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Aj my dospeli sa cez Vianoce stavame detmi a povedzme si rovno: Co by to boli za Vianoce bez
Perinbaby ci Mrazika? Ak sa bojite, Zze by ste si poCas priprav stedrej ve cere tieto rozpravky nestihli
vychutnat, nahrajte si ich aj bez videa. Je to jednoduche, staci stlacit' par tlacidiel na dialkovom
ovladaci digitalnej televizie Magio od T-Comu.

Ak sta siw ponuks ezl nit nenakli a méte
chuf caz Visnoes na telewiEng romantiku,
gtall navitivil Magio wideopaZiSoviu. V naj
nijdsts ckem romantickych filmoe &)
dialich zhruba 600 filmoeych tituloy vZ od
19 Bk (0,63 £].

Polas wianobrych prézdnin uréite riabita
gj siubciu, Bdy nemideld dopoeersl
moj oblibamy film. Pripadne navist dati
pdtrhnif od televizora k Hedrovedarmému
gtolu. & M agiom =i miZu préve vyaieland roz-
privku nahrat & dopozerst’ pri wybalovani
danakow. Hocl aj cald od zalisathu,

5 Magiom rozhodujats vyl

Digitalna televizia Magio zmanl pohlad di-
vika na telavizor. LE to nie je lan staticks
tachnickd zarisdanie v domécnosti, kiond

wysiala stanowary program, ale uf si mide
séim wybraf, o & kedy buds sledovat’

A kad talevizia nevyeialsjl ni&, & ho za-
ujima, widy méds z pohodlia seajho dama-
va navitivil' videopoZitovfiu, Dialoosgm
owlsdatom s na dva dnl paZitia jpdan
z mnodstea filmow. Mamusl uskal Bans
prad zatwormnim do poditovns na druhom
koncd sldliska. Magio wideopoZifoviia fun-
guje 24 hodin danne bez ohladu ra fo, &
&l Vianoos na blate akbo na fede. T, ktor
maji aj balizak programey HBEO a HBOZ,
maji aj bazplatrg pristup k sskeii HEO

Kino, kde néjdu vEstko, to najstrakt i ne jhis
z produkcis HBO.

Jade n e bevizor jouk dnes méalo

& O e

ZloFito reewary balik sluZish tripls play®
jo populirmy &) ako digitlne taleeizia
V ballky Magio vBak ndjdate af ditovo
a Basowo necbmadzeny wysokongchlostrg
imtarnat & internstowd  telefénnu  linku.
WV T-Coma si objadnite viatko pakme za
baknd maraz a Ziskale &) Splikoey samvis,

ktory j dostupny kaZdy defi.

—

Digitalna wysislanis wlkviznych stanic jo
gynony mom vysoka| keality cbezu & zvu-
ku. Oikram le pich fariab & ostrejiisho ob-
razu g8 divhci uf nemusia obédwal rizmych
Lduchow®, zmania & wypsdivsnia farby
v obraza. Filry wo vysokom rozlBanl (HD)
idi w kewslits cbrazu afta dalsj a wyuRiji ho
diwéci, kol maji doma plochy LCD alebo
plazmowy talewizor,

Digitdlna telvizia Magio spolu =o 4G
imamatorn =0 fBraz dostupnd & na
najmodameajia) opticks] sietl pod néz-
wion Corrfort. V s0tasnosti & mida kom-
fart, ktory poskytuje, uivafl vwyia 1504kl
domicnosty ¢ damich mestieh Slovenska,
W najbliEiom Bass k nim pribudne dalkich
takmar 100Hislc domacnostl & pokrytia
ga rozir o de mestd. Vihodow opticksj
siate jo & to, 3o zhkaznici mdEu mat doma
Etyri talevizory a skdovaf na kaZdom ind
mlaviziu.



AZASEJETU
PLESOVA SEZONA

Najnovsie modne trendy prezentovali slovenski, ceski a madarski médni tvorcovia
na prestiznej Orange Fashion Show. V nadhernych vecernych rébach divakov ocarili
nielen zname modelky, ale aj pdvabné slovenské Sportovkyne. Previadali lesklé
materialy, hlboké vystrihy a vyrazné detaily. Aktualne su aj vrstvené materialy, ktoré
samozrejme vyniknu na Stihlejsich postavach. Spolo¢nym menovatelom vsetkych
modelov bola noblesa a luxus, ktoré v tohorocnej sezone zazivaju svoj boom.

R P Foto V. Sabo
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Obezita je choroba

Obezita je najcastejsie
metabolické ochorenie
dneska. Vznika patogene-
tickym mechanizmom, kedy
prijem energie pocas dlhsej
doby prevysuje energetické
potreby organizmu. Radime
ju k tzv. civilizaénym ochore-
niam. V poslednom desatro-
¢i stuplo percento obéznych
I'udi vo vaésine europskych
statov o 10 - 40%. Slovensko
sa radi vyskytom obezity

na popredné 3. - 5. miesto

v Euréope.

Radovo kazdy piaty Slovak je
obézny a kazdy druhy ma nad-
vahu.

Najviac ohrozenymi kategéria-
mi sU ludia s pozitivnou rodinnou
anamnézou vyskytu obezity, pa-
cienti uzivajlici hormonalne pre-
paraty, dlhodobi fajciari, ktori sa
pokusaju prestat fajcit a pod.

Niektori obézni pacienti vyhla-
daju lekara alebo za¢nl chudnit
na zaklade vlastného presved-
éenia, vacésinou drzanim diéty,
pripadne zvySenou fyzickou ak-
tivitou.

Chudnutie vSak ma prilis vela
Gskali, preto sa niekedy zda, ze
najlepsou metdédou ako schud-
ndt je vobec nepribrat.

Velka Cast redukénych diét sice
zarucene znamena schudnutie,
ale len do urcitého ¢asu. Po jeho
uplynuti sa organizmus stava vyni-
mocne citlivym na priberanie a to
predovsSetkym tukového tkaniva.
Cielom diéty v Ziadnom pripade
nie je rychle zhodenie nadbytoc-
nych kilogramov, ale pomaly a tr-
valy Gbytok hmotnosti, ktory by ne-
mal byt vyssi ako 1kg tyZdenne.

Svaly ludského organizmu sa
skladaji cca zo 60% vody. Rych-
ly, niekolkokilogramovy Ubytok
hmotnosti je spdsobeny spravidla
vyli€enim vody z organizmu, kym
tukové zasoby zostavaju nedotknu-
té. My sme radi, Ze sme sa zbavili
par kil, ale uz si nevSimame to,
Ze nam ubudli svaly. Ak zaéneme
600 svalov nasho tela devastovat
hladovkou, prestanu pinit svoju
funkciu a tuky sa zrazu nemaju
kde spalovat. Jednoducho, ked
nam chybaji svaly, sme nahrati
a tuku sa nikdy nezbavime....
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Konjugovana kyselina linolo-
va, ktor( dietolégovia dbverne
nazyvaji CLA, dokaze na jednej
strane spolahlivo chranit nase
svaly - na druhej strane bojuje
proti telesnému tuku. Pritom je
to zlicéenina nasému telu vlastna
(t.j. nenasytena mastna kyselina
velmi podobna gama-linolénovej
kyseline a dalsim mastnym kyse-
lindm nasho tela).

V prirode ju najdeme v ZivoGis-
nych tukoch, najma v hovadzom

T

a baranom mase, alebo v mliec-
nych vyrobkoch. Omnoho me-
nej jej najdeme v mase zvierat
s kratSou dizkou Zivota, ako hy-
dine. Takmer UGplne chyba v mor-
skych plodoch, rybach a rastlin-
nych tukoch.

Obsah CLA v kravskom mlieku
velmi koliSe a najvySSi je vtedy,
ked sa kravy v lete volne pasd.
Vtedy je obsah CLA aZ 7 - nasob-

ny v porovnani s mliekom ustaj-
nenych krav.

Zeby navrat k &erstvo nadoje-
nému kravskému mlieku z vona-
vych [UK?

Podla vyskumov americkych

odbornikov uzivanie CLA:

- tImi potrebu prijimat nad-
merné mnozstvo energie
(zmiernuje pocity hladu)

- tImi rast telesného tukové-
ho tkaniva

- zvySuje rychlost metabo-
lizmu a timi jej pokles pre-
dovSetkym v noci (zvySuje
energeticky vydaj)

- zamedzuje odblravaniu
svalového tkaniva v do6-
sledku znizeného prisunu
energie

Bola zistena zaujimava sku-
toc¢nost, Ze potrava obohatena
o CLA mala pozitivny vplyv na od-
bldravanie tukovych vrstiev bez
ohladu na to, kol'ko tuku obsaho-
vala. Inymi slovami - ak mame
v potrave dostatok CLA, nemusi-
me sa tukov tolko obavat.

MARTA DVORSKA
Vyskusala som uz vela diet

Diéta, odtucnovanie, to je asi stala téma dnesnych
dievéat a Zien vSetkych vekovych kategorii, ale
celkom vazne aj muzov. My Zeny sa uréite snazi-
me urobit vSetko preto, aby sme sa dobre citili,
boli stale mladé. Preco nie? Ved ludsky vek sa
prediiil aj vdaka zdravotnej prevencie a sprav-
nej vyZive. K tomu treba pridat pohyb, cvicenie
a v nie poslednom rade vynikajlce kozmetické
produkty, ¢i vyZivové doplnky. Ja som ten typ, kto-
ry otestuje vSetky kvalitné pripravky. Pochopitel-
ne aj ja som vyskiSala mnozZstvo diét, lebo ma
to bavi a vobec sa tym netrapim. Casopisy dnes
ponikaju mnoZstvo najroznejsich diét, ktoré pro-
vokuju, aby sme ich vysk(sali a podla nich zosta-
vili jedalny listok, ak uz zostaveny nie je. Podporia
ich roznymi pripravkami na odoberanie chuti do
jedla. Ja osobne som teraz v Stadiu, kedy sa uz tri
mesiace stravujem vel'mi racionalne, cviéim pod-
la Pilatesa. Snazim sa jest kazdé tri hodiny, ked'
len niec¢o velmi malé. Preto mam vzdy v kabelke
nejaké cerealie, racio tyGinky, ovocie, ¢i jogurt.
Vecéeriam najneskor o 18 hod. Plati vSak zasa-
da, Ze k jedlam, na ktorych som si pochutnavala,
sa uZ jednoducho nemozem vratit. To by kazda

namaha bola zbytocna. Obmedzujme prilohy, na
obed jem vela Salatu, vecer len bielkoviny a pred
spanim kisok citrona. Neda sa nic robit, musim,
sa strazit. Ale som spokojna. Ziaden hlad ma ne-
prenasleduje. Nastastie vianocné sviatky sl uZ
za nami a teSim sa, Ze som nepribrala. VSetkym
Zelam hlavne silnG volu a disciplinu, aby sa do-
stali do formy, ktora im bude vyhovovat.



DIETA - CESTA K STIHLEJ LINII

Milovnici zaruéenych diét pozor! Ak ste vysk(sSali uZz nepreberné mnozstvo
nespravnych spdsobov chudnutia, moZzno sa nikdy nezbavite ani kilogramu.
Zaradite sa medzi tych, na ktorych uz neplati Ziadna diéta, stanete sa proti
nim jednoducho odolnymi. SG to nasledky znameho jojo efektu - schudnem,
priberiem, schudnem, priberiem. Vtedy je metabolizmus naruseny. Ak sa v tom-
to pripade obratime na odbornikov, pomoc je velmi tazka. Aj keby sme zacali
chudnut pod dohlfadom lekara a zaroven intenzivne cvicili, hmotnost sa upravi
lem o jeden, dva kilogramy. Chudnut sa treba ucit.

Co si myslia o diétach osobnosti?

Silvia LakatoSova

Myslim si, Ze akakolvek diéta, ktorl Zena drzi,
Znamena pre Nu stres a stres pre organizmus
znamena jojo efekt. Nas organizmus je taky
vystresovany a mozog ¢aka na impulz dopl-
nit zasoby organizmu, Ze aj z vody a vzduchu
priberame. Moj osobny nazor je, Ze ¢lovek by
mal zdravo Zit. Ja osobne davam prednost vy-
robkom oznacenym logom VyZiva pre zdravé
srdce. Myslim si, Ze (inavu netreba zahanat
¢okoladou, ale Ze si treba pospat. Ked' je or-
ganizmus stresovany, pomodZe cvicenie, tak
pridu hormoény Stastia prirodzenym sp6so-
bom. Nikdy som nedrzala diétu, ale vZdy som
rozmyslala o tom, ako si kontrolovat vahu,
dodrZiavat stravovacie navyky. Rozhodne si
treba uvedomit, Ze kil sa stracaji v spanku.

Ivana Christova, podnikatelka
PretoZze som roky pracovala ako modelka, diéta bola moj kamarat. Diéty ne-
uznavam, lebo sama na vlastnej koZi som zistila, Ze mi to poSkodilo orga-
nizmus. Preto som sa naucila zdravo jest. Vela
zeleniny, surovej stravy, nizkotuénych vyrobkov
a telocvik. To je jedina vec, kedy si to neodnesie
zdravie. DodrZiavam takzvané ocistovacie dni.
Dokonca raz do roka si urobim tyZdnovy post
a pijem len c¢aje.

Akii najdrastickejsiu diétu ste drzali?

NajdrastickejSia diéta bola, Ze som nejedla
vObec ni¢, dokonca som mala problém zjest
uz aj banan, musela som si ho zmixovat a jest
po lyzickach. Bolo to obdobie, ked som mala
o 15 kil menej ako teraz.

Michal Gucik, herec a podnikatel

Zacnem takto: ,mladost pochabost.“ Mlady ¢lo-
vek si mysli, Ze musi vyzerat idealne. Ale ja tvr-
dim jedno: Boh ma stvoril takého aky som, nebu-
dem mu to dokonalé dielo kazit. Pri kazdej diéte
dochadza k drastickému Ubytku toho, na ¢o bol
organizmus zvyknuty. Co spravi telo? Nig, len
prepne na Gsporny rezim, snazi sa udrzat kalorie
v sebe. Po troch mesiacoch hladovky si ¢lovek
povie, teraz som schudol a mozem jest vsetko,
na ¢o mam chut, ale pozor! Organizmus je zvyk-
nuty na UGsporny reZzim a zacne si ukladat, lebo
nevie, ¢iten rezim zase nebude niekedy Gsporny.
Neuznavam diéty. Mnohé dievcata si myslia, ze
Stihlost je najkrajSia. Nie, dusa je podstatna.

SLIMCUP, TEGLIK
PROTI HLADU

Je zname, Ze v ramci snahy zbavit sa nadbytocnych
kilogramov je okrem zvySenej fyzickej aktivity po-
trebné znizit energeticky prijem v potrave. To, ¢oho
sa vSak vacsina chudniicich obava, je skutocnost,
Ze budu trpiet hladom. DodrZiavanie diéty sa teda
pre nich stava symbolom akéhosi odtrhania si od
ust, pocitu, Ze nie si dostatocne syti, nenavratnej
straty Zivotnych radosti. Pocit hladu navySe u mno-
hych ludi sposobuje tzv. zaporné emocné reakcie
- sl podrazdeni, labilni, bez nalady, nevedia sa na
nié siistredit, pobolieva ich hlava. Ulohou unikatne-
ho doplnku vyzivy SlimCup, ktory po Rakiisku, Ta-
liansku, Franciuzsku a dalSich krajinach prichadza
aj na slovensky trh, je aktivovat pocit sytosti. Vd'aka
patentovanej emulzii pozostavajiicej z vody a tukov
cisto prirodného pévodu mozno znizit prijem kalorii
az o jednu tretinu!

Tuky, ktoré pomahaju chudnut

SlimCup obsahuje
upraveny systém lipidov
(patentom chranend
emulziu z prirodnych ole-
jov), ktory pomaha predi-

Zit prave spominany pocit
sytosti po jedle. Praktické
balenia v podobe ,,zostih-
[ujacich téglikov“, ktoré pri-
pominaju smotany do kavy, ﬁ
obsahuji ovseny a palmovy

olej bez akychkolvek umelych
prichuti, sladidiel ¢i konzervac- . =
nych latok. PreGo prave tieto ik
dva druhy olejov? Dochadza tak

ku paradoxnej situacii, ze chudnut vlastne

pomahaju tuky. To vSak v oblasti redukcie hmotnosti
nie je ni¢im vynimoénym - napokon aj zname ,,odbu-
ravace tukov“ ako konjugovana kyselina linolova (CLA)
¢i pupalkovy olej patria medzi tuky. Tie vSak nezabra-
nia tomu, aby Clovek jedol menSie porcie. SIimCup
neobsahuje latky, ktoré by zabranovali tvorbe tuku,
alebo podporovali jeho odbiiravanie, ale jeho ciefom
je navodzovat pocit sytosti, ¢o prispieva k obmedze-
niu prijmu kalorii. Pomaha chut na jedlo kontrolovat
prirodzene a Géinne. Viac informacii o produkte, ale
aj o chudnuti vo vSeobecnosti sa mozno dozvediet na
www.schudnihravo.sk.
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V januari sa na trh dostanu akciové balenia:

¢ Clarinol 30 tob + kozmeticka tasticka
¢ Clarinol 60 tob + elektronicky tlakomer zadarmo
e Slim cup 30 + 10 ks zadarmo

Pripravila: lis foto: V. Sabo
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SPANOK PO

Cas spanku sa za posledné storocie znizil o 20%. Poruchy
spanku spojené so zlou kvalitou spanku su ¢asto
nediagnostikované a nedostatocne lie€ené. Pacienti tento
svoj problém casto pokladaju za banalny., s nespavostou
sa zmieria a s lekarom nehovoria. Podla eurépskych
prieskumov az dve tretiny ludi, ktori v su¢asnosti trpia
réznymi poruchami spanku, tento problém nijako neriesia.
V pripade, Ze pacient predsa len navstivi odbornika,
najc¢astejsie je to prakticky lekar. Priblizne 70% populacie
udava problémy so spankom v tzv. ,narazovych”
pripadoch, ked ich ¢aka naroény den, alebo takyto den
prezili, spia v hoteli, alebo zmenili ¢asové pasmo.

Pocas posledného storocia lud-
stvo stratilo 20% spanku denne.
To znamena, Ze spime v prieme-
re menej ako nasi predkovia. Je
to dosledok pinsieho a rychlej-
Sieho Zivota, prace na zmeny,
stresu v zamestnani, priblGdania
televiznych kanélov a rozmach
internetu. Dosledky nespavosti
sU Casto vel'mi vazne. Az 52,4 %
Urazov v praci je vysledkom po-
rdch spanku a praca na zmeny
sposobuje problémy az 2-5% po-
pulacie. Napriek tomu mnohi pa-
cienti ani pri opakovanych prob-
Iémoch nenavstivia lekara a ani
netusSia, Ze ich spociatku malé
neprijemnosti mézZu vyustit do
chronickej dlhodobej nespavosti.
Ak si pacient vS§imne opakované
problémy so zaspavanim, bezdo-
vodné prebudzanie sa uprostred
noci, nekludny spanok, alebo

6 DMR 12/2008-1/2009

predcasné prebldzanie sa nad
rdnom, mal by ihned vyhladat
odbornl pomoc. Nekvalitny spa-
nok ma totiz zavazné nasledky na
kvalitu Zivota ¢loveka, ovplyviuje
jeho fyzické aj psychické zdravie.
Prebdené noci ¢asto Ustia do
podrazdenosti, porich koncen-
tracie a pamati. Pacientom trpia-
cich nespavostou toto ochorenie
ovplyviuje ako sikromny, tak aj
pracovny Zivot. SU dvakrat na-
chylnejsi na ischemickl chorobu
srdca a trikrat viac trpia boles-
tami hlavy. Riziko vyskytu depre-
sie je u nich Styrikrat vySSie ako
u zdravej populacie. Riziko vy-
skytu depresie je u nich Styrikrat
vysSie ako u zdravej populacie a
az 25 - 40 % tychto pacientov
trpi Uzkostami. Napriek tomu sa
pacienti s poruchami spanku len
malokedy obréatia na lekara, snha-

DLA POTR

SY

/akladom ucinnej lieCby poruch
spanku je dobra diagnostika

Zia sa tento problém prehliadnut
a prekonat. V prieskume realizo-
vanom v Nemecku sa zistilo, Ze
len 46 % pacientov s chronickou
nespavostou konzultovalo svoj
problém so vSeobecnym leka-
rom. Odbornika - neuroléga vy-
hladalo iba 5% pacientov.

Preco sa pacienti
s lekarom nerozpravaju
0 svojich problémoch?

- neuvedomuju si, Ze maju
problém

- ak si problém uvedomia, ne-
povazuju ho za taky dolezity,
aby ho museli prediskutovat
s lekarom

- boja sa, ze im lekar predpiSe
Lpilulky“ na spanie, ¢o v nich
moze vyvolat pocit, Ze sU
postihnuti ochorenim

Ak sa CGastejSim problémom so
spankom nevenuje pozornost,
kratkodoba - prechodna nespa-
vost moze vyustit az do dlhodo-
bej - chronickej nespavosti. Pre-
to je potrebné najskor navstivit
vSeobecného lekara, ktory po
stanoveni diagnézy za pomoci
rozhovoru a vyplnenia dotazni-
ka rozhodne o dalSom postupe.
Odporuéi pacientovi dodrzia-
vanie zasad spankovej hygieny
a v pripade potreby predpiSe
hypnotika. V pripade, Ze ano
i odstranenie faktorov, ktoré spo-
sobuju nespavost, nepomdze
skvalitnit spanok, je potrebné
navstivit Specialistu - neurol6-
ga alebo psychiatra, ktory na
zaklade podrobnejsich vySetreni
navrhne farmakologickl liecbu,
pripadne diagnostiku v spanko-
vom laboratériu.

Moderna lie€¢ba
nespavosti

LieGba nespavosti vyZaduje po-
dobne ako u inych zdravotnych
problémov komplexny pristup.
V s(Casnosti je znamy pojem
manazment nespavosti, ktorého
cielom je:

- povzbudit pacientov k tomu,
aby o problémoch so spankom
hovorili so svojim lekarom

- Zzistit, Co je pri¢inou nespa-
vosti pacienta a tGto pricinu
liecit

- v lieCbe pouzivat najmoder-

nejSie dostupné hypnotika

s nizkym rizikom vzniku

zavislosti

viest pacienta k tomu, aby

liecbu uzival len v pripade

potreby

- viest pacienta k tomu, aby
vyuZival rdzne podporné, tzv.
nefarmakologické formy lie¢-
by - zndme aj ako zakladna
hygiena spanku.

Zakladna hygiena spanku
pozostava z nasledovného:

- 0ddych a pokoj vo vecernych
hodinach

- Vyhybanie sa konzuméacii
alkoholu

- Pravidelné zobudzanie sa
v rovnaku rannd hodinu

- st spat len vtedy, ked sa
citite ospaly

- Ak nezaspite v priebehu
15 min(t, vstat a opustit
spalnu

Hodnotenie spanku kazdého
jednotlivca je obtiazne. Osobné,
subjektivne hodnotenia span-
ku sa ziskavajl pouzivanim
=platnych spankovych dotaznikov
a spankového dennika. Tieto,
aj ked' jednoduché ,metédy po-
uzivané na ziskanie Gvodného
odhadu z vacésieho ¢asového ob-
dobia (2-3 tyZzdne), su pri zaklad-
nom vySetreni velmi uZito¢né.

Dennik sa tieZz pouZiva na ur-
éenie spankovych navykov osoby
(nocny spanok, vstavanie cez tyz-
den a vikendy, zdriemnutia). AvSak
hoci aj tento odhad spodiatku uzi-
tocny, je Casto nepostacujlci pre
skuto€né zhodnotenie spanku.
Preto je potrebné objektivne me-
ranie, ktoré mozno vykonat pouZzi-
tim Specialnych pristrojov.

MUDr. Gabriela Jurikova



MILOS BUBAN LEKAR,

A MOZNO AJ HEREC?

Stretnut sa MiloSom Bubanom znamena, ze

cely zvysok dna budete mat dobru naladu. A je jedno,
¢i sa s nim stretnete na ulici, pri kave, alebo v jeho
ambulacii. Aj tam vas dokaze rozosmiat.

Z ¢oho to prameni?

Jednoducho som to zdedil po mame. Ne-
mala to v Zivote lahké, lebo po otcovej smrti
nas vychovavala sama, ale nikdy jej nechybal
humor. A tam, kde je smiech a radost zo Zivo-
ta, tam je Zivot ovela lahsi. Nikdy som nemal
velké problémy v Skole, tesil som sa na vyso-
kd, po skonéeni som si urobil dve atestacie
a dokonca som sa tesil, ked koncili prazdni-
ny... Ja som vlastne velmi spokojny clovek,
lebo som mal aj Stastie na dobry kolektiv
nielen v televizii, ale aj v mojej hlavnej pro-
fesii - lekara gastroenteroldéga . A ked som
ja spokojny, odraza sa to aj na spokojnosti
pacientov a to je najdolezitejSie..

Mate vacsiu doveru u pacientov, lebo ste
znama tvar z obrazovky?

Urcite to tak nefunguje. Myslim si, Ze dove-
ru u pacienta si lekari ziskavaju hlavne svo-
jou odbornostou a pristupom. Ak st spokojni
s vySetrenim, s diagnostikou a s liecbou, po-
tom méZe pomdct moja druha profesia - na-
rabanie so slovom. Mozno dokazem pacien-
tom lahsie vysvetlit urcité postupy, ¢i zavery.
Lebo niekedy nestaci byt len dobrym odborni-
kom, ale treba mat aj pristup k ludom.

Keby ste si museli vybrat, Ze
mozete byt len lekarom, alebo
len moderatorom. o by ste si
vybrali?

Takl moznost nepripistam
a to Ze robim viac ako 22 rokov
lekara na plny Gvazok, sved¢i o
tom, aky mam na to nazor. Ja som to uz viac-
krat hovoril, som blizenec a Clovek s tymto
znamenim ma v sebe dve osoby, ktoré sa sta-
le medzi sebou hadaju. Ja som ich uzemnil
tak, Ze som ich obe zamestnal. Jeden je dok-
tor, druhy moderator. Obaja su zaneprazdne-
ni a nemaju Cas sa spolu hadat.

Dosiahli ste teda v Zivote vSetko o com ste
ako dieta snivali?

Ja som spokojny vo vSetkom. V televizii
som robil velké priame prenosy, Zivé vstupy,
teraz ma napina praca v TA3 kde tyZzdenne
kazdu nedelu podvecer vysielame relaciu
Zdravie, o chorobach a hlavne prevencii.
Mam vela ak tivit a sklsenosti v médiach a
dokonca som si zahral aj v GspeSnom tele-
viznom serialy. Sam seba...No a pokoj duse
som nasiel aj v medicine. Robim gastro-
enteroléga po ¢om som vzdy tazil, kde je
spojena interna medicina s mikrochirurgiou
a ovladanim pristrojovej techniky. Viac ako 2
roky som primarom odbornych ambulancii,
vediem kolektiv odborne vysoko zdatnych
[udi na Zelezniénej poliklinike. Mojou Zivot-
nou filozofiou je, Ze ¢lovek nemusi stale
davat goly, niekedy staci na ne len prihra-
vat, ale doleZité je nesediet na striedacke.,
alebo v Satni.

Stale teda vela pracujete, ako potom
relaxujete?

Ja mam taky egoisticky relax. Cestujem po
svete a vtedy sa venujem len sam sebe, vy-
pinam telefon a rusim vsetky puta. Napriek
tomu, Ze moje dovolenky sl fyzicky naroc-
né, lebo chodim len na poznavacie zajazdy,
psychicky mi to pomaha. Naposledy som
bol v Japonsku. Uz som videl asi 60 krajin
a povedal som si, Ze do smrti chcem preces-
tovat 100 krajin. Zostava mi 40 a verim, Ze to
do 80 - tky stihnem. Ale ¢im viac cestujem,
0 to vacsSmi si uvedomujem, Ze to spravne
miesto pre mna je moje rodné Slovensko. Asi
je to tym, Ze celé Stastie zo Zivota nespodiva
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v peniazoch, ale vtom, kde ma ¢lovek rodinu,
zazemie, priatelov.

Vy ste vlastne nasli svoju odpoved na
stastie?

Ano. Vdaka dvom povolaniam si dokaZzem
zarobit dost penazi, aby som mal na cesto-
vanie, ved to je moj najvacsi konicek, ale na
druhej strane velmi rad niekomu pomozem.
Mama nas k tomu viedla. Aj moji stdrodenci
prispievaji na charitu. Ak ¢lovek ma peniaze,
nemal by si ich uzivat len sdm. Ale nerad o tom
hovorim, lebo charita je kaZzdého sukromna
vec. A taktiez si myslim, Ze najkrajSie je, ked’
sa ¢lovek podeli s tym, Goho ma sdm nedosta-
tok...TakZe podelit sa s niekym ¢o mate, mi
pripada prirodzené a nie mimoriadne...

Ako potom vnimate l'udi ktori, su stale
nahnevani, pesimisticki?

Nechapem len tych, ktori si namosdre-
ni stale a na vsetko sa bez priciny stazuju.
0 tych zvySnych ostatnych nemdzem povedat,
Ze ich nemam rad, ale snazim sa im pomaéct.
V mojom povolani je to obzvlast dolezité. Ak
k vam pride pacient, ktorému musime urobit
neprijemné vySetrenie zalldka, snazime sa
spolu so sestriCkami vytvorit takd atmosféru,
aby nam aj sami pacienti chceli v nasej sna-
he pomoct a napriklad bez problémov pre-
hitli sondu, ktoru treba zaviest do zZallidka.
Je to urCite neprijemné vySetrenie, ale verte,
¢i nie, my sa spolu s pacientmi pritom ¢asto
spolu zasmejeme. Ale najviac prirodzene po
ukoncenom vySetreni. Napokon, aj ja mam
strach z tych vySetreni v pozicii pacienta
a dobre mi padne pekné slovo ¢i Gsmev. Mys-
lim si, Ze nikto nie je taky bohaty, aby Gsmev
nemusel prijat a nikto nie je taky chudobny,
aby ho nemohol dat.

Aj ja som odisla z ambulancie MUDr. MiloSa
Bubéana vysmiata

Libusa Sabova
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Intelekt v plienkach

Pre buduci rozvoj mozgu su
rozhodujtice prvé tri roky
zivota. Nové vychovné techniky
sa pokusaju tieto skuto¢nosti
vyuzit a zameriavaju sa

na rozvoj intelektualnych
schopnosti uz od najutlejSieho
veku.

Batoliatka lez( po Sachovnici a napodobnu-
ja napriklad pohyb strelca. Drzia karti¢ky so
svojimi menami a su schopné precitat ich
Vedia si zvolit hovorcu, rozdeluju si Ulohy
v jedalni a pokusaju sa zahrat prvé tony na
xyloféne. Ziadne z deti neméa viac ako dva
roky. VSetky patria do Skoly, ktora vychovava
deti velmi raného veku. V zavislosti od ne-
davnych objavoch v odbore pedagogiky vzni-
kaju vo vyspelych krajinach podobné Skoly
ako huby po dazdi. Snazia sa vyuZit obdobie
medzi narodenim a Siestym rokom Zivota die-
tata, kedy dochadza k mohutnému rozvoju
ludského mozgu, aby umocnili pohybové a in-
telektualne schopnosti malych deti.

Moderné postupy

Malé deti sa uz tradi¢ne ucia v jasliach
a materskych Skolach spievat pesnicky, hrat
hry a robit cvicenia podporujtce ich psychic-
ké a pohybové schopnosti. Uspech byva ove-
la vacési, ak sa to deje s konkrétnym cielom
na zaklade vyskusanej metodiky vychovy a ak
sU ucitelia skuto€ni profesionali.

Ako u chobotnic

Vyskumy mozgu réznych ZivociSnych dru-
hov priniesli mnoho Udajov, ktoré pomohli po-
chopit, ako sa vlastne ¢lovek uci. Kalifornski
vedci robili pokusy s chobotnicou a zistili, Zze
neurologické schémy tychto Zivocichov sa
v dospelosti znaéne liSia od svojich vyvojo-
vych faz. Tento rozdiel zavisi od skisenos-
ti chobotnice z lovu tazko dostihnutelnej
a rychle sa pohybujucej koristi. Pokus potvr-
dil, Ze chobotnica sa mo6ze vycvicit tak, aby
z lovu ziskala schopnosti Selmy. Mozog takej
chobotnice vykazuje aj Gplne in( nervovud ak-
tivitu neZ mozog necvi¢enych chobotnic. Iny-
mi slovami, skisenost sa odraZa na chemic-
kej schéme ich mozgu. Ak by vedci dokazali
tieto Udaje zovSeobecnit a aplikovat na clo-
veka, potvrdilo by sa, Ze podnety prostredia
zasadne pdsobia na stavbu mozgu.

Pred narodenim
Uginky tzv. vnitromaternicovych podnetov
pred narodenim dietata su stale predmetom
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diskusie. Vela vedcov na ich uZitocnost neveri.
Je vSak nesporné, Ze nevhodné prednatalne
prostredie (podvyZiva, stres, konzumacia drog,
atd.) ma negativny vplyv na intelektualny vyvoj
dietata. Niektori odbornici idu eSte dalej. Bu-
dicim mamickam odporuicaju, aby so svojimi
detmi hovorili a aby si hladili brucho, ¢o ma
u zarodku rozvijat cit pre hmat. Od piateho
mesiaca tehotenstva sa odporicaju cvice-
nia posilujice rovnovahu budlce dietatka.
V kazdom pripade by si mali pistat melodicku
hudbu, napriklad Mozarta alebo Vivaldiho.

Podnety v ranom veku

1. OD NARODENIA DO TROCH MESIACOV
Mozog ma tretinu objemu dospelého moz-
gu. Miliardy nervovych spojeni ¢akaji na
aktivaciu.
Odporiic¢anie: Vizualne podnety farebnymi
hrackami, maznanie, pocuvanie uréitého
druhu hudby, cviky zamerané na pohyb
arovnovahu.Kojenecsamézeoboznamovat
s pohybom vo vode.

2. OD TROCH DO SIESTICH MESIACOV
Synopsie dosahujd vacsiu hustotu vo vizu-
alnych oblastiach mozgu. Dieta dobre roz-
lisuje farby a pohladom sleduje predmet.
Odporicanie: Pohybové podnety, ukryva-
nie predmetov pred zrakom dietata, Casto
s dietatom hovorit a zacat ho ucit plavat.

3.

5.

oD SEST DO DVANAST MESIACOV
Rozhodujlci moment pre rozvoj mozgovej
Casti spojenej s recou.

Odporucanie: Pomoc v rozoznavani zvu-
kov, voni a rozvijanie hmatovych pocitov.

. OD DVANAST DO OSEMNAST MESIACOV

Rozhodujlci moment pre schopnost pri-
jimat udalosti a jednoduché uvaZovanie.
Dieta zacina chodit a hovorit prvé slova.
Odporticanie: Posilovanie presnych pohy-
bov a zvySovanie schopnosti reCi tym, Ze
dieta nitime k hovorenému slovu.

0D OSEMNAST DO TRIDSAT MESIACOV
Posledné obdobie prvej etapy nervového
vyvoja.

Odporicanie: Zaciatky hry na Citanie po-
mocou slov a €islic napisanych na kartic-
kach. Vhodna doba na oboznamovanie
dietata s r6znymi hrami, ako su napriklad
Sachy.

. OD TROCH DO SEST ROKOV

V Siestich rokoch sa konéi tzv. kritické ob-
dobie vyvoja.

Odporucanie: Rozoznavanie predmetov
hmatom, zaciatky vyucby na nejaky hu-
dobny nastroj. Oboznamovanie dietata
so vSeobecnymi vedomostami, ktoré mu
v Skole budul uZitocné.



Prijimanie

tekutin musi

byt pre deti zabavné

Prijem tekutin je u deti obzvlast
dolezity, a preto je jeho sledova-
nie jednou zo zakladnych Uloh
kazdého rodica. Dieta totiz vni-
ma nedostatok tekutin neskor
ako dospely a smadom uzZ jeho
telo dava signal, Ze je naozaj
najvyssi ¢as. Pravidelné pitie
u deti je o to dolezitejSie, Ze sa
ich telo postupne vyvija a vyme-
na latok prebieha omnoho rych-
lejSie ako u dospelych. Preto
by malo dieta pocas dna prijat
4-5 krat viac tekutin na kilogram
telesnej hmotnosti.

Dieta prijima tekutiny pocas
dna réznymi spdsobmi, nielen

formou napojov, ale aj z polievok,
ovocia alebo zeleniny. Rovnako
ako v strave aj v pithom reZzime
odbornici odporucéaju pestrost
vo vybere tekutin. Najma pre
mensie deti musi byt prijimanie
tekutin nielen povinnostou, ale

najma zabavou. Je vhodné strie-
dat Cistl prameniti vodu s od-
poric¢anou mineralizaciou do
400 mg/I, ovocné Stavy riedené
vodou, Caje a ako odmenu det-
ské nealkoholické napoje. Najob-
lGbenejsie detské nealkoholické
napoje s ovocnou Stavou a vita-
minmi prindSaji detom nielen
tekutiny, ale aj zabavu. Ich obaly
sU atraktivne, s veselymi motiv-
mi, ktoré deti tak milujd. Skvelym
prikladom s( ovocné koncentraty
( napr. Sunquick), ktoré sa urce-
né aj pre malé ratolesti.
Sunquick ako jediny sirup na
slovenskom trhu obsahuje az
50% ovocného podielu. Vdaka
tomu chuti ako pravé ovocie.
Uz v jednom pohari zriedeného
Sunquicku najdete viac nez tre-
tinu potrebnej davky vitaminu C.
Sirup neobsahuje Ziadne umelé
farbiva ani sladidla, preto je vhod-

ny aj pre detsky pitny rezim. Z jed-
nej flasky koncentratu vyrobite
10 nasobné mnozstvo ovocného
napoja. Vasmu dietatu mozete vy-
brat napoj s prichutou pomarang,
citrén, mandarinka a v roku 2009
bude Sunquick na trhu aj v pri-
chuti zdhradna zmes.

,Deti majd tendenciu napo-
dobnovat spravanie zo svojho
okolia a tak dobrym prikladom
mobze byt pre dieta jeho starsi
brat ¢i sestra, ktori uz dokazu
vnimat potrebu pit aj rozumo-
vo. Pre dieta moze byt motivom
aj to, ako sa k napoju dostane,
preto mo6zu rodicia vyuzit prilezi-
tost ndkupu na to, aby ho spolu
s dietatom vyberali v obchode. Je
to priestor na ucenie sa, aky na-
poj pre koho v rodine je vhodny.
Ak sa dieta rado hra s babikami
¢i plySovymi zvieratkami, aj tu
sa da poukazat na to, Ze hrac-

ky budl veselSie, menej una-
vené, ked sa napiju, ale najprv
tak musi urobit samotné dieta.
Snad najviac prilezitosti priro-
dzene vysvetlit potrebu pit maju
v tych rodinach ¢i zariadeniach,
kde je akvarium. Vymysliet krat-
ku rozpravku o smutnej smadnej
a naopak veselej rybke potom,
¢o sa napije, nie je problém. Hra,
do ktorej je ,pitie“ zakomponova-
né, by sa mala pravidelne opako-
vat. Posilhovat sa da aj prijemny
pocit dietata po napiti, napr. vy-
zdvihovanim, Ze ked sa s chutou
napilo, bude sa mu lepsie hrat,
alebo kracat, ¢i bicyklovat. Je na
tych, ktori su blizko dietata, aby
z pitia urobili maly ritual. Moze
k tomu prispiet aj napr. oblUbeny
hrncek i pohar, vytvorenie poho-
dy, navodenie spolo¢nej radosti,“
hovori psychologicka doc. PhDr.
Elena Hradiska, CSc..

quic




KED SU DETI CHORE

ESte véera ho bolo vsade pIno a dnes
lezi celé zvadnuté a smutné. Zase ta
chripka, povzdychnete si, pretoze
dobre viete, ¢o vas ¢aka. Pretrhany
spanok v noci, vo dne starost

a marodoveé boliestky a len ¢o mu
Lotrnie”, tiez o jeho zabavu.

To najdolezitejSie si povedzme hned na za-
Ciatku: to, ako bude dieta chorobu psychicky
zvladat, zalezi vo velkej miere na vas, rodicoch.
Cim viditeInejsie vas choroba zaskoéi a , vykola-
ji“, tym vacsie problémy bude mat aj potomok.
Horsie sa vyrovna s neprijemnymi priznakmi
choroby a ak je starsi, tazko znesie nuten izo-
laciu od kamaratov a oblUbenych hier.

Rodicia kojencov a malych deti vobec ¢asto
prepadavaji nervozite. Je to pochopitelné:
dieta kri¢i, neda sa utisit a pritom nie je jas-
né, ¢o ho vlastne boli. Horlcka vyleti doslova
z mindty na minGtu az na Styridsiatku. M6Zu
sa dostavit kice, malatnost, dychavicnost...
To vSetko pdsobi hrozivo a rodicia lahko
moéZu prepadnit panike - hoci nakoniec by
sa ukazalo, Ze ide len o obyc¢ajné nachladnu-
tie. Tu by ste vSak mali vediet jednu doleziti
vec: snaZte sa svoj nepokoj a obavy nedat
pred dietatom najavo. Batoliatka su velmi
vnimavé k prejavom mimoslovnej komunika-
cie, lahko deSifruju nasu nervozitu a ta sa
potom rychlo prenesie na ne! A pretoZe, ako
je zname, strach ma velké oci, dieta je po-
tom vo svojej chorobe nespokojnejsie, rodicia
v dosledku toho este nervoznejsi - a tak vzni-
ka bludny kruh.

Rodic¢ia starsich deti sice uz nejaky ten
priznak nachladenia bezne nerozhadze, to
ale zdaleka neznamend, Ze by v pripade
potomkovej choroby zachovali stoicky klud.
Ich nervozita ma vSak spravidla racionalnej-
Sie korene, sU napriklad zaskoceni nutnos-
tou menit naplanovany rodinny program,
maju starosti z toho, ako dieta dobehne, ¢o
v Skole zameska a podobne. Tu je potrebné
jednoznacne urcit, ¢o je v danej chvili pod-
statné a ¢o nie. Chorobu je treba vyliecit, to
znamena vacsinou vylezat. Na tomto fakte
ni¢ nezmenime, ak si ne-
chceme koledovat o moz-
né zdravotné komplikacie

v buducnosti. Preto je
Uplne zbytocné stresovat
seba, svoje okolie a naj-
ma maréda nie¢im, ¢o sa
aj tak neda ovplyvnit. Nie
nadarmo sa hovori, Ze po-
koj lieci. A pokoj potrebuje
mlady pacient i rodiCia.
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Chorobe nemozno dohovorit

Pozrime sa teraz na chorobu z pozicie die-
tata. Mame samozrejme na mysli rézne na-
chladnutia a bezné detské choroby, jedno-
ducho také tie drobné ,radosti“, ktoré vam
a vasim potomkom priroda nadeli niekolko-
krat do roka. Detské mardédovanie mozno
rozdelit do troch faz. Kazda z nich si vyZaduje
iny pristup.

Faza aktu, kedy choroba udrie s celou si-
lou, spravidla z nicoho ni¢ a bez varovania.
Razancia zdravotnych problémov malého
pacienta vzdy zaskoGi - hoci by si tisickrat
v duchu hovoril, Ze je to vlastne fajn, pretoze
aspon nemusi ist do Skoly. Pre malého pa-
cienta je nutné, aby niekto z rodi¢ov bo, sta-
le po ruke. Tie najmladSie deti si pozornost
vynltia placom, ktory je vlastne volanim
o pomoc. Ale aj ti starsi, hoci to na sebe ne-
daji poznat, potrebujd, aby za nimi z ¢asu
na ¢as mama s otcom zasli, poloZili mu ruku
na Celo, dali napit, opytali, ako sa citia.

Prakticka rada pre tuto prvi fazu znie:
pri horGckovitych chorobach spojenych
s vacsSim zahlienenim (pri kasli a nachlad-
nuti) nedavajte detom pit
mlieko. Traviaci systém
sa s nim horSie vyrov-
nava. Odportca sa pit
¢aj s hroznovym cukrom
a ovocny jogurt, ktory
osviezi a navzdory nechu-
tenstvu, ktoré horudcku

sprevadza, tieZ zasyti.
Faza lieCenia sa zacina
vtedy, ked zaberl lieky,

teplota klesa a aj ostatné priznaky zacinaju
ustupovat. Dieta je v tom Case uz kludnejSie,
casto pospava a z postele sa eSte nepona-
hla. Hoci si to rodic¢ia ¢asto neuvedomuju,
v tejto dobe sU pre deti rovnako doéleziti ako
na zaciatku choroby. K nezaplateniu si roz-
pravky, pre starsSie deti dobrodruzné knizky,
ktoré malému pacientovi rodicia Citaju. Je to
urcite lepSie, ako nechat marddov cely den
pozerat video, ktoré namaha oci a ¢asto aj
psychiku.

Prakticka rada:

hoci hortcka uz ustipila, dieta by sa nemalo
kupat. Na posteli ho troSku umyjeme a to
rano, nie vecer pred spanim, aby sa zbyto¢-
ne nespotilo.

Faza doznievania a rekonvalescencie je
pre rodi¢ov Casto najnarocnejSia. Dieta sa
citi relativne dobre a vy mu vysvetlujte, Ze by
malo este zostat v klude, aj ked uz sa hlasi
nuda! Tato faza kladie doraz predovsetkym
na vasu trpezlivost a tieZ fantaziu, pretoze
najma mladsim rekonvalescentom musite
vymyslat program miniméalne na cast dna.
Ak ide o tych starSich, az v tomto obdobi je
vhodné pomaly zacat s dohananim uciva, ur-
Cite nie skor.

Prakticka rada:

pokial na tom lekar vyslovene netrva, nemusi
dieta uzZ lezat. Naopak, m6Ze sa kludne hrat
a to v beZznom domacom obleceni. V tom ro-
di¢ia vela raz chybia, zbytoéne teplo obliekaju
a tym paradoxne pomahaju chorobou oslabe-
nému organizmu aby schulostivel.

MUDr. Maria Murcekova, pediatricka
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Najoblubenejsi detsky
multivitamin v galaxii

Preco je pripravok Martankovia
vhodny pre deti?

% priaznivo ovplyviuje imunitny systém dietata

% podporuje chut do jedla

% prevencia nachladnutia, chripky a inych infekénych choréb

% obsahuju nahradné sladidlo xylitol, ktory nespdsobuje zubny kaz

‘ www.martankovia.sk

infolinka 0800 191 191




MATKA A DCERA

Dalo by sa povedat - to je Zivot. SpoluZitie
rodicov a deti patri do nasej kazdodennosti.
Scéna a ludia sa menia, len obsah zostava
rovnaky. Nedavno som v elektriCke vypocula
telefonicky rozhovor sotva dospelej dievéi-
ny s matkou. Dcéra hovorila velmi dbrazne,
nedalo sa to prepocut:“ Ale jasné, uz idem,
mami. Co sa staras?... Nie, nechcem o tom
hovorit a nebudem o tom rozmyslat. Ak si si
nevSimla, mam svoj Zivot! Vébec ma to neza-
ujimal....Je to hddam moja praca, nie?! Nebu-
dem to riesit, uz mi tie tvoje vecné debaty idu
na nervy, konéim, daj mi uz pokoj!“ Neviem,
do akej miery bola ktora z tychto dvoch v préa-
ve. Ale urcite viem, Ze by som si neZelala, aby
sa moja dcéra dostala do takejto situacie,
aby potom so mnou takto rozpravala. Moja
dcéra ma tri roky a nastastie ju zatial ni¢ po-
dobné nenapadlo, aj ked'vie, Ze eSte zdaleka
nema vsetko vyhrané. Lebo v spoluziti matiek
a dcér s zhruba tri zlomové obdobia, ktoré
vyskSaji kvalitu vztahu.

UzZ pri narodeni potomka by si rodi¢ia mali
uvedomit, Ze dieta raz z hniezda vyleti a bude
sa chciet osamostatnit. Ked na to nezabud-
nem, lahsie bude dieta neskoér odchadzat
a radsSej sa bude znovu a znovu vracat. ESte
v Utlom veku sU pre deti vzorom rodi¢ia. Sy-
novia sa podvedome chce podobat na otcov,
dcéry na matky. Takmer idylicky vztah me-
dzi matkou a dcérou pretrvava od babatkov-
skych Cias cez Skdlku a rané Skolské roky.
Mamka si dcéru oblieka, susedky a priatelky
obe chvalia. Rovnaké obleCenie na oboch
vypada velmi milo.... Na rad pridu spolo¢né
vylety, mozZno aj zaujmy, potom, ak vztah dob-
re funguje i prvé detské tajomstva tykajlce
sa lasky. Ako vSak dievéatko rastie, odhodi
detské Saty a rado by sa oblieklo do plesovej
roby. Z rozkosného dietatka je Skaredé ka-
Catko medzi detstvom a dospelostou a doba
slzvuku je prec.

Prva doba pubertalna

V puberte je na napifianie myslienky ,budd-
ceho odchodu” velmi blizko. Vtedy sa mat-
ka s dcérou mozu zblizit ako kamaratky, ale
mozu aj jedna druh stratit. Vacsia zodpoved-
nost je na matke. Mala by mat predovsSetkym
na pamati, Ze zakazy a prikazy nie s rieSe-
nim. Ak sa bude snazit potlacat osobnost
budlcej mladej Zeny uZ teraz, hrozi nebezpe-
Censtvo, Ze ona sa zatne a nebude chciet ko-
munikovat. Ziskat ju spat bude vel'mi tazké..
Lepsie je ,byt na jednej lodi“, snazit sa dcére
pomoct - napriklad s licenim, vypocut bez
kritiky a komentarov staznosti na jej lasku
¢i priatelky, byt trpezliva. Niekedy staci len
povedat: ,neboj, opat bude vSetko dobre...“
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Na druhej strave ale nemozno na vSetko
kyvat a vo vSetkom ustupit, ,aby bol doma
pokoj.“ Ked' si dcéra napriklad spomenie, Ze
chce kabat podla poslednej médy za tri tisic,
dobre, ak si polovicu zarobi na brigade, do-
stane druhd polovicu od vés. Je to vychovné
a spravodlivé.

Druha doba svadobna

Svadba, pripadne partnerské suZitie dcéry
s vyvolenym svojho srdca je tazkym kame-

fiom. Casto si kladiem otazku, ako sa zacho-
vam, ked sa mi ten, koho si moja dcéra pri-
vedie, aZz nastane Cas, nebude pacit. Asi sa
budem snaZzit najst si cestu k novému clenovi
rodiny, ved ide predsa o Stastie dietata. Len-
Ze na druhej strane, prave v zaujme Stastia
Casto dochadza k mnohym problémom. V tej
chvili ma matka posledni Sancu uvedomit si,
Ze dcéra je uz samostatna. A ¢i si vybrala
dobre, alebo nie, ponesie za svoj Zivot zodpo-
vednost sama. Teraz bude zaleZat len na nej,
matka ma moznost len sa pozerat, ¢i to bol



dobry vyber, i nie. A v najvacsej nidzi podat
pomocnu ruku.

Tretia doba detska

Ked sa narodili moje deti, mala som ur¢itQ
vyhodu v tom, Ze sme byvali dost d'aleko od
babiciek a dedkov - nik ndm do vychovy ne-
hovoril. Ale na druhej strane nam ani nikto
nepomohol a vSetko bolo na nas dvoch. Moja
matka je velmitolerantna a vychovné metody
by aj tak nechala na mna. Mnohé dcéry vSak
také stastie nemaji. Ich matky im radia tak,
ako boli zvyknuté vychovavat deti ony. Lenze
to je o generaciu spat a od tej doby sa vela
zmenilo. Casto si napriklad nedaji vyhovorit,
Ze kojenie vymyslela priroda, preto je to pre

dietatko to najlepSie. A Ze dieta nie je ako
valibuk? Kojené deti také nebyvaja, ale to ne-
znamena, Ze by bolo o ne zle postarané. Ak
sa problémy neriesia, viSia sa a napriek tomu,
7e sa matka a dcéra snazia vSetko urovnat,
nedari sa to. Potom je najlepSie vztah nechat
»odpocinut“, nevidiet sa dIhsi Cas, ktory vy-
rieSi vela nezhdd a nedorozumeni, pomoze
obom detom ziskat nadhlad a pokoj.

Ako teda zbavit

vztah matka - dcéra

od nedorozumenia a sporov?
Matka i dcéra su uz dospelé osoby a kazda

ma pravo na svoj nazor. Obe by mali byt tole-
rantné, dcéra by mala chapat, alebo aspon si

ctit matkin odliSny nazor, aj ked ho sama ne-
zdiela. Matka nesmie s dcérou manipulovat,
dcéra si musi vediet svoje nazory obhajit.

Ked uz mate svoju rodinu a vasa matka
napriek tomu vyZzaduje vasu pritomnost ¢o
najCastejSie, pretoze jej je smutno, dajte jej
jasne a priamo najavo, Ze ju mate rada, ale
nemate tolko c¢asu, kolko by ona chcela.
Nakoniec si vytvorite urCity systém navstev
a pravidelnost upokoji vSetky nezhody.

Nenechajte matku, aby vam hovorila do
vztahu s vasim partnerom, musi vediet, Ze ju
mate rada, ale Ze jeho sa nevzdate. Priamo-
Ciarost vo vztahoch je Casto lepSia nezZ diplo-
macia. Ked vasa matka bude vediet, Ze vas
neprehovori, vasho partnera mozno rada mat
nebude, ale zmieri sa s tym.

CO HOVORIA OSOBNOSTI?

Iva Janzurova
— herecka

Mate s dcérami pekny vztah?

Dobre si pamatam, Zze som sa
mamicke nezdoverovala s intim-
nymi vecami a ani od dcér som
to nepoZadovala. Dopriali sme
im s manZelom tolko slobody, az
sme obcas vobec nevedeli, Co sa
s nimi deje. U They som obcas
nieco hadala a ona len pritaka-
vala, Saba odmietala bavit sa
o svojich problémoch. Boli ¢asy,
ked sme vsetci velmi tazko ko-
munikovali, ale to uz je za nami.
Dnes sa spoloéne teSime z vnu-
¢ika Alfréda, ktorym nas potesila
Thea a jej partner Tomas v no-
vembri 2002.

Pomahate dcéram?

Myslim si, Ze dcéry s mud-
rejsie, zistila som to, uz ked' boli
malé a hrali sme spolu pexeso.
Starndci Clovek sa sam rad kla-
me, Ze ma sklsenosti. Ale tie sl
Casto dobré iba na to, aby neda-
val ruku na rozpalenud pec. Nie
je ni¢ hlapejsie ako stari ludia
naparujuci skisenostami, mne
to pripada Uplne idiotské. Ved

aj priroda to zariadila tak, ze
mlady mozog je bystrejsi, rych-
lejsi, Gulejsi.

Yveta Radi¢ova

Mate jednu, dnes uz dospelu
dcéru, na co ste pri jej vychove
davali najvacsi doraz?

Clovek vychovava dieta asi
podla toho, ako bol sam vycho-
vavany. Mina mama vychovavala
priatelskym spdsobom. Takym
otvorenym. V takom duchu som
aj ja vychovavala svoju dcéru,
aj ked neviem, Ci je to celkom
spravne. Mozno, Ze taky nejaky
odstup je tiez na nieco dobry.
Pretoze pri takomto type vycho-
vy sa niekedy stava, Ze dcéra za-
budne, Ze som jej mama a dovoli
si nieco, ¢im prekrodi td hranicu,
ktora by medzi dietatom a rodi-
¢om azda aj mala existovat. Ale
vZzdy som sa snazila, aby nebola
egoisticka, aby najprv myslela na
ostatnych a az potom na seba.

]

Iveta Malachovska

NasSa dcéra Kristinka je vzdy
a vSade na prvom mieste. Spolu
s manzelom sa snazime dat jej
vela lasky. Neustale sa tulkame,
bozkavame sa nielen s nou, ale
aj my dvaja, aby citila, Ze takto
to ma v Zivote vyzerat. Tak je to
najjednoduchsie. Ni¢ jej nemusi-
me hovorit, ¢itat o tom, ukazat vo
filme. NajdodlezitejSie je, Ze to den-
no-denne vidi a citi. Okrem toho
sa jej maximalne venujeme v ram-
ci krGzkov. Davame jej vela lasky
a obaja jej chceme ponuknut ¢o
najviac moznosti, ktoré jej Zivot
moZe poskytndt, aby si vybrala
to, €o jej najviac bude vyhovovat.
VSade s nami chodi a dobre si
rozumie aj s dospelymi. Kristinka
je velmi citliva a chceme ju pri-
pravit na to, Ze ludia su dobri aj
zli, aby sa s tym vedela vyrovnat.
Povahu ma po mojom muZovi.
Je to dobrék od kosti a velmi
trpi tym, Ze je vela zlych ludi, Ze
sa dejl nepravosti. Kristinka je
po nom. Ja som ovela tempera-
mentnejSia, taky Cert a musim
ich dostat do reality, dodavat im
energiu. Nie som vSak zo Zeleza
a niekedy ma to vyCerpava.

Katarina Hasprova
— spevacka

Aky mate vztah s mamou?

Mame niektoré témy, v kto-
rych sa nezhodneme a boli
z toho dost velké hadky, ale
inak sme na seba velmi, mozno
aZ privelmi naviazané. Cim som
starSia, tym viac veci s mamou
konzultujem.

Chceli ste byt hereckou ako
mama uz v detstve?

Prave preto som nechcela byt
hereckou. Vedela som, Ze by na
mna ukazovali, aha, Valentovej
dcéra, ale hlavne ma to nebavi-
lo. Fascinuje ma tanec a hudba,
preto som iSla do Brna Studovat
muzikal. TeSilo ma, Ze ma tam
nik nebude porovnavat s ma-
mou. Aj po skonceni som mala
dobry pocit, Ze som sa neodra-
zila tu, kde by mi mohli vycitat
protekciu.
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Pre chlapcov
| dievcata

Ukazka praktického oble¢enia. Vdaka
premyslenym strihom su vsetky modely
maximalne pohodiné. O moédnost sa postaraju
vhodne zvolené latky a farby.

Bluzka a nohavice

Zerzekova bllzka s naaplikovanym srdieckom je pod ramennym
sedlom méakkicko nariasend. Nariasené sl aj horné partie
rukavov, spodné okraje si stiahnuté. Ozdobou vzorovanych
nohavic su volaniky so stuzkami.

Mikina a nohavice

Drobné ozdoba je vhodna aj na chlap&enskej mikine - pri krku
je golier lemovany zvySkom karovane;j latky, z ktorej s nohavice.
Z tej istej latky sU aj okrdhle zaplaty na laktoch.
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Modely zatl

S

Kabatik

Miniaturizovana verzia klasického anglického kabata disponuje vSetkymi detailmi
ako original pre dospelych - najnapadnejSie je zapinanie na olivky, nechybaji velké
nakladané vrecka s patkami, samozrejmostou je aj ramenné sedlo s kapucnou.
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Z0 STAREHO
NOVE

Pri dnesnych vydavkov na skolské potreby sa
v rodinnom rozpocte musi niekde usetrit. Kde
inde, ako na obleceni. Napriek tomu moézu
vase deti prist do skoly v tricku, aké nebude
mat nik zo spoluZziakov. Staci len starsie
jednofarebné tricko, bavinky na vysivanie,
vyborny napad, nas strih a chut do roboty.
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Aktualna pohodina detska moda.

J. Atraktivhe komplety pre chlapco ' i

© idievéata s mnohymi det a’ Il

~ Ak sa na oblec¢eni objavia i B O
pekné farebné kombinacie je i '

jasné, ze o dobru naladu bude
_ postarané.




Modely:
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Fantazia«z vlhy ‘

ESte nemate darcek pre vasu
dcéru, ktora sa rada originalne
oblieka? Potom tato dvojstrana
bude pre vas tou pravou

vypasovany strih a dlha sukna ma
praktické zapinanie vpredu, je
mierne rozsirena a velmi vhodnym
materialom je praci kord.

Tohoroc¢na zimna méda

priam prikazuje bohaté saly |
Z hajroznejsich materialov, dizok
a vzorov. Ak radi pletiete, urcite
nebude pre vas problém upliest
takato peknu supravu.
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NIECO PRE SIKOVNE BABICKY

A\ " 4

£ A ] Preco pre babicky? Lebo
B0 s LRI RLANER AR S MG tie musia trosku setrit
| SRR A R TR O TR A ) . korunkami, ale su také
VSRR el B N L D e dobrosrdecné, Ze svojim
b 2 LY RL .o o) BE S0 E g SLS L vnucéatam pri kazdej

- X \ LA e AR W 3 prilezitosti nie¢o darovat.
':ﬁi‘ AANY BALY ) Maju sikovné ruky a tak
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bude pre ne hrackou.
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KAZDY MA SVOJE
POSLANIE

Sucasny Zivotny styl nam nedava
vela prilezitosti na stretnutie

s autentickym ¢lovekom, ktory ma
Zivotné skusenosti, humor, ale vie
aj vazne uvazovat, pomaha nam
klast otazky a hladat odpovede.
Takymto stretnutim bol aj rozhovor
s pani Liviou Filovou, podnikatelkou,
matkou, zaneprazdnenou

a sympatickou mladou Zenou, ktora
sa neda prehliadnut a ma vzdy

na tvari usmev. Na prvy pohlad

by nikto nepovedal, Ze prekonala
komplikovanu Zivotnu cestu, tazku
chorobu a ako podnikatelka pracuje
v kazdodennom strese.

Aké je vase Zivotné krédo?

Vzdy som mala tizZbu a vieru robit veci
spravne, konat tak, aby som nikomu neub-
lizovala a pomahala ludom. Bola som pre-
svedcend, Ze ked' ludia nie su preplneni po-
chybnostami, moze sa im vsetko splnit.

Verila som svojim zasadam a uZ od det-
stva som sa nezaradovala medzi rovesnikov.
Napriklad ma vébec nepritahovali material-
ne veci a vonkajSie prejavy, ktoré vSak moje
rovesnicky prezivali velmi intenzivne. Vzdy
som bola skor chlapcensky typ, rada som sa
pohybovala a liezla po stromoch. Povazovala
som sa za akysi samorast.

Vo vasom zZivote vSak prislo obdobie,
v ktorom ste sa museli vyrovnat s tazkou
chorobou...

Neskor som sa vydala a mala som deti,
s ktorymi som bola sedem rokov na mater-
skej. PriSlo krizové Zivotné obdobie, ktoré bolo
spbsobené aj mojim domacim prostredim.
Citila som, Ze schadzam z cesty a zainam sa
riadit inymi pravidlami ako boli tie, ktoré som
si intuitivne nasla pocas dospievania. V mo-
jom Zivote materialno zacalo prevaZovat nad
duchovnom. Mozno aj v dosledku tohto roz-
poru som ochorela a jedna z mojich diagnéz
mi nedavala velk( $ancu na Zivot. To vSetko
sa stalo priblizne pred dvanastimi rokmi.

Vo chvili, ked mi lekari oznamili svoje ziste-
nia, prestala som ich vyhladavat a rozhodla
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somsa pre samolieébu. Zacala som sa stravo-
vat surovou stravou, zeleninovymia ovocnymi
Stavami. Po pol roku som opéat prisla k leka-
rovi a ten nechcel verit, Ze som mohla prezit
a Ze sa z toho dostanem. Nadalej som pila
Stavy a jedla klicky. M6j stav sa Uplne zme-
nil a zaCala som citit obrovsky priliv energie
a radosti zo Zivota. Nebyvala som unavena,
nepotrebovala som dlho spavat a cely Zivot
sa mi javil krasny. Vtedy som, si uvedomila,
7e spbsobom stravovania sa da ovplyvnit
kvalita Zivota.

Ako vnimate chorobu teraz?

Choroba je signalom, Ze nie€o robime zle.
Nadcha, bolest, zvySena teplota - to vSetko su
signaly, ktoré musime zachytavat. Tieto preja-
vy zvykneme podvedome potlacat. Potlacame
vSak to, ¢o je samo osebe ocistou. Je potreb-
né naucit sa tieto signaly tela rozpoznavat
a rozumiet im.

Pomoc ludom sa stala jednym z hlavnych
motivov vasej sii¢asnej aktivity. Co vas
motivovalo k tomu, aby ste sa rozhodli
pracovat v takejto oblasti?

Skisenost s chorobou a jej lieCenim
ma dlho putala iba v sikromi. Mala som
SVoju pracu a iné starosti. Stale som vSak
v podvedomi hladala cestu, ako vyuZit
svoje sklsenosti a pomdct aj inym fudom.
Musim priznat, Ze niekedy som ,liezla na
nervy“ svojim znamym poznatkami a ra-
dami. Napokon sa mi podarilo presvedcit
po niekolkych mesiacoch jednu priatelku,
ktord mala podobné zdravotné problémy,
aby vyskusala moj sposob liecby. Po me-
siaci pocitila priatelka Gplny obrat k lep-
Siemu. Ked ocistime svoje telo, oCistime
aj svoje myslenie a dusu. Odrazu v sebe
mame také velké mnoZstvo energie, Ze
mozZeme realizovat svoje sny a nepochy-
bujeme o sebe. Aj jej zivot sa zmenil k
lepSiemu, nielen zdravotne, ale aj v praci
a v skromi.

Napriek prekazkam ste svoje predstavy
zrealizovali. Vo svojom centre poniikate
detoxikacné a relaxacné kiiry.

V mojom stikromnom Zivote nastali vazne
zmeny, pretoZe prisiel dihotrvajuci rozvod. Za-
Cala som hladat iné cesty pre svoje Zivobytie
a dostala som sa k tomu, Ze chcem svoj sen

0 pomoci inym uviest do Zivota. Na zaCiatku,
ako to uz byva, som mala velkolepé plany.
Potom som si vSak uvedomila, Ze to vSetko
by bolo nakladné a nikto by nebol schopny
odist napriklad na mesiac zo zamestnania
a od rodiny, aby mohol vyuZit planované lie-
cebné postupy.

Preto som zacala pracovat na ambulant-
nej forme ozdravnych a rekondiénych kdar.
VSetkych vratane mna prekvapili prvé vysledky
areakcie ludi, ktori absolvovali mesacnu kuru.
Iné bolo prezit tuto skidsenost na vlastnej
kozi a iné je teraz vidiet, Ze ludia st spokojni
a Stastni.

Ste zaneprazdnena a ¢inoroda Zena. Ako
sa vy osobne vyrovhavate so stresom?

Verim tomu, Ze Clovek sa ma uvolnit
a nema veci v sebe dusit. Preto niekedy
reagujem bezprostredne a nesnazim sa
zakryvat svoje pocity. Moj prah citlivosti
je vSak pomerne vysoko a dlho trva, kym
podlahnem stresu, ¢o je urcite podmiene-
né aj pravidelnou oc€istou organizmu, kto-
ri podstupujem. Je dolezité kazdorocne
absolvovat oCistny pdst a vytvorit priestor
pre latky, ktoré naSmu organizmu pomaha-
ju. Ak mame dostatok enzymov, vitaminov
a mineralov, omnoho lahSie vSetko znasa-
me a sme zdravsi. Oc¢istny post pomaha
telu aj po stranke imunity a naSe telo je
silnejsie.

Kedysi som stres nezvladala, teraz stre-
su podlahnem skor vynimocne. M6Ze sa mi
stat, Ze prezijem aj vaine veci, ale rieSim
ich skor s odstupom a dokonca aj s hu-
morom. Blokady v psychike vznikajld prave
potlacanim reakcii na stres a hromadenim
problémov vo vnutri. Je déleZité nebrat Zivot
a konkrétnu situaciu prilis vazne. Priznajme
si, mnohokrat su tie situacie banalne a nie-
kedy az humorné. Jednoducho sa netreba
nechat zdeptat.

Méozete poradit tym, ktory podliehaju
stresu a nevedia, kde zacat so zmenou?
Velmi ¢asto si sposobujeme problémy tym
ako rieSime Zivotné situacie. Ja osobne si
casto kladiem otazky preco sa stalo toto?,
alebo ¢o bude nasledovat?, aky to bude mat
vplyv na moj Zivot? Napohlad s to jednodu-
ché otazky, ale pomahaju mi zistit podstatu
problému. Zrazu ¢lovek pochopi, Ze netreba



so situaciami bojovat, ale nemusime sa im
ani poddavat. Strach je jeden z hlavnych
hriechov a vedie nas k nespravnym uzave-
rom a konaniu.

Nie vZdy treba hladat priciny problémov
iba mimo seba. PreStudovala som vSet-
ky mozné filozofie a skusila som vSetky
mozné druhy stravovania. Nakoniec som
zistila, Ze cesta je v striedmosti. Kazda fi-
lozofia, viera, ¢i nabozenstvo, nam ponuka
svoje rieSenia. Ak ¢itame nejakl hodnotni
knihu, napriklad osobn( vypoved ¢loveka
0 sebe a o svete, ¢itame iba ceste tohto
Cloveka. Nie je to vSak nasa cesta. Kaz-
dy Clovek by mal mat svoju vlastnd vieru
a svoju filozofiu.

Treba sa pri stravovani surovou stravou
riadit uréitymi zasadami?

Pri stravovani je dolezité, aby sme jed-
li to, ¢o v danom ro¢nom obdobi prinadsa
konkrétny region, v ktorom Zijeme. Surova
strava je forma odcisty a uréita forma Zzivot-
ného Stylu.

Nase telo je stcastou prirody a po velkom
upratovani je pripravené na prijem novych
Zivin a dolezitych latok. Ked'Ze telo je ,suro-
vé“, aj spésob ako ho zregenerovat, je pri-
jem surovej, tepelne neupravovanej stravy.
Naklicené obilie je maksie, lepSie stravitelné
a obsahuje omnoho viac enzymov ako zeleni-
na a ovocie. Obsahuje tiez mnoho vitaminov
a stopovych prvkov.

Da sa takouto formou stravovat trvalo?

Nikdy by som si nedovolila komukolvek
povedat, aby radikdlne zmenil svoje stravo-
vacie navyky, a aby sa stal zo dna na den
vegetarianom, alebo vitarianom. Verim tomu,
Ze na surovej strave sa da zit. Kazdy, kto sa
takto stravuje, vSak musi svoje telo drzat
v urCitej harménii a rovnovahe. Je dolezité
zachovavat rovnovahu obilia, strukovin, zele-
niny, ovocia, semiacok atd.

Surovou stravou sa zbavime Skodlivych 13-
tok v tele, zbavime sa baktérii, ktoré nas nitia
pojedat vSetky tie nezdravé jedla. Skisme Zit
v sulade s prirodou a neist proti nej. Boh nam
dal rozum a mi ho zneuzivame proti sebe.
Jd-
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Moderné pranie s modernym
tekutym pracim prostriedkom

Trendom modernej doby je hladat stale nové a dokonalejsSie rieSe-
nia, ako doméacnostiam usetrit ¢as a energiu a tieZ zvysit komfort
pre spotrebitelov. V poslednom Case sa stale vacsej oblube tesia
pracie prostriedky v tekutej forme, ktoré spifiaju vietky poziadav-

ky modernej narocnej domacnosti. Najma v rodi-
nach s detmije Gplne bezné, ze na konci tyzdna
sa vam v kupelni nakopi hora bielizne a Spi-
navych trigiek s mastnymi flakmi od jedla. £
Napomocnym vam uz nemusi byt len
klasicky praci prostriedok vo forme
prasku. Specialisti zo spolognos-
ti Henkel prindsaji na nas trh
moderny rad tekutych pracich

Opytajte sa mamy

0 infarkte, porazke ¢i rakovine v rodine vie
takmer kazdy. A ¢o ostatné ochorenia? Ich gény
dedime po predkoch.

Zlomila si kost? Ktora?

Uréite uz viete, Ze rodinna histéria krehkych kosti zvySu-
je aj vam riziko osteopordzy. Podla najnovsich vyskumov
maju Zeny z rodin, v ktorych sa ¢asto vyskytovali fraktlry
zapastia, maji Styrikrat vyssiu pravdepodobnost, Ze si ho
tieZ zlomia. Ak si vasa matka zlomila ruku alebo inG kost,
zistite, kolko mala vtedy rokov a za akych okolnosti sa jej
to stalo. Porozpravajte sa s lekarom o prevencii.

Potratila si ?

Ak vasa matka priSla o dieta viac ako dvakrat, je pravdepodob-
né, Ze sa to stane aj vam, alebo sa vam narodi dieta s vrodenou
chybou. Je to zakladna informacia, ktoru by ste mali povedat svoj-
mu lekarovi, najma vtedy, ak ste uz sama potratili. Len ak ma lekar
tieto informacie, méze Uspesne hladat priciny vasho potratu.

Trpela si vaznou depresiou ?

Ak ano, pozorne sledujte varovné znamenia tychto choréb. Vy-
skumnici zistili, Ze gény depresie a Uzkostnych stavov si si také
podobné, Ze ak vasa matka trpela na depresiu, vy moZete mat
stavy Uzkosti.

Kol'ko si pribrala od cias, ked' si mala 21 rokov?

Ak sa vasa matka zaokrihlila v tridsiatke, mbZete oCakavat to
isté. Podobne, ak bojovala s kilogramami po tehotenstve. Vedci sa
domnievajl, Ze chudnutie po tehotenstve staZuje Specialny gén.
Vyskum vSak ukazuje, Ze Zeny, ktoré cvicia, m6zu schudnut napriek
svojej DNA.

prostriedkov Persil Plus Gel,
ktory v sebe spaja kvalitny
praci vykon a vysokU ochra-
nu farieb i vlakien uz od
30°C bez toho, aby na
bielizni ostali stopy po
pracom prostriedku. Vy-
soko efektivna formula
gélu Persil Plus obsa-
huje novu kombinaciu
enzymov a tenzidov
Specialne urcenych

na mastné a mlieéne
Skvrny.
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Veselé skrinky

MozZno sa aj u vas na povale najdu staré skrinky po babicke.
Pokryté vrstvou prachu pod ktorym sa skryva stary vyblednu-
ty nater. Dni su Coraz kratSie, zamraCena obloha vytvara aj
v bytoch pochmirnu naladu. Co tak vy&arit Gsmev na starych
kusoch nabytku? InSpirujte sa nasimi obrazkami.
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O C -
Cokoladové krémy, peny,
fondue - jednoducho
dobroty, ktoré budete

stale pripravovat

Chladena
cokoladova pena

200 g kvalitnej Cokolady na varenie, 2 lyiice brandy, 3 bielka, 50 g prirodného
krystalového cukru, 100 ml Sfahackovej smotany.
Priloha: praskovy cukor na posypanie, chrumkavé suSienky, piskoty a podobne.

Postrahajte 50 g Cokolady a odlozte nabok. ZvySok nalamte na mensie
kusky a rozpustite vo vodnom kdpeli. Ked' je ¢okolada tekuta, hrniec
stiahnite z ohna. Misku nechajte v hrnci a do ¢okolady zamieSajte palen-
ku.. Ak zmes zhustne, nevadi, rozpusti sa znovu.

Vyslahajte bielka dotuha. Potom postupne pridavajte cukor, kym nezis-
kate leskly a tuhy sneh. Zvlast uslahajte smotanu. Misku s rozpustenou
cokoladou zloZte z vodného klpela a primieSajte do nej lyZicu snehovej
hmoty. Cokolada by mala trochu zredniit. Potom vSetko prelejte do misky
so snehom a zlahka premieSajte. Rovnako zlahka vmieSajte Slahacku
a dve tretiny nastrihanej cokolady. Rozdelte zmes do 6 hrnéekov a dajte
do chladnicky aspon na dve hodiny (ale najlepSie cez noc). Pred poda-
vanim posypte zvySnou postrihanou ¢okoladou, podla chuti popraste
cukrom a doplnte susienkami alebo piSkétami.

Cokoladovy krém
S mascarpone
(pre 4 osoby)

140 g horkej, alebo mliecnej Gokolady, 140 ml Sfahackovej smotany, 5 lyZic
likéru Baileys alebo podobného smotanového krému, 250 g mascarpone.
Na ozdobu Cokoladové hobliny.

Cokoladu nalamte do misky, vioZte do mikrovinky a nechajte ju Gpine
rozpustit. Na najvySSom vykone to trva asi 2 minuty. PremieSajte
a nechajte vychladnut.

Smotanu vyslahajte do polotuha a pridajte do nej likér. Mascar-
pone uslahajte do hladka a potom spojte so smotanou. Pridajte vy-
chladnutl rozpustenu ¢okoladu (mala by mat rovnaku teplotu ako
ostatné suroviny) a zlahka premiesajte, aby vzniklo mramorovanie.

Rozdelte do misiek alebo poharikov s obsahom 150 ml, bohato
posypte ¢okoladovymi hoblinami a podavajte.
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Jahodovo-cokoladova pusinka (re 6 oson)

2 lyiicky maizeny, 2 lyzicky
bieleho vinného octu, Stipka
pravej vanilky (nahradit mozete
vanilkovjm cukrom), 5 bielok,
300 g krystalového cukru,

50 g kvalitnej cokolady na
varenie, nastriihanej, 1 lyica
kakaa.

Na ozdobu: 450ml sfahackovej
smotany, 450 g jahd,

25 g oprazenych lieskovjch
orieskov, nasekanych hobliniek
cokolady.

Tribu predhrejte na 120/140
stupnov. Plech vyloZte papierom
na pedenie. Skrob, ocot a vanilku
rozmiesajte na hladkd hmotu. Zitky
uslahajte do tuha, potom postupne zasSlahajte
cukor a Skrobov( pastu, ziskate pevn(i hmotu.
Rozdelte ju na dve poloviny. Do polovice snehu
zasSlahajte ¢okoladu a kakao. Pomocou lyZice
hmotu opatrne prehadzuijte, aby sa premiesila.
Potom ju pridajte k druhej ¢asti snehovej hmo-
ty a len vel'mi zlahka zmieSajte.

Hmotu naneste na papier napriklad do
gulatého tvaru s priemerom asi 23 cm.
Uprostred utvorte miernu priehlbinu na
Slahacku a ovocie. Okraje zlahka popraste
kakaom a Sparadlom ho zatrite do snehu.
Z Casu na Cas Sparadla vytiahnite, aby sneh
vytvoril Spicky. VloZte do triby a pecte (skor

suste) asi hodinu, potom trdbu vypnite a pu-
sinku asi hodinu nechajte dojst. Smotanu
naslahajte a po vytiahnuti pusinky z triby
naneste do jej stredu. Ozdobte platkami ja-
héd a mensimi celymi plodmi, posypte na-
sekanymi orieSkami, alebo ¢okoladovymi
hoblinkami.

Cokoladové

fondue s ovocim
(pre 4 osoby)

200 ml mliecnej cokolady, 6 lyZic mlieka, 50 g bielej
cokolady, 2 malé bandny nakrdjané na 2 cm, 2 nektarinky,
rozpolené, vykostkované a nakrdjané, 200 g oplachnutych
a osusenych jahod (stopky nechajte).

Mlieénu ¢okoladu nalamte do misky vhodnej do mikro-
vinky a prilejte do nej mlieko. Zahrejte dve - tri minGty
na strednom stupni, mlieko bude horlce a ¢okolada sa
zacne rozpustat. Potom vyberte a premiesajte do hlad-
ka. Toto zvladnu aj deti. Ak nemate mikrovinku, rozo-
hrejte ¢okoladu v miske postavenej na hrniec s horticou
vodou, ale deti k tomu nepustajte. Mlieko v tomto pripa-
de vmieSajte az do rozpustenej cokolady. Krém rozdelte
do 4 misiek. Bielu ¢okoladu potom rozpustite jednym
¢i druhym spdsobom, ale bez mlieka. Pomocou lyZicky
ju kvapnite do kazdej misky, potom Spickou noza alebo
Sparadlom vytvorte farebnd vzorku. Ovocie rozdelte na
tanieriky a pustite sa do namacania.
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Japonska specialita susi

Japonci si velmi potrpia na chut aj vzhiad jedla. Susi jedna z ich Ryza susi
najznamejsich specialit, ma nielen vynikajucu chut, ale vytvara

i prekrasnu dekoraciu, ktora skér pripomina obraz nez jedlo. Dnes
je susi velmi popularne a podava sa takmer na celom svete.
Vyslovene sa hodi na sviatocné posedenie rodiny a priatelov.

115 g ryze,

0,25 | vody,

4 lyZice praskového cukru,

4 lyzice slabého vinnného octu,

Su to képky ryze réznych tvarov s pikantnymi chutami, oblozené 2 lyzicky soli,
rybami a inymi morskymi zivoCichmi. Popri tazkych, sytych 1 - 2 lyzice jemne postrithaného dumbiera,
sviatoCnych jedlach je to vitana zmena. Priprava oblozenych 1 - 2 lyzice jemne pretlaéeného cesnaku.

mis iste [ahko zvladnete, hoci na prvy pohlad vyzeraju zlozZito.

Ak nezozeniete morskeé riasy, moézete ich nahradit udenym Ryzu umyte, zalejte vodou, prikryte dobre prilie-

hajlcou pokrievkou a nechajte zovriet na prud-

lososom, alebo Stukou. kom ohni. Potom plamen stiSte a varte ju eSte
asi 10 -15 mindGt, kym neabsorbuje vSetku )
Musla so sojovou vodu. Medzitym v pohari rozmieSajte prisady >
omackou i a vmiesajte ich do teplej ryze. Ryzu nechajte 2
o pri izbovej teplote vychladnut.

Franculzsky petrZlen

Ikry lososa

Lodicky Susi ' F& g

RyZu susi vyformujte do malych
ovalov. Okolo nich naaranzujte
pasy susenych morskych rias,
preloZzené napoly, konce spolu
stlacte (morské riasy budu spolu
drzat). Tieto malé lodi¢ky napliite
kaviarom alebo kiuskami lososa.

Biela red’kovka

BaliCky s tdenym lososom

Z ryZe susi formujte malé gulocky a nechajte vychladnut.
Po stuhnuti guldcky potrite pastou wasabi (ktord mozete
nahradit zmesou strihaného chrenu a horcice v pomere
1:1) a prikryte platkom Udeného lososa. Napokon susSi
ozdobte bielou redkovkou a zelenymi listkami.
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Cervens paprika Cerstva zelen Vegetarianske susi

Zgé(i@ana nha drobné Y, |OSOSOVi

Do ryZe vloZte kisky nedozretych Sal-
kov kukurice, kusky zelenej fazulky,
cervenej papriky, poriku, alebo inej
zeleniny. Potom ju zabalte do plat-
ku morskych rias a citrénovou
korou, ktoré doplnia fa-
rebnost pokrmu.

Zelené fazulky a jarné cibulky spolu
s ryzou, zavinuté v Gdenom lososovi,
pbsobia svieZzo a maji jemnd chut.

Nakrajana
citrénova kéra

Pasta wasabi

Spo6sob pripravy
rolady na susi

Priprava je jednoducha a da sa rychlo nau-
¢it. Na stol si date igelitovu f6liu, na fiu poloz-
te plat morskej riasy a pokvapkate ho vodou,
aby zmakol. RyZu roztlaéite na plat, priom na
dvoch dlhsich stranach nechate volny okraj (asi
= 2,5 cm). Pasiky ocistenej zeleniny alebo marinovane;j
Susi z lososa ryby poukladate po dizke zrolujete, pomahajte si pri-
a morsky’ch rias L tom igelitovou féliou. Roladu postlacajte a nakrajajte
na kusky, Siroké 2,5 cm. Susi podavajte so séjovou
omackou a s pastou wasabi alebo z dumbiera. Z jed-
nej rolady nakrajate asi osem kuiskov.

Pasta z dumbiera

RyZu obalte do platku morskych rias a (de-
ného lososa, ozdobte zelenymi fazulkami
a malymi mrkvickami. K jedlu podavajte v
musli rézne prisady, ako napriklad chren,
horcicu a s6jovi omacku.
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. Jar, leto, jesen, zima. Vsetky Styri
ro¢né obdobia na vankusikoch.

No povedzte, nie je to milé?

e Krasne ozdobia detsku izbu. Mdzete
& ich pouzivat vzdy ked su aktualne,
alebo aj vsetky Styri naraz. Vase
deti si ich urcite oblubia.
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DOPLNKY Z PRIRODY

Aj takto sa da zGtulnit izba nielen na cha-
te. Staci pritom zopar orechov, gastanov,
SiSiek, ¢i Zaludov. Na juhu Slovenska este
nie su tieto plody prikryté snehom a tak
si ich pri zimnej vychadzke lahko nazbie-
rate. Doma potom zoberiete drdt, Spagat,
¢i lepidlo a kus prirody vam sprijemni
byvanie. Na suché vetvicky nepotrebujete
ani vazu. Pekne ukaZzu aj v obyéajnom za-
varacom pohare. Velmi mila je klGéenka
so SiSkou, alebo aj nahrdelnik z lesnych
susenych plodov. Z gastanov, Zaludov,

¢i suSeného listu papradia si dokonca
mozete vytvorit aj mald prirodn( galériu.
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1. Vyberte si zbran, akou by ste sa poratali
s manzelom, ktory vas podviedol.
a) striekacia vodna pistol
b) revolver
c) pistol so slepymi nabojmi

N

. Aky dopravny prostriedok by ste si
vybrali na cestu do vesmiru?
a) najmodernejsiu a najrychlejsiu raketu
b) stard, odskdsanu raketu, ktora
hadam doleti
¢) supermodernd, ale zatial
nevyskisanu raketu

w

. Najprijemnejsie sa citite, ked vam
dvori...
a) sympaticky, ale strasne Skaredy muz
b) okuzlujdci vagabund
¢) oSumely donchuan

H

. Muz je najstastnejsi, ked spozna Zenu
a) o akej vZdy snival
b) ktora si ho ziska prvym pohladom
c) s ktorou sa nikdy nebude nudit

5. €im sa treba vyzbrojit proti manzelskej
rutine?
a) nekonecnou trpezlivostou
b) obrovskou davkou fantazie
c¢) chutou experimentovat

6. Partner sa vratil domov namrzeny,
zamiknuty. Co si pomyslite?
a) urCite sa dakym pohadal
b) uZ so mnou nedokaze vydrzat
¢) uz ma nemiluje tak ako kedysi

7. Ktora cast dna je najlepsia na to, aby
sa clovek uvolnil?
a) skoré rano
b) noc
¢) simrak

8. Muzi zvyknii klamat svoje Zeny, lebo....
a) sa citia vinni
b) nie s schopni pozhovarat sa
¢) nechcl svoje Zeny znepokojovat

9. Muzi si byvaju isti vernostou partnerky,
pretoze....
a) vedia, Ze su s nimi Stastné
b) méZu sa na ne spolahnut
c) sa vedia dokonale kontrolovat
a nenechaju sa ,prekuknit“

10. Matka moéze urobit viac Skody nez
uzitku vtedy ak....
a) prili§ chrani svoje deti
b) je pesimisticka a depresivna
¢) mysli len na seba

BODOVANIE

(=2
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HODNOTENIE?

MENEJ NEZ 18 BODOV - MILENKA

Zivot vdam mdzZe pripravit vielijaké prekvape-
nia, vy v8ak vzdy zostanete najskdr milen-
kou, potom manZelkou z povinnosti a na-
koniec matkou. MuZov si nevyberate kvoli
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istote, ale kvoli vasni. Ak sa rozhodnete vy-
dat, mate dva mozné scenare. Bud manzel-
stvo pretrva celé roky, pricom medznikmi su
len vase nevery, alebo sa kon¢i rozvodom,
len Co vyprcha vasen. MoZete sa stat dobrou
matkou, avSak materstvo bude pre vas tra-
penim. Najviac dobrého zo seba vydate ako
milenka, ste vasniva a odovzdana. Pre vas
je dolezité iba to, aby vztah bol vzrusujici
a nezabudnutelny.

OD 18 DO 42 BODOV - MANZELKA

Samozrejme, nie ste idedlnou manzelkou
pre vSetkych muZov na zemeguli. Hladate
muZa, ktory by sa odovzdal do vaSej starost-
livosti. Napriek tomu, materinsky instinkt nie
je vasou silnou strankou. Ak sa rozhodnete
mat deti, stanete sa ich druzkou pri hrach,
starSou sestrou schopnou podielat sa na
kazdom blaznovstve, bude vam vSak chybat
autorita. Najviac dobrého zo seba dostanete
v role manZelky. Ste ochotna zniest modré
z neba, len aby vztah nestroskotal. Verite,

Ze vztah treba upevnovat, nikdy nestraca-
te chut hlbSie spoznavat svojho partnera.
Manzelsky zvazok je pre vas ako starostli-
vost o rajsk( zahradu. Ste snom mnohych
muZov, ale niektori vas budi pokladat za
no¢nd moru!

VIAC NEZ 42 BODOV - MATKA

Stimit vas materinsky instinkt je nemozné.
Ci ste milenka, alebo manzelka, k partne-
rovi sa budete spravat ako matka, ochra-
novat ho, prejavovat mu nekonec¢nu pozor-
nost a lasku. Ste idedlnou partnerkou pre
neistych muzov, ktori sa do vas dokazu
osudovo zalUbit alebo utedd vylakani hib-
kou vasich citov. Ste pozadovacna manzel-
ka, vydavate sa iba za svoju velku lasku,
ale sama sebou ste len v Glohe matky. Tak
sa mozete rozdavat bez toho, aby ste Ca-
kali odplatu. Ak vas muzZ podvedie, nikdy
mu to neodpustite, ale ak sa dieta bude
spravat neznesitelne, vZdy zostane vasom
malickym babatkom.



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 oslabent 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 zmlav
budte 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 ocitnd medzi dvoma planetarnymi vplyvmi.
Musia odolavat nastraham rozkos$e a lasky. Tato tGz-
ba bude velmi silna a hrozi investovanie penazi do
roznych zdanlivo prepotrebnych veci a nepostradatel-
nych malickosti. NajsilnejSie sa to prejavi v kritickych dnoch 11., 18. a 25.
Dnami, pocas ktorych nacerpate energiu a pookrejete v rodinnom kruhu
sl Vianoce. Silnejlca tuzba 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. 9.

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 nasledujucich 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.

Vahy 24. 9. - 23.10.

Znamenie vahy sa nachadza v opozicii s Venu-
Sou. To naznacuje zvySenul 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 fyzickd hranicu! Harmonické dni su 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.
ZalezZi 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.

Vacsinu 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 budi
mat v kozmetickych a v skraslovacich salénoch. LepSie urobite,
ak sa obratite k prastarym a pévodnym radam nasich prarodicov.
Vyskusajte financne nenarocné, ale zato Gcinné rady, napr. bylin-
kové klpele, naparovanie.... Priaznivé dni pre zaruéeny Uspech
st 1., 9., 18. a 28. Menej Stastné dni sa 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 nezUlcastnite. 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 tdzba 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 zmlGv a do-
hod budte opatrni, vysledky sa prejavia v druhej polovici decembra.
Harmonické dni su 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.
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Prekonali ste chripku?

Je pravdepodobné, ze po
prekonani chripky dostanete
chut na jedlo s obsahom Zeleza.
Doprajte si ho v plnej miere. To
je jedna z rad, ako po virusovom
ochoreni dostat svoje telo spat
do rovnovahy. Rekonvalescencia
mobze trvat aj niekol'ko

tyzdnov. Nikto z tych, ktori
Jprezili* chripku, by si nechcel
podobné ochorenie zopakovat.
Na posilnenie zoslabnutého
organizmu, ktory je nachyiny
.chytit dalsiu virézu," je preto
podla lekarov dolezita poctiva
rekonvalescencia.

Tyzden necvicit

VSeobecne plati, Ze rekonvalescencia si Zia-
da najmenej taky ¢as, ako trvala choroba,”
hovoria lekari s tym, Ze po ozajstnej chripke
je poctiva rekonvalescencia skutoéne nutna.
UpIné zotavenie z prave prekonanej chripky
aj iného virusového ochorenia hornych ciest
dychacich si potom u niekoho vyziada aj nie-
kol'ko tyzdnov.

Rekonvalescencia spociva hlavne vo vyva-
rovani sa vacsej fyzickej a psychickej zataze.
U jedincov so slabSou imunitou sa moze este
objavovat mierne zvySena telesna teplota.
Popri Ginave a apatii m6zZe pretrvavat aj nad-
cha a Casto kasel.

Prave kasel byva povodnym priznakom
pri nachladnuti, chripke, zapale priedusSiek
a plidc. Pomocou kasla sa telo zbavuje hlienu
ainych nedistot, ktoré sa v dychacich cestach
nahromadili. Ak vSak nie je spravne lieceny,
moZe trvat aj niekolko mesiacov a zatazZovat
organizmus. Takyto stav vedie potom napri-
klad k porucham spanku, sp6sobuje bolest
na hrudi, ¢i dokonca zvracanie. Druhov kasla
je niekolko a na kazdy je vhodna ina liecha,
preto je dobré poradit sa s lekarom.

Nezabudnite na zelezo

Niektoré baktérie a virusy s nami zachadzaju
ako so svojou ,potravou“. My ich potom po-
vaZzujeme za svojich nepriatelov a nebezped-
nych protivnikov. Zatial ¢o si nase telo proti
nim buduje ochranné mechanizmy, u nich sa
vyvija spOsob, ako nasu ochranu prekonat,
alebo ju dokonca vyuzit vo svoj prospech.
Délezitou a vzacnou zivinou pre baktérie
a virusy je pri infekcii Zzelezo. Obdobne ako
proti virusom sa organizmus prirodzene brani
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horickou, boj prebieha aj na poli Zivin. Telo
totiz automaticky zniZuje vstrebavanie zeleza
z potravy. Je to skratka najjednoduchsi spo-
sob, ako patogénom Zelezo nedopriat.

Jedlo bohaté na Zelezo, ako Sunka s vaj-
ciami, tak vacsinou vyvolavaju odpor, vacsia
chut je na hrianky, alebo vyvar. Po chorobe sa
potom chute menia, preto je dobré dopriat si
to, Co si telo Ziada.

Hlavne po chripke, ked' je organizmus vel-
mi oslabeny, treba pocuvat jeho povely. Telo
si samo povie, ¢o potrebuje. Dokazom toho
je dlhoroéna Svédska Stadia, ktorl vedci robili
v detskych domovoch. Tam, kde sa deti stravo-
vali formou teplych Svédskych stolov, boli jedno-

znacne zdravSie ako v zariadeni, kde im denne
predkladali td istd stravu a nemohli si vybrat.
Okrem toho, Ze ma Clovek v rekonvalescen-
cii jest to, na ¢o ma chut, mal by postupne za-
¢at s miernou fyzickou aktivitou a postupnym
otuzovanim tak, ako je mu prijemné.

Nadmerné uzivanie liekov
zvysuje riziko mozgovej
mrtvice

Zenam, ktoré nadmerne uZivaji aspirin,
hrozi dvojnasobne vadésie riziko mozgovej

porazky. Malé mnoZstvo aspirinu toto riziko
naopak zvySuje. Su dve hlavné priciny mft-




vice: nedostatoéné prekrvenie mozgu, spo-
sobené krvnou zrazeninou alebo zGzenymi
cievami a krvacanie do mozgu, spdsobené
prasknutim mensich mozgovych ciev. As-
pirin moéze branit tvorbe krvnych zrazenin
a zniZuje tak riziko mftvice u ludi s nedo-
statocnym prekrvovanim mozgu. Podporné
vlastnosti aspirinu vS§ak moézu pri nadmer-
nej spotrebe (viac ako 15 tabletiek za tyz-
den) zvysit riziko mftvice u ludi nachylnych
na krvacanie do mozgu.

Levandulova voéna
proti nespavosti

Levandulova vona Casto pomaha proti ne-
spavosti lepSie ako tablety na spanie a pri-
tom nema Ziadne vedlajSie GCinky. Vyskasali
to britski lekari, ktori kazdy vecer rozprasSova-
li v nemocniénych izbach levandulovi vonu.
Pacienti boli pokojnejsi a zaspavali bez table-
tiek. Podobné G¢inky ma aj susena levandula

zasita v malom vrecuisku. Ak vyskusate tento
recept, mozno Ze sa uz potom pri zaspavani
zaobidete bez chemickych preparatov.

Tehotné Zzeny €asto trpia
rannou nevolnostou

Odbornici z Oxfordu zistili, Ze tieto problémy
nie st samoucelné. VSetko slvisi s meta-

bolizmom cukrov. Stidie ukazali, Ze Zeny,
ktoré jedia v rannych Stadiach tehotenstva
vacésie mnozstvo cukru, maju deti s nizSou
porodnou hmotnostou. Ked' totiZz Zena kon-
zumuje cukry, uvolfiuje sa v jej tele vacsie
mnozstvo inzulinu a dalSie jemu pribuzné
latky inzulinového rastového faktora , ktoré
majl za UGlohu stabilizovat celkov( hladinu
cukru v krvi. Ked sa teda uvolnuje viac in-
zulinu, posiliuje sa aj metabolizmus tukov
a tie potom moézu vyvijajicemu sa plodu
chybat. Pokial je teda budica mamicka
postihnutd rannou nevolnostou, inzulin sa
do tela nevyl(ci a dieta dostane dostatocné
mnoZstvo Zivin.

Po skonceni prvej tretiny tehotenstva
vacsSinou nevolnosti prestand, pretoze zod-
povednost za vyvoj plodu preberaju zrejme
iné latky. A eSte jedna dobra sprava. Medzi-
narodny farmaceuticky spravodajca uvadza,
Ze tieto Zeny menej ¢asto postihne napriklad
potrat, predcasny porod a podobne.

—

Teraz v zimnych mesiacoch ,mesiacoch tmy a chladu
sa vam isto ziada ,dobit si baterky.” Pohlad na sviezu
zelen v interiéri vam urcite poméze. Skuste vsak
netradi¢ne nie€o nové — pestujte bylinky!

Domacnost ozdobena Zivymi rastlinami ma vzdy prijemni a po-
vzbudzujicu atmosféru. Ak sa vSak rozhodnete pre bylinky, ponuk-
nu vam okrem toho i davku ¢erstvych vitaminov a dalSich latok pro-
spesnych zdraviu. Ako koreniny ich vyuzijete pri priprave studenych
pochdtok i varenych jedal. Do Salatov a natierok moZete pridat
napriklad bazalku, paZitku Ci petrzlenovud viat. Aj polievky a masité
jedla dostand Smrnc s erstvyym majoranom, tymianom, ¢i rozma-
rinom. Mnohé z byliniek st vhodné aj na pripravu ¢aju s lieCebnym

!DOPLNI\IIE S| ENERGIU

G¢inkom - majoran prospeje proti kaslu,
Salvia vydezinfikuje bolavé hrdlo, medovka
upokoji traviaci systém, oregano ulavi od
bolesti a podobne.

Zaluba vo svojpomocnom pestovani
a vyuZzivani korenin a lieCiviek preziva
v sicasnosti svoje znovuzrodenie. Ak zla-
ka aj vas, vdaka nej mozete vyuzivat tito
skupinu rastlin ako zdroj réznych vyZziv-
nych latok v ¢ase, ked' sa z vol'nej prirody
este nedaju ziskat.

g

Je to jednoduché

Vacsina byliniek je na pestovanie nenaroc-
na. Zo semienok, ktoré si klpite v zahrad-
karskych obchodoch, si za oknom svojho
pribytku lahko dopestujete ¢erstvi pazitku,
petrzlenovl vnat, bazalaku, Zeruchu a po-
dobne. Bude vas tesit nielen pestovatelsky
Uspech, ale i prvé zelené listky spod zeme,
zatial ¢o za oknom prSi, snezi, ¢i mrzne. Vac-
Sina korenin a lieCiviek su kvitnace trvalky.
Na pestovanie vam postaci par kvetinacov,
debniciek, alebo aj plastové tégliky ¢i iné
nadoby postavené na misky alebo tanieri-
ky. Kazda nadoba by totiz mala mat na dne
otvor, cez ktory pri zalievani méze odtekat
do misky prebyto¢na voda. MoZete pouzit raselinovl zeminu, urce-
nd do zahrady. V dospelom veku maju tieto rastliny zvyéajne tvar
krickov a bohato sa rozkonaruja.

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

S bylinkami bude ovela chutnejsi aj ovocny napoj, na pripravu
ktorého moZete pouzit akykolvek ovocie.

Pripravila sab
Foto: archiv redakcie
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AKO SA PLNI
AMERICKY SEN?

Ingrid Aielli, Sarmantnha Slovenka

s talianskym

Ingrid a Fabricio so svojim milacikom,
ktory s nimi chodfi vSade.

Narodila sa v Bratislave a volala sa Kimija-
nova. Detstvo a roky dospievania bez otca,
len s mamou v jednej domacnosti neboli naj-
lahsie. Prilis skoro bola printtena rozhodovat
sa samostatne a ¢asto nevolila t( najsprav-
nejsiu cestu. Bola dobrou Ziackou, ale ma-
niere malomestskych rodin neraz nastrbili jej
idedly a ranili jej srdiecko. V tych najtazsich
a komplikovanych rokoch dospievania mala
Ingrid svojho anjela strazneho. Laska, aj rady
do Zivota, sa jej plnym diskom dostavali od
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priezviskom

jej dodnes Zijlcej babicky. Len ¢o skondila
Skolu, stretla sympatického Taliana, Fabri-
cia Aeilla, ktory prisiel do Ceskoslovenska
priatelovi na svadbu. Sedeli vedla seba, roz-
pravali sa a ako to uz byva, aj sa zamilovali.
,Na druhy den ma poziadal o ruku, ,smeje
sa Ingrid. ,Povedal mi, Ze ma pre mna taki
zvlastnu ponuku, ktorej uréite neodolam.
Myslela som si, Ze mi ponlkne miliény a ja
sa veru za ziadne peniaze nedam kupit. On
mi vSak povedal, Ze ak sa za neho vydam,

do konca Zivota nebudem musiet varit. Bolo
m i to velmi smieSne. Hned som si predsta-
vila, Ze nebudem musiet umyvat ani riady
a zdalo sa mi to vel'mi lakavé. Povedala som
si, Ze je to fantasticka ponuka a kedZe nam
dobrodruzni povahu, odcestovala som s nim
do Benatok, ale nie na svadobn( cestu, ako
by si niekto predstavoval.“ Vysukali si rukavy
a jej manzel Fabricio tu zacal uplatiovat svo-
je kulinarske schopnosti v reStauracii, ktord
si otvorili s pomocou jeho rodi¢ov. Na moju



otazku, precéo po ¢ase zamenili rozpravkové
Benatky za Ameriku, sa len usmiala.

LKristof Kolumbus objavil Ameriku pre
svet. Ja som sa vybrala objavit Ameriku pre
seba. Samozrejme, spolu s manZelom,“ vy-
svetlila mi.

Na tazké chvile, ktoré sprevadzaju zaCiatky
kazdého emigranta, uz mozno zabudla. A verte
mi, tie sa nevymykajl z ramca tych najdrastic-
kejsich, Casto tak neuveritelnych, ze by si za-
slGZili napisat o nich roman. Plakat nad padmi
a nelispechmi sa vSak nijako nezhoduje s jej
optimistickou povahou. TGzba a odhodlanie
byt niekym, dokazat nieco a patrit k spoloc-
nosti, ktord méa buducnost, ju hnali dopredu.
K Uspechu jej pomahala odvaha riskovat, cie-
lavedomost, ale aj Stastie. Nie nadarmo sa
hovori, Ze odvaznemu Stastie praje. Pracovali
do Umoru, Setrili dolare, aj sa poriadne zadlzi-
li, ale nevzdali sa. Uspiet v tazkej konkurencii
reStauracného biznisu v kapitalistickom svete
méZe Clovek pokojne pripisat zazraku.

Dnes, po tazkych skiskach, padoch, chy-
bach, prisli Gspechy. Fabricio sa vypracoval
medzi prvotriednych $éfkucharov. Ale ani In-
grid nelenila. Vyhrnula si rukavy, tvar obdari-
la svojim oc¢arujicim Gdsmevom a s vrodenou
inteligenciou Slovenky otvarala v restauracii
nielen dvere, ale aj srdcia svojich zakaznikov.

Jej dobré srdiecko, mudrost, vola pracovat
a nieco dokazat priniesli svoju Grodu. V centre
Washingtonu vybudovali ,Teatro Goldoni“, ele-
gantnul restauraciu, kde ponukali chutné be-
natske Speciality a svojou vkusnou dekoraciou
tak trochu pripominala prostredie divadla.

Majitelka Ingrid bola si¢asne manazérka,
hosteska a usmernovala jej cely chod. Vda-
ka slovanskému pohostinstvo uspokojila aj
tych najnarocnejsich zakaznikov. Od kongre-
smanov, politikov, majitelov korporacii, bank,
predstavitelov televizii, radii, novin az po ma-
jitelov velkych podnikov. Podavali si tu klucku
nielen popularne hviezdy filmového neba, ale
aj samotni prezidenti. Hostila aj prezidentov
Slovenskej republiky s manzelkami.

Talentovana Ingrid ovlada Styri jazyky, ¢o
je pre jej profesiu neocenitelny prinos. Po
taliansky sa naucila eSte vo svojich podnika-
telskych zaciatkoch. Musela. Ked' priSla do
Talianska, nikto jej nerozumel, ale ani ona
im. Po Spanielsky sa naucila od svojich za-
mestnancov v restauracii a po anglicky od
svojich hosti. Tam, kde jej niekedy nepostaci
anglictina, prida dsmeyv, objatie, ba aj bozk.
Univerzalne zrozumitelny jazyk.

Mam radost, Ze som ju spoznala. Nemame
vela prilezitosti na stretnutia, ved sme od seba
vzdialené tisice mil, preto som sa na jesennd
navstevu Ingrid a Fabricia velmi tesila.

Svoj novy dom si zariaduje antickym na-
bytkom a v dokonale modernej americkej
kuchyni som jej vysmaZzala slovenské zemia-
kové placky, ktoré jej tak chutili, Ze som ich
nestacila robit. Oblubuje sobotu. Vtedy sa
venuje svojmu, ako ona hovori, zuslachto-
vaniu. A ja dodavam - marnotratnostiam.
MéZzem to dokumentovat. V jednu sobotu

Ingrid Aielli

. |

Ingrid a Fabricio so svojou sekretarkou Lily. Ich dom je vZdy plny kvetov.
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Krasny dom vybrala Ingrid. Musel vyhovovat jej ndro€nym kritériam.

Kipelfa je zariadend naozaj luxusn
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som ju navstivila v jej oblibenom SPA - re-
laxacnom centre. Recepcéna ma odprevadila
do miestnosti ¢islo 112, ponikla mi kres-
lo a pohar bieleho vina. ,Vasa priatelka tu
bude ¢o nevidiet,“ informovala ma. Aj bola.
Ale keby sa mi neprihovorila, tak veru ne-
viem, ¢i by som ju spoznala. ,Kde si sa tak
nadherne opalila,“ ¢udujem sa.

»Kamilka, celé dni som medzi Styrmi stena-
mi v reStauracii a ked' chcem vyzerat zdravo
a pritazlivo, tak som sa trochu dala nastrie-
kat,“ vysvetlila mi.

,Co, zastriekat?“ - vypytujem sa.

,Celé telo, je to takd nova Zenska marni-
vost, ¢o povies, pristane mi to?“ - a koketne
si odhrnula golier.

NadovSetko miluje mesiac april, nielen
preto, Ze sa blaznivo zacina, ale aj preto, Ze
prinasa vonu, nadej a s prichadzajlcou jarou
aj novy Zivot a energiu.

Neobdivuje diamant, mrazi ju jeho chlad.
Perly jej zase pripominaji slzy, ale zboznuje
rubin, lebo ma farbu srdca. Vo svojich dake-
dy az blaznivych snoch by rada absolvovala
cestu okolo sveta, som presvedéena, Ze na to
ma, ale praca a povinnosti jej eSte stale stoja
v ceste uskutocnit takyto obsazny vylet.

Pri otazke, koho si najviac vazi a obdivuje,
bez rozmyslania odpovie, Ze svoju babicku. Do-



Neaples je mesto bohacov. Su tu tie najdrahSie vily a naj-
krajSie apartmany, aké si len viete predstavit.

dnes povazuje jej rady do Zivota za najcennej-
sie. Uprimne jej vdadi za starostlivost a lasku.

Vekom je sice Ingrid mlada, ale ma uz do-
statok sklsenosti zo sveta kapitalistického
biznisu a tieto ziskané znalosti aj vhodne vy-
uziva. Jej vecny optimizmus a odvaha su hna-
cim motorom jej GspeSného Zivota. Dobrosr-
decnost, ktorou oplyva, ju vedie k tomu, aby
pomahala druhym, kde sa len da. A tym, Ze
pomaha inym, pomaha vlastne aj sama sebe.
Ale to uZ opakujem jej slova. Su vlastne ob-
divuhodnym krédom tejto mladej zeny, mojej
hviezdicky s pdvabnym Usmevom na tvari.

Asi pred rokom opustila Washington D.C. ZIa-
kala ju Florida. V nadhernom prostredi golfo-
vych ihrisk kupila rozpravkovy dom s bazénom
a spolu so svojim manzelom Fabriciom, ktory
je v Amerike uznavanym $éfkucharom, sa opat
dali do prace. A to vel'mi tazkej prace. Viem ¢o
hovorim, bola som tam a bola som pri tom.

V Naples, na najkrajSej a najdrahSej ulici
tohto UZasného mestecka, na brehu Mexické-
ho zalivu Juznej Floridy, od zakladov vytvorili
dalsi skvost. ReStauraciu, miesto elegantné,
farebne prispdsobené veénému letu, ktoré
do tejto oblasti laka labuZnikov prezit svoju
dovolenku v rozpravkovom prostredi Floridy.

Pre¢o som si Ingrid oblUbila? Jednoducha
odpoved. Velmi mi pripomina seba, ked som
sa pred Styridsiatimi rokmi ocitla v Amerike,
ako najchudobnejsi ¢lovek na svete a nezlak-
la som sa. Pripomina mi nase mladé a odvaz-
ne roky v podnikani prave na Floride. Deli nas
sice Styridsat rokov, ale nasa odvaha a tizba
uspiet bola rovnaka.

Ingrid je Zena so zlatym srdcom. Silnou vo-
fou s Gsmevom a bez reptania ide za svojim
snom. Zena - Slovenka, ktora je nasim vy-
slancom v dalekej cudzine.

Jej sympaticky manzel - ,celebrity Sef”
vklada do jedla svoje kucharske umenie
a Ingrid zase svojou pohostinnou povahou,
osliujicim dsmevom, pridava tomuto unikat-
nemu prostrediu aj kus svojho srdca.

Recept Séfkuchara Fabricia Aielli
CIERNE FARFALLE S UDENYM

LOSOSOM, HRASKOM

A ZELENINOVYM VYVAROM

2 a Y Sélky zeleninového vjvaru, 1 cibula, 1 mrkva, 1 zeler,

r—

V bazéne sa radi okipu aj hostia, ktorych manZelia Aielli majd vZdy piny dom.

Navstevnici mestecka Naples na juznej
Floride sa maju na Co tesit! Elegantni res-
tauraciu ,Sea salt“ v ktorej popri perfektnej
obsluhe a chutnom jedle, pocitia aj dusu slo-
vanského pohostinstva.

Kamila Kay Strelka Kankova
(O tejto zaujimavej Zene sa viac docitate
v mojej knihe Letenka za hviezdami)

Fabricio
Aielli

-

1 por, 4 striciky cesnaku, Cerstva petrzlenova viat, tymidn,
hobkovy list, Eierne korenie. Dalej potrebujeme: 2 cibule, 4 Salotky, 2 Slky hrasku, 1 Sélka olivového
oleja lisovaného za studena, sof, Gerstvo namleté Cierne korenie, Gierne farfalle, lyZicka masla,

1 kiiskov ideného lososa.

Suroviny na omacku odistime, na-
krajame nadrobno, zalejeme vyva-
rom. Pomaly varime, kym zelenina
nie je makka. Precedime a vyvar
si rozdelime na menSie porcie.
V chladnicke nam vydrzi 5 dni,
v mraznicke 2 mesiace.
Dostatocne velky hrniec napl-
nime vodou, osolime a nechame
zovriet. Pridame farfalle a varime,
ako Taliani hovoria al dente (na
skus). Cibulu, Salotku a hrasok
uvarime vo vyvare do makka. Asi
2 mindGty nechame odstat. Rozmi-

xujeme. Pridame olivovy olej a dalej pomaly mixujeme, az vznikne krém. Do tohto pyré
pridame sol, Cierne korenie a ak je husté este trochu vyvaru.

Uvarené farfalle zalejeme, priddme maslo, olivovy olej. Na tanieri polejeme zeleninovym
pyré a navrch posypeme kiskami Gdeného lososa.
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VANILKOVA

VSeobecny trend sucasného byvania je opustit
mesto a ak sa to len trosku da, obstarat si dom

v nejakej prilahlej pokojnej lokalite nie privelmi
vzdialenej od civilizacie. Takto sa rozhodli aj manzelia
Martina a Peter. UZ mali dost Zivota pri hlavnej
ceste a napriek tomu, Ze obaja pdsobia v harocnych
profesiach (ona je zdravotna sestra a on podnika

v kovovyrobe), dali prednost dochadzaniu a po
dvoch rokoch vystavby domu si dnes uzivaju
pohodu v rodinnom domceku.
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KUCHYNA

Vyuzivanie modernych technologii ulahluje

Zivot a Setri ¢as. Jana s manzelom si to dobre
uvedomuiju a tak pri rozhodnuti postavit si dom
hral rozhodujucu ulohu internet. Tam nasli hlavnu
pocCitaCové animacie. Najlepsie sa im to osvedcilo
v kuchyni.



STAVKA NA ISTOTU

Je pravda, Ze pri zariadovani kuchyne nesli manzelia naslepo, ale
obratili sa na kuchynské stldio, s ktorym mali dobré sklsenosti.
Tato dolezita cast domacnosti mala byt sicastou pomerne velké-
ho, vol'ne prepojeného priestoru na prizemi a tak bolo potrebné vy-
mysliet jej rozloZenie tak, aby bolo praktické, dostupné a zaroven
trochu intimne. Hlavna ¢ast kuchynskej linky je preto od jedalne
oddelena barovym pultom a az potom jedalen spojena prechodom
s obyvackou.

LAHODKY NIELEN CHUTOVE

Pri pomysleni na zaujimavl farebnost labuZnici ocenia najmé
kontrast dvoch rozdielnych ,chuti“. Inak to nie je ani z pohladu
kuchyne, ktora je z cereSnového dreva. Teda ma charakteristic-
ku farbu, niektoré z dvierok vSak majd ramy iného odtiena Zltej
vanilky. NavySe Martina ako hlavni farbu na stene jedalne opat
presadila vanilku a tym cely priestor spojila. Jej rafinovanost s fa-
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rebnou hrou iSla tak daleko, Ze
barové stolicky , aj stoliGky pri
jedalenskom stole nechala po-
tiahnut latkou lososovej farby
s drobnymi zltymi vzormi. V do-
minantnej Zltej sa tak mohla
objavit farba, ktora pre zmenu
kraluje na stenach obyvacky.

PRAKTICKA ZULA

Na prvy pohlad uplta v ku-
chyni prirodna Zula. Je pouzita
klasicky ako kuchynska doska,
ale aj ako si pani Martina Ze-
lala, aby bola aj ako obloZzenie
na stene za linkou. Je to velmi
praktické, pretoze kym dlaz-
dice sU vysparované a tak je
vel'mi pravdepodobné, Ze spa-
ry sa pri vareni poskodia a ¢a-
som budi na réznych miestach
roznej farby, kamen, ktory je
zasadeny tesne k sebe vytvoril
celistvl vrstvu a tak toto ne-
bezpecenstvo nehrozi.




Pozoruhodna je batéria, kto-
ré je rovnako ako dres z granitu
v tmavo Sedom odtieni ,lava“
a samozrejme, Ze je vybavena aj
praktickou sprchou. TroSku ne-
tradi¢né je umiestnenie varnej
dosky, pod ktorou nie je triba na
pecenie, ako byva zvykom, ale
podla vyslovného Zelania Martiny
je tam vol'né miesto na riady.

Musime len konstatovat, Ze pou-
Zitie pocitaca sa Martine a Petrovi
vyplatilo. Pocita¢ dodal presnost,
kuchynské Stidio remeselnl do-
konalost a Martina potom fareb-
nd originalitu. Vysledkom je mo-
derna praktickd kuchyna, ktora
spiha aj tie najvy3Sie estetické
naroky.
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CO TYM CHCEL

DIhodoby vztah ma vela vyhod.
Ked sa prezliekame do pyzama,
nemusime sa schovavat, lebo
nas objemnejsi zadok, €i jazvu
po cisarskom reze uz aj tak
stokrat videl. Su¢asne uz tak
trosSku rozumieme tomu, ¢o
hovori aj ked mi¢i.

LKomunikaény Sum*“ medzi partnermi nevzni-
ka kvoli zadubenosti tej - ktorej strany, ale
preto, Ze v sebe mame geneticky zabudované
Uplne odlisné pristupy k Zivotu. Chytra man-
Zelka s tym nebojuje, nesnazi sa muza menit,
ale uci sa Citat medzi riadkami. Najhorsich je
prvych osem rokov.

,Cakam len na to,
kedy vypadnes!”

Alena je vydata patnast rokov a vzdy, ked sa
schyluje k jej odchodu na sluzobnu cestu,
manzel Vladimir niekolkokrat za den utrisi,
ako je rad, Ze uz konecne vypadne. Sot-
va vSak Alena prekroéi hranice, zacne od
neho dostavat esemesky, ¢o robi a potom
dalsiu, preco mu neodpoveda. Po navrate
ju Caka velka naru¢, aby hned na druhé
rano v rannom chvate plny hnevu neutrasil:
Preco si sa vobec vracala? Bez teba tu bol
taky klud.“

Z vonkajSieho pohladu si Vladimir zasla-
Zi kopanec. Alena uz davno pochopila, ze
jeho vréanie preloZzené do Zenského jazyka
znamena ,bude mi za tebou smutno, ale
nepriznam to.“ Ved nepritomnad manzelka
nesie v sebe rysy dokonalosti, ktoré, ked' je
nablizku, nema. A takmer v kazdom muzo-
vi drieme umelec, tiziaci pretvorit beztvard
hmotu na dielo k obrazu svojmu. Skoda, 7e
takmer kazda Zena si po Case pletie tvorivé
sily a buzeraciu...

.Naozaj to chces pocut?"

Ako sa dozit diamantovej svadby? Mali by
upustit od teorie, Ze partneri si vzdy musia
hovorit pravdu do o&i. Cisti pravdu ném to-
tiZ povedia len nasi nepriatelia. Co pozitivne
pre nas vztah vyplynie z toho, ked' tridsat-
patrocnému partnerovi vydesenému z re-
organizacie firmy Gprimne pripomeniete, Ze
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VLASTNE

POVEDAT?

mu na trhu ujde vlak, pretoZe je lenivy ucit
sa anglictinu? Hrozne sa pohadate, pripad-
ne zalahne na gauc so slovami ,povedala si,
7e som nanic, tak som teda nanic¢ a ni¢ odo
mna nechci.“ A ako poteSi pre zmenu vas,
ked nedopnete zips na sukni a na to konto
vas ubezpedi: ,Veru, starnes a si tucéna! To
Ivana od nas z prace vyzera i po tych troch
detoch na dvadsatpat.“ Nakoniec by vlastne
ani neklamal...

,UZ ides spat?"

Niektoré dialégy sa opakuji stale dookola
a o chvilu ich tak dobre pozname, Ze ich uz
ani nehovorime nahlas a napriek tomu pre-
biehaji. Je desat hodin vecer. On: UzZ ide$
spat? Vy (zivate ako krokodil): Dobrd. On: Tak
dobrd. Pretimocena verzia znie vSak inak. On:
A Co takto sex? Vy: Dnes preboha nie, som
strasne unavena On: To si stale! (Resumé:



aj tak pod perinou po vas Smatra). Alebo ina
situacia. Vy (vlddnym ténom): O mesiac uz
budd Vianoce. On: Nie!ll Deti nechapavo ¢u-
mia, ale vy ste mu v podtexte prave povedala,
Ze tento rok je pre zmenu rad na vasej matke,
aby prisla na celé sviatky, pretoZe vlani sa islo
k jeho rodicom. Na ¢o odpoveda, Ze 24. 12.
pojde za kamaratmi do krémy.

Hm"

JTak ako bolo?“ opyta sa muZ (alias indian
Ten, ktory cumi do debny, i ked mu nie¢o hovo-
rim) po vasom prichode z prace konverzacnym
tonom a ocakava, Ze mu odpoviete spdsobom,
akym by vam odpovedal on sam. Teda kratko
a Gderne: ,Fajn!“ Alebo: ,Ni¢ moc, eventualne
LAko vZdy.“ A dalej sa nebudete zdrzovat zby-
toénym rozpravanim a zamierite ku sporaku.
Vy ste mu ale prave chceli vyliat srdiecko. AZ
po Stvrthodine ticha si vSimne, Ze mate Cerve-
né oci - a vS§imne si to len preto, Ze stale eSte
NECHYSTATE veéeru. Ked mu na jeho otazku
,Co sa deje?“ sarkasticky odpoviete ,Ni¢, len
sa pokojne pozeraj na spravy. Ni¢ v muzskom
slovniku znamena nic. Jeho pozornost pritiah-

nete len tak, ak opiSete stav rodinného konta,
ale nadrze na benzin v aute.

.Nechcem ta rozculit, chcem
ti pomoct!”

Muzi neSetria nevyZiadanymi radami. Najma
vo chvilkach, ked od nich chcete, aby si vypo-
Culi, Ze vam tresti hlava z dietata, ktoré utiek-
lo na dvor a jedlo piesok, kym ste jednou
rukou v hrnci mieSala obed a druhou Zehlila.
»Mala siten piesok predtym preosiat, aby mu
nezabehli kamienky,“ starostlivo konStatuje.
Nekricte na neho. Ako ma vediet, ze nasim
hlavnym cielom je hovorit hoci¢o len preto,
aby ste sa zbavili stresu. A Ze chceme (cast
a nie rozobratie situacie, pretoze akékolvek
analyzy nas po takomto dni rozrusuju.

Ty si akasi chytra”

To, Ze sa muz vyZiva v poskytovani rad ale ne-
znamena, Ze by ocenil, ked' robite to isté. V tej
chvili je v strehu, pretoZe ho povazujete za ne-

kompetentného a slabého. Muzi si to, Ze ich
Zena chcela poucovat pamatajd pomerne diho
a niekedy preto aj trucujd. Ak napriklad chcete,
aby vam vysvetlil chod a vSetky funkcie nového
mixéru, pozerate ako obarend, ked' utrisi: Mha
sa nepytaj, ja som len taky maly blbec, opytaj
sa tych tvojich chytrych kamaratok.“

.Klebety ma nezaujimaju”

Vladimir Alene spomenul, Ze u zubara stretol
ich spolo¢n( spoluziacku Jarku, ktor( nevi-
deli od maturity. Ale v Soku zistila, Zze Jarka
sa znovu vydala. Vladimir sa uz samozrejme
nespytal, Ze za koho. Nezistil, ako jej partner
vyzera, ¢im bol pred revoliciou, ¢im je teraz
a ¢im chce byt. Nedozvedela sa od neho ani
to, ¢i ma byvala spoluziacka deti. Na otazku,
o ¢om sa teda celé dve hodiny bavili, Vladi-
mir nevinne odpovedal: ,Rozpraval som jej
vtipy o blondinkach.“ Kym my Zeny ideme
hlavne po citoch, vztahovych prepletencoch
a vazbach vratane ich celej historie a velmi
sa na tom zabavame, muzi ich az na vynimky
povazujl za nepodstatné klebety.

Zvladnem to sam”

,Zblaznila si sa? Zoberie pat stoviek len za to,
Ze vymenil tesnenie!“ uzavrie partner debatu.
0 ¢o iSlo? O to, ze pred Styrmi tyzdhami zacal
robit novl kipelnu a vas uz skutocne nebavi
umyvat si hlavu v kuchynskom drese a deti spr-
chovat vo vedre. Preto ste mu oznamila, ze za-
volate skutocného instalatéra. Ak si muz z toho,
Ze je na manualne ¢innosti lavy neurobi svoju
image, naslapuijte po Spi¢kach. Ak si na svojej
zrucnosti zaklada a len ,nema cas,“ zattocili
ste na jeho manualne a organizaéné schop-
nosti a chcete ho zosmiesnit. Ak chcete dostat
inStalatéra (alebo opravara aut, pocitacového
odbornika, murara...) do domu v klude, zdoéraz-
nite, Ze je to len preto, aby si chudacik vas pre-
pracovany manzel aspon trochu oddychol.

.Sko¢im si len na jedno*

TeSite sa, o prinesie dalsi diel Ordinacie
v ruzovej zahrade, ale vas manzel akurat po-
zerd na druhom programu skoky na lyZiach
a hovori ,milacik, este pat minit“. V tomto
pripade skoCte pozerat televiziu k susedke.
P&t minUt pri rozpozeranom Sportovom pre-
nose v skutocnosti znamena tri hodiny i viac.
To je to isté ako ked' povie, Ze uzZ o pat mindt
koneéne vynesie ten koS, alebo si skoéi do
svojej obllUbenej krémicky len na ,jedno“.
A naopak: ak dava pozor na placiceho kojen-
ca, pat minut sa meni na pol dna a veSanie
vypratych zaclon na nehorazne vyhlasenie
Lceld sobotu som manzelke pomahal s do-
macimi pracami.

Pripravila DP
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NOVY ROK
S NOVOU MENOU...

alebo,

Novy rok je tentokrat
trochu iny, nez tie predoslé
a to doslova pre kazdého.
0d tohto terminu sa nam
totiz zmeni mena

a slovensku korunu
nahradza euro. Vsetky ceny
budu vyzerat inak, nase
prijmy budu vyzerat inak

a my si budeme musiet
zvyknut na to, ze

v penazenkach mame akosi
viac drobnych nez doteraz.
Na tému ¢o nam euro
prinasa sme sa porozpravali
so §éfkou eurovyboru VUB
banky Elenou Kohutikovou.

Co sa z pohl'adu bezného
obcéana zmenilo prichodom
eura?

Zmenila sa mena, a tym asi aj to,
ako ludia vnimaju peniaze. Za to-
var, ktory stal doteraz 100 korun,
platia od nového roku nieco viac
ako 3 eurd. Zatial ¢o doteraz zan
zaplatili jedinou bankovkou, od-
teraz uz zan zaplatia niekolkymi
mincami. Jednoducho, vSetky
ceny uz budu vyzerat inak ako
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doteraz. Dolezité je si vSak
uvedomit, Ze sa nezmenili,
iba su vyjadrené vinej mene
- teda v eure. Na vSetkych
tovaroch s vSak aZ do kon-
ca tohto roka (2009) ceny aj
v slovenskych korunach,
aby si ich mohli spotrebite-
lia porovnavat.

Na co by si l'udia mali
podl'a Vas davat pozor

v prvych dinoch eura?
Najma by si mali uvedomit
hodnoty tovarov a sluzieb
v eurach a ¢o najskor sa
,Z0znamit“ s novou menou.
Chcela by som ludom po-
radit, aby najméa v prvych
dnoch boli opatrnejsi pri
nakupoch, zvazovali ¢o kupuju
a nepodlahli ilGzii nominalne niz-
kych cien.

€o ak maji ludia doma
slovenské koruny, ¢o by s nimi
mali urobit. Musia ich minut
do 16. januara, alebo ich m6zu
pouzit aj potom?

MozZnost platit slovenskymi ko-
runami za tovary Gi sluzby konci
16. januara 2009. Po tomto ter-
mine vSak bude moZné slovenské
koruny vymienat vo vSetkych ko-
mercénych bankéach, alebo v Na-
rodnej banke Slovenska. Mince
sa budl vymienat v bankach do
polovice tohto roka a bankovky do
konca roka. Narodna banka Slo-
venska vSak bude mince vymie-
nat do konca roka 2013 a bankov-
ky do nekonecna. Ak teda niekto
najde doma po dvadsiatich rokoch
1000 korunacku, v NBS mu ju vy-
menia za rovnakych podmienok,
teda za konverzny kurz a bezplat-
ne, tak ako keby to urobil teraz
Vv januari.

Da sa vobec nejakym
sposobom namiesto
15 tisicovej vyplaty hospodarit

mesachne so sumou hecelych
500 eur? Da sa vobec z tejto
sumy nieco usetrit?

V prvom rade si treba uvedomit,
Ze hodnota je Uplne rovnaka, ak
si tieto sumy prepoditate, zistite
7e je to to isté. Co sa tyka hos-
podarenia, mam niekolko tipov,
ako hospodarit a ktoré som si
vyskiSala aj sama na sebe,
takZe viem Ze zarucene funguji
a nie st ani naroéné. Clovek po-
trebuje iba pevnu volu, ceruzku
akalkulacku. Prijem sirozdelte na
4 tyzdne, podla toho, v ktorom
tyzdni v mesiaci platite najomné,
poistky, splatky Uveru a podob-
ne. Nasledne si vyélente peniaze
uréené kazdy tyzden na stravu,
na nakup domacich potrieb a po-
dobne. Peniaze ktoré Vam zosta-
na si odlozte napriklad do obalky
na nepredvidané vydavky.

Mate aj nejaké takpovediac
babské rady do kuchyne, kde
by sa dalo usetrit?
Samozrejme mam aj niekol'ko
.zenskych“ rad. Urobte si na
tyzden jedalny listok a zoznam
potravin, ktoré musite mat -
k nemu si pridelte peniaze. Pred
kazdym nakupom si urobte pres-
ny zoznam veci, ktoré potrebuje-
te a ni¢ ¢o nie je na zozname ne-

CO ham euro prinasa

kupuijte, odolajte aj prosbam deti
a drobnosti, ako sU hracky, slad-
kosti a podobne, aspon v prvych
tyZzdnoch, pokial nezistite ako
s eurom dokazete hospodarit. Ak
je to mozné, vyhybajte sa polo-
tovarom - sU drahé a treba ich
vela nakupit pre nasytenie rodiny
- navarit sa da lacnejSie.

Myslite si, Ze euro je pre nas
prinosom, alebo len l'udom
komplikuje Zivot?

Myslim si a momentalna situacia
to iba dokazuje, Ze euro je naozaj
prinosom. Zatial ¢o meny okoli-
tych krajin su v dosledku financ-
nej krizy nestabilné, na sloven-
sku uz mame stabiln eurépsku
menu. Naviac euro je prinosom
aj preto, Ze Slovensko je mala
a otvorena ekonomika a euro
odstranilo najvacsie riziko, ktoré
tu bolo, teda kurzové riziko. Dnes
uz sa nikto nemusi obéavat toho,
Ze sa zmeni kurz, jednoducho
mame euro a to sa uZ nezmeni.
Co sa tyka komplikacie Zivota, je
mozné, Ze ludia si budd musiet
zvyknut na to, Ze majl viac drob-
nych minci ako za Cias slovenskej
koruny, myslim si, ale Ze pozitiv,
ktoré prinaSa nova mena je ovela
viac a ludia si ju obltUbia rovnako
ako slovensku korunu.




AKY BOL ROK 2008 V COOP JEDNOTA

COOP Jednota Slovensko
zdruzuje 28 COOP Jednot, ktoré
podnikaju v maloobchode,
velkoobchode a niektoré aj

v potravinarskej vyrobe. Dalsie
4 COOP Jednoty

sa venuju len realitam.

Do skupiny COOP patri taktiez
8 samostatnych logistickych

a distribuénych centier. Aky
bol rok 2008 v tomto systéme
sme sa opytali predsedu
predstavenstva Ing. Gabriela
Csollara.

Rok 2008 bude vyznamny, lebo ocakavame
rekordné konecéné Cisla. Pozitivne sa preja-
vili investicie do povodnej maloobchodnej
siete hlavne do retazca supermarketov. Cize
nas rast vykonov je zaloZeny na intenzifika-
cii. TeSi nas, Ze od aprila tohto roku st nase
prirastky nad Uroviou prirastkov na vnuitor-
nom trhu. V celoslovenskych tabulkach, kto-
ré uvadzaju sihrnné vykony v maloobchode
a velkoobchode, budeme nadalej figurovat
na prvom mieste. Dovolim si pripojit nasle-
dovnu tabulku:

Podiel predaja potravinarskeho tovaru do-
siahol cca 86%. Zostatok predstavuji priemy-
selné tovary dennej a Castej potreby.

Viac ako 1 mld. Sk maloobchodného ob-
ratu za rok 2008 pravdepodobne dosiahne
jedenast COOP Jedn6t. Viac ako 2 mid. Sk
dosiahne zrejme pat COOP Jedn6t - Krupina,
Nitra, Cadca, Zilina a Liptovsky Mikulas a viac

“

Ako sa na trhu ujali vase vlastné znacky?
V ramci budovania koncepcie vlastnej
znacky sme rieSili tri zakladné okruhy:
- redizajn obalov doterajSich tovarov
- zasadny rozvoj strednopridovej znacky
Tradiéna kvalita
- uvedenie tzv. hniezdovych znaciek na trh
Zaujem spotrebitelov o tovary predavané
pod privatnou znackou COOP Jednota sa ne-
ustale zvySuje a tieto tovary predstavuji vySe
13% nasich maloobchodnych vykonov.

Dnes vsetci musime respektovat ochranu
Zivotného prostredia. Ako tito tému riesi
vasa spolo¢nost?

COOP Jednota Slovensko pristupuje zod-
povedne aj k problematike ochrany zZivotné-

Odhadované ocakavané vykony skupiny COOP Jednota za rok 2008

Maloobchodny predaj 38 mld. Sk Index 108
Logistické a distribucné centra 8 mid. Sk. Index 117
Sihrnné vykony 45 - 46 mld. Sk Index 108 - 109

ako 3 mld. Sk dosiahnu dve COOP Jednoty -
Bratislava a Nové Zamky.

NajvySsSi narast vykonov v maloobchode
zaznamenali predajne typu supermarket, kde
prebehla v uplynulom obdobi najrozsiahlejsia
reStrukturalizacia siete.

Nadalej vSak cca 87 % z naSich 2 400 pre-
dajni predstavuje tradicna a stabilizovana
siet vidieckych obchodov, ktora je k zakazni-
kovi najblizsie.

Priemernd mzda za rok 2008 presiahla
16 tis. Sk, ¢o bude predstavovat najvyssi rast
v porovnani s predchadzajldcimi rokmi. Jej
rast je pokryty rastom produktivity prace
z pridanej hodnoty.

ho prostredia. Presved¢ivym ddkazom toho
je nova koncepcia v oblasti spotrebného
a obalového materidlu a nosnych tasSiek.
V priebehu prvého stvrtroka 2009 sa objavia
v nasich predajniach obalové produkty z oxo-
degradovatelného materialu a inych prirod-
nych materialov.

Ako ste zvladli pripravu na euro?

Urobili sme vSetko preto, aby sme problé-
my so zavedenim novej meny eliminovali na
minimum. V prvom rade sme sa zamerali
na preSkolovanie nasho personalu hlavne
na predajniach, aby vedeli spravne a prime-
rane rychlo pracovat s novou menou.

S0 tu prvé dni nového roka a my verime, ze
sa nam spolocne podarilo vybudovat pokojnu
a pozitivhu atmosféru hlavne v ¢ase duélne-
ho obehu slovenskej koruny a eura. Stresu
sa sice nevyhneme, hlavne nase pokladnicky
a zamestnanci prvého kontaktu, ale vsetci
chceme uspokojit potreby nasich zakaznikov
¢o najlepsie. Napriek tomu by som chcel po-
prosit vSetkych nasSich zakaznikov o kusok
tolerancie navyse.

Aké vysledky ocakavate v roku 2009?

V prvom Stvrtroku oCakavame spomalenie
maloobchodného predaja, ktoré bude ovplyv-
nené nielen hospodarskou a finan¢nou krizou,
ale aj vplyvom novej meny. Pravdou je, Ze sa
budeme dlho ucit narabat s novymi peniaz-
mi. Ovela dlhsie sa vSak budeme ucit narabat
s ich novou hodnotou, ktor( v sebe skryvaju.
MoZno pri pociatocnej euférii sa nam peniazky
uréené na mesacné minanie rozkotilaji skor.
MoZno v obavach ,ako vyjdeme z toho mala“
priskrtime rozpocet a nedoprajeme si. Ani je-
den, ani druhy spdsob nie je dobry. Pristupuj-
me k zmene meny ako k obyéajnému aritme-
tickému Ukonu. Jediné ¢o sa zmeni je to, Ze
budeme musiet viacej delit ¢i nasobit a to az
do ¢asu, kym sa euro neusidli v nasich mys-
liach a nebude v rutinnej prevadzke. Nerozpa-
kujme sa CastejSie pouzivat euro kalkulacku,
nerozpakujme sa dlhsie v obchode premyslat
nad tovarmi a ich cenou, alebo mozno pomdoze
pociatocné planovanie nakupov uz doma.

My obchodnici v druZzstevnom obchode ga-
rantujeme, Ze nasim Umyslom nebolo, nie je
a ani nebude priZivovat sa na zmene meny
a parazitovat na ,doCasnej neznalosti“ novych
penazi. Naopak, sme pripraveni pomahat za-
kaznikom, aby potrebny ¢as ich adaptacie bol
¢o najkratsi. Dali sme verejny prislub, Ze euro
nase ceny nezmeni a to aj dodrzime.
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TROMI INJEKCIAMI PROTI
RAKOVINE KRCKA MATERNICE

Rakovina kréka maternice by vobec
nemusela existovat. Na Slovensku
vsak kazdy rok na tento druh
rakoviny ochorie asi 550 zZien

a 200 zZien zomiera.

V januari uplynu dva roky, ¢o sa na Slovensku
zacCalo oCkovat proti rakovine krcka materni-
ce. V slcéasnosti su slovenskym dievéatam
a zenam k dispozicii dva druhy vakcin pro-
ti tomuto onkologickému ochoreniu, ktoré
je tretou najCastejSou pric¢inou smrti mla-
dych Zien od 15 do 45 rokov. Hoci cena za
tri oCkovania uskutocnené do pol roka je
eSte stale pre mnohych privysoka, klesla
z niekdajSich vySe 5 130 kor(n (170,28 eura)
na necelé Styri tisicky kortn za davku, pricom
v konkrétnych vekovych kategériach dievéat
Cast sumy hradia zdravotné poistovne.

Na vine je virus

Je dokazané, ze zakladnym vyvolavacim
faktorom vzniku rakoviny kréka maternice
je infikovanie sa ludskym papilomavirusom
(HPV). Nemecky vedec Harold Zur Hausen,
ktory tento stvis objavil a publikoval uz v roku
1976, dostal tento rok Nobelovu cenu za
medicinu. Bez HPV infekcie totiZz nejestvuje
karcindbm kréka maternice. Neznamena to
vSak, ze vSetky Zeny, ktoré sU postihnuté
HPV infekciou, ochoreji na rakovinu. Zdravy
ludsky organizmus sa totiz dokaZe infekcii
branit a v priebehu niekolkych mesiacov ju
vacsinou zlikviduje.

Prekonana infekcia vS§ak nezanechava do-
stato¢nl hladinu protilatok, a tak sa moéze
opakovat. Naproti tomu spominané ockova-
nie podla zatial dostupnych Gdajov zanecha-
va viac ako patrocnu imunitu. Je velka prav-
depodobnost, Ze tato imunita pretrvava aj
dlhSie a az ¢as ukaze, ¢i na dozivotni ochra-
nu bude v priebehu Zivota zeny okrem troch
davok potrebna este dalsia, posilhujica. ,In-
fekcia HPV je v slcCasnosti najrozSirenejSie
sexualne prenosné ochorenie,“ zdoraznuje
doc. MUDr. Martin Redecha, PhD., z I. gyneko-
logicko-pdrodnickej kliniky LF UK v Bratislave.
Asi 550 Zien ro¢ne u nas na rakovinu krcka
maternice ochorie, 200 ich umiera. ,Najvyssi
vyskyt je vo vekovych kateg6riach 35 - 54 ro-
kov, ale zriedkavostou nie su ani pacientky
od 25 rokov.“ Rakovina krCka maternice je
pritom ochorenie, ktoré by pri déslednom do-
drziavani a vykonavani preventivnych gyneko-
logickych prehliadok nemalo vobec jestvovat.
Kréok maternice je totiz pristupny a zmeny
na nom mozno dobre pozorovat. ,Na preven-
tivne prehliadky pritom pravidelne chodi len
17 - 20 percent Zien,“ podotyka odbornicka
na cytolégiu MUDr. Henrieta Sidlova z Bra-

50 DMR 12/2008-1/2009

tislavy. VySe 80 percent sa tak zanedbava-
nim prehliadok vlastne dobrovol'ne vystavuje
moznému zhubnému ochoreniu.

Najlepsiu imunitnu odozvu
maju diev€ata
Cytologia je pritom jednoduché vySetrenie, pri

ktorom sa jednoduchym sterom Stetockou zo
sliznice kréka maternice odober( povrchové

Opytali sme sa za vas

Ako sa starate o svoje zdravie?
Nepodcenujeme prevenciu?

Bibiana Ondrejkova, herecka

Je Gzasné ako veda napreduje a som
velmi rada, Ze moZno moje malé deti
nebudl vystavené takému psychickému
tlaku, ako je nasa generacia. My sme
odkazani len na preventivne prehliad-
ky a ako kazdy cClovek, aj ja idem k le-
karovi vzdy s malou dusSickou. Verim, Ze
vakciny, ktoré mozZu Zeny zachranit pred
vznikom rakoviny kréku maternice si tym
prvym krocikom a Ze coskoro pride cas,
kedy bude ockovanie proti rakovine také
bezné ako proti chripke.

Emilia Vasaryova, herecka

V slcéasnosti som pracovne vel-
mi vytaZzend a priznam sa, Ze na svo-
je zdravie teraz akosi nemam c¢as, ale
informaciu o moznosti prevencie ra-
koviny kréku maternice formou vakci-
ny som v médiach uZ zachytila. Moja
vnucka je vo veku, kedy ju moZe dostat
a urcite budem na tom trvat.

bunky a nanesu sa na sklicko do mikroskopu.
Zhodnotenim preparatu sa daju véas zistit ne-
Ziaduce zmeny na povrchu sliznice kréka tym
skor, Ze ochorenie sa vyvija dIhsi ¢as cez tzv.
prekancerbzy, vyvojové predrakovinové Stadia.
Vtedy sa da relativne jednoducho liecit. Ak vSak
prerastie do rakoviny, postupuje rychlo a v po-
merne kratkom Case zasahuje aj iné organy.
»Je pravdepodobné, Ze do budicnosti bude
najacéinnejSou prevenciou rakoviny maternico-
vého kréka kombinacia ockovania a preventiv-
nych prehliadok,“ tvrdi doc. Redecha. PloSné
ockovanie je zatial otazne, hoci v 23 krajinach
uZ bolo zaradené do imunizaéného programu,
u nas je to do velkej miery ekonomicka otaz-
ka. Ockovat sa odportica najma vo veku, ked
dievéa eSte nemalo pohlavny styk, to znamena,

Rizikové faktory
rakoviny krcka maternice

- prvy pohlavny styk pred 18. rokom Zivota

- opakovany vyskyt roznych sexualne
prenosnych ochoreni

- promiskuitny spdsob Zivota, striedanie
sexualnych partnerov

- zniZzena imunita

- znizeny prijem antioxidantov

eSte nemonhlo byt infikované HPV. V obdobi me-
dzi 9. a 12. rokom veku je navySe schopnost
organizmu vytvarat si protilatky velmi vysoka,
aj preto poistovne podporuji ockovanie prave
v tomto veku. Obe vakciny sU vSak registrova-
né do veku 25, resp. 26 rokov, pricom o ocko-
vanie méze poziadat aj starSia Zena. ,Ak pa-
cientka spiiia podmienky ogkovania, napr. nie
je tehotna, nema neziaduce zmeny na krcku
maternice, je moZné ju zaoCkovat, nejde o pro-
tizakonny postup,“ ubezpecuje prof. MUDr. Jan
Danko, PhD., prezident Slovenskej gynekolo-
gicko-porodnickej spoloénosti. Vedecké dokazy
este nie su dostatoéné, jestvuje vSak predpo-
klad, Ze z neho budd mat osoh aj starsie Zeny.
V Australii je napriklad ockovanie proti HPV
registrované pre Zeny do veku 45 rokov,
v N6rsku dokonca bez uréenia horného veko-
vého limitu. Treba zdbraznit, Ze toto oCkovanie
ma preventivny charakter, zatial nejestvuji
dokazy o lieebnom efekte na uz pritomnu in-
fekciu HPV, hoci na vyvoji tzv. terapeutickych
vakcin sa pracuje.

Obe jestvujuce vakciny s uréené proti
najcastejSim rakovinotvornym typom HPV 16
a 18, ktoré sa podielaju na viac ako 70 per-
centach vsetkych rakovin kréka. Jedna z nich
dokonca chrani aj pred nezhubnymi genital-
nymi bradavicami. ESte stale vSak zostava
menej ako 30 percent pripadov, ktoré spo-
sobujl ostatné rakovinu sposobujlce druhy
papilomavirusov. TakzZe len na ockovanie sa
spoliehat nemoZno a nadalej treba dodrziavat
rezim preventivnych gynekologickych prehlia-
dok. Ockovanim a pravidelnymi navstevami
u Zenského lekara mozno znizit riziko vzniku
rakoviny kréka maternice az o 90 percent.
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