktorym ozdobite vstupné dvere do svojho bytu alebo domu,
bude pre vasich blizkych a znamych prvym zvestovatelom
Vianoc. VeSanie takychto vencov sa traduje uz od ¢ias pohan-
skych oslav zimného sinovratu. Ziarivo zelené bobule cezminy
v kombinacii so sytozelenymi vetvickami signalizovali na dvere
prichod chladného pocasia.

Vonava
kytica

Chcete si urobit jednoduch
vonavu kyticu? Drotom zviaz-
te suSeny chmel a zvitky Sko-
rice. Na to prilepte niekolko
suchych plodov eukalyptu bez
semien a ozdobte farebne
vhodnou maslou.

Co potrebujete

Drotend mriezku 150 x 15 cm, ohybny drét, vinhky mach, vetvicky
skimmie alebo vavrinu spevnené drétom, konariky obrastené liSajni-
kom, vetvicky cezminy s bobulkami bez listov.

Postup

Z drdtenej mriezky si pripravte ram vyplneny machom a na predni
stranu ramu pridrotujte vetvicky skimmie. Do rdmu napichajte kona-
riky obrastené liSajnikom a kratke halizky cezminy, vkladajte ich

v rovnakom smere ako skimmiu. Cez vonkajsi okraj ramu moézu
vetvicky precnievat pribliZne o 10 cm, cez vnutorny okraj len o 5 az
7 cm Potom konce venca spojte drotom.
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INTERIERU VLADNE
MINIMALIZMUS A LESK

Moderné miesto odpoc€inku

Dizajnové trendy ovladli aj nas vkus

TuzZba zariadit si byvanie kvalitnym a modernym nabytkom
uz nie je nesplnitelnym snom. Zo zahranicia aj k nam pre-
nikajd trendy interiérového dizajnu, preto fudia mézu drzat
krok s tym, €o je prave in.

Nabytky z prirodnych materialov, teda z masivu a dyhy
ustupujud féliovanému nabytku, pri ktorom je mozné uplat-
nit pestrejSie dezény a farebnost. Momentalne si najviac
Ziadané funkéné, strohé a minimalistické vyrobky v ¢ierno-
bielej kombinacii s vysokym leskom a detailami zo skla
alebo chrému. Popularne s zostavy so solitérmi, ktoré
vnasajl do interiérovej architektlry nové prvky, napriklad
moderne zariadena miestnost s jednym kusom klasiky.

Pokial ide o ¢altineny nabytok, oblibené su kresla Ci
pohovky jednoduchych tvarov z koZe a latok. V sortimente
doplnkov je v poslednej dobe trendom porcelan, nerez
a kvalitné latky.
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Hitom sezdny su postele s vysokym leskom v pestrom farebnom preve-
deni. Nabytok s lestenym povrchom v kvalite autolaku je velmi zloZitym
spOsobom opracovania uz aj na Slovensku. Minilaistické ramy v rdznych
velkostiach dopinaju lesklé & matné nohy posteli v modernom dizajne.
Absolitnou novinkou na trhu sl nohy v podobe pruziny z timi¢a automo-
bilu. Ramy posteli sa dobre kombinuju so zahlavim z tvrdého skla, koze,
alebo kozenky.

Na svoje pritaZlivosti ni¢ nestratili ani postele z masivu. ObltGbené s
klasické drevené postele s moZnostou vyuzitia Glozného priestoru, ktory
sa zas(va pod postel na kolieskach. Samostatnou kateg6riou si celocalu-
nené modely v latke alebo kozi.

Pri vybere 1GzZka nam zvacsa padne do oka dizajn, no nemali by sme
zabudat ani na pohodlie matraca a kvalitu roStu. Prave od vnutra postele
zavisi nas spankovy komfort, ktory vplyva na nase telo a mysel. Vhodne
zvolena kombindacia kvalitného matraca a rostu je zarukou zdravého span-
ku a skutocného oddychu. Kym lamelové rosty vyrovnavaju zataz rovno-
merne, bodové rosty rozkladaji vahu na konkrétnom mieste. Anatomické
matrace z prirodnych materialov vyborne kopiruji tvar tela, st pruzné
a zabezpecuju vzdusnost.






Horoskop na december

Baran 21.3. - 20. 4.

Pre celé znamenie pdsobi priaznivo vplyv Ve-
nuse. Ta prinasa lasku a znasobené umelecké
vnimanie. V tejto oblasti ste sa mali viac snazit.
Umelecki pracovnici a obchodnici s bizutériou,
kozmetikou, modelingom a umenim maji po cely mesiac zelend.
Stastné dni sa prejavia 7., 15., a 25. ZvySenu opatrnost odporiéame
5., 11. a 18. Nebezpecie hrozi v preceneni svojich sil. Nepodlahnite
svetskym radostiam a pozitkom. Pozor na prejedanie sa, marnotrat-
nost a oslabend volu. Pokojne Sportujte, Urazy nehrozia.

Byk 21.4.-21.5.

Pre prisposobivych bykov je december velmi
pozitivny. Dbajte na postupné a nenapadné
zveladovanie majetku. Pri uzatvarani zmldv
bud‘te opatrni do 18. decembra. Majovi byci by
urobili najlepsie, ak by sa spojili s vitalnym baranom alebo strelcom
a vo dvojici stravili ¢o najviac krasnych chvil. Priaznivé dni nielen
na lasku, ale aj na lepSi zarobok su 1., 9. a 28. Vyhybat sa treba
samote, ktora prinasa citlivost, ¢o sa najsilnejsie prejavi 5., 11.
a 18. Pozor na prechladnutie hrdla a priedusnice.

Blizenci 22.5. - 21. 6.

Nevhodne postaveny Mars vam moze sposobit
nechut k aktivite, zvySen( Gnavu a tym aj nebez-
pecenstvo priberania. V marci uspeji blizenci so
silnou volou. Na poli podnikania sa vam bude
darit do 22. Uspesné dni vyvrcholia 2., 11. a 20. Nebezpedie strat,
zvySena opatrnost spojena s nervozitou sa prejavi v priebehu 9., 15.
a 23. Mali by ste vyuzit najma harmonické dni a svojimi originalnymi
napadmi vela ziskat. V citovej oblasti bude previadat pudovost.

Rak 22.6.-22.7.

Raci sa ocitni medzi dvoma planetarnymi vplyvmi.
Musia odolavat nastraham rozkos$e a lasky. Tato t4z-
ba bude velmi silnd a hrozi investovanie penazi do
roznych zdanlivo prepotrebnych veci a nepostradatel-
nych malickosti. NajsilnejSie sa to prejavi v kritickych drioch 11., 18. a 25.
Dnami, pocas ktorych nacerpate energiu a pookrejete v rodinnom kruhu
sU Vianoce. Silnejlca tlzba po laske sa prejavi zvySenou aktivitou a doby-
vacnostou. Cestovanie vam prinesie Uspech. Pozor na prejedanie sa.

Lev 23.7 - 23.8.

VSetci narodeni v tomto znameni budd mat vela
chuti do Zivota, ich dobyvacnost bude narastat a ich
tGzba zmenit svet podla vlastnej predstavy bude sil-
niet. Budu vyhladavat spolocenské podujatia, kde
sa stani skuto&nymi salénnymi levmi, ktorych kazdy obdivuje. Uspech
u opacného pohlavia je velmi vysoky, bez nebezpecia padu z pychy.
V technickej a Sportovej oblasti zoznete vela slavy. Harmonické st dni 7.,
16., a 26. decembra. Menej sa vam bude darit 1., 13., 20. a 28. Aby ste
predisli zdravotnym problémom, pri silnom vzruseni si chrante srdce!

Panna 24.8.-23.09.

Caka vas prehlbovanie vztahov, nové plany, per-
spektivne zoznamenia, no nie je ¢as pre vaznej-
Sie zivotné rozhodnutia. December je privelmi
vzdusny a zhmotnovat svoje napady budete az
v nasledujicich mesiacoch. Realita a fantazie vam buda splyvat. Pri
podavani zvySenych fyzickych vykonov budte opatrni a neunahlujte sa!
Hrozi nebezpecie mensich poraneni, najma v priebehu kritickych dni 3.,
15. a 23. Priaznivé dni, ked sa bude darit aj v obchodnej oblasti, st 9.,
18. a 28. V laske vam nikto nepripravi Ziaden podraz.
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Vahy 24. 9. - 23.10.

Znamenie vahy sa nachadza v opozicii s Venu-
Sou. To naznacuje zvySenu opatrnost vo veciach
[Gbostnych, pri nakupe ozdobnych a umeleckych
predmetov a pri vykone umeleckého povolania. Treba viac dbat o plet
a uzivat s mierou regeneracné pripravky. Prilisné pohodlie a zahalka
Skodia rovnako ako nadmerné Sportovanie bez ohladu na zdravotny
stav. Neprekracujte svoju fyzickl hranicu! Harmonické dnisu 2., 11.,
20. a 31. Nepriaznivé dni o¢akavajte 5., 18, a 29. decembra.

Skorpion 24.10. - 22. 11.

Cakéa vas mnoho nového, hlavne cestovanie
a stretnutia so zaujimavymi ludmi. Vcelku mozete
ocakavat pokojné obdobie bez vaznejSich vyky-
vov. Viaceri sa presvedcia, Ze je lepSie podnikat
samostatne, nez s niekym. Harmonické dni 6., 14. a 24. prinesu vacsiu
chut do Zivota a Zivo&isny pristup k partnerovi a veciam lasky. Unava
a nespokojnost sa vyraznejsie prejavia 1., 7., 20. a 28. V zdravotnej ob-
lasti sa treba chranit pred prechladnutim a problémami s chrbticou.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

U strelcov je na navsteve dynamicky Mars.
Ten vam prinesie neodolatelnu chut po zme-
ne, po Sportovani. ZvySuje cestovatelské
chute, tizbu po dobrodruzstve a poznavani.
ZaleZi len na obsahu vasej alebo partnerovej
penazenky. Priaznivé dni na splnenie vasich snov su 8., 16. a 28. Po
cely mesiac si treba davat pozor na zvySenu prudkost a nasledne na
moznost Grazov a nehdd. Kritickymi dnami sa 3., 9., 23. a 30. decem-
bra. Pri podnikani pozor na unahlené a netrpezlivo uzavreté zmluvy!

Kozorozec 22.12.-20.1.

Vaésinu znamenia ¢aka pomaly, ale isty
vzostup, spojeny s neuspokojenou tizbou
po pohodli a po intimite s milovanym partne-
rom. Zda sa, Ze najvacsiu radost z vas budu
mat v kozmetickych a v skraslovacich salénoch. LepSie urobite,
ak sa obratite k prastarym a pévodnym radam nasich prarodicov.
Vyskuisajte financne nenarocné, ale zato Gcinné rady, napr. bylin-
kové klpele, naparovanie.... Priaznivé dni pre zaruéeny Gspech
su 1., 9., 18. a 28. Menej Stastné dni si 5., 11., a 25.

Vodnar 21.1.-19. 2.

Vodnari sa budi cely mesiac nachadzat v pri-
jemnom planetarnom kupeli. Ni¢ ich neo-
hrozuje - ak si len sami neskomplikuja Zivot.
Burlivé vasne a pudy, podrazdenost, hadky,
prejavujlce sa v okolitych znameniach, sa vas nedotknu, ak sa ich
priamo nezlcastnite. Pohodu a Gspech si vychutnate 3., 12. a 21.
V zdravotnej oblasti si treba davat pozor na problémy s nohami.
Menej radosti do Zivota vam prinesu 1., 7., 13. a 28. december.
V laske sa prejavuje vSestrannost a tlzba po prirodzenosti.

Ryby 20.2 -20. 3.

Znamenim ryb prechadza Sinko a bude tam
do 20. marca. PrinaSa malé dary, prijemné
chvile, milé stretnutia a vasnivé zoznamenia,
ktoré koncia krasnym snivanim. DIhodoby Gzi-
tok je len minimalny. V podnikani a uzatvarani roznych zmlav a do-
hod budte opatrni, vysledky sa prejavia v druhej polovici decembra.
Harmonické dni sa 5., 14. a 24. Rizikové dni, ked' si treba najma
odlozit penazenku na nezname miesto, st 3., 9., 15. a 30. Pozor
na komplikacie s technikou a zvySeny sklon k podrazdenosti.




SUTAZ! BPIRTHDAY PARTY S ALCIDOU!
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Dopralte SVOIlm detOm e Detské portfélio zmrzliny Algida je vyrobené
. - B e et vyluéne z prirodnych farbiv a arém. Pévod ich
narOdenlnovu OS,avu ‘_“‘* \ \ pestrého vzhladu najdeme v prirode. Pozrime
so zmrzlinou Algida! ~_ sa na niektoré zaujimavé zdroje tychto prirod-
\ ~ nych farbiv a aréom: éervena farba pochadza pre-
Ked chystate oslavu narodenin svojho syna &i dcéry, | (ag vazne z malinovej, bazovej Ci jahodovej Stavy;
na ktor( pozyvate aj ich kamaratov, urcite rozmyslate, o zelena zo Spenatu; zlta z korenia kurkumy alebo
¢o malym hostom ponuknut, aby oslava bola prijemna, % |z riboflavinu, ktory sa nachadza v tele réznych
deti sa zabavili, zamaskrtili si, ale neprejedli sa slad- B : ZivocCichov a rastlin; oranzova vznika z prirodnych
kosti. PretozZe aj u deti treba dbat na vyvazeni a zdravu : karoténov; fialova z cucoriedkovej Stavy. V ovoc-
stravu, vyberte im pochutku, ktora nezatazi ich travenie v nych zmrzlinach Algida najdeme navySe skuto¢né
a organizmus. Ak premyslame, aky dezert detom do- L \ . ovocie, ktoré je do zmrzliny pridavané v podobe

priat, je zmrzlina Algida tou pravou volbou. ovocnych Stiav ¢i kiskov ovocia.

V poslednom obdobi stale viac dbame na ;
zdrava vyzivu. Pokial vSak ide o volbu je-
dal, mame casto velmi skreslené predstavy
a nedokazeme spravne definovat, co je a nie
je zdravé. Z prieskumu vyplyva, Ze vacsina
z nas podcenuje nutricné zloZzenie zmrzliny )
a sme presvedceni o jej vysokej energetickej g ; Y Z &oho pochadza zelena farba v oblibenych
hodnote - vysokom obsahu cukrov a tukov. Nie 3 o detskych zmrzlinach Algida?
je to vSak tak - zmrzlina je zdravsia, ako si mys-
lime. Napriklad zmrzlina Twister obsahuje trikrat
menej kalorii ako maly balicek Zelé cukrikov. Nizky
je aj obsah cukru - oblGbené detské zmrzliny Callipo
a Twister obsahuju maximalne 18% cukru a zaroven
maju vysoky obsah ovocnych Stiav.

Teraz mate jedineénil Sancu vyhrat na ‘'
oslavu narodenin svojho dietata zapozicanie
mraziaceho boxu piného zmrzlin Algida. Staci
len poslat odpoved na otazku:

Svoje odpovede posielajte na adresu redakcie

najneskér do 10. 12. 2008 B )
Vyzrebovany vyherca si sam urci t?rm|n oslflw
narodenin svojho dietata, na kton! mu zrracka
Algida zapozicia mraziaci box plny zmrzliny.

Ma Eﬂ 1 Videopogitovha

s w——

Karcoolka

Digitalna televizia
— Maglo za 111 Sk
I 4
1 ' (3,68€) mesacne

viac ako 600 titulov

Objednavajte v ktoromkolvek T-Centre, na www.t-com.sk
alebo 0800 123 456.

Konverzny kurz: 30,1260 Sk/€

Akcia plati do 31. 12. 2008 pri zaviazani sa vyuzivat sluzbu Magio Komplet na 24 mesiacov. Mesacny poplatok vo vyske 111 Sk (3,68 €) plati pocas prvych 6 mesiacov od zriadenia sluzby. Cena na
dal3ich 18 mesiacov je 499 Sk (16,56 €) mesaéne. Sluzbu nie je mozné objednat k volacim programom Doma Mini alebo Zvyhodneny volaci program. Cena nezahftia poplatok

za program hlasovej sluzby. Uvedend obrazovka je ilustratna. Ceny st s DPH.



Vychova

— zalezitost srdca

Vychovavat dieta znamena predovsetkym respektovat jeho detsku
osobnost so vsetkymi jej zvlastnostami a bezpodmieneéne ho milovat.
Vychova je zalezitostou srdca a vyZaduje vela trpezlivosti. Vychova pre
nas znamena krasnu, zaujimavu a ¢asto aj dobrodruznu cestu, ak dieta
dokazeme pochopit a prijat. Nie ako svoj majetok, ale ako hosta, ktory
zavital do hasho domu a do nasho zivota. Nech mu kazdy nas pohlad,
dotyk, pohladenie, usmev, kazdé slovo aj gesto hovori: ,Mam radost

z toho, ze si prislo, dietatko. Nepytam sa, ¢o mi prinesies a ¢o budem mat
z toho, ze si vstupilo do méjho zZivota. Nepytam sa, odkial a kam ides. Mas
svoju cestu a ja ta budem po nej sprevadzat, aby si kracalo isto. Pokial
budes u mna, chcem sa o teba starat, dodavat ti silu. Ak sa potknes,
chcem ti dodavat odvahu, aby si sa hevzdavalo. Cestu, po ktorej kracas,
poznam. Mézes sa u mna ucit, poznavat svet a zivot.

Co pri vychove svojich deti povazuji za naj-
dolezitejSie zname osobnosti

Annha Ghanamova,
novinarka

LVsimat si ich a rozpravat sa s nimi. Mozno
som vela krat aj otravna matka, ked opa-
kujem tie isté slogany - nehrb sa, prezuj
sa a podobne. To mbZe ist detom na nervy.
Potom sa zbadam a zaénem s nimi hovo-
rit normélne. Asi najdolezZitejSie je riadit sa
citom, intuiciou. Deti by mali mat pocit, Ze
rodiGom na nich zalezi a myslim si, Ze ich
treba predovSetkym pocuvat. Priznam sa, Ze
niekedy sa pristihnem, Ze len predstieram,
Ze ich poclvam a to je zle.
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Manzelia
Traubnerovci

Ich dve dospelé dcéry rodicovski vychovu
nepotrebuju a tak svoju pozornost upriamuju
na svoju prvd vnucku. ,Isteze, ta zodpoved-
nost voci vnicatam je mensia ako k detom,
takZe Clovek je benevolentnejsi. Nepocitu-
jeme ten kazdodenny tlak systematickej
vychovy a mozno vnucke v budicnosti dovo-
lime aj to, ¢o by sme svojim detom nepovo-
lili. Na druhej strane sa o nu velmi bojime.
Ten permanentny strach je pritomny, ale ja
som sa snazila vedome proti tomu bojovat,“
hovori pani Katarina. ,Strachom a Gzkostou
vSak Clovek ni¢ nedosiahne. Samozrejme, ze
kazdy den sa pristihnem pri mySlienke, boze
moj, aby sa jej ni¢ nestalo. Ale nemam rada
ten panicky strach a zakazovanie vSetkého
len preto, aby sa ni¢ nestalo. Myslim si, Ze
¢im viac je Clovek lzkostlivy, tym skor moze
nebezpecdie privolat. Obavam sa toho a boju-
jem proti tomu.“

Karin Hajdu,
herecka

Aj ked je moja dcéra eSte mala, urCite jej
dovolim vyslovit jej vlastny nazor a aj ho res-
pektovat, pripadne urobit nejaky kompromis.
U nas sa rodi¢ia vacsinou snazia deti vycho-
vavat prikazmi a zakazmi a je len prirodzené,
Ze deti sa neraz voCi nim baria.

Moja dcéra je velmi ziva a som vdacna svo-
jim rodicom , Ze mi pri jej vychove pomahaja.

Emma Tekelyova,
spisovatelka

»Snazila som sa od malicka vychovavat svoju
dcéru tak, aby vzdy citila moju lasku a opo-
ru. ReSpektujem ju ako osobnost a viem, Ze
jej méZzem vzdy doverovat. Velmi dolezita je
obojstranna tolerancia.“ Takyto pristup sa
urcite vyplati. PretoZe ako nam dcéra Emma,
dnes uz dospela Zena povedala, s mamou si
velmi dobre rozumeji. Majl sa vzdy o ¢om
rozpravat a su ako najlepsie kamaratky.

Foto V.Sabo




Co robit, ked deti klamu,

azZ Sa

Klamanie je prirodzenou sucastou ludského
spravania. Vedci zistili, Ze vedomé klamanie
nie je cudzie ani malym detom. Urobili taky-
to pokus: Asi trojroéného chlapcéeka priviedla
psychologicka do miestnosti, kde bolo na
stole Cosi zakryté. Potom ho usadila chrbtom
k onomu stolu a prikdzala mu, aby sa nepo-
zeral. Zo stola stiahla plachtu. Bol na fiom
elektricky viacik, ktory zapla. Na chlapcovej
tvari bolo vidiet, ako rad by sa pozrel, Coze
to tam hrkoce, ale vydrZal. Potom vSak prisla
zatazkavacia skisSka. Psychologicke v kance-
larii ,akoze“ zazvonil telefon. Povedala chlap-
covi, Ze hned pride a niekolkokrat mu prizvu-
kovala, aby sa naozaj nepozrel, ¢o je na stole.
Chlapec to slibil. Ked' psychologic¢ka odisla,
chvilu stato¢ne sedel. Na tvari mu bolo vidiet,
ako Uporne premysla Ci sa pozriet alebo nie.
Vydrzal to asi 30 sekind. Potom rychlo obratil
hlavu a pozrel sa, ¢o sa to za nim deje. Vza-
pati vSak pokojne sedel ako predtym. Potom
sa vrétila psychologicka a poloZila chlapcovi
otazku: ,Pozrel si sa?“ ,Niel“, znela razna
odpoved. Pritom psychol6govia za zrkadlovou
stenou vedeli, Ze opak je pravdou. Podla nich
vSak ide o normalne spravanie.

nory

,Do predskolského veku dieta nemusi
rozliSovat, ¢o je klamstvo. Je vzacnostou,
ked je v tomto veku pravdovravné. Do jeho
repertoaru spravania totiz vyrazne zasahuje
fantazia,“ tvrdi psychologicka Eva Smikova.
Dodava, Ze dieta si skutocnost prisposobi
tak, aby mu vyhovovala. Tak tomu bolo aj
v tomto pokuse - dieta vedelo, Ze sa nemalo
pozriet, preto povedalo, Ze sa nepozrelo.

Obdobie, ked' deti vedia, Ze klamat nie je
spravne, nastupuje az v priblizne $kolskom
veku. Klamu z réznych dévodov. NajGastej-
Sie sa vSak klamstvom brania proti trestu.
Niekedy vSak klamu aj z praktickych dévo-
dov, inokedy preto, aby ziskali nejaké vyhody.
LKed vidim, Ze klamU( a podvadzaju ostatni,
treba podvadzat tiez. A bude to platit dovte-
dy, kym ludia nebudl mat v hlavach Cipy
a nebudd riadeni Statom,“ hovori skepticky
16 - rocny Peter.

Klamstvo je aj vidiet

Podla istych sprievodnych znakov m6ézeme
klamstvo vycitit, takpovediac vidiet. Ako?
VSimajte si tieto znaky:

Nervozita

Clovek, ktory klame, byva obvykle nervozny.
Ak vam dieta hovori, Ze dnes nedostalo Ziad-
nu poznamku, hoci nervézne uhyba pohla-
dom a je vidiet, Ze by sa najradsSej zavrelo do
izby, opak bude zrejme pravdou.

Mimika

Psycholégovia vedia, Ze tvarové svaly len taz-
ko ovladame. Preto sl nase skuto¢né pocity
na tvari viditeIné niekolko sekind. Niekedy
sa stane, Ze pri klamani séervename, ale-
bo naopak, zbledneme. A tak sa stane, Ze
hoci hovorime jedno, nasa mimika prezradza
druhé.

Nastojcivé presviedc€anie

,Fakt neklamem! Fakt!“, tvrdi 7 - rocna Hen-
rieta svojej mame do oci a ta pritom vie, Ze
opak je pravdou. Klamari sa totiZ snaZia svo-
je klamstva zakryt roznymi fintami - niektori
sa pozerajl neprirodzene dlho do o€i, ini ve-
hementne zapierajl a zapieraju...

Reé

Pri klamani musime premyslat, ¢i sme sa
este ,nepoplietli“ a hovorime to, ¢o chceme
povedat. Casto sa preto stava, 7e hovorime
pomalSie. Deti si navySe Casto vypomaha-
ja pomocnymi slovickami typu ....“n666...
a potdéoom... alebo... ako to vlastne bolo?!
UzZ ani neviem...

Niektori zase zvyknu hovorit potichsie, ale-
bo rychlejsSie, aby im nebolo dobre rozumiet
a snazia sa €o najskor odbocit od témy.

Drobné gesta

Klamstvo tieZ moze prezradit gestikulacia:
ohryzanie nechtov, zabavanie sa s gombi-
kom na kabate, madlenie si rdk, ¢i masiro-
vanie korena nosa - to vSetko su vraj gesta,
ktoré prezradzaju, Ze robite ¢osi ,nekalé”.
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Typy osobnosti

Charakter ¢loveka ako celok
sa sklada z mnohych charak-
teristik. Zhruba ich méZzeme
rozdelit do Styroch skupin, kto-
ré vymedzuji sposob sprava-
nia sa: pasivny alebo aktivny,
plachy alebo sebavedomy.

Dieta aktivne je pIné energie
a zaujima sa o dianie okolo
seba. Ked' vy uz padate od Una-
vy, va$ syncek sa doméaha sta-
le novych hier, atrakcii, ktorych
nema nikdy dost. VSetko robi

V kazdom malom c¢lovieciku tkvie ohromny potencial. Ak budete
dostatoéne rozumni, aby ste ho netimili a dost milujuci, aby ste
mu pomohli rozvijat sa, vase dieta vas neraz prekvapi.

Kazdé dieta je vynimocné a kazdému by
sme mali individualne venovat pozornost.
Ako mbZeme spoznat charakter svojho
dietata a Co je treba urobit, aby sme mu
pomohli v rozvoji vSetkych jeho moznosti?

Niektoré charakteristické vlastnosti,
ako temperament, sa prejavuji pomerne
zavéasu. Niektoré novorodeniatka, ked' sl
hladné, kricia nahlas, iné iba kvilia, s obdi-
vuhodnou trpezlivostou ¢akaju na prsnik,
jedni sa daju kupat a obliekat pokojne, iné
vyClapkajd vodu z vane. S vekom sa sta-
vaju zrejmejSie charakteristické vlastnosti
dietata, ktoré neskér vytvoria jeho neopa-

kovatel'ni osobnost. MoZno sa z dietata
stane odvazny vyhladavac dobrodruZstiev,
sebavedomy vodca partie, alebo decent-
ny, jemny a citlivy ,snilek, ¢i do seba za-
hladeny a uzavrety intelektual. Nech sa
stane Cimkolvek, kaZzdé dieta potrebuje
akceptéaciu a podporu, pretoZe neexistuju
dobré alebo zlé osobnostné typy. Kazdy
mame svoje dobré a zIé stranky.

Cim viac sa dozvieme o temperamen-
te svojho dietata, tym lepSie pochopime
jeho spravanie a reakcie. Ak mu trocha
pombZete, moZete naplno rozvinit jeho
moZnosti.

rychlo, je pohyblivy, impulzivny,
menej sUstredeny. Stastny mdze
sediet na kolenach, slstredeny
na rozpravku, ktord mu Ccitate,
ale akonahle ockom zbada mac-
ku - okamzite je pri nej.

Dieta pasivne je ovela mene;j
dynamické, na vSetko reaguje
pomalSie. Pomerne rychlo sa
unavi, nema prilis rado hracky,
ktoré si vyZaduju pohyb, alebo
vacsiu aktivitu. PomalSie sa roz-
hybe, zvlast ak ide o nieco nové.
Ale ked ho Cosi zaujme, venuje
sa tomu celé hodiny, pretoZze ma

velkl schopnost koncentracie
pozornosti.

Dieta plaché sa vyhyba zmenam
a vSetkému, ¢o mu je nezname.
Potrebuje Cas, aby si zvyklo na
nové prostredie, je velmi vylaka-
né, ak zostane pod opaterou nie-
koho cudzieho. Nesmelo sa pri-
dava k skupine hrajucich sa deti
a nema rado hluéné zabavy.

Dieta sebavedomé je otvorené
na nové znamosti, doévercive,
rychlo a lahko sa prispdsobi
zmenam, miluje dobrodruzstva.

Spoznavanie novych ludi, obja-
vovanie novych pevnin a podni-
kanie novych vyprav do nezna-
ma, to je jeho Zivel.

UrCite nepasuje vase dieta ide-
alne do Ziadnej z tychto skupin.
Je to normalne, ved najcastejSie
stretdvame tzv. zmieSané typy,
ktoré sa nachadzaju niekde na
rozhrani tychto kateg6rii. A pred-
sa, ak chcete lepSie spoznat svo-
je dieta, je potrebné pozorovat,
ktoré charakteristické ¢rty u neho
prevladaju. Preto vam navrhuje-
me kratku psychozabavu.

Zakrizkujte si odpoved, ktora
najviac zodpoveda spravaniu
vasho dietata.

AKTIVNE ALEBO PASIVNE?
Pocas prijimania potravy moje
dieta?

a) je neposedné, vrti sa

b) sedi pokojne

Ak si ho nevS§imame:

a) beha, stéle je v pohybe

b) vie ho nieCo zaujat a venuje
sa tomu

Pocas obliekania:

a) nedbalo na seba vietko
nahadzuje

b) oblieka sa starostlivo

Ak pociiva rozpravky:

a) je neposedné a hlada nejaki
aktivnu ¢innost

b) sedi pokojne a so zaujmom
pociva

Ked dostane tazkii tlohu:

a) rychle sa nudi a straca zau-
jem

b) vytrvalo pracuje, aZ pracu
dokon¢i
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Ked ma ist spat:
a) vel'mi sa mu nechce
b) ihned zaspi

Ak CastejSie vyberate odpoved’
a, vase dieta je aktivne, ak

v odpovediach prevazuje b, je
to charakteristika skor dietata
nemej aktivneho.

SEBAVEDOME ALEBO PLACHE

V novom prostredi moje dieta:

a) so zaujmom skima vSetko
okolo seba a obzera sa

b) vacésinu ¢asu zostava iba pri
mne

Ked mu ponitkam novy druh

jedla:

a) s chutou zacina jest, pretoZe
ho zaujima ako to chuti

b) nechce jedlo ani vyskisat

V novej neznamej mu situacii:
a) rozhoduje sa bez rozmyslania

alebo po kratkom zamysleni
b) je neisté a nepokojné

Ked' sa nieco deje inak ako
obycajne:

a) citi sa iba trochu zaskocené
b) je z toho Uplne nesvoje

Ked stretava novych znamych:
a) vel'mi rychlo sa skamarati
b) je nesmelé a prelaknuté

Moje dieta:
a) zriedkavo place
b) neraz bezdbvodne place

Ak prevaZuja tvrdenia a, vase
dieta je aktivne, otvorené na
novoty a sebavedomé, ak v od-
povediach prevaZuje b, ide skor
o dieta pasivne.

Cim je vacsia prevaha odpovedi
a alebo b, tym doéraznejsie su
zaznamenané zodpovedaju-

ce im charakteristiky. Z toho
dévodu mdZeme tieto charakte-
ristiky zluCovat do parov a tym
vymedzit typ osobnosti dietata.

aktivne - plaché
aktivne - sebavedomé

pasivne - plaché
pasivne - sebavedomé

Je potrebné uvedomit si, Ze
neexistuje dieta, ktoré by
presne zodpovedalo uvedenym
opisom.

V kazdom pripade upriamuj-
te pozornost predovSetkym na
silné stranky dietata: povzbu-
dzujte ho, chvélte pri kaZdej
prileZitosti.

Unikajte porovnaniu s kolega-
mi alebo strodencami, pretoze
ak sa dieta nevyrovna s rivaliza-
ciou, bude presvedcené, zZe je

k niomu a tym skor sa uzavrie
do seba.

Dopasuijte, ak je to mozné,
druh ¢&innosti k temperament-
nému dietatu.

NevyZadujte od svojho dietata
prilis vela. Dbajte o to, aby uce-
nie novych veci bolo skér hrou,
zabavou, pozbavenou natlaku.
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Studovala som v Amerike

MozZno prave vy teraz prezivate prveé tazkeé tyzdne bez
svojej dcéry, ¢i syna, ktori odisli Studovat do Ameriky.
Hlavou vam neustale viria myslienky, ¢o asi vasa ratolest
v tom dalekom svete robi, do akej rodiny sa dostala?
Skusenosti su rozne. Je to naozaj velka lotéria. Niektori
vymenia rodinu pocas roka aj niekolkokrat. Ini naopak.
Za morom najdu svojich druhych rodic¢ov, surodencov.
Rozhodovanie, €i poslat dieta na studium do Ameriky,
alebo nie, je naozaj velmi tazké. Ak prave teraz o tejto
moznosti len premyslate, mozno vam pri rozhodovani
pomodzu skusenosti Andrey Muckovej z Bratislavy. Dostala
sa do rodiny, kde sa citila naozaj ako doma.

Kol'ko si mala rokov, ked' si isla
do Ameriky?

Ked som mala Sestnast rokov,
spolu s mojimi rodiémi sme sa
rozhodli, Ze prerusim Stddium na
gymnaziu a vycestujem do Ame-
riky. Svoje sedemnaste narodeni-
ny som uzZ oslavila v americkom
prostredi a musim povedat, Ze
Skolsky rok, ktory som tam pre-
Zila, bol pre mna nezabudnutel-
nym zazitkom.

V akom state si bola a do akej
rodiny si sa dostala?

Moja umiestnenka prisla zo
slne¢nej Kalifornie. Byvala som
v meste Santa Maria nedaleko
ocednu a toto mesto bolo vzdia-
lené asi 3 hodiny cesty autom od
Los Angeles. Dostala som sa do
rodiny pravnika, manzelka ktoré-
ho bola zhodou okolnosti Statna
koordinatorka AISE, organiza-
cie, ktora pobyty zahrani¢nych
Studentov v Amerike zastreSu-
je. Moji hostujdci rodic¢ia boli vo
veku okolo 50 rokov a preto som
v dome nebyvala so Ziadnym tee-
nagerom. No i napriek tomu som
bola v dennodennom kontakte
so svojimi hostujlcimi stroden-
cami, ktori uz mali svoje vlastné
rodiny. Casto sme sa navitevova-
li a tvorili tak jednu vel'kd rodinu.
V skole som sa stala prezident-
kou klubu pre zahrani¢nych Stu-
dentov. Bavili ma i vSetky mimo-
Skolské aktivity.

Do akej skoly si chodila, aké
si mala predmety, aki boli
spoluziaci?

Moja Skola nebola daleko od
nasho domu, asi jednd milu, ale
vozil ma moj hostujuci otec. Moh-
la som chodit aj Skolskym auto-
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busom.Kazdy polrok sme mali
moznost samostatne si vybrat
predmety o ktoré sme mali zau-
jem. U nas sa takéto predmety
vobec neucia - napriklad foto-
grafovanie, filmovanie, technické
Gpravy aut, varenie, rucéné prace,
modelovanie a rdzne iné. Ja som
si vybrala tri povinné predmety
- anglicky jazyk, Americkd his-
toriu a Politicky systém Ameriky
(government). Dalsie predmety
nadvazovali na moje buduce $ti-
dium a preto som si vybrala mate-
matiku a ekondmiu. Zaujimavos-
tou strednych $kol v Amerike je,
7e kazdy Student navstevuje od
pondelka az do piatka predmety
v rovnakom poradi. CiZe jeden
predmet sa vyucuje pat krat do
tyzdna. Moji spoluziaci boli fajn.
SnaZli sa mi pomahat a vysvetlo-
vat veci ktorym som nerozumela,
Samozrejme, Ze nie vSetci.

Co si robila vo volnom éase?
Aj vol'ny ¢as mi vyplnila Skola.
Tréningy som mala kazdy den

Andrea so svojimi americkymi stirodencami na Velkd noc.

od 14 - 17 hod. a takmer kaz-
du sobotu preteky v cezpolnom
behu. Cez vikendy Skola poria-
dala tanecné zabavy, na ktoré sa
kazdy teSil a dlhodobo pripravo-
val. Chlapci museli byt obleceni
v smokingoch a dievéata vo ve-
gernych Satach. Casto som sa
s priatelkami stretavala a spolu
sme chodili na rzne party, alebo
sme si vymysleli in( zabavu.

Ako ti chutila americka strava?
Varila si niekedy aj sama celej
rodine slovenské jedla?

Musim priznat, Ze strava sa
velmi odliSovala od slovenske;.
Nase mamy stoja nekonecne
dlho pri sporakoch a vyvaraju.
Ameri¢ania kipia bud poloto-
var, alebo si zajdu na hambur-
ger. Najviac mi chybali polievky.
Sama som v Amerike nevarila
hlavne preto, lebo by som nema-
la k dispozicii vSetky ingredien-

N

Andreiny hostujlici rodiia s vnukmi. Otec Dario a matka Lynda.

cie, ale pokusila som sa o pala-
cinky a dopadlo to dobre.

Nemala si problém vydrzat
v Amerike cely rok?

Prave naopak. VSetky Skolské,
mimoskolské i rodinné aktivity sa
postarali o to, Ze rok mi ubehol
vel'mi rychlo. Domov som odchéa-
dzala so slzami v oéiach.

Co ti tento pobyt dal?

Dnes to uz patri k samozrejmos-
tiam, ale v prvom rade je to jazyk.
Okrem toho som sa stala samo-
statnejSou, zodpovednejSou a oko-
lie tvrdilo, Ze som dospela. Ja sama
som mala pocit, akoby som bolo
o krok vpred pred mojimi kama-
ratkami. Vela som videla a zaZila.

Co vsetko si v Amerike videla?

Bolasomtyzden na vychodnom
pobrezi. Samozrejem, Ze som
bola v New Yorku i Washingtone.
Cez Vianoce som spolu so svojou
rodinou bola v Nevade a v meste
kasin Rena.

Udrziavas stale kontakt so
svojou americkou rodinou?

Pravidelne si posielame e-ma-
ily a na Vianoce a narodeniny si
teleféonujeme. Ak ma niektory
z mojich americkych strodencov
priprastok do rodiny ozv( sami,
aby sa s touto radostnou udalos-
tou som mnou podelili.

Ja musim len povedat, Ze to
bol pre mna naozaj nezabudnu-
telny rok, ktory by som odportca-
la vSetkym mladym ludom.

Pripravila LIS



Euro pride na Slovensko 1. januara 2009

PREDZASOBENIE

AKO SA VYHNUT NEDOSTATKU

EURO HOTOVOSTI ..

.. pred zac¢iatkom roka 2009

¢ Nakup eur cez zmenaren banky najneskor
v decembri 2008. Tato moznost je posta-
¢ujlca pre podnikatelov, ktorych predmet
a charakter ¢innosti nevyzaduju vyssiu
zasobu hotovosti, alebo ak nemozu
spinit kritérida na predzasobenie
vyzadované Eurépskou cen-
tralnou bankou a Narodnou
bankou Slovenska. Pre vy-
branych aktivnych klientov
sme pripravili moznost vy-
menit slovenské koruny za
euromince v hodnote 200
eur za konverzny kurz uz
v decembri 2008.

¢ Predzasobenie eurom prostred-
nictvom komerénych bank.
Predzasobenie je uréené najma pre
podnikatelov, ktori potrebujd istotu do-
statocnej zasoby hotovosti predovSetkym
v prvych troch - Styroch pracovnych dnioch
roku 2009.

..V roku 2009

Penazné prostriedky ulozené na Vasich UGc¢-
toch v banke budi 1. 1. 2009 automatic-
Ky prekonvertované na euro. Potrebnu euro
hotovost si tak budete méct vybrat priamo
z U¢tu v banke alebo z bankomatu. V zmenar-
ni banky bude mozné zamenit sticasné slo-
venské mince pocas prvého polroka a ban-

kovky do konca roka 2009, a to konverznym
kurzom G¢innym od 1. 1. 2009.

Ako bude predzasobenie
prebiehat?

V ramci priprav prechodu na novi menu po-
skytne Narodna banka Slovenska dostatocné
mnozstvo euro meny komerénym bankam,

Vymena slovenskych bankoviek
a minci po skonceni dualneho obehu

Po ukonceni dualneho obehu bude pocas 1 roka mozné zostavajiice korunové ban-
kovky vymenit bezplatne v ktorejkolvek obchodnej banke vratane VUB banky a v Na-
rodnej banke Slovenska. Po tejto lehote bude moZzné zamienat korunové bankovky uz len
v Narodnej banke Slovenska, a to kedykolvek, bez ¢asového ohranicenia. Ak teda niekto
doma najde po rokoch slovenské bankovky, v Narodnej banke Slovenska mu ich vymenia
za euro pri rovnakych podmienkach, ako by ich zamenil 1. januara 2009 - to znamena
prepocitané konverznym kurzom a bezplatne.

Slovenské mince budi do 30. juna 2009 vymienat obchodné banky a Narodna banka
Slovenska. A nasledne do konca roka 2013 uz iba Narodna banka Slovenska za tych

istych podmienok ako bankovky.

ktoré ju nasledne
rozdistribuujd pod-
nikatelom podla ich

individualnych potrieb.
Urcite si hodnotu a Struktiiru
dennej hotovosti vo Vasich pre-
vadzkach uz dnes. Ulahéi Vam
to stanovenie objemu euro ho-
tovosti, ktoru budete potrebovat
zaciatkom roka 2009. Jej orien-
tacny objem a sStruktiru Vam po-
maoze vypocitat jednoduchy formular

na www.euromena.sk.

. Odhadnite predpokladany objem a Struk-
tlru hotovosti, ktor( budete potrebovat
zacGiatkom roka 2009.

2. Co najskor navstivte ktortkolvek pobo&ku
VUB banky a nasi pracovnici Vam poskyt-
nU detailné informacie o predzasobeni
podnikatelov eurom.

3. Euro hotovost Vam odovzdame v decem-

bri 2008 v jednej z vybranych pobociek

VUB banky.

Viac informacii o predzasobeni a prechode na
euro ziskate na nasej euroservis linke 0850
123 433, a v Specializovanych brozurach,
ktoré si Vam volne k dispozicii vo vSetkych
pobockach VUB banky, alebo si ich mdzete
stiahnut.

TIPY

¢ Sledujte svoju sticasnu priemernu
dennd potrebu hotovosti. Potrebu euro
hotovosti si tak lahSie naplanujete. Ne-
zabudnite pocitat aj s uréitou rezervou.
Osobitne odporticame predzasobit

sa bankovkami nizSich nominalnych
hodn6t a dostatkom eurominci. Je
pravdepodobné, Ze po novom roku
budd obcania platit bankovkami
vysSich nominalnych hodnét a realizo-
vat vac¢sinou malé nakupy.
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Juraj Kukura sa bezpochyby
maoze pysit pomenovanim

CHARIZMATICKY
JURAJ KUKURA

idol. Jeho atraktivny
zovinajsok, odusevneny
vyraz, hiboky premyslavy
hlas a zaroven precizny
postoj k uloham ho celkom
opravnene uz pred rokmi

Mate uz svoj vek, este stale
vas bavi hrat?

Pred ¢asom som bol hos-
tom talk-show Haliny Pawlow-
skej Bananové rybicky. Hlavna
téma bola, ako prezit svoje po-
volanie. Vtedy som povedal, Ze
herecké povolanie sa da prezit
len jedinym spdsobom a to tak,
7e ste od istého veku finan¢ne
nezavisly a nepotrebujete sa
Zivit herectvom. Predstava, Ze
60 roény herec, ktorému uz tak
nefunguje pamat, je zavisly od
ponuky reZisérov, je strasna.
Viete, u nas herci Zija hroznym
Zivotom. Ak chcu slusne zit, mu-
sia pendlovat medzi divadlom,
filmom, televiziou, dabingom,
pritom stihndt nejaku prezenta-
ciu, vecierok. Takto som Zil do
roku 1984. Vonku to uz bolo
Gplne iné. Ked som filmoval, tak
som filmoval. Ni¢im inym som
sa nerozptyloval. Onedlho idem
do Berlina na moju 6 produkciu
tento rok. Tym chcem povedat,
Ze hereckl pracu robim 100 dni
do roka.

Go bolo hlavnym motivom, Ze
ste prijali funkciu riaditela
divadla Aréna ? Chceli ste si
vyskisat vase manazérske
schopnosti?

Ked som dostal tito ponu-
ku, bola to pre mna vyzva. Dal
som si za Ulohu urobit z Arény
skuto€ne jednu kultdrnu insti-
tlciu, nie klasické divadlo, kde
sa rano sklsa a vecer hra. Ved
Aréna ma obrovskU histériu.
Vznikla eSte v roku 1828 a hral
tu aj nezabudnutelny Max Re-
inhard. Je to perla pri Dunaji
a zasllzi si pozornost. Treba ju
ozivit. Samozrejme, Ze to nie je
jednoduché.

Bavi vas manazérska robota?
Toto divadlo potrebuje peniaze.
Dotacia Statu je velmi nizka. Za-
¢ina to byt jedno velké divadlo a
to vSetko stoji peniaze. Vela Casu
travim oslovovanim sponzorov.
Ked'Ze som vela rokov Zil a posobil
vonku, viem akym bohatym kultdr-
nym Zivotom Ziju velkomesta .
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Kto prisiel na vyborni
myslienku otvorit detski
univerzitu?

Moja mudra manZelka Tana.
Ale viete, ako je to na Sloven-
sku. Kazdy vam len povie, ako
sa to neda zrealizovat. Mal som
Stastie a natrafil som na Cloveka,
ktory povedal, Ze sa to so mnou
pokusi zrealizovat. Bol to rektor
UK pan Gaher. Pomohol zostavit
plan prednasok, vybrat predna-
Sajlcich, dal nam k dispozicii
aulu na promécie Pomohli i dalsi
vyborny ludia.

Je o vas zname, Ze ste vel'mi
dosledny. Myslite si, Ze je
to vysledkom rokov, ktoré
ste prezili v ,preciznom*
nemeckom svete, alebo ste sa
s tym uz narodili?

Naucil som sa jednu vec. Naj-
vacsie chyby sa robia z nekonzek-

pasovali na uspesného herca.
Bol jednym z mala, ktory sa
dokazali presadit aj inde nez
v ¢eskoslovenskom prostredi.
Po rokoch stravenych
vacsinou v nemecky
hovoriacich krajinach sa vratil
ha Slovensko.

ventnosti. KaZzda nezrovnalost,
ktor( schvalim ma pre mna potom
hrozné nasledky. Pre mna samot-
ného. Difam, Ze sa v tejto oblasti
stavam stale viac tvrdohlavy.

Ako vasa praca ovplyvnila vas
sukromny Zivot?

Cely Zivot kvoli praci cestu-
jem. Moja manZelka musela za
mnou cestovat do Prahy ,Berli-
na, ¢i na Jamajku, alebo do Me-
xika a teraz priSla za mnou do
Bratislavy. Je to ulahéené tym,
Ze syna uZ mame dospelého. Vy-
Studoval chémiu na Oxfordskej
univerzite.

Po kom ta chémia?

Moja mama vedela dobre ma-
tematiku, ale ani mne nebol ten-
to predmet, ako u hercov byva
zvykom, protivny. Najskér sme
si mysleli, Ze syn pdjde Studo-

vat matematiku, ale po maturite
v USA sa rozhodol pre chémiu.

Nechyba vam bezprostredna
reakcia vasich obdivovateliek
napriklad po premiére
divadelnej hry? Vasi kolegovia
casto Ucinkuju v roznych
televiznych relaciach...

Pozrite sa, v poslednych ro-
koch som nakrdtil pat filmov.
Kazdy bol Gspesny, reprezento-
val kinematografiu Ci televiziu vo
svete - Volnomyslienkar, Cudzi-
nec, Tabor padlych Zien. VSetky
sa uchytili. Kral sokolov sa predal
do 70 krajin sveta. To, Ze nie som
v relaciach, kde sa nieco, alebo
sa boduje, to mi vébec nechyba.

Vlasy mate uz Sedivé ale vyzor
chlapca. Ako sa citite?

Vek nie je Cislo, ale pocit a ja
sa citim, ako nikdy predtym. Mrzi
ma, Zze som trosku polavil ¢o sa
tyka Sportu. Vyhovaram sa na ho-
rdce leto, dazd, ¢i zimu. A urCite
zacnem behat na hradzi.

Lahko ste si zvykli na Zivot na
Slovensku?

Ved ja stale cestujem. V stre-
du idem do Berlina, nedavno
som sa vratil z nakrdcania v Ko-
line, Barcelone. Neopustil som
ani Hamburg. Patri totiz medzi
tri mesta, ktoré mi leZia na srdci.
Okrem neho je to Praha asamo-
zrejme Bratislava To sU moje vy-
chodiskové mesta, .ktoré su mi
blizke, kde som vela zazil.

Kde je vas domov?

Doma som vo vSetkych tych-
to troch mestach, ale domov
mam tam, kde je moja manzelka
Tana.



List muzov vsetkym zenam

Milé Zeny! Stale po¢uvame o Zenskych
pravidlach. Konecne mame moZnost
napisat nieco aj my. Tak teda - toto su
nase pravidla. Vsimnite si, Ze vsetky
maja éislo 1.

1. Narodeniny, Valentin a vyrocia nie su
vyzvou k naSmu opatovnému patra-
niu po dokonalom darceku. Ob¢as na
vas myslime - zmierte sa s tym.

1. Nedela = Sport. Je to isté ako spin
alebo priliv, ¢i odliv. Ni¢ s tym neu-
robite.

1. Nakupovanie nie je Sport a nikdy ho
za $port povaZovat nebudeme.

1. Zachodova doska - uz ste velké diev-
Cata. Ked je hore, dajte ju dole. My
ju musime mat vyklopend, vy zase
sklopent. Nebudeme vyvadzat kvéli
tomu, Ze ste ju nechali dole.

1. Jasne povedzte, ¢o chcete. Ujasnite
si jedno: jemné naznaky nezaberajd,
déraznejsie naznaky nezaberaju. Jed-
noducho to povedzte!

1. Ano a nie st dokonale prijatelné od-
povede takmer na kaZdu otazku.

1. Pridte za nami s problémom len vte-
dy, ako ho budete chciet vyriesit. Na
sucit mame ostatné Zeny.

1. Kontrolujte prosim olej v aute!

1. Ak nechcete nosit bielizeri ako fotomodel-
ky, nechcite od nas, aby sme sa obliekali
ako chlapci z telenoviel.

1. Ak si myslite, Ze ste tlsté, pravdepodob-
ne ste, nepytajte sa nas. Odmietame na
to odpovedat.

1. Nechajte nas pozerat sa iné Zeny, aj tak
sa pozrieme, mame to v génoch.

1. Prosime, vZdy, ked' je to moZné, hovorte
az ked'su prestavky na reklamu.

1. Krystof Kolumbus nepotreboval poradit,
my tiezZ nie.

pocas prvych dvoch mesiacov, ked sme
spolu chodili. Zmierte sa s tym a prestan-
te sa kamaratkam staZovat

1. VSetci muZi rozoznavaji len 16 farieb
- rovnako aj vychodzie nastavenie Win-
dows. Nemame najmensie tusenie, aka
je marhulova alebo Skoricova.

1. Ak nam polozite otazku, na ktort nechce-
te pocut odpoved, oCakavate odpoved,
ktort nechcete pocut.

1. Ked'sa vas pytame, ¢o sa stalo a vy odpo-
viete, Ze ni¢, budeme sa spravat, ako Ze
sa nic¢ nestalo. Vieme, Ze to tak nie je, ale
za hadku to nestoji.

List Manhzelovi

Méj drahy manZel,

ukladam Titento list na www, pretoZe tam si to
urcite precitas. Prepac¢ mi tento maly podvod,
ale myslim si, Ze by si mohol vediet, ¢o nové
sa stalo u nas doma odvtedy, ¢o do nasho
Zivota pred dvomi rokmi vstapil pocitac.

Deti sa maju dobre. Tomas ma uZ sedem
rokov, je to bystry chlapec. Pomaly sa v nom
rozvija zaujem o umenie - nedavno nakreslil
do Skoly rodinny portrét a poviem Ti, vSet-
ky postavy boli nadherné a aj temeno Tvoje
hlavy bolo velmi realistické. Mohol by si byt
na neho hrdy. Mala Anicka oslavila v jani tri

roky. Tak trochu vyzera ako Ty v tom veku. Je
to velmi pekné dieta a je aj celkom chytra.
Stale spomina na oslavu narodenin, najmé
na to, ako si s nou a s nami stravil celé po-
poludnie. Bol to pre riu velky den, napriek
tomu, Ze bola blrka a vypadla elektrina.

Ani ja sa nemam zle - uZ asi rok som
blondina. Zistila som, Ze si takto uZijem viac
srandy. Juraj, teda pan Nemec, $éf oddelenia
ma zaujem, vilastne stara sa o moju kariéru
a stal sa dobrym priatelom celej rodiny.

Upratovanie domu je ovela lahSie odvtedy,
ako som zistila, Ze Ti nevadi hluk pri luxova-
ni, kaslal si asi len z poletujliceho prachu.
Dom je teda v poriadku.

1. Nie sme jasnovidci. Nasa neschopnost
Citat vase myslienky nie je dékazom
toho, Ze nas nezaujimate.

1. Pivo je pre nas rovnako vzrusujice ako
pre vas kabelky.

1. Nepytajte sa nas, Ci vas milujeme. Bud-
te si isté, Ze keby sme vas nemilovali,
tak by sme s vami neboli.

1. Mame vytvarované tela! Aj tvar je gulata.

Dakujeme, Ze ste si to preditali. Vieme, Ze
dnes mnohi z nas budu spat v obyvacke na
gauci, ale to nevadi. Berieme to ako ¢under.

Vasi muzi

Mimochodom, na jar som nechala vyma-
lovat obyvacku, ale to si hadam zaznamenal.
Maliari boli fajn, Ze vystrihali v igelite dieru,
takZe Ta nerusili.

MGéj drahy, uz musim ist. Ujo Juraj, teda
pan Nemec, nas berie na vylet do hér. Bu-
deme sa lyZovat, tak musim balit. Objedna-
la som Zenu na upratovanie, aby sa starala
0 veci, ked tu my nebudeme. Vie, ako je dob-
leZité, aby bol Tvoj hrnéek s kavou naplneny.
Jedlo Ti bude nosit tak ako ja, na stél, pres-
ne ako to mas rad.

Dufam, Ze Ty a pocitac sa budete mat za-
tial, kym tu nebudeme dobre. Tomas, Janka
a samozrejme aj ja na Teba ¢asto myslime.
Spomen si na nas aj Ty niekedy.

S laskou Tvoja Zena.
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Kde sa stala chyba?

Z0 syna je despota, z matky sluzka a dcéra si chce uzit

,Pred mesiacom som sa vratila
z lie€enia na psychiatrii,“ zacala
svoje rozpravanie Anna zo stred-
ného Slovenska. PreZila tam cely
Zivot, vydala sa, ovdovela, dva-
nast rokov sama vychovavala
dve deti. Syn Peter akoby prebral
rolu otca v rodine. Zial, nie zod-
povednost a povinnosti, ale len
naroky, ktoré presahuji jej moz-
nosti. Jednoducho - vSetci su
povinni vychadzat mu v Ustrety,
lebo ak nie, je zle.

Anna si dennodenne kladie
otazku, kde urobila chybu, ale
odpoved nenachadza. Nechce
sa nikomu staZovat, ved pribuz-
ni jej aj tak vycitaju, Ze deti vy-
chovavala bez discipliny, Ze ich
nenaucila plinit si povinnosti, Ze
nemaju reSpekt pred nikym.

,Chcela som len, aby nepocito-
vali stratu otca. Aby nemali kom-
plexy a boli odolné proti krutos-
tiam sveta, ktory ich obklopuje.
Aby sa nebdli vlastného nazoru
a vedeli sa presadit. VSetko som
im obetovala. Nemala som sUk-
romie, volny Cas, priatelky. A te-
raz?! Syn si zo mna urobil slGzku.
Tvrdi: Ked' nie si schopna posta-
rat sa o nas, drZ hubu! O vulgar-
nych slovach uZ ani nehovorim.
Som bezmocna. Najvaésmi sa
bojim, Ze ma udrie.“

Sonda do rodiny

Psychologicka, ktorej sa Anna
zdoverila, rodinu dobre pozna.
Niekol'ko rokov sa totiZ zaobera
Petrovou agresivitou, ktora sa
prejavila uz v zakladnej Skole.
Peto vSak o svojej matke hovori:
,Je otrasna! Hanbim sa za nu.
Nemoderne sa oblieka, je tlsta
a navySe z nej Casto citit alko-
hol. Zaujima ju len, ¢o navarit
a na ¢om usetrit. Nevie sa nad
ni¢ povzniest.“

Ked sa ho psychologicka opy-
tala, ¢i vie, kol'ko matka plati
za byt, inkaso a kol'ko minie na
stravu, Peter sucho skonstato-
val, Ze ho to vobec nezaujima,
lebo ak si matka nevie najst
takd robotu, kde viac platia, je
to len potvrdenim jeho nazoru
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0 jej neschopnosti. Psychologic-
ka sa pokulsala naznacit, Ze aj
on by mal rodine poméct. Syn sa
vSak iba zacudoval: ,To myslite,
akoZe by som mal umyvat riad
alebo varit?! Ved je to predsa jej
povinnost!“ A odmietol sa bavit
na tato tému dalej.

»Anna si je vedoma, Ze krizova
situacia v rodine nastala v obdo-
bi, ked sa zoznamila s vdovcom,
ktory mal dcéru v Petrovom veku.
Obaja travili vikendy a sviatky
u nich,“ spomina psychologic-

ka na prvé Annine problémy so
synom.

.Peter tazko znasal matkin
vztah k cudziemu dievcatu
a hneval ho aj sestrin postoj.
Dievéata si rozumeli, mali spo-
loéné zaujmy, matka preZivala
volné chvile s priatelom a on
zostaval, ako sa raz vyjadril,
piatym kolesom na voze. Anna
sa ocitla uprostred, medzi sy-
nom a novou laskou. NavySe
sa finanéne vyCerpala, pretoze
Zivit o dva krky viac, aj ked' len

cez vikendy, bolo nad jej sily. Po
roku a pol si priatel naSiel inG
partnerku. V tom najhorSom za-
Cal vycinat aj Peter. Zacal matku
kontrolovat, kritizovat, obmedzo-
vat. Medzitym skon¢il strednu
Skolu, jeho naroky na oblecenie
a stravu stdpali. Anna si najprv
pozi¢iavala od znamych, pretoze
od pribuznych sa neodvazila.
Nasla si aj dalSiu pracu, splaca-
la dlhy. AZ priSiel okamih, ked
sa psychicky zritila,“ zdoraznila
psychologicka.



Co hovori dcéra?

»,Mama sa o seba nestara. Ked
pridu spoluziacky, som radsSej,
ked nevylezie z kuchyne, aby ju
nevideli. Stale kri¢i, Ze toto si
od nas nezasl(zila, Ze uz nevla-
dze. MoZno by som jej mala viac
pomahat. Ale mam vela ucenia
a som mlada! Ak si teraz neuzi-
jem, tak potom kedy? Ved aj ona
by mohla napriklad Sportovat,
aby trochu schudla, mala by sa
viac starat o byt. Ked vecer pri-
dem domoy, tak iba lezi,“ vysypa-
la zo seba jednym dychom Stihla
modrooka Monika, ktora Studuje
na gymnaziu.

Pytam sa, preco sa cuduje.
Matka ma predsa dve zamestna-
nia, nakupuje, vari, perie, zehli,
vynasa smeti, umyva riad, vysa-
va, Sije... Dcéra uznava, no argu-
mentuje, Ze sa na svet nepytala.

,Peter nastoji, aby matka vy-
menila byt,“ dodala Monika,
akoby sa chcela vyhnit dalSim
vycCitkam. ,Chce byvat sam, lebo
do takého smradlavého bytu sa
hanbi priviest kamosSov. Viete,
mama fajéi. Skodi nam to a ona
si neda povedat!“

Na otazku, preco Peter neodi-
Siel, ked' to tak vel'mi chce urobit,
sleCna prekvapene zareagoval:
Snad ma narok na byt, nie?! Vari
ma ist do podnajmu? A jej naco
bude tento velky byt? A vobec,

kym Studujeme, musi platit a sta-
rat sa 0 nas, aj keby sme byvali
inde. Na to sU predsa zakony!“

Nezné maciatka

Anna ma doma odloZené fotogra-
fie spred patnastich rokov. Sl na
nich rozkoSné usmiate tvaricky
deti: Petra a Moniky.

,Keby ste len vedeli, aké to boli
zlaté, pritulné maciatka,“ tisnu
sa jej slzy do o¢i. ,Teraz na mna
iba vréia a pija mi krv.“

Skusit sa s detmi porozpra-
vat je podla Anny zbytoCné: ,To
nema vyznam. Neakceptuji
moje argumenty, vraj som sta-
rd. Chcli aby som Sportovala,
no kedy? Ked pridem vecer uta-
hana a treba varit, prat, Zehlit?
Jedinym ulahéenim je pre mna
kniha. Ale uz im vadi aj to, Ze sa
niekam v byte utiahnem a ¢itam.
Obcas si pripadam ako v klietke,
okolo ktorej pobehujd dravé tigre
a Gakaju, kedy vyleziem, aby ma
mohli zozrat. Azda jedinym rie-
Senim by naozaj bolo vymenit
byt za dva mensSie. Synovi dam
jednoizbovy a zariadenie z jeho
izby, nejaky riad, vybavu a bu-
dem mu platit ndjomné dovtedy,
kym neskonéi Skolu. Nebudem
vSak nanho prat, Zzehlit, upra-
tovat, varit, nech vidi, Ze to nie
je také jednoduché. USetrim aj
na teleféne, elektrine, vode. Ale

najma sa zbavim strachu, ze ,ti-
ger“ raz na mna zaUtoéi.“

Hanba a obavy

»Mnohi rodiéia mlcia z obavy,
aby doma nebolo eSte vacsie
peklo,“ tvrdi psychologicka, ,nie
je raritou, Ze syn bije v z(rivosti
otca, Ze dcéra prikazuje matke,
¢o, kde a ako ma robit. Ked sa
nesplnia ich Zelania, rozbijajq,
¢o im pride pod ruku. Vedia, Ze
otec sa nepdjde stazovat, preto-
Ze by sa hanbil. Vedia, Ze ak by
sa situacia ,prevalila“, rodina by
stratila spolo¢ensky kredit a to
nedopusti ani jeden rodi¢. Rad-
Sej strpi vybuchy zlrivosti vlast-
ného dietata, pretoZe je to jeho
dieta a aj sam si je na priCine,
7e sa z neho stal neovladatelny
krvilacny tvor.

Teror v rodine

Nastoleny problém ¢oraz vacsSmi
zaujima psychol6égov a pracovni-
kov v socialnej sfére. Pocet pri-
padov, ked s rodicia vystaveni
teroru zo strany vlastnych deti,
neuveritelne stlpa.

Nedavno sa mi dostala do
rik Stadia franclzskych psy-
cholégov, ktori v nej Statistic-
Ky zhrnuli najtypickejSie znaky
problému a po prvy raz zverej-
nili ,spovede”“ rodi¢ov. Su do-

slova otrasné. Aj pripad Anny je
pre dnesSné Slovensko typicky.
Kazda jej banalna a nevinna
poznamka sa dnes moézZe stat
podnetom na vybuch synovho
hnevu. Ten trpi averziou voci
matke, ktora kedysi urobila za-
vazna vychovni chybu - v Gt-
lom detstve ,povysila“ syna na
symbolického manzela, jedind
autoritu v rodine. Dieta, ktoré
hralo cudziu rolu, bolo dezorien-
tované a neskor v puberte, ked
sa stalo skuto¢nou osobnostou
s vlastnymi ndzormi a zmeneny-
mi Zivotnymi hodnotami, stratilo
reSpekt a Gctu k nej.

Vadésina deti, ktoré terorizuju
rodinu, samy trpia a svoj pro-
test vedia dat najavo len preja-
vom nasilia. LieCit treba vztahy
v celej rodine, nie jednotlivca,
pretoze v tychto pripadoch s
tyranmi a obetami vsetci. Zial,
konkrétnu pomoc mozno po-
skytnit iba vtedy, ak sa o si-
tudcii v rodine dozvie psycho-
|6g poradne alebo pracovnik
oddelenia socialno - pravnej
ochrany a prevencie odboru
socialnych veci na okresnom
Grade. Nezriedka je to vSak az
prostrednictvom policie, ktora
musi proti agresii mladistvych
zasahovat na zaklade zufalych
telefonatov rodicov.

PhDr. Olga Kabanova

Sekta namiesto rodiny

Osemroc¢na Marcelka

s jedenastro¢nym bratom
Matusom nepoznaju Vianoce
a oslava narodenin je pre
nich tabu.

Matka ich vychovava k tomu, Ze tak je to
spravne. Od rozvodu rodi¢ov Zija deti iba
s nou. UZ niekol'ko rokov navstevuje zvlast-
nu komunitu a vodi do nej aj svoje Skolo-
povinné deti, ktoré na rozdiel od svojich ro-
vesnikov nemaji v hlave klasické Skolské
problémy, ale koniec sveta, pri ktorom sa
zachrania iba vyvoleni. Manzel pre podiv-
nd angaZovanost svojej Zeny stratil pocho-
penie, rodina sa ocitla v krize a dnes uz
ma otec novu rodinu a dalSie dieta. ,Deti
zostali s matkou, ktorad chce sice pre ne
to najlepsie, ale Zivi v nich strach z bu-

ddcnosti, izoluje ich od kamaratov. Stale
im opakuje, Ze ich otec nebude spaseny.
Zamestnavat maloleté deti takymito veca-
mi je Skodlivé,“ vysvetluje Miroslav Lojda
z Ustavu pre vztahy §tatu a cirkvi zaobera-
jlci sa negativnym vplyvom siekt na integ-
ritu osobnosti.

Nahradna rodina?

Ak budu deti dlhé roky vyrastat pod vply-
vom matky, ktord je navySe sekte zavia-
zana za finanéni pomoc, mozno predpo-
kladat, Ze si raz v tejto komunite najdu aj
Zivotného partnera. Ak nenastane v rodine
zvrat a matka nebude nitena pod vplyvom
nejakej situacie zmenit svoju orientaciu,
vidi psycholég jediné vychodisko pre deti
v ndhradnej rodine. Vyznieva to absurdne,
pretoze deti maju Zijdcich rodi¢ov! Deti ne-

mozno matke jednoducho odnat, pretoze
sa 0 ne v podstate prikladne stara. Ako
dokazat, Ze s nimi psychicky manipuluje?
Lucia Machackova, odborna pracovnic-
ka Ustavu pre vztahy $tatu a cirkvi zao-
berajlca sa nabozenskym extréemizmom
tvrdi, Ze l'ahSie mozno dokazat sexualne
zneuzivanie Ci tyranie nez psychickd mani-
pulaciu. NavySe, spominana matka dvoch
deti je Clenkou organizacie, ktora je regis-
trovana ako nabozenska spolo¢nost, hoci
vykazuje znaky sekty.

V neznamych osidlach

Ak sekte prepadne dospely ¢lovek, ktory
dovtedy Zil v usporiadanej rodine, zacéne sa
mu zivot s partnerom racat. ,Sekta vzbu-
dzuje dojem, Ze dokaze nahradit rodinu,
no vyzaduje od ¢lenov pInd angaZovanost,
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mnohi pre nu pracuji 24 hodin a tak sa ne-
mozu naplno venovat svojim blizkym. Deti
v rodine trpia,“ vysvetluje Miroslav Lojda.
U maloletych deti vyrastajicich v rodine
¢lenov sektarskej komunity mozno vybadat
strach z vonkajSieho sveta, rézne fobie, bo-
¢enie od kamaratov.

Rafinovani psycholégovia

,Nie je tazké podlahnit sekte a niekedy
obet ani poriadne nevie, ako sa to stalo,“
hovori psycholég Miroslav Lojda, ktory sa
zaobera negativnym vplyvom siekt a ma
s takymi l'udmi bohaté skisenosti. ,Sta-
¢i, aby nas hocikde na ulici uputal letacdik
0 novom zaujimavom kurze, v ktorom vam
slubuji zdokonalenie osobnosti, zozname-
nie, finanéné prilepSenie, ¢i nové kontakty.
Poviete si, Ze stoji za to vyskisat to. A ani len
netusite, Ze si neznama sektarska komunita
robi nabor novych ¢&lenov. Tieto organizacie
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sU vel'mi rafinované, dnes sa ukryvajl aj za
nazvami obé&ianskych zdruZeni &i rozliénych
nadacii,“ upozornuje psycholog.

Zakazané minisukne

Janina matka si vSimla, Ze dcéra z ni¢oho
ni¢ prestala nosit minisukne, hoci kedysi
bez kratkej sukne nevysla na Ziadnu disko-
téku. Nevedela si vysvetlit zliom v jej sprava-
ni, az kym sa po dedine nezacalo Sepkat, Ze
navstevuje zvlastne spolo¢enstvo v malom
meste. ,Ked ¢lovek vstupi do sekty, prebu-
duje celd identitu a nahradi ju novou. Sekta
pbsobi na jeho nazory, emécie, ovplyviuje
aj jeho spdsob obliekania, dokonca stravo-
vania. Psychicky s nim manipuluje. Ludi,
ktori jej podlahnd, mozno spoznat podla
toho, Ze ¢itaji ezoterickl, okultnl alebo
duchovnu literatdru, zmenia vyzor, ¢i spo-
soby,“ varuje Miroslav Lojda. Podla neho
je pre sektarske komunity priznacné, ze ak

sa napriklad predtym dievcéata
obliekali moderne a nosili mini-
sukne, po takejto zmene zaéni
chodit konzervativne oblecené,
dokonca sa prestant malovat.
Deti a dospievajuci byvaji obe-
tami psychickej manipulacie
rovhako ako dospeli, vzhladom
na svoju nesklsenost s vSak
Casto lahSou koristou.

Ak s tym neprestanes,
prac sa z domu

Rodicia, ktori zistia, Ze ich rato-
lest padla do osidiel podivného
spolo¢enstva, nemali by sa nikdy
uchylit k vyhrazkam typu: ,Ak ne-
skoncis s tym ¢udnym spolkom,
mozes si zbalit veci a odstahovat
sa k nim, alebo ,Naposledy ta
upozornujem, aby si skonéil tie
kamaratstva, lebo...“ Tymito vy-
hrazkami m6zu nakoniec rodicia
deti stratit. Aj v takejto situacii
je dobré zachovat chladn( hlavu
a viest s dietatom dial6g, pokoj-
ne, vecne argumentovat a pri-
pravit sa na dihy boj. DolezZité je
prehodnotit, ¢i sme sa dietatu
v poslednom c¢ase dostatocne
venovali, nezanedbavali ho.
Problémom je prave to, Ze sek-
tdm sa podari najlahsie ziskat
tych mladych ludi, ktori nenasli
pochopenie vo svojej vlastnej
rodine, alebo si to aspon myslia
a mama s otcom na nich nikdy
nemali ¢as. V novej komunite
odrazu ziskaju pocit, Ze niekam
patria a maji sa s kym o svojich
nazoroch a pocitoch porozpra-
vat. SU ochotni minat vreckové
na nakup literatdry o komunite,
pripadne jej ho rovno odovzdaju.
Doma sa zvyCajne odmietaju rozpravat o svo-
jej novej orientacii.

Co mézu rodicia

Rodi¢, ktory zistil, Ze jeho dieta je clenom
sekty alebo koketuje s podivhou komuni-
tou, mal by sa ¢o najskor obratit na odbor-
nika, ktory mu moze poradit. ,RodiCia sa
Casto uteSujl, Ze v puberte je to normalne
a prehliadnu, Ze ich dieta je uZ od sekty
zavislé. Tato zavislost je pritom rovnako ne-
bezpecna ako zavislost od drog alebo hra-
cich automatov,“ hovori Lucia Machackova.
JTrestat dieta po zisteni, Ze je lenom zvlast-
neho spolocenstva, alebo sa mu vyhrazat
¢i nekomunikovat s nim, nie je spravnym
rieSenim. Mnohi rodi¢ia robia takdto chybu
a stracaju tak svoje deti. Dobrou radou pre
rodiCov je, aby sa pokdusili nahradit zaujem
dietata o sektu inym, zaujimavejSim konic-
kom,“ dodava odbornicka.



S Magiom vam v televizii ni¢ neujde

Vecer saidete s priatelmi zabavit'a v televizii vysielaju film, na ktory dlho ¢akate? Alebo vam prave pocas rozhodujiceho
momentu v medzinarodnom zapase zazvonila navsteva pri dverach? Televizia uz nie je tym, ¢im byvala, a tieto bezné
situacie sa daju hravo zvladnut. Staéi stlacit' par tlacidiel na dialkovom ovladaci digitalnej televizie Magio od T-Comu.

Nahravanie bezvidea

Funkcie Magio Boxu sa nekoncia len pri tom,
Ze si zdkaznik vopred nastavi nahrdvanie.
Ved'to dokaze ktorékolvek video. Na Magiu si
mozete vopred nastavit nahravanie véetkych
dielov prebiehajucej série serialu alebo vSetky
filmy s Robertom Redfordom &i inym znamym
hercom. Navyse ich vobec netreba pracne
vyhladavat v programove;j prilohe ¢asopisu.
Staci si najst jeden diel seridlu alebo vyhladat
meno herca ¢i here¢ky a systém bude dalSie
diely automaticky vyhladavat a nahravat.
Vdaka elektronickému programovému sprie-
vodcovi su vam tieto funkcie pIne k dispozicii
priamo na obrazovke televizora.

Sledujete film od zadiatku a zrazu si v jeho
polovici poviete, ze by ste ho chceli mat
nahraty? Stadi stlacit jedno tladidlo a cely film
sa od jeho zaciatku uloZi na pevny disk Magio
Boxu.

Navsteva

Pocas sledovania televizie sa bezne stava, ze
potrebujete niekam odbehnut. Naj¢astejSie
sa to deje prave v najnapinavej$om okamihu
filmu alebo sutaze, v ktorej ide o miliény.
Jednym tla¢idlom na ovladaci si mozete vysie-
lanie pozastavit a ked sa vratite, mdzete film
dopozerat presne od momentu, ked ste odisli.

K funkciam, na ktoré neboli divaci televizie
doteraz zvyknuti, patri aj preta¢anie vysie-
lania. Ci je to faul vo futbalovom zapase,
rozhodujuca scéna filmu, alebo rada v zenskej
relacii. VSetko sa da pretodit spét a divak si to
mdze pozriet znovu a znovu.

Cas aobsah

Digitalna televizia Magio zmeni pohlad divaka
na televizor. UZ to nie je len statické technické
zariadenie v domdcnosti, ktoré vysiela stano-
veny program, ale uz si méze sam vybrat, ¢o
a kedy bude sledovat. A ked'televizie nevysie-
laju ni¢, €o ho zaujima, vzdy méze z pohodlia
svojho domova navstivit videopoZi¢oviu.
Dialkovym ovlada¢om si na dva dni pozi¢ia
jeden z vy$e 600 filmov. Nemusi utekat tesne
pred zatvorenim do pozi¢ovne na druhom
konci sidliska. Magio videopozi¢ovna funguje
24 hodin denne bez ohladu na to, ¢i vonku

prsi, pada sneh, alebo je fujavica.

Kompletny balik

Zakaznici Casto vnimaju baliky triple play
len cez digitalnu televiziu. V jednom baliku
vS8ak maju aj vysokorychlostné pripojenie na
internet a pevnu linku. Zakaznik vdaka tomu
vybavi vSetko na jednom mieste a ziska aj

Spickovy servis, ktory je dostupny kazdy den.

Digitalne vysielanie televiznych stanic je
synonymom vysokej kvality obrazu

a zvuku. Okrem lepsich farieb a ostrejSieho
obrazu sa divaci uz nemusia obavat réznych
,<duchov", zrnenia ¢i vypadavania farby

v obraze. Filmy vo vysokom rozlieni (HD) idu
v kvalite obrazu eSte dalej a vyuZziju ju divaci,
ktori maju doma plochy LCD alebo plazmovy
televizor.

Pre digitalnu televiziu Magio sa uz rozhodli
desiatky tisic doméacnosti. T-Com tak patri

k najvacsim poskytovatelom IP TV na Slo-
vensku. Dalgich vyse 400-tisic domacnosti
si moze sluzbu kedykolvek objednat, aktivne
ovladat svoju televiziu a spravit si jej sledo-
vanie eSte pohodInejsim.
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' Nakilpza 500 Sk uc coc) ahrajostedré ceny!

Nakupujte v predajniach COOP Jednota a vyhrajte novi Skodu Fabia a dalsie skvelé ceny. Za kazdy
nakup v hodnote 500 Sk (16,60 EUR) ziskate stieraci Zreb, s ktorym mozte vyhrat jednu z 450 000
okamzitych vyhier. Ak neziskate okamziti vyhru, staci ked vyplnite na zrebe svoje Udaje,
vhodite do pripravenej urny v predajni a okrem novej Skody Fabia, hrate aj o 50 pracok,
50 televizorov a 50 chladniciek zna¢ky Samsung. Preto nevahajte a nakupujte.

(Konverzny kurz: 1 EUR = 30,1260 Sk) m) 112008 do Em)
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JEONOTA

Najlepiie domace potraviny

viacna www.ty_.sk
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