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Jednotacik
je jednotka!

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny



Systém COOP Jednota ma najvacsiu
a najhustejsiu siet predajni na
Slovensku. Zaujem spotrebitelov

o tovary predavané pod privatnou
znackou COOP Jednota rastie.
Predsedu predstavenstva

Ing. Gabriela Csollara sme sa opytali,
¢omu to pripisuje?

Privatna znacka COOP Jednota ponuka pre
zakaznikov vhodnu alternativu pri nakupoch.
Obstoji svojimi parametrami v porovnani
s brandovymi a tiez znackovymi tovarmi.

Zaujem spotrebitelov sa zacal budovat po-
stupne. Zo zaciatku sme kladli déraz na dobr(
cenu a tomu primerand kvalitu. Neskor sme
pristlpili k dplne novej stratégii, ktora bola
zaloZena na dobrej kvalite a k tomu primera-
nej konkurenénej cene. Prave tato stratégia
rozsirila okruh zaujemcov o vyrobky preda-
vané pod privatnou znackou. Nasa garan-
cia kvality je zabezpecena prostrednictvom
presne stanovenych parametrov, ktoré vyro-
bok musi spifat. Tieto parametre pravidelne
kontrolujeme nezavislymi certifikovanymi
laboratériami a ked' sa porusia, sme nekom-
promisni voci takymto neférovym vyrobcom
¢i dodavatelom a vacésinou s nimi ukoncime
spolupracu.

Je to dobry trend, hlavne teraz v ¢ase
finanénej krizy. Co vietko budete robit
preto, aby si spotrebitelia uvedomovali, Zze
len kiipou domacich produktov podporia
nasu ekonomiku?

Finanéna a hospodarska kriza ovplyvni cell
nasu spolocnost, kazdého jedného z nas.
Obcania, ktori budl ovplyvneni jej dopadmi,
zacnl menit svoje spotrebné navyky a na-
kupné zvyklosti. Predpokladam, Ze sa budi
orientovat hlavne na nakupy ¢o najblizSie
k svojmu domovu ¢&i pracovisku, aby usetri-
li na nakladoch na cestovné. Dalsia zmena
bude preorientovanie spotreby na lacnejSie
druhy potravin. Toto je vyzva a prileZitost pre

Privatne znhac
'V COOP Jednota

nas, druzstevny obchod, ¢o sme najblizSie
k zékaznikovi, aby sme mu pripravili vhodn(
ponuku v nasej najrozsiahlejSej maloobchod-
nej sieti na Slovensku. Je to aj prileZitost pre
nasu privatnu znacku, lebo ona v sebe skryva
prave vysoku kvalitu a k tomu porovnatelne
nizku cenu.

Samozrejme, Ze by bol dobry trend kupo-
vat len domace vyrobky. Vzhladom k tomu,
7e nasa ekonomika je otvorena a vacsia cast
prijmov hospodarstva je zaloZena na vyvoze,
nie je to realne. Suché hlasanie hesla ,Ku-
pujte len domace vyrobky“ by nam velmi ne-
pomohlo, ba naopak, ak by to tak robili aj
v inych krajinach, tak nase
tovary urc¢ené na vyvoz, by
sa v zahranici tiezZ nepreda-
vali. Myslim si, ze je velmi
dolezité, aby nase vyrobné
a dodavatelské firmy doka-
zali, Zze tovary vyrobené na
Slovensku su skuto¢ne eurép-
skej kvality a preto vhodné na
kipu a to nielen doma ale aj
v zahranidi.

Kol'ko percent v siicasnosti
tvoria tovary predavané pod
privatnou znackou COOP Jednota? V ¢om
ste v ramci budovania koncepcie vlastnej
znacky uz spokojni a ¢o vsetko chcete
este zlepsit?

Predaj tychto tovarov predstavuje az 15%
z nadsho maloobchodného obratu. Co je
velmi pekny podiel ked poviem, Ze v ramci
privatnej znacky COOP Jednota ponlikame
400 druhov tovarov.

V minulom roku sme pristipili ku kom-
pletnému redizajnu tak, aby sa ponukané
tovary stali atraktivnymi. Vytvorili sme tri
zakladné stupne: Dobra cena, Tradi¢na
kvalita a COOP Premium. Pribudli nové,
takzvané Hniezdové znacky: Mamickine
dobroty, Pre najmensich, Pre moderny Zi-
votny Styl.... Celkovy pocet tovarov privatnej
znacCky chceme rozsirit na 1000 poloZiek
v priebehu dvoch rokov.

Na zaver, ako hodnotite prechod na euro
vo vasom systéme?

Prechod na euro bola najvaésia zmena
pre skupinu COOP Jednota v minulom roku.
Venovali sme sa tejto problematike asi dva
roky. Prave dosledna priprava mam prinies-
la bezproblémovy prechod na novd menu.
Pocas dualneho obehu koruny a eura sa
nevyskytli Ziadne nedostatky hodné zretela.
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Najviac sme sa obavali, Ze nase pokladnicky
budd pod velky tlakom a Ze budu cely ¢as
pracovat v strese. Nastastie sa tak nestalo
a zvladli to bravdrne s vysokym stupnom pro-
fesionality. Nasa dalSia obava boli zakaznici.
Obavali sme sa, Ze budl velmi netrpezlivi.
Ani tato obava sa nenaplnila. Chcem zakaz-
nikom Uprimne podakovat za ich trpezlivost
a toleranciu. Spolo¢ne sme sa ucili Gctovat
nakupy a vydavat eura.
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KDE ZISKAT
NOVU ENERGIU?

Vitaminové tipy

Kiwi je bohatym zdrojom vitaminu C. V teplejSich
dnoch osvieZi tropicky Salat: nakrajame melén, banan
a kiwi, vSetko premieSame s ananasovym kompétom
a vychladime.

Okrem vitaminov s( jahody vyborné tym, Ze uvolniuji
zadrZiavan( vodu v tele. Priaznivo pdsobia aj pri prob-
lémoch s kibmi.

Nemali by sme zabldat na Cerstvi Stavu z citrusov. Na
dobré travenie si kazdé rano doprajme pohar vytlacené-
ho pomaranda.

Z malin si pripravime vynikajlcu pochutku zvanu par-
fait - rozmixujeme ich so smotanou na Slahanie, pri-
padne aj mierne osladime a dame na niekol'ko hodin
do mraznicky.

Rajciny sa m6zu obmienat na niekol'ko spésobov. Vybor-
ne chutia napriklad s mozzarellou a ¢erstvou bazalkou,
pokvapkané olivovym olejom.

V paprike sl nielen vitaminy, ale aj draslik, fosfor a vap-
nik. Vyznacéuje sa aj mimoriadne nizkou kalorickou hod-
notou: napriklad vacsia zelena paprika ma len 35 kcal.

Salaty neobsahuji tuk ani cholesterol a maji nizku hla-
dinu uhlovodanov. S vyvazenymi prisadami a ,vodovym*
dresingom patri k najzdrav§im pokrmom vobec.

Vynikajlci je Salat z redkoviek - nastriGhame ich, zmie-
Same s jogurtom (kyslou smotanou) a osolime.

Do telocvicne i do prirody

Na jogging (alebo beh bez stperenia) si ndjdite cesty
v lese alebo v parku s nie prili§ tvrdym povrchom. Vy-
hnite sa dennému ¢i dihsiemu behaniu po asfalte.

Ak sa rozhodnete zhodit niekolko kil jazdou na bi-
cykli, nezacinajte patdesiatkilometrovou trasou cez
vikend. RadSej jazdite kazdy druhy den - staci pol
hodiny priemernou rychlostou 15 km/h.

Ak mate problémy s chrbticou, vyhybajte sa plava-
niu ,prsia“. Tato poloha - hlava zaklonena v Siji -
sice Setri (ices, ale zataZuje kréné stavce a bedrovu
chrbticu.
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Nie kazda diéta spini to o slubovala

Byt navzdy stihla! To je sen kaZdej
Zeny a odhodlany slub pred dalSim
zacatym postom... Ale vo vacsine pri-
padov ma hladovka ¢i jednostranna
diéta doCasny efekt.

NajicinnejsSie je znizit energeticky
prijem v potrave, hlavnhe obmedzit
tuky a cukry a zvysit energeticky vy-
daj. Ked drzime diétu, nemame spot-
rebovat menej nez 3200 kj a viac nez
8000 kj denne.

Hmotnost sa ma znizovat pozvolne,
aby telo zvyknuté na ur€ity rezim ne-
utrpelo Sok. Rychlejsie Gbytky nez pol
kg tyzdenne nie su zdravé ani dlhodo-
bo znesitelné. Welness, cielom ktoré-
ho je nielen fyzicka, ale aj psychicka
kondicia, dokonca toleruje aj miernu
nadvahu. Ta predstavuje mensie ne-
bezpecenstvo nez jo - jo efekt, ktory
zataZuje metabolizmus, aj srdeény
a obehovy systém.



Dusena zelenina
s bylinkovym tvarohom

Pre 4 osoby si pripravime:
500 g brokolice, sol, korenie, 1 ZItt a 1 oranZovu papriku, 2 naklada-
né kukurice, 300 g malych rajCin, ¥ hlavky kapusty, 3-4 lyZice oleja,
250ml zeleninového vyvaru z kocky, 1 cibulu, 1 strtcik cesnaku,

1 zvazok petrZlenovej vhate,

1 zvazok pazitky, 250 g netuc¢ného "

tvarohu, 1008 Gerstvého syru, 5 ly- | 4

Zic Slahackovej smotany, 5 lyZic ]
mineralky

Cerstvl zeleninu oplachneme.
Brokolicu rozdelime na ru-
Zicky, osem minut varime
v slanej vode a necha-
me odkvapkat. Papriky
nakrajame na kusky
a kukuricu na kolieska.
Rajéiny rozpolime. Kel
nakrdjame na vacsie
kusky.

Na oleji najskor opedie-
me kel, potom brokolicu,
kukuricu, papriku. Podleje-
me vyvarom a asi 3-4 minuty
dusime. Pridame rajciny a do- p g
chutime solou a korenim. Cibulu -
a cesnak oCistime a nasekame, bylin- ¥ f g
ky umyjeme, osusime a na jemno nakrajame. i
Tvaroh vySlahame so syrom a s 5 lyZicami mineralky.
PrimieSame cibulu, cesnak a bylinky, osolime a okore-

nime. Podavame k dusenej zelenine.

Doba pripravy cca 40 min. 1 porcia asi 1550 kj/370 kcal.

Ako sa udrziavaju v kondicii zname osobnosti?

Osem uzitocnych rad

ZELENINA A OVOCIE NAOZAJ ZASYTIA

Podla odbornikov na vyzivu by sa ovocie a zelenina mali ob-
javovat na nasom jedalnom listku aZ patkrat denne (celkom
asi 500 - 700 g). Pritom aspon polovica z tohto mnozstva by
sa mala jest surova. Postupne sklisme nahradzovat bezné
potraviny zdravSimi - chutové bunky sa potom prisposobia.

STRAVOVAT SA AKO SPORTOVCI

Ludia, ktori sa aktivne venuji pohybu, dobre vedia, Ze po-
trebna silu a vydrzZ im zabezpecéia predovSetkym uhlovodany.
Tie by preto mali tvorit 60 percent nasho denného prijmu
potravy. V ¢om sa nachadzaji ? Ich hlavnymi dodavatelmi
sU obiloviny, zemiaky, cestoviny, ryZa, ovocie, zelenina a stru-
koviny.

NA DOBRE TRAVENIE

Takzvané balastné latky si sice nezlzitkovanou sucastou
potravy, maji vSak velky vyznam pri traveni, lebo podporuji
¢innost Criev a napomahaju telu zbavit sa Skodlivin. Velké
mnoZstvo uZitocnej vliakniny obsahuje ovocie a zelenina, naj-
ma Salaty, ale aj celozrné vyrobky.

DOPRAJME S| POHARIK

Mlieka, samozrejme! Ved zasobuje nas organizmus bielkovi-
nami a dalSimi latkami, ktoré dodavaju energiu, podobne aj
vitaminy a mineraly. Navy$e Ziadna iné potravina neZ mlieko
a mliecne vyrobky neobsahuje tolko prepotrebného vapniku
- stavebného kamena kosti.

V SEZONE LEPSIE A LACNEJSIE

Vyuzime letnl sezénu na zmenu jedalni¢ku. Plody su Cer-
stvé, Stavnaté, zrelé, obsah vitaminov je v nich najvyssi.
LepSie chutia - zrelé ovocie a zelenina rozvinl naplno svoju
aromu. A ¢o eSte? No predsa ceny!

POZOR NA SKRYTYCH NEPRIATELOV

Pri zostavovani zdravého jedalneho listku automaticky vy-
radujeme mast, maslo a iné tuky
a oleje, nesmieme vSak zabudat ani
na tzv. skryté tuky. Casto si vobec
neuvedomujeme, kolko ich spotre-
bujeme - v Udeninach, smotane,
kola¢och, majonéze, chipsoch alebo
cokolade.

VYCHUTNAJME KAZDE SUSTO
Doprajme si dostatok ¢asu na jedlo
a jedzme s pozitkom. Kto do seba
vSetko rychlo hadze, vlastne zje ove-
la viacej, ne? je treba. Zaltdok totiZ
upozorni na to, Ze ma dost az zhru-
ba po 15 - 20 mindtach od zaciatku
prvého slsta. A eSte nieCo - vecer
po 19. hodine zac¢ne telo vSetko tuc-
né zadrzovat.

Je Sportovy zZivel

Fitneske Zore Czoborovej roz-
hodne Sportovy duch nechyba.
Okrem samotneho fitthes ob-
fubuje jazdu na koni, rada si
zahra golf, v lete plava, v zime
lyZuje. Udrzat sa v kondicii nie
je pre nu ziaden problém.

Nema rada fittnescentra
Spevacka Marcela Molnéaro-
va zdedila postavu po mame.
,Ked' sa vydavala, mala 47 kil.
Idem presne v jej stopach a pre-
to nemusim drZat Ziadne diéty,“
priznava Utla Marcela, ktora ma
Stihlost ako dedicstvo.

Lieta od rana do vecer
Spevacka Katarina Hasprova pat-
ri k ddamam, ktorym treba dobri
postavu zavidiet. A pritom je, o
jej chuti. ,Aky je moj recept? Mi-
moriadne jednoduchy - pohyb,
pohyb, pohyb! Od rana do vece-
ra som na nohach a lietam.

PIT, PIT, PIT!

Odporléa sa 2 %2 | denne, najlepSie
vody ¢i bylinkového ¢aju. Len ladvi-
ny potrebuju na spravne fungovanie
aspon Y% litra. Obmedzime vSak
kavu - kofein povzbudzuje slinivku,
ktora potom vyluéuje hormoén inzulin
a ten prispieva k ukladaniu tukov.
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BIKINOVA DIETA

1.den

Ranajky: Zemla s tvarohom a medom
MakovUl Zemlu prekrojime a potrieme 3 lyZzicami netuc¢ného tvaro-
hu zmieSaného s lyZickou medu.

Desiata: ZmieSame 40g netuéného tvarohu s lyzicou pomaranco-
vej Stavy. Potom pridame 75g malin alebo ¢ucoriedok.

Obed: Kuracie stehno so zeleninou

1 kuracie stehno - 150g, sol, Cierne korenie, lyZica oleja,

1508 mrkvy, 1258 cukety, 1 lyZicka masla, kari korenie, 1/8I vy-
varu, trochu majoranky.

Stehno umyjeme, osusime. Teflénovi panvicu potrieme olejom.
Posolené a okorenené kuracie stehno opekame asi 5 minut. Mrk-
vu a cuketu oCistime a umyjeme. Zeleninu nakrajame a podusi-
me na oleji. Potom odstavime, pridame kari korenie, pomieSame,
zalejeme vyvarom a dame na 10 aZ 15 mindt odleZat. Napokon
dochutime a posypeme majorankou.

Olovrant: 1 Kivi

Vecera: Knackebrot s tdenym lososom

35g taveného syra s bylinkami, 2 lyZicky Gdeného lososa, trochu
képru.

Knackebrot potrieme syrom zmieSanym s chrenom a obloZime
lososom. Ozdobime képrom. Navrch méZzeme pridat este trochu
chrenu.

2.den

Ranajky: Kukuri¢né lupienky s malinami

ZmieSame 125g umytych malin a 1 umytd a na tenké platky nakrajani nek-
tarinku. Priddame 150g netu¢ného jogurtu, do ktorého sme pridali 2 lyZice
pomarancovej Stavy. Posypeme 10g kukuri¢nych lupienkov.

Desiata: ¥4 | nesladenej ovocnej Stavy, napriklad ceresnovej

Obed: Cinska ryZova panvica

408 ryze, sol, 1 ¢ervena paprika, 100g péru, 100g Sampindénov, ¥ lyZicky
oleja, 50g mrazeného krabieho mésa, Cierne korenie, 1 lyZica séjovej omac-
ky, zazvotr.

Zeleninu ocistime, umyjeme a nadrobno nakrajame. Na teflénovej panvici
opekame asi 5 minut papriku a pér, potom priddme Sampinény a dusime
este 2 minuaty. RyZu umyjeme a uvarime domakka. Spolu s krabim masom
pridame k zelenine, prihrejeme a dochutime.

Olovrant: 40g netuéného tvarohu vymieSame s trosSkou mineralnej vody.
Osolime a okorenime. Podavame so 150¢g nakrajanou paprikou.

Vecera: Chlieb so syrom

1 krajec celozrnného chleba - 45g, 1 lyZicka odtuéneného masia,

100g redkovky, 1 mladu cibulku, 2 lyZice vyvaru, 1 lyZiCka octu, ¥2 lyZicky
oleja, sol, korenie, 75¢ syra, rasca.

Redkovku a cibulku o€istime, umyjeme a nadrobno nakrajame. ZmieSame
vyvar, olej, ocot, sol' a mleté Cierne korenie a priddme k zelenine. Chlieb po-
trieme maslom, obloZime syrom a zeleninou a nakoniec posypeme rascou.

6 DMR 2/2009



3.den

Ranajky: Chlieb s camembertom

1 krajec celozrnného chleba potrieme maslom so znizenym obsa-
hom tuku. ObloZzime 40g nakrajaného camembertu, 100g red-
kovky a ozdobime pazitkou.

Desiata: 100g melénovej duZiny alebo 150g jahdd.

Obed: Morcacie prsia s hraSkom

2 tenké platky morcacich pfs, Cierne korenie, 3 latky lososovej
Sunky, 100g sladkého hrasku, sol

Morg&acie méso umyjeme a okorenime. Sparadlom pripevnime
platok lososa a opekame asi 4 minlty na teflénovej panvici.
Hrasok umyjeme a varime asi 8 minit v slanej vode. Podavame
k masu ozdobené bazalkou.

Olovrant: Z 1 lyZice netu¢ného tvarohu, posekanej petrzlenovej
viate, soli, korenia pripravime natierku a potrieme nou kraji¢ek
knackebrotu.

Vecera: Salat a krabim masom

50g listového Salatu, 508 koktailovych rajCiakov, 758 Sampiné-
nov, 75g krabieho mdsa, citronova stava, 1508 pinotu¢ného
jogurtu, kari korenie, sol, 1 krajec knédckebrotu.

Salat umyjeme, nechdme odkvapkat a potrhdme na kisky.
Oplachneme rajciaky a Sampinény. Nakrajané ich zmieSame

s krabim masom pokvapkanym citronovou Stavou. Pridame
jogurt dochuteny kari korenim. Posolime a podavame s chlebom.

4.den

Ranajky: Nakrdjame 150g umytych jahdd, 1 jabicko a na plétky
nakrajané kivi. Pridame 50 ml jablkovej Stavy a posypeme
10g ovsenych viogiek.

Desiata: ¥4 | nesladenej hroznovej Stavy

Obed: Husta zeleninova polievka a parkom

1 zemiak, ¥4 | vyvaru, 2 cibulky, 1 velky rajiak, 1 parok, 1 lyZica
kecupu, sol, mleté Cierne korenie.

Zemiak umyjeme, oSlpeme a nakrajame na osminky. Uvarime vo
vyvare asi 10 mindt. Pridame nakrajand mladi cibulku a dusime
dalSich 5 minat. OsGpeme a prepolime rajéiak, zbavime ho jadie-
rok a duzinu nakrajame na platky. Spolu s parkom a keGupom
pridame k zemiakom, prihrejeme a dochutime.

Olovrant : 1 hruska

Vecera: Sparglovy $alat so Sunkou

Po 250¢g bielej a zelenej Spargle, sol, 100g redkovky, 6 lyZic vyva-
ru, 1 lyZica octu, 1 lyZiCka oleja, Cierne korenie, 3 platky lososo-
vej Sunky, niekolko listkov trebulky, 1 krajec celozrnného chleba.
Umytd a na Stvrtiny nakrajanu red'kovku zmieSame s kiskami
Spargle, ktord sme predtym 10 mindt povarili v osolenej vode.
Potom prelejeme nalevom z vyvaru, oleja, octu, soli a ierneho
korenia a nechame 15 min(t stat.- Podavame s lososom a chle-
bom ozdobené trebulkou.
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JARNA DETOXIKACIA
ORCANIZMU

Aj vy sa kazdé rano zobudite plni vitality a energie,
s pocitom pohody pred zac¢inajucim dhom? Ze nie?
Potom vedzte, Ze vase telo ovladaju toxiny.

Toxiny sU vSade, kam sa len
pozriete, napriklad vo vzduchu,
v potravinach, vo vode atd. Zvy-
Seny vyskyt toxinov sa moéze
pripisat znecisteniu Zivotného
prostredia, mnozstvu chemic-
kych pripravkov v nasich domac-
nostiach, umelych prisad v na-
Sej potrave.... Vdaka zvySenému
mnoZstvu toxinov stale viac ludi
trpi na alergie Ci precitlivenost
na rozne latky. Okrem zaberu
na nase telo, trpi aj nasa mysel.
Pod vplyvom uponahlanej doby
rastie napatie, stres, psychické
vycerpanie.... VSetko ma za na-
sledok, Ze nase rana nie st také
optimistické, ako by nam malo
byt prirodzené.

Pod pojmom detoxikacia si
rozne skupiny odbornikov pred-
stavuji nieco iné. Pre niekoho je
tou najlepSou metddou post, pre
iného redukcia toxického preta-
Zenia pomocou tzv. detoxikacné-
ho programu.

Prirodzené cesty
detoxikacie organizmu

Telo je od prirody pripravené vy-
sporiadat sa s hrozbami, ktoré
sU slcastou nasho kazdodenné-
ho Zivota: s baktériami, virusmi Ci
s nadmernou fyzickou zataZou.
Bohuzial sGcasny svet pre nas
organizmus pripravuje vacésiu za-
taz, neZ sme schopni spracovat.

Mocom, stolicou, potenim i dy-
chom sa nas organizmus denne
zbavuje obrovského mnoZstva
odpadu. Stale castejSie ide o od-
pady toxické: pesticidy, potravi-
narske prisady, lieky, chemikalie,
ktoré inhalujeme zo znecistenej
atmosféry ¢i z prostriedkov po-
uzivanych v domacnosti. Preto
je velmi doleZité povzbudzovat
nase prirodzené detoxikacné
mechanizmy k optimalnej funkcii
a preto vas oboznamime s jed-
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notlivymi telesnymi detoxikacny-
mi systémami - pecene, plic,
koze, ladvin, ¢riev a lymfatického
systému.

Pecen

Pecen ocistuje krv od vSetkych
jedovatych zlozZiek ( od alkoholu
po pesticidy), vychytava toxiny,
premiena ich chemicku Strukta-
ru tak, Ze sa stavaju rozpustné
vo vode a potom ich odvadza do
7I&e. Z1& dalej prenasa odpado-
vé produkty z pecene do Criev,
cez ktoré sa vylucuju do tela. Ak
je pecen pretaZzovana, mozete
trpiet na opuchy, pocity zvraca-
nia, zlym travenim, potiahnutym
jazykom.

Ladviny

Jednu z najdolezZitejSich Uloh
ladvin je filtracia krvi a vyroba
mocu, ktory odvadza toxiny a od-
padové latky vzniknuté rozpa-
dom bielkovin. Dalej riadi vodné
hospodarstvo organizmu, vracia
do krvi vSetky hodnotné Ziviny,
ktoré sa musia uchovat na dalSie
vyuzitie. Ked su ladviny pretaZo-
vané, mbZe sa to prejavit tmavo
sfarbenym, zakalenym mocom,
malym mnoZstvom mocu, silne
zapéachajicim mocom, bolestou
pri moceni.

Pltica

Plica tvoria miliény drobnych
vzduchovych vackov s celkovou
plochou cca 50 metrov Stvorco-
vych. Na tejto ploche prebieha
vymena plynu. Pri dychani vstu-
puje kyslik do krvi a zvySné odpa-
dové latky - voda a oxid uhlicity
sa odstranuja pri vydychu. Ak sa
¢lovek pohybuje v silne zneciste-
nom ovzdusi napr. oxidom uhol-
natym z vyfukovych plynov aut,

Ny

nikotinom z cigaretového dymu
¢i formaldehydom zo stavebnych
materialov i tkanin - pllca sa
musia vysporiadat aj s tymito
Skodlivinami, ¢o vbdbec nie je
jednoduché a malokedy to pltca
dobre zvladnu.

Lymfaticky systém

Siet lymfatickych ciev filtruje
tekutinu v telesnych tkanivach
a zabranuje vzniknutiu toxinu do
krvi. Lymfa sa pozvolne pohybu-
je po celom tele. Pri prechode
lymfatickou uzlinou sa z lymfy
odfiltruju cudzie latky a toxiny.
Priamo v uzlinach sa tieto cudzie
latky (infekcie) a jedovaté latky
stretavajd s naSimi imunitnymi
mechanizmami, ktoré zabranuju
tymto latkam navrat do krvi. Pre-
to ked napriklad nase telo bo-
juje s chripkou, mame zdurené
lymfatické uzliny.

Koza

Je najvacsi ludsky organ. Jej pot
a mazové Zlazy odstranuju toxiny,
ktoré sa z tela nedaju odstranit
inou cestou. Ak je pretazeny ten-
to systém, spodsobuje to celuli-

tidu, vyrazky, akné, prekrveni
Skvrnitl koZu.

Creva

Creva rozkladaju a vstrebavaji
potravu a vodu do krvného obe-
hu. Dalej nas zbavuji odpado-
vych latok vzniknutych pri traveni
a metabolizmu pecéene. Dobre
fungujdci traviaci systém odva-
dza vel'mi rychlo z tela odpad.
Ak vSak potrava obsahuje velké
mnozZstvo priemyslovo spraco-
vanych potravin, ¢asto to vedie
k zapche a tym aj k dlhsej pritom-
nosti toxinov v naSom tele.

Detoxikacia

Detoxikacna kira ma velky vyz-
nam v prevencii mnohych civili-
zacnych chordb a priaznivo sa
odraza na obranyschopnosti,
celkovej kondicii a vitalite orga-
nizmu. Zaroven zlepSuje vasu
psychickl kondiciu, paméat a aj
vasa plet a vlasy budu zdravsie.
Vnitorné ocistenie organizmu je
mozné uskutocnit réznymi spo-
sobmi - od podstu cez Specialne
diétne rezimy az po pohodinejsie
uzitie doplnkov stravy.
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Predstavujeme rad vyrobkov Tatranska prieduskova zmes

Pozna to snad' kazdy - kasel bez
vykasliavania, upchaty nos, zachrip-
nuty hlas - to s hlavné priznaky
ochoreni hornych dychacich ciest,
ktoré vacsinu z nas postihuji rok
¢o rok, najma od jesene do jari. Pri
zacinajlcich priznakoch ale aj ako
prevencia je vhodné siahnut po dob-
rom prieduskovom caji. Tatranska
prieduskova zmes je vyvazena zmes
piatich druhov bylin, ktoré svojim
G¢inkom podsobia ochranne na sliz-
nice hornych dychacich ciest a maju
celkovy priaznivy Géinok pri ochore-
niach hornych ciest dychacich.

Bylinny ¢aj obsahuje tieto lie€ivé
rastliny:

Slez maursky

Slez a jeho G€inky si zname uz
od staroveku, kedy bol povazovany
za vSeliek. Ma vysoky obsah slizu,
ktory chrani sliznicu a urychluje ho-
jivé procesy. Pouziva sa najma pri
suchom kasli, napomaha vykaslia-
vaniu.

Ibis lekarsky

Bylinka takisto znama uz v sta-
roveku. Hlavna Gcinna latka je sliz,
ktory chrani sliznicu pred drazde-
nim tym, Ze vytvori na povrchu sliz-

=

Tatranska

prieduSkova zmes

nice jemny ochranny film. PouZiva
sa pri chorobach hornych dycha-
cich ciest na ulahcenie odkasliava-
nia, ale aj pri zapaloch mocovych
ciest a hnackach.

Tymian (duska tymianova)

Tato bylinka s prijemnou Stipla-
vo horkastou chutou sa pouziva uz
od stredoveku ako korenina ale aj
pri lieCbe bronchitidy a Gpornych
kaslov. Obsahuje ucinné latky, kto-
ré uvolnujd hlieny, napomahaji
vykasliavaniu a maju dezinfekéné
Gcinky na sliznicu dychacich ciest.
Je to jedna z najsilnejSie posobia-
cich antiseptickych bylin vobec.

Pluzgierka islandska

Je Castejsie znama ako liSaj-
nik islandsky. Rastie v horskych
pasmach strednej a severnej Eu-
ropy. Slizové latky posobia ochran-
ne na sliznicu hltana a traviacich
organov, predovsetkym Zalldka.
Velmi vhodna je pri suchych drazdi-
vych zapaloch Ustnej dutiny, hrdla
a pri zapalovych chorobach travia-
cich Ustrojov. Z obsahovych latok
si zasluhuje pozornost polyglukan,
ktory podporuje obranyschopnost
organizmu. Okrem toho pluzgier-

ka pbsobi tonizujlico (povzbudivo)
a ma posiliujlce Gcinky.

Mata pieporna

Jedna z najstarsich liecivych
rastlin, pouzivali ju uz stari Egyp-
tania. Jej velmi aromaticka silica
obsahuje mentol, ktory ma vyraz-
né antiseptické vlastnosti. Pouzi-
tie maty je Siroké, protizapalovy
Gcinok sa vyuZiva pri koznych in-
fekciach, zapaloch sliznic Ustnej
dutiny a hornych dychacich ciest,
timi kice v traviacom Ustrojenstve
a zmiernuje naddvanie.

Bylinny ¢aj Tatranska priedusko-
va zmes je velmi obllbeny u deti,
kedze po zaliati vriacou vodou
moZu pozorovat farebni zmenu za-
paru z modrozelenej cez zelenu po
ZItd a po okyseleni Caj zruzovie. Je
to akysi ¢ajovy chameledn.

KedZe nie vzdy je ¢as a miesto
na pripravu Caju, vyrobca ponika
spotrebitelovi pohodinejSiu moz-
nost vyuZitia koncentratu Tatran-
skej prieduskovej zmesi, a to vo
forme sirupu. Bylinny sirup ob-
sahuje extrakt z Caju Tatranska
prieduskova zmes a je osladeny
glukdzovo-fruktézovym sirupom,
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Bylinné ¢aje a pripravky z lie¢ivych rastlin
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" Byliiny éaj, sirup, balzam a bylinkovy drops
. priagnive pésobia pri ochoreniach hornych
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PHARMA

www.fytopharma.sk

acich, napomahaji pri vykasliavani.

Fytopharma, a.s.,
Dukelskych hrdinov 651, 901 27 Malacky

pre diabetikov a fudi s redukénou
diétou je urceny sirup bez cukru,
ktory obsahuje nahradné sladidlo.
Sirup sa moéze uzivat priamo lyZic-
kou alebo po zamieSani do teplého
napoja.

Odrazom nadstandardnej kvali-
ty vyrobkov Tatranska prieduskova
zmes bylinny ¢aj, sirup a sirup bez
cukru je ziskanie Certifikatu a Zla-
tej medaily Slovak Gold v novem-
bri 2006.

Ako prostriedok na doplnenie
lieCby je urceny Balzam Tatranska
prieduskova zmes. Obsahuje éte-
rické oleje, ktoré priaznivo posobia
pri prechladnuti, kasli a napoma-
haja pri uvolneni dychacich ciest
a vykasliavani. Balzam sa natiera
na pokozku hrudnika a chrbta for-
mou jemnej masaze, odporica sa
oSetrené miesto prekryt tkaninou
a udrziavat v teple.

Rad vyrobkov Tatranska priedus-
kova zmes dopifia bylinny drops.
Tvrdé cukriky prijemnej bylinkovej
chuti obsahuju extrakt z ¢aju Tat-
ranska prieduskova zmes, ktorého
Gc¢inok je umocneny pridavkom
prirodného mentolu. Odmente
Vase deti a zaroven nieco urobite
pre ich zdravie.




KOLEKTIV JE VELKY
KOKTEIL BAKTERII

Pri vstupe dietata do kolektivu netreba

zabudat na prevenciu

Poznate to. Ani ste sa nenazdali

a s Vasou ratolestou, ktoru ste

si akoby véera doniesli domov

z porodnice, stojite pred branou
§kolky. Nastup dietatka do skolky
predstavuje velku zmenu pre
vsetkych ¢lenov rodiny, no najma
pre dieta, ktoré je prvykrat odlucené
od rodi¢ov, zauzivanych zvyklosti,
hier a vztahov. Okrem tejto zmeny
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podstupuje zmenu aj imunitny
systém dietata, ktory prichadza do
kontaktu s réznymi chorobami, ktoré
v kolektive na dieta ¢ihaju. Vsetky
mamicky sa opravnene obavaju, ze
ich dietatko bude po nastupe do
Skoélky ¢astejsie choré. Odbornici sa
vsak zhoduju v nazore, Ze prevenciou
vo forme preventivheho o¢kovania

dokazeme chorobnost u dietata znizit.

MUDr. Marta Spanikova




Detska imunita sa vyvija
nheustale

MUDr. Marta Spanikova - pediater z praxe,
vysvetluje dovod ¢astejSej chorobnosti u deti
v predskolskom veku: ,Imunitny systém die-
tata v predskolskom veku este nie je vyzrety
a prechadza vyvojom. Vstup do kolektivu je
pre dieta obrovskou zmenou a predstavuje
zvySenu zataZ aj pre jeho imunitny systém,
nasledkom c¢oho byvaji deti v tomto obdo-
bi Zivota CastejSie choré. Z ochoreni, ktoré
sa u deti v predskolskych zariadeniach vy-
skytuju najcastejsie, ide najma o ochorenia
hornych dychacich ciest, ktoré sa mézu
opakovat i niekolkokrat do roka. Spektrum
uvedenych ochoreni je Siroké od lahkych pre-
chladnuti, angin, cez zapaly usi aZ po tazké
zapaly plic.“

Pneumokok — ¢asta pric¢ina
ochoreni u deti

Jednou z Castych pricin ochoreni u deti je
baktéria Streptococcus pneumoniae, nazy-
vana aj pneumokok. Ako dalej konstatuje
doktorka Spanikova, ,tieto baktérie osidluji
oblast nosohltanu mnohych deti bez toho,
aby bezprostredne spésobili ochorenie.
Z tychto nositelov sa pneumokoky prenasaju
medzi detmi v Skélke kvap6ckovou infekciou
- napriklad kaslom alebo kychnutim a mézZu

Babatkam pocas nadchy
pomoze bezny vysavac

sposobit ré6zne ochorenia. Pre rodicov a dieta
to prindsa potom docasné vylucenie dietata
Z kolektivu, navstevu lekara a lieCenie v do-
macej, ¢i dokonca v horsom pripade v ne-
mocnicénej starostlivosti.“

Ochorenia sp6sobené
pneumokokmi

Pneumokok moé6zZe byt pévodcom beznych
ochoreni, ako je zapal stredného ucha, za-
pal prinosovych dutin alebo zapal priedu-
Siek. Predpoklada sa, ze az 50 % vSetkych
bakterialnych zapalov stredného ucha
sposobuje baktéria nazyvana pneumokok.
Okrem tychto beZnych ochoreni méze mat
pneumokok na svedomi i zavazné (invaziv-
ne) ochorenia ako meningitida (zapal moz-
govych blan), pneumokokova bakterémia
(pneumokok sa dostane do krvného obehu
a moze viest k otrave krvi) alebo bakteri-
alna pneumoénia (zapal plic). Predpoklada
sa, ze 30% - 50 % zapalov plic ziskanych
v kolektive je sposobenych prave pneumo-
kokom. Zvlast ohrozeni su kojenci a malé
deti, ktorych obranyschopnost este nie je
dostatoéne vyvinutd, taktiez deti s oslabe-
nym imunitnym systémom a deti navste-
vujlce predskolské zariadenia. O nebezpe-
c¢enstve pneumokoka svedcCi aj Statistika
Svetovej zdravotnickej organizacie, podla
ktorej zomrie celosvetovo roéne na na-

sledky pneumokokovych ochoreni viac ako
1 milién deti do 5 rokov veku.

U deti, ktoré zavazni pneumokokovu infek-
ciu prezija, zostavaja ¢asto dozivotné nasled-
Ky - ochrnutie, hluchota, epilepsia alebo iné
zavainé poskodenia.

Nadmerné uzivanie antibiotik
vedie k rezistencii

,V poslednych dvoch rokoch zaznamenavam
stlpajicu tendenciu v pocte deti s akltnym
zapalom stredného ucha s pneumokokmi re-
zistentnymi na antibiotika. MoZno povedat,
Ze zvySena odolnost baktérii voci antibioti-
kam je prave ddésledkom nadmernej liecby
antibiotikami

Odbornici radia — u¢innym
nastrojom je prevencia vo
forme konjugovanej vakciny
proti pneumokokom

Konjugovana vakcina proti pneumokokom
je uréena detom vo veku od 2 mesiacov do
5 rokov. Deti vo veku 2 az 24 mesiacov je
potrebné zaoCkovat 2 aZ 4 krat v zavislosti od
veku dietata. Vo veku 2 az 5 rokov staci jedna
davka vakciny. Konjugovana vakcina chrani
pred pneumokokmi dlhodobo, tzn. preocko-
vanie po urcitej dobe nie je potrebné.

Zimné mesiace so sebou kaz-
doroc¢ne prindsaju zvysené rizi-
ko prechladnutia a nadchy. Tie
zvyCajne prechadzaji vo velmi
kratkej inkubacénej lehote do
chripkového ochorenia, spre-
vadzaného zvySenou teplotou,
kaslom, hlienmi a nadchou, bo-
lestami hlavy, svalov i kibov.
Chripkové ochorenie dokaze
poriadne potrapit nielen dospe-
lych, ale predovSetkym ich rato-
lesti. Preto sme spolu s odbornik-
mi pripravili praktické informacie,
ako zvitazit nad neprijemnym
kaslom a nadchou trapiacich va-
Sich najmensich rychlo a Géinne.

Na ulahéenie dychania postih-
nutym ¢élenom rodiny odporuca
MUDr. Kuéerova lokalne zvihéo-
vanie sliznice prostrednictvom
sprejov na baze morskej alebo
mineralnej vody. Pri vaznejsich
bakteridlnych zapaloch zabera
skor naparovanie. Pozor vSak

na c¢asto pouzivané zvlhéova-
¢e vzduchu, ktoré sa v starSich
bytoch alebo domoch vobec ne-
odportcajd. ,V miroch mozu
byt schované plesne, ktoré sa
vplyvom vlhkosti rozmnozia
a lietaju vo vzduchu,“ prizvuku-
je doktorka.

V pripade, Ze je nakazena doj-
¢iaca matka, najrozumnejSim
rieSenim je zakl(penie praktic-
kej rasky, ktor( svojho ¢asu na
verejnosti usilovne propagoval aj
Michael Jackson. Dostanete ju
v beznych zdravotnickych po-
trebach.

Na piny nostek vSak doplaca-
ju predovSetkym dojéené deti.
KedZe nedokazu pocas pitia
dychat, odtahuju sa od prsnika,
nariekajl a privadzaju svoje ma-
mic¢ky na pokraj zufalstva. V tej-
to chvili je kazda rada draha, no
pomoc existuje - aj dojcenym
detom mozZeme na kratky cas

nasadit kvapky, v zavislosti od
novorodeneckého ¢i dojcenského
veku. ,U tych najmensich kvap-
ky aplikujte na vatovi tycinku
a opatrne, na okraji nou vytrite
nostek”, odporutca lekarka.

Ked'Ze deti do jedného roka vela
liekov uzivat nemoZu, rodicia sa
musia trochu potrapit a sliznicu
mechanicky osetrovat. K uéin-
nym zachrancom patri aj od-
savacka na vysavac. Ta pred-
stavuje domyselna zariadenie,
ktoré pri minimalnom vykone

vdaka podtlaku zbavi vase die-
tatko hlienov. ,Vobec sa pritom
nemusite bat, Ze by ste svojej
ratolesti ublizili“, prizvukuje
MUDr. Renata Kucerova.

Odbornicka dalej pripomina, ze
deti vo veku 3 azZ 4 rokov by sa
uz mali vediet vysmrkat samy.
Ked je vSak nadcha trvala, ne-
vahajte a poobzerajte sa, kto-
ra& ORL ambulancia vo vaSom
okoli ponika inhalacie. Roztok
morskej soli a mineralky zabera
priam zazracne.
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Chcem
sa pacit

Mam akné. Co robit?
Urcite necakat, az to
prejde!

Pride to ako smrst. Taka smolal
Povzdychne si mnoho mladych
dievéat a chlapcov na prahu do-
spelosti. A dospeli sa ¢asto iba
usmeji a mentorsky prehodia
- hormény sa rozhodli zviditel-
nit, dospievanie sa prejavuje
aj takymto spdsobom. Patri to
k mladosti ako prvé rande, Ci
prvy bozk a neda sa s tym ni¢
robit. Je to naozaj tak?

MUDr. Eva Skutilova, odbor-
na kozna lekarka v nemocnici
v Podunajskych Biskupiciach
tvrdi, Ze nie. Medicina ma dnes
dostatok moznosti ako akné lie-
¢it a vyliecit.

Co je vlastne akné?

Ochorenie prebieha prisne in-
dividualne a prejavy sa menia
od lahkych povrchovych foriem
aZ po tazSie s neziaducimi do6-
sledkami. ,Najlahsou formou s
tzv. akné comedonica, otvore-
né alebo zatvorené komedémy,
Gervikovité Utvary belavej farby
s ¢iernou hlavickou velkosti ma-
kového zrnka. Niektoré sa ne-
zapalia. Ked sa vSak kde - tu
v okoli vyvodu vlasového vacku
vytvori opuch, s€ervenanie, az
zapal a na vrchole sa objavi hni-
sava Zlta hlavi¢ka, dermatolégo-
via hovoria o dalSej forme akné.
Aj je vyrazok vela a vytvaraju
tzv. konglomeraty vo velkosti So-
Sovice, niekedy sa zbiehaji do
stvislych pléch. To su uz tazSie
formy akné. Tieto kozmeticky ru-
Sivo posobiace zapalové a boles-
tivé procesy na kozi si vyzaduju
odborné lekarske vySetrenie.
VSetky formy akné sa lokalizu-
ji dominantne na tvari, tam si
najviac vyvinuté mazové Zlazy,
navySe na odkrytej Casti koze je
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najfrekventovanejsi pristup bak-
térii. DalSou lokalitou je chrbat
a hrudnik. Akné viac postihuje
mastnu ako suchd.

Vyrazky poznacuju
dusu

,Chori ¢asto hladaji pomoc
dermatoléga. Maji totiz po-
cit frustracie, nedokonalosti,
komplexu, ¢i neschopnosti ko-
munikacie so svojim okolim.
Postihnutym cCasto zostava len
s utrpenim pocivat dobre mie-
nené rady okolia, neraz i medi-
cinsky vzdelanych ludi, Ze ich
problém potrebuje ¢as, Ze sa
sam vyriesi. Tento argument by
vSak mlady ¢lovek nemal prijat,
je vo veku, ked' hlada sam seba,
povaZzuje svoj vzhlad za jeden
z najdolezitejSich atribltov svo-
jej existencie v spolo¢nosti. Jeho
hierarchia hodn6t je jednoducho
taka,“ hovori MUDr. Skutilova.
»Zanedbanie potrebnej lieCby ve-
die k nenapravitelnym zmenam
na koZi i psychike chorého. Nie-
len u mladych, ale aj v dospelom
veku je akné nezelanym handi-
capom s dlhotrvajicimi dosled-
kami a psychickou traumou,”
zddraznila MUDr. Skutilova.

Kedy vyhladat
odbornika?

Niet nad prevenciu. Akné netre-
ba zanedbat, doleZité je zachy-
tit ochorenie v¢as. Starostlivost
o pokoZku ma byt adekvatna jej
stavu. Pri lahkej forme, ak sa
sem- tam objavi vyrazka, ktora
spontanne dozrie., staci bezné
kozmetické osSetrenie. Vtedy je
Sanca, Ze obdobie puberty a do-
spievania mladi zvladnu bez tr-
valych nésledkov. Ak ide o taZSie
a rozvinut( akné, primeranou
lieCbou vieme dosiahnut pre
pacienta az prekvapujlico dob-
ré vysledky. Medicina ma dnes

dostatok moznosti akné liecit
a vylieéit. Ziada sa vdak spolu-
praca a disciplinovanost pacien-
ta, inak terapeuticky efekt nie je
zaruceny.

Skodlivé sebatriznenie

Podla doktorky Skutilovej stale
plati zasada: ruky prec¢ od akné!
Vyrazky by sa nikdy nemali dras-
ticky vytlacat ¢i nechtami doma
pred zrkadlom. Pri neodbornom
zakroku sa moé6zZe vytlacit len
Cast obsahu vyrazky a zvySok
tlakom vtisndt hlbSie pod koZu,
navySe zapal sa moZe rozsirit
a mechanickym neodbornym
vytlaéanim sa podrazdi aj oko-
litd koza. Az 99 percent dievcat
si v snahe zbavit sa vyrazky
nechtami likviduje povrchovu
Cast koZe do takej miery, Ze sa
vytvoria chrasty. Chrasta ma
svoj vlastny reparacny proces.
Ked sa pod nou vytvori zdrava
vrstva, sama odpadne. Mnohi
sl vSak taki nedocCkavi, Ze si
chrasty stale zoskrabujd, takze
z povodnej nezahojenej chrasty
sa vytvori nova. Vznika zacaro-
vany kruh. Skody na pleti si ne-
smierne, Casto desivé a nena-

pravitelné. Pri Cisteni akndznej
pleti netreba experimentovat
a neskusat zarucené techniky
svojich kamaratov. Cistenie pat-
ri do rak vzdelanej a sklsenej
kozmeticky, ktora vie, ako ak-
néznu plet oSetrovat.

Co s jazvickami
po tazkej forme akné?

Po dozneni zapalového procesu
existuje niekolko spdsobov, ako
jazviéky a iné defekty akndz-
nej pleti odstranit - peelingom
s vysokymi koncentraciami AHA
kyselin, metodou tzv. fotoomla-
dzovania a pri velkych a hlbSich
jazvickach je vhodné oSetrenie
laserom.

,Pacientom vysvetlime pozi-
tiva i mozné rizika jednotlivych
zakrokov i percenta zlepsenia.
VSetko sa robi na baze desStruk-
cie povrchovych vrstiev koze
a vyhladenia nervového terénu
na pokozke. Vysledok zavisi od
hibky destrukcie pokozky. Vela
sa da napravit, Zial, pokozku
vymenit nedokdzeme. Dospie-
vanie chvilu trva. Chce to vSak
spravne osetrovanie, trpezlivost
a aj vyvazenu Zivotospravu.“



Preco byvaju
surodenci
taki rozdielni?

Aké bude dieta, zavisi od toho,

kol'ké sa narodilo

Poradie narodenia dietata je jednym z faktorov,
ktoré budu formovat jeho zivot. Je preto dobré
vediet, ako na jeho zivot bude vplyvat. Pomo6ze vam
to dieta lepsie spoznat a pochopit, preco sa sprava
tak, ako sa sprava. Spravidla plati:

Prvorodené

- narodilo sa prvé a prvym chce
zostat

- po narodeni stUrodenca (naj-
ma ak je medzi nimi maly
vekovy rozdiel) sa moze
citit ,zbavené“ tronu: hlada
prilisnd pozornost a ak ju
nendjde, citi sa prehliada-
né, neisté

- velmi ¢asto je nadmerne
vykonné, Uplne zaujaté svojou
vlastnou prestiZzou

- byva perfekcionistické, musi
mat pravdu, byt dokonalé. Je
zodpovedné.

V skole:

- kedZe dostavajl vela pozor-
nosti od rodicov, mozu to isté
oCakavat od ucitelov

- zvy¢ajne maju dobré znamky

- radi s vodcami a preto mozu
mat tazkosti pracovat v time,
ak ho vedu

- nemaju radi unahlené zmeny,
presne chcu vediet, ¢o sa deje
a preco (modzu mat tazkosti,
ak im ucitel neda presné
a jasné instrukcie)

- chcl byt najlepsimi a vel-

mi sa o to usiluju, ¢asto az
nezdravo

Druhorodené

- je narodené ,za“ a tazko to
dohana

- Casto je protikladom prvoro-
deného: ak je ono ,dobré,
druhorodené je ,zI€“ a na-

opak

- byva Uspesné v oblastiach,

o ktoré sa nezaujima prvoro-
deny surodenec

- ¢asto ma pocit, Ze musi do-

behnut prvého, viac sa snazit
(mdze byt hyperaktivne)

- ak Casto rebeluje, nema

rado poziciu, do ktorej sa
narodilo

V skole:
- ucitel by mal zd6razinovat

jedinecnost tychto deti a vy-
hybat sa ich porovnavaniu so
starsim sGrodencom

- ak sa starSiemu s(rodencovi

v Skole dari, druhorodené die-
ta m6ze mat v Skole problémy
a haopak

- mbZe odmietat autoritu a kon-

trolu ostatnych

Prostredné
- nema privilegované postave-

nie: nema vyhody najstarsie-
ho ani najmladsieho

- je problém ho charakterizovat,

hoci ¢asto je v nieGom odliSné
od starsieho strodenca. Spravi-
dla plati, Ze bud'si pretlaci cestu
laktami, alebo ostava v (zadi.

- Casto je velmi spolo¢enské,

ma vela priatelov, je nezavislé

- stredné deti byvaji dobrymi

vyjednavaémi, pretoZe rozume-
ji umeniu dat nieco za nieco,
vediet robit kompromisy

V skole:
- zvyCajne ma viac priatelov

a je spoloc¢enskejsie ako
starsi strodenec, zvlast ak sa
najstarSiemu dietatu vyborne
dari v Skole

- znamky nemava také dobré,

ako najstarsie dieta, ale byva
medzi detmi obltUbenejSie

moZe sa stat , problémovym*“
dietatom, ak mladsi a starsi
strodenci s silné osobnosti

Najmladsie

podoba sa jedinacikovi, ale
ma slrodencov, ktorych moze
pozorovat a modelovat

moze sa stat ,Stvancom* a byt
velmi Gspesné, alebo sa u neho
rozvinu pocity menejcennosti
Gasto je ,pokazené“ rodi¢mi
a starSimi sirodencami. V do-
spelosti su z nich spolo¢enski
ludia, ktori vedia druhymi
vel'mi dobre manipulovat
niekedy nebyva brané vazne,
pretoze je najmladSie, tiez mu
mbZe chybat sebestacnost,
pretoze mnoho veci ¢asto za
neho robia ini

byva rozmaznané, ale aj
temperamentné a srdec¢né,
tvorivé. Niekedy byva netrpez-
livé a trochu roztrzité

V skole:

uz v ranom veku sa naucilo, ako
prinutit ostatnych, aby robili veci
za neho a tato jeho manipulacia
sa moze prejavit v Skole

byva ambiciézne, zvyCajne
sa vie dostat aj zo zlozitych
situacii

ak su jeho starsi stirodenci
Gspesni, snazia sa ich preko-
nat. Ak sa mu nedari, mdze
stracat sebadoveru

rady sa hraju a zriedka su ticho

Jedinacik

- unikatne, trpaslik vo svete
gigantov

- zavisi od atmosféry v rodine,
ako sa bude vyvijat, zvyCajne

je bud nezavislé a samostat-
né, alebo t0zi po tom, aby
mu niekto neustale pomahal
a zostava bezmocné a zavislé
- nema supera, je centrom
zaujmu rodicov, byva rozmaz-
nané
ma menej prilezitosti naudit
sa delit, Casto preto trva na
svojom, je bojovné
Casto ma tazkosti vychadzat
s rovesnikmi, skor si rozumie
s ovela starSimi alebo mladsSimi
byva osamelé

V skole:

- mava tazkosti pri nastupe do
Skoly, pretoZe sa nevie delit,
mbZe tieZ mat tazkosti pri
skupinovej praci

- je orientované na vykon, ale nie
tak velmi, ako prvorodené die-
ta, pretoze nema s kym sutazit

Mrtve deti

Deti, ktoré zomreli v nizkom
veku, ale aj tie, ktoré zomreli
este pred pérodom, budi ovplyv-
novat Zivot rodiCov. Nikdy sa totiZ
nezbavia myslienok na ne, budu
premyslat o tom, aké by boli.

Pre deti, ktoré ,prezili“, je tazké
s nimi stperit. Mftve deti su totiz
spravidla na piedestale rodicov,
v ich predstavach s dokonalé.

Hendikepované deti
ZvycGajne byvaju vylicené zo
sttazenia medzi detmi. Zdravé
deti mézu mat niekedy pocit,
Ze sa vSetko to¢i okolo chorého

strodenca a mozu sa citit opus-
tené a zanedbavané.

PhDr. D.Cechova, psychologicka
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Detska jar je farebna

Na jar je prvorade,
aby boli deti vonku
¢o najdihsie. Spravne
oble€enie ich nesmie
obmedzovat.

Pri detskej mode sa
tak ako inde hladi

na prakticku stranku
oble¢enia. Modnym
navrharom vsak nestaci
len jednoduché pranie
a udrzba odevov. Pre deti
je velmi dolezité, aby ich
oble€enie heobmedzovalo
v pohybe.

Najnovsie trendy na poli
detskej mody teda musia
v prvom rade vyhovovat
svojim nositelom. Dni
mozu byt aj chladnejsie
a tu pomdze viacvrstvové
oble€enie. Modni navrhari
v tomto pripade zvolili
zemité odtiene. Su to farby,
ktoré sa [ahko udrzuju.

Modely: archiv redakcie
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Detom na prvy pohlad
ucaruje obleCenie, ktoré
ich oslovi farebne. Preto

aj detska jar musi byt
pestrofarebnd. Cervena,
modra, zelena, fialova,

¢i ruzova su tento rok

v kurze. Detom svedcia a pri
vhodnej povrchovej Uprave
materialu na nich nie je
vidiet Spinu.

Najoblubenegjsie su
viacfarebné zvrsky.
DievC€ata maju uz

v detstve odlisny vkus od
chlapcov. Zatial ¢o sle¢ny
uprednostnuju dospelacky
vyzerajuce oblecenie,
chlapcom ucaruju Sportove
strihy. Obe pohlavia sa

vSak rovnako dobre citia

v dzinsoch. Vo farbach ' \-J
popustite uzdu fantazii. .;""‘*‘-‘.*
Nie su len modré, ale aj : ﬂqqqq
cerveneé, bézove, Ci zelené. .
Velmi pekne vyzera aj [

originalne stepovanie
a heobvyklé strihané
modely. Zvyraznené zadky
a velké vrecka po bokoch....

Modely: archiv redakcie
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Hra na detaily

Modely: archiv redakcie
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v chlapéenskej i dievéenskej mode su
nasivky — rézne. Takto mozete ozvlastnit

aj starsie oblecenie. ny z trickoviny
kupujte o jedno Ci: acsie. Jednoducho
zviniete rukav a bude sluzit aj o rok.

Combacky patria k detsl;iﬂéde. Hitom
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Pletena moda je stale in,
hlavne teraz v zime. Bez
$alu ani na krok. Rovny
pas polahky upletie aj
zaciatoc€nicka. Dnes
dostanete kupit priadzu,
ktora ja sama o sebe
zaujimava, takze staci
uz len jednoduchu
zhladko - obratko."







Manazerka
na piny

LUvazok

Michaela Malacova (37) sa do povedomia verejnosti
poprvykrat zapisala v roku 1991 ako Miss
Ceskoslovenska. Vystudovala produkciu na FAMU

a po Skole sa venovala Public Relations. V roku 2005
zalozila Cesku Miss. Jej partnerem je Zdenek Bakala,
s ktorym ma dve deti — dcéru Anabel (3) a syna
Arona (1). V maji pride na svet ich tretie dieta.

Gim ste v siiéasnosti najviac?

Matkou, ale rovnako aj manazerkou. Jed-
nak manaZerkou domacnosti a potom spo-
lo¢nosti Miss Marketing, ktoru vlastnim.

CGo musi mat Zena v sebe a ¢o musi vediet,
aby mohla Glohu manazerky
a matky takto elegantne prepojit a skibit?
Podla mna Zena, ktora si pred zalozenim
rodiny vyskisa napriklad podnikanie a mana-
Zovanie, zvladne potom bez problémov i ti
rodinu. A naopak, akakolvek matka, ktora
dobre zvldda doméacnost, bude urcite dobrou
manazerkou aj inde. Asi nie je mozné, aby
bol niekto Gspésny v praci i vo vedeni firmy
a doma by sa mu to rdcalo. Niekde by tam
musela byt chyba a ten ¢lovek by potom ani
nemohol byt dobrym manazerom. Ja to ale
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zvladam len preto, Ze na to nie som sama.
Mam zachranu v opatrovatelke a pani, ktora
mi vedie domacnost, ale aj vo vybornom tyme
vo firme. Inak by som asi bola stratena.

No ale ako to riesite konkrétne?

Celkom prirodzene mi to vSetko zapada.
Prizndvam, Ze se mi to niekedy vymyka spod
kontroly, predsa len rodina a praca s dva
celkom odliSné svety. S pribddajlicim poétom
deti a zamestnancov toho Gmerne priblda.
ZalezZi aj na tom, kde sa akurat vo svete vysky-
tujeme, takZe paralelne rieSime rozne jazyky,
¢asové pasma a nie je to jednoduché precha-
dzat z jedného do druhého. Velmi dolezité
je aj to, aby kazda pracujlica matka vedela,
ako pracovat systematicky a urcit si priority.
Vstavam s detmi, robim im ranajky a potom si

kazdé rano musim sadnut a napisat program
na cely den, alebo tyzden. Bez zoznamu by
som uréite polovicu veci zabudla! No a do
mnohych veci sa mi ani nechce ist....

V podstate vediete dva dolezité podniky...

Domacnost je nesmierne zloZity a dolezity
podnik. Ma svoje financie, pravidla, potreby
a navySe rodinné vztahy a emdcie. Manazo-
vat domacnost, dopravu, poistenie, nakupy,
kam pojdu deti do Skoly, uspokojit vSetkych
pribuznych - to vyZaduje vela Usilia a organi-
zacnych schopnosti. A eSte pri tom vSetkom
nezabudndt na seba...

Ako sti vo vasom domacom podniku
rozdelené funkcie? Kto je u vas
generalnym riaditelom, kto vykonnym
a kto napriklad riaditeflom l'udskych
zdrojov?

Najvyssim Séfom je urcite moéj muz a ja
som obcéas vykonnou riaditelkou, ktorda ma
po ruke dalSi tym ludi. Ked' niec¢o rozhodnem,
tak si to potom aj tak eSte necham posvatit
mojim muzom.

Cakate tretie dieta, v ¢om je toto posledné
tehotenstvo iné, ako tie predchadzajiice?
Ako sa vobec citite?

Citim sa dobre. Prave preto som si trufla da-
lej pracovat. Prvé tehotenstvo bolo pre mna
pIné totalneho nadsenia a to je asi pre kazdu
matku, ked' to preziva prvykrat, kazdodenny
zazitok. Asi je to dedicné, ale tehotenstvo
znaSam velmi dobre, nie som prilis unavena,
nikdy mi nebyvalo zle, neriesila som Ziadne
fyzické komplikacie a povazujem to za jedno
z najkrajsich obdobi. Vdaka horménom je to
vlastne tak, Ze mam v tehotenstve devat me-



siacov kazdy den Usmev na tvari a to je fajn.
Nesmierne ma to nabija pozitivnou energiou
a mam s tym zatial spojené len prijemné za-
Zitky a skiisenosti. Pravdou ale je, Ze s kazdym
dietatom to uz prezivdam menej a mene;j.

Zmenil sa s prichodom deti vas pohlad na
svet, alebo vase hodnoty?

Prvykrat som otehotnela, ked som mala
34 rokov a na dieta som sa nesmierne te-
Sila. | tym, Ze ked priSlo, som uzZ bola ,ho-
tovym*“ ¢lovékem a mam pocit, Ze sa ni¢
v mojom Zivote vlastne nezmenilo. Hodnoty
i celkovy pohlad na svet som uZ mala dané.
Zmeni sa len ,ja“ na ,my*, ale na to som sa
prave najviac tesila.

Ako ste sa zoznamili so svojim muzom?

Asi ako vacsina ludi, ked hlada tak ne-
najde a vo chvili, ked hladat prestane, d6jde
k osudovému stretnutiu. V naSom pripade
to bolo tak, Ze som mala v jednej prazskej
kaviarni pracovné stretnutie a m6j muz si
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sadol vedla nas, lebo nikde inde nebolo vol-
né miesto.

Kedy a ako ste vlastne zistili, Ze prave
tento clovek je vas muz? A da sa to vobec
poznat?

Myslim si, Ze da. Ked' to prave ¢lovek za-
Zije, tak si spatne uvedomi, Ze sa to da. Za
Zivot som mala niekolko vztahov. Raz som
predtym dokonca bola aj vydata, tak mézem
porovnavat. S mojim muzom to nebolo len
v spojeni s eméciami, ale aj rozumovo to
zrazu davalo zmysel. VSetko bolo spravne
nacasované, nikdo z nas v tom ¢ase nemal
partnera, Ziadne zavazky, stretli sme se
s Cistym Stitom a obaja sme presne vedeli,
¢o chceme. Niekedy totiz modze byt chyba
len v tom spravnom nacasovani. U nas to
akurat bolo to osudové, Ze sme uz obaja ve-
deli, Ze to chceme a Ze sme pripraveni na
vztah tohto druhu. NavySe sa mi fakt paci!
Ma zmysel pre humor, je vzdelany a velmi
aktivny - nikdy sa nenudime.

Aké konkrétne vlastnosti by mal mat
idealny muz?

Ja vedla seba potrebujem muza, kterého si
vazim a reSpektujem. No a aby som si mohla
toho muZza vazit, tak by urcite mal byt odvazny
a pevny v nazoroch. Nemam rada muzov, kto-
ri nevedia, ¢o chcu robit a nie si si isti sami
sebou. Nechcem, aby ma chlap potreboval
k tomu, aby som mu dodavala sebavedomie.
Sacasne by to mal byt Clovek, o ktorého se
mbzem opriet. A samozrejme, aby vedel mat
rad a milovat.

Ako preZivate modu?

Meni sa to. Predovsetkym vdaka tomu, ¢o
robim a kde sa pohybujem. Dost dlhy ¢as som
vlastne podsobila Gplne mimo modeling. Pra-
covala som v oblasti PR a moje starosti boli,
ako u nas dopadn volby a ¢o sa rieSi v médi-
ach. Od rana do vecera som bola v kancelarii,
ale vzdy som sa na svoju adresu doditala, Ze
pdsobim ako Seda mys a ze modne trendy ur-
¢ite nesledujem... Alebo, ked som nezaraba-
la dost penazi na to, aby som si mohla dovolit
drahi kabelku, tak som sa tym ani netrapila,
pretoze som aj tak vedela, Ze sa pohybujem
medzi lud'mi, ktori by to neocenili, pre ktorych
je to zbytoéné. Potom sa mdj zivot otoCil a za-
ala som pripravovat sita? Ceska Miss, kde
ide aj o modu, dokonca sa odo mna ocakava,
7e mode rozumiem. No a najvacésSia zmena
nastala spojenim so Zdenkom, ktory funguje
v prostredi, kde je kvalitné oblecenie slcas-
tou dobrej vychovy a tak som sa o to viacej
zacCala zajimat. UrCite ale nepatrim k Zenam,
které si dlhé hodiny listuja v médnych maga-
zinoch a sl nestastné, ked nezozenl hned
posledny model kabelky od Jimmy Choo.

Na ¢o si potrpite?

V podstate na ni¢. Potrebujem predo-
vSetkym pohodiné oblecenie. Aj ked mam
doma niekolko parov topanok na vysokom
podpéatku, nenosim ich ¢asto. Nebudem
predsa cely den behat po Prahe a trapit sa,
Ze ma bolia nohy. Mgj Styl je asi niekde medzi
elegantnym a Sportovym. Rada nosim dzinsy.
Mam kolekciu peknych kabeliek a kvalitnych
topanok, ale nepocitam ich a ani ich ne-
zbieram. Moje oblecCenie sa prispdsobuje aj
tomu, Ze som matkou. Nebeham v $atéckach
po zahrade, nie som blazon...

A najoblibenejsi kisok z vasho satnika?

Asi kabelky. Iné veci velmi rychle starnu.
Mam rada talianske znacky a navrharov ako
Gucci, Armani nebo Cavalli. Ich veci st vel-
mi vyrazné, takze ich mam raz na verejnosti,
niekto si ma odfoti a potom si to uz nemo-
Zem obliect. Je to Skoda, ale zo spolocen-
ského hladiska, si to jednoducho nemézem
dovolit. Tak moj Satnik Casto putuje za ka-
maratkami a rodinou do Brna. Ur¢ité z toho
majl radost.

Pripravila: Michaela Strnad
Foto: archiv M. Malacovej
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Tipy a triky

Neklamte
svojho maznacika!

Pre vSetkych majitelov psikov, psov a havkacov tu
mame dobri spravu! UZ nemusite schovavat odcervo-
vacie tablety do kiiska salamy, syru ¢i pastéty. Pomoct
svojim stvornohym priateflom mozete bez podvadza-
nia a tak isto bez strachu, Ze prefikani maznacikovia
salamu ¢i syr ,schinapnui“ ako malinu a liek vypluji na
podlahu.

Aby ste chranili psa pred napadnutim parazitmi, je dobré
dodrziavat hygienické pravidla - zbierat trus a od¢ervovat
idealne raz za tri mesiace. S tym vam samozrejme ochotne
pomoze veterinar alebo si klpite tablety v lekarni a odcer-
vite psika svojpomocne.

Na slovenskom trhu s v predaji origindlne odéervova-
cie tablety Drontal Plus Flavour. Posobia proti Sirokému
spektru parazitov, takze kazdy majitel psika méze mat
maximalnu istotu, Ze jeho maznac¢ bude 100% odcer-
veny. Neodskriepitelnou vyhodou produktov Drontal je
to, Ze pokryvaju cely ,psi zivot“. Podla vahy dokazeme
jednoducho uréit davkovanie pripravku pre svoje Stena
aj dospelého psa.

Ak odcervovanie psika vezmete do vlastnych rik, uréite
si budete lamat hlavu nad tym, ako odcervovaciu tabletu
svojmu zanovitému kamaratovi vnutit. Teraz vSak moZete
zostat Uplne pokojni - tablety Drontal Plus Flavour maju
totiZ masovu prichut!

Aloe vera go &8

Legendarnu rastlinu aloe vera “ M 1'.
pozna ludstvo odpradavna. Suku-
lent, ktory svojim tvarom pripomi-
na kaktus je robustny a mimoriad-
ne odolny proti nedostatku viahy.
Za svoju velkokapacitnl zasoba-
ren vlhkosti vdaci priehfadnému
¢iremu gélu, ktory sa vytvara pod
hrubou vrstvou duzinatych listov.
Rastline sa pripisuje lieciva sila
a priaznivy Géinok na fudsky or-
ganizmus, ako aj na krasu.
Porovnajte aloe vera s hrozno- A
vou prichutou a aloe vera s me- \
dom. !
Viac informacii o produktoch
najdete na www.kon-rad.sk.
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Figaro Sladka Vasen prinasa
dve vynimocné cokoladové
novinky

Prémiova Cokolada Figaro Sladka Vasen
Horka 86 % kakaa je prvou novinkou, ktorou
znacka Figaro potesi vSetkych priaznivcov kva-
litnej Cokolady. Dnes je uz vSeobecne zname,
Ze tmavé Cokolady, ktoré maji minimalne
70 percentny obsah kakaa, v sebe ukryvaju
az trikrat viac antioxidantov ako zeleny Caj
a dvakrat viac antioxidantov ako Cervené
vino. V minulom roku si ziskala tmava ¢oko-
lada eSte vacsiu oblubu. Niekolko vyskumov
totiz dokazalo, Ze u pacientov s transplantovanym
srdcom vyznamne pokleslo riziko upchanych artérii

po tom, €o pravidelne konzumovali Styridsat gramov tmavej Gokolady. Dalsi
vyskum, ktory bol realizovany na University of lllinois zistil, Ze konzumécia
dvadsiatich gramov tmavej ¢okolady poéas obdobia dvoch mesiacov znizuje
krvny tlak aj hladinu cholesterolu. Vedeckeé studie tiez preukazali, Ze polyfenoly
obsiahnuté v tmavej ¢okolade ovplyviuji hladinu serotoninu v mozgu a tym
pozitivne vplyvajl na nasu naladu. Rovnako je zaujimavé zistenie, Ze metddou
v boji proti brusnému tuku je aj kvalitna tmava ¢okolada obsahujica prospes-
ny HDL-cholesterol. Okrem neho sa v nej nachadzajd aj mineralne latky ako
hor¢ik, draslik, fosfor, vapnik a Zelezo. Jedna z dalSich zloZiek ¢okolady - fla-
vanol, ma navySe pozitivne (éinky na rozsirenie ciev mozgovej kory, zvySenie
prietoku krvi a tym na lepSie zasobenie mozgového tkaniva kyslikom.

Desatoro rychlej relaxacia

1. VyzleCte sa a hura pod sprchu.

Striedajte teplu vodu so stude-
nou zhruba kazdych 10 sekund.
Na zaver si doprajte Gplne ladovi
sprSku.

. Ak ste milovnickou kupelov, na-

pustite si vanu, pridajte citrusovy
alebo levandulovy aromatizovany
olej a dvadsat minut relaxujte.

. Zahrajte si volejbal, tenis, alebo si

zaplavajte. Sport spolahlivo zaha-
na nahromadeny stres.

. Vezmite deti do parku, na bicyk-

lovy vylet, alebo sa s nimi zahrajte
na schovavacku.

. Pre lepsie sUstredenie si zacvicte

jogu.

6. Dychajte uvolnene a zhlboka.
Aspon pat min(t sa sustredte
na svoj dych.

7. Oddychujte doma. Vypnite
telefén, televiziu, radio, v po-
koji lezte a nechajte odpoci-
nat mysel.

8. Zavolajte priatelke a aspon pol
hodinku si s nou len tak pokle-
bette.

9. Pripravte si misu zeleninového
alebo ovocného Salatu a po-
maly ju vychutnavajte.

10. Zajdite si na masaz, do
kadernictva alebo na kozme-
tiku. Kapte si nie¢o pekné na
seba.
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Tehotné mamicky v ¢ase chripky

Koniec januara a februar sii mesiace,
pocas ktorych prichadza takmer kazdo-
rocne chripkova epidémia. Obzvlast citlivo
chripku vnimaji tehotné mamicky, ktoré
musia vel'mi opatrne a Setrne volit liecbu
a vyberat lieky, aby neublizili sebe a svoj-
mu nenarodenému dietatku. Chripka

je virusové ochorenie, ktoré sa prenasa
kvapockovou infekciou a ma vel'mi kratku
inkubacnii lehotu. Zvycajne sa prvé
priznaky dostavia do niekol'kych hodin,

vo vzacnych pripadoch do niekol'kych dni.
Medzi hlavné prejavy chripky patri zvyse-
na teplota, nadcha, kasel, bolesti hlavy,
svalov a kibov.

Samotny kasel nema vplyv na plod, moze
v8ak vyCerpavat. Je mnozstvo liekov, ktoré
s v lekarni dostupné a ktoré mézu mamicky
uzivat. Bylinné zmesi a caje zo skorocelu,
z materinej disky ¢i lipy sa m6Zu uZivat len
po porade s lekarom alebo lekarnikom,

So Stylom
Francuzska

Znacky mavaju casto svoje vlastné svety, stava-
ja sa typickymi pre isté prostredie, ku ktorému
prirodzene patria a symbolizuju ho. Ak by sme
chceli objavovat svet kavy Carte Noire, museli
by sme hladat v prostredi plnom emocii, zmy-
selnosti a exkluzivity. Taky svet predstavuje na-
priklad aj franclzska méda, ktord charakterizuje
Ziara, lesk, noblesa, nenapodobitelnost a tiz-
ba vyrovnat sa jej - dosiahnut jej vynimocénost
Vstup prémiovej kavy Carte Noire na slovensky
trh sa nesie v znameni vynimoénosti. V stvislosti
s jej uvedenim vytvoril médny navrhar Fero Mi-
klosko, Specialne pre tlto prémiovd franclzsku
kavu, Saty symbolizujice exkluzivnost, zvodnost
a zmyselnost, ktori v sebe ukryva. ,Cierna, zlata
a biela - tri farby, ktoré som si vybral pre Saty
Carte Noire. Saty nielen pre damu ale aj pre vy-
beranu chut kavy. Farby, po ktorych siahne kazda
Zena v ktorejkolvek sezone. Farby, ktoré si spojite
s predstavou o vynimocénej kave.

pretoze nie vSetky zmesi su v teho-
tenstve vhodné.

Proti nadche neexistuje ucinny liek
- lieCena trva sedem dni a nelieCena
tyzden. V tehotenstve sa pri liecbe
nadchy dava prednost spreju pred
kvapkami a tabletami.

Teplota predstavuje obranni imu-
nitni reakciu organizmu pri infekcii.
Teplota vyssia nez 38°C modze byt
pre plod nebezpecna najma v prvom
trimestri. Rozhodne by sa v teho-
tenstve malo kazdé zvysenie teplo-
ty lie¢it. Pri vybere lieku na zniZenie
teploty treba byt pri tehotnych mamic-
kach zvlast opatrny. Kombinované lie-
ky proti nadche, kaslu a teplote typu,
ktoré sa Casto reklamuju, sa napriklad
v tehotenstve neodporiéaja.

Pri bolesti hrdla by sa tehotné
Zeny mali vyhybat liekom obsahu-
jucim lokalne anestetikum. Z klok-
tadiel je mozné uZivat tinktiru z har-
manceka alebo salinické kloktadlo.
Kloktadlo zo Salvie sa v tehotenstve
pouZivat nesmie, pretoZze méze Skod-

livo pbsobit na plod. Vhodné je pit vlazny
¢aj s medom.

Liecba: Aj u tehotnych mamiciek plati,
rovnako ako u ostatnych pacientov chorych
na chripku, pokoj na 16zku, dostatoény pri-
jem tekutin a vitaminov. Nie je véak vhodné
kombinovat multivitaminy s tehotenskymi
vitaminmi, aby nedoslo k predavkovaniu
a poskodeniu plodu. LepsSie je konzumo-
vat vitaminy vo forme ovocia a zeleniny. Pri
akomkolvek zhorSeni stavu by mala tehotna
Zena vyhladat lekara, aby sa predislo pripad-
nym komplikaciam.

Ockovanie proti chripke sa v tehotenstve
neodporica.

Viac informacii najdete na
www.baby-web.sk

Nechajte sa uniest jemnou vonou
mandlovych kvetov

Tradicny praci praSok Rex a jeho symbol - obrazok
mudreho liSiaka pozna snad kazdy spotrebitel na
Slovensku. Postupnym vyvojom modernej technol6-
gie prania a snahou nezaostavat za trendmi, ktoré

sleduju nie len vyskumnici ale aj bezni spotrebitelia,

sa aj znacka Rex poslva stale dalej. Novinka Rex Al-

mond Milk Color Gel obsahuje Specialne zmakcuja-
ce zlozky z mandlového mlieka, ktoré robia bielizen

maksiu a prijemnejSiu na nosenie.

Rex Almond Milk Color Gel je idealnym pracim
prostriedkom pri nizkych teplotach, pretoze vdaka
pracej sile dobre vyperie textilie a ochrani ich pred

stratou farby a tvorbou neestetickych flakov po g

pracom prostriedku. NavySe dermatologické testy s =]
potvrdili, Ze tekuty gél Rex Almond Milk Color Gel

nedrazdi pokozku ani po¢as dlhsieho kontaktu po-

kozky s textiliou.

Gél méa vynikajlicu schopnost dokonale preniknit do Struktlry farebnych via-
kien a vdaka svojmu zloZeniu farby nezosvetli, prave naopak, dokaze zachovat

ich sytost a intenzitu.
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-Trasene” pecenie s Dr.Oetker

Trasena priprava mucnikov je novym sposo-
bom pecenia. Je naozaj vel'mi rychla a jedno-
ducha. Staci, ak mate po ruke uzatvaratelnu
nadobu, do ktorej vsypete alebo viejete pri-
sady na cesto ¢i napln, uzavriete, intenzivne
potrasiete a cesto alebo naplni si hotové.
Pri priprave sa vSetky prisady vloZia do
pevne uzatvaratelnej nadoby s objemom
asi 3 | (rozmery nadoby napriklad: Sirka
20x 250 cm a vySka 15 cm), potrasu sa

15-30 sekind a trasené cesto alebo krém
je hotovy. Staéi dodrzat len na jednu zasa-
du. Nad prisadami v nadobe musi byt dosta-
to€né mnoZstvo vzduchu, aby sa pri traseni
dobre spajili.

A ¢o vSetko sa da trasenim pripravit?
Babovky, kolace, torty, muffiny, bezné aj tie
najslavnostnejSie macniky... Staci si len vy-
brat a dobrota je raz-dva na stole!

Pre inSpiraciu sme pre vas pripravili nie-
kolko jednoduchych, rychlych a chutnych
trasenych receptov. Vopred sme ich pre vas
vyskUsali v Skisobnej kuchyni Dr.Oetker.
Pre GspeSné zvladnutie a ulahCenie pece-
nia je uZitoénym pomocnikom puding ,bez
varenia“ Créme OIé, ktory je okrem rychlej
pripravy a lahodnej chuti je idealny prave na
pripravu trasenych receptov.

Ananasova trasena torta Olé

Cas na pripravu: asi
25 minut

Prisady:

Na cesto:

300¢ polohrubej
muky, 1 balicek
Kypriaceho prasku
do peciva Dr.Oetker, 220 g cukru, 1 bali¢ek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 3 vajcia, 250 ml mlieka, 250 ml oleja

Na napln:

ananasovy kompot, kisky (hmotnost
po odkvapkani asi 560 g), 250 ml smo-
tany na Slahanie, 1 balicek Créme

Olé pudingu bez varenia s vanilkovou
prichutou Dr.Oetker, 1 balicek Smeta-
fixu Dr.Oetker

ESte potrebujeme:
tortovd formu (@ 26 cm), uzatvaratel-
nd nadobu s objemom asi 3 |

Priprava:

Na cesto zmieSame a preosejeme muku s kypriacim praskom, pri-
dame cukor, vanilinovy cukor, vajcia, mlieko a olej. Ru¢ne vymie-
Same hladké cesto. Vylejeme do vymastenej a muikou vysypanej
tortovej formy (@ 26 cm). Formu vloZime do riry a peCieme.

Elektricka rira: 180°C (predhriata)
Teplovzdusna rara: 160°C (nepredhriata)
Plynova rdra: stupen 2-3 (nepredhriata)

Cas peéenia: asi 25 minut

Na napln viejeme do uzatvaratelnej nadoby s objemom asi
31 ananasové kisky aj so Stavou. Prilejeme Slahacku a pridame
puding bez varenia a smeta-fix. Nadobu pevne uzavrieme vekom.
Niekolkokrat intenzivne potrasieme (celkom 15-30 sekiind) tak,
aby boli vSetky prisady dobre premiesané. VSetko eSte dokladne
premieSame metlickou alebo vareskou.

Vychladnuty korpus pozdizne rozkrojime. Polovicou krému po-
trieme spodny korpus, priloZime druhi Cast korpusu a mierne
pritlacime. Druhd polovicu krému natrieme na strany a povrch
torty.

Pred podavanim nechame tortu na 1-2 hodiny stuhnut
v chladnicke.
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Trasené rezy Olé
s ovocim

Cas na pripravu: asi 25 min(t

Prisady:

Na cesto:

250 ¢ polohrubej muiky, 1 balicek Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oet-
ker, 220¢g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker, 125 mi
mlieka, 125 ml oleja, 2 vajcia

Na napln:
broskynovy alebo marhulovy komp6t (hmotnost po odkvapkani asi
480¢g), 250 ml smotany na Slahanie, 1 balicek Créme Olé pudingu
bez varenia s vanilkovou prichutou Dr.Oetker, 1 balicek Smeta-fixu
Dr.Oetker

Na ozdobenie:

1 baliéek Slahaéky v prasku Dr.Oetker,
150 ml mlieka, 1 balicek Decor Polevy tmavej
Dr.Oetker

ESte potrebujeme:
plech na pecenie (30 x 40 cm), uzatvaratelnu
nadobu s objemom asi 31

Priprava:
Na cesto zmieSame muku s kypriacim praskom, pridame cukor, va-
nilinovy cukor, mlieko, olej a vajcia. Ru¢ne vymieSame hladké cesto.
Vylejeme na vymasteny a muikou vysypany plech (30 x 40 cm). Formu
vloZzime do riry a pecieme.

Elektricka rira: 180°C (predhriata)
Teplovzdusna rara: 170°C (nepredhriata)
Plynova rdra: stupen 2-3 (nepredhriata)

Cas peéenia: asi 12 minut

Na napln vlejeme do uzatvaratelnej nadoby s objemom asi 3| kompét
so Stavou, ovocie nakrdjame na mensie kisky. Prilejeme smotanu na
Slahanie, priddme puding bez varenia a smeta-fix. Nadobu pevne uzav-
rieme vekom. Niekolkokrat intenzivne potrasieme (celkom 15-30 se-
kand) tak, aby boli vSetky prisady dobre premieSané. VSetko eSte do-
kladne premieSame metlickou alebo vareskou. Vychladnuty korpus
potrieme plnkou.

Slahaéku pripravime podla navodu na obale so 150 ml mlieka a rozo-
trieme ju na krém. Polevu rozpustime podla navodu na obale a micnik
ozdobime. Pred podavanim vloZzime rezy asi na 1-2 hodiny do chladnicky.



Trasené linecké kosicky Olé

Cas na pripravu: asi 40 min(t
Pocet kusov: asi 20

Prisady:

Na kosicky:

20 ks klpenych korpusov koSickov alebo: 250 g hladkej muky,
50 g praskového cukru, 2 bali€ky Vanilinového cukru Dr.Oetker,
Stipka soli, 150 g masla alebo tuku na pecenie

Na napln:

jahodovy kompét (hmotnost po odkvapkani asi 500 g) alebo
500 g cerstvého ovocia, 500 ml smotany na Slahanie, 1 balicek
Smeta-fixu Dr.Oetker, 2 balicky Créme Olé pudingu bez varenia
s vanilkovou prichutou Dr.Oetker

Na ozdobenie:
1 balicek ¢erveného Tortového Zelé Dr.Oetker, 250 ml vody,
40g cukru

Este potrebujeme:

plech na pecenie, uzatvaratelnd misu
s objemom asi 3 |, formicky na pecenie
kosickov, dosku, cukrarske vrecko

Priprava:

Na cesto spojime vSetky suroviny na doske
a vypracujeme hladké cesto. Cestom na-
pinime formicky koSi¢kov. Plech vloZime
do rlry a pecéieme.

Elektricka rdra:  180°C (predhriata)
Teplovzdus$na rira:160°C (nepredhriata)
Plynova rdra: stupen 2-3 (nepredhriata)

Cas peéenia: asi 10 mindt

ESte vlazné koSicky vyklopime a nechame vychladnut.

Z jahod zlejeme Stavu a na sitku ich nechame dobre odkvapkat.
Mo6zeme poufZit aj Cerstvé jahody alebo iné drobné ovocie, ktoré umy-
jeme a nakrajame na menSie klsky.

Na napln nalejeme do uzatvaratelnej nadoby s objemom asi
31 smotanu na Slahanie. Priddme smeta-fix a puding bez varenia.
Nadobu pevne uzavrieme vekom. Niekolkokrat intenzivne potrasie-
me (celkom 15-30 seklnd) tak, aby boli vSetky prisady dobre premie-
Sané. VSetko eSte dokladne premieSame metlickou alebo vareskou.

Pomocou cukrarskeho vrecka naplnime koSicky krémom a ozdo-
bime jahodami. Tortové Zelé pripravime podla nadvodu na obale
s vodou a cukrom a koSicky pomocou lyZicky polejeme. Nechame
v chladnicke stuhnut.
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Trasena torta Olé s marhulami

Cas ha pripravu: asi 25 minit
Prisady:

Na cesto:

3 vajcia, 120 g cukru, 1 baliéek Vanilinového cukru Dr.Oetker,
150 ¢ polohrubej muky, 2 zarovnané kavové lyzicky Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker

Na napln:

marhulovy komp6t (hmotnost po odkvapkani asi 800 g),

250 ml smotany na Slahanie, 1 balic¢ek Smeta-fixu Dr.Oetker,

1 balicek Créme Olé pudingu bez varenia s vanilkovou prichutou
Dr.Oetker

Na polevu:
1 balicek Cireho Tortového Zelé Dr.Oetker, 250 ml vody, 40 g cukru

EsSte potrebujeme:
tortovd formu (@ 26 cm), uzatvaratelnd nadobu s objemom asi 31

Priprava:

Na cesto vySlahame vajcia s cukrom a vanilinovym cukrom elektric-
kym ruénym Slahaéom na najvy$Som stupni do peny. Zlahka ruéne
vmieSame muku zmieSanu s kypriacim praskom a vypracujeme hlad-
ké cesto. Cesto vylejeme do vymastenej a mikou vysypanej tortovej
formy (@ 26 cm) a uhladime. Formu vloZime do riry a peCieme.

Elektricka rdra:  190°C (predhriata)
Teplovzdusna rira:170°C (nepredhriata)
Plynova rara: stupen 2-3 (nepredhriata)

Cas peéenia: asi 12 minat

Po upeceni nechame korpus chvilku vychladnit na kuchynskej
mriezke a oddelime formu. Po vychladnuti poloZime korpus na pod-
nos a priloZime ocisteny okraj tortovej formy.

Na napli nechdme marhule na sitku dobre odkvapkat. Stavu
z komp6tu, smotanu na Slahanie, smeta-fix a puding bez varenia
dame do uzatvaratelnej nadoby s objemom asi 31. Nadobu pev-
ne uzavrieme vekom. Niekolkokrat intenzivne potrasieme (celkom
15-30 sekind) tak, aby boli vSetky prisady dobre premieSané. Vset-
ko este dokladne premieSame metlickou alebo vareskou.

Vzniknuty krém nalejeme na korpus a rovnomerne rozotrieme.
Navrch naukladdme marhule. VloZime na 1 hodinu do chladnicky
stuhnut.

Podla navodu na obale pripravime tortové Zelé s vodou a cukrom,
nalejeme na marhule v tenkej vrstve a nechame stuhnut. Pred poda-
vanim nechame tortu v chladnicke asi 1 hodinu vychladit a pomocou
noza odstranime okraj formy.
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Specialita viedenskej kuchyne

1 balicek polievkovej zeleniny - por, mrkva, zeler, petrilen, 1 vetvicka tymidnu, 1 cibula, 1 bobkovy list, 2 klinceky,
1,5 | vody, asi 1 kg mladého hovédzieho boku, 1 lyZicka soli. Na obloZenie: 5008 kalerdbu, 500g mrkvy, 40g masla.

Polievkovl zeleninu umyjeme a ocistime, pricom por po-
zdiZzne prekrojime a kuchynskou nitou na priviazeme vet-
vicku tymianu, aby sme ju lahSie vybrali z hotovej polievky.
Cibulu ocistime a rozpolime, obe polovice opeieme na
teflénovej panvici bez tuku dohneda. Bobkovy list prepich-
neme klinéekmi na kazdu polovicu.

Vo velkom hrnci zohrejeme vodu a kratko pred bodom varu don vioZime maso. Ak do
vody pridame kisok pecienky - asi 30g - polievka bude mat vyraznejSiu chut. Ohen
o/ stiSime tak, aby tekutina iba mierne vrela, pricom penu z povrchu zbierame. Potom vyvar
k- k > zlahka osolime a maso este necell Stvrthodinu v napoly prikrytej nadobe varime. Zele-
' ninu a orestovanu cibulu prespikovan( klinéekmi priddme do vyvaru a eSte vSetko 1 az
1,5 hodiny dalej varime. Medzitym si na obloZenie ocCistime zeleninu, umyjeme ju a na
rozpalenom tuku pridame troSku vyvaru a prikryta eSte 15 az 20 minGt dusime. Maso vy-
berieme z vyvaru, nechame odkvapkat a dame na 5 az 10 mindt odlezat. Pred podavanim
ho nakrajame na platky, obloZime zeleninou a pokvapkame vyvarom. ZvySny vyvar z masa
pouzijeme na polievku so zeleninou.

Maso podavame s pazitkovou omackou a jablénym chrenom.

»;
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Fanky

380g polohrubej miiky, Stipka soli,

2 Tltky, 50¢ stueného tuku, 1 lyfica

cukru, 2 di kyslej smotany, ¥ lyzicky
kypriaceho prasku, 1 lyZica rumu, olej,
150g praskového cukru s vanilkovjm cukrom
Na posypanie.

Do polohrubej miky na hrubSom strd-
hadle postrihame tuk, pridame Stipku
soli, Zitky, cukor, kypriaci prasok, rum
a tolko smotany, aby cesto, ktoré vymie-
Same bolo vla¢éne. Prikryté obriskom ho
nechame stat aspon pol hodiny. Potom
cesto na pomucenej doske rozvalkdme na
hribku 2 mm. Z cesta ostr6Zzkou nakra-
jame obdizniky, cez prostriedok dvakrat
ostroZzkou prerezeme tak, aby sme nepo-
ruSili okraj. Tesne pred vkladanim do oleja
pripravené fanky prepletieme. Vyprazame
ich v rozohriatom oleji do zlatoZlta. Oleja
ma byt tolko, aby v Aiom fanky plavali. Ho-
tové fanky dame odkvapkat a az potom
ich posypeme z oboch stran praskovym
cukrom zmieSanym s vanilkovym cukrom
a poukladame na misu.

Kuracie stehna s citronom a stonkovym zelerom

1 a % viazanicky medovky, strihana kra z dvoch citrdnov, 2 a % lygice horGice, 3 lyicky citronovej Stavy, 7 lyic oleja, il £ ‘
6 kuracich stehien, 200¢ drobnej Salotky, 3 striiky cesnaku, 700g malych zemiakov, sof, 400g stonkového zeleru, 30g masla, g -
mleté Cierne korenie, 2 Cerstvé bobkove listy, ¥ lyicky cukru, 2008 suchého bieleho vina, 2008 hydinového vyvaru.

o a5 T s &

Z posekanych listkov medovky, postrihanej
kory z %2 citréna, horcice, citronovej Stavy
a b lyZic oleja si pripravime marinadu, kto-
rou potrieme kuracie stehna. Prikryté ich
nechame aspon 2 hodiny odlezat. V Supke
uvarené zemiaky a cesnak oSupeme, zele-
rovl viat zbavime vlakien a Sikmo nakra-
jame na 4 cm dIhé kasky.

Z kuracich stehien zotrieme marinadu
a odlozime si ju. Na panvici zohrejeme mas-
lo a zvy$ny olej, maso posolime, okorenime
a opecieme zo vSetkych stran. Pouklada-
me ho na velky plech spolu s nakrajanymi
zemiakmi. Salotku, cesnak a bobkovy list
podusime vo vypeku, pocukrujeme a zale-
jeme vinom. Varime, kym sa z neho polo-
vica odpari a potom nim zalejeme maso
a zemiaky. VloZime do rdry a pecieme. Vy-
var zmieSany s odloZzenou marinadou zo-
hrejeme a postupne ho priddvame k masu
a zemiakom. Stehna podavame horuce
a posypané zvySkom nahrubo posekanej
medovky zmieSanej s postrihanou citré-
novou korou.
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Krizikova vysivka

Krizikovd vysSivka patri medzi
najoblubenejsie vysivacie techniky.
Pri vysivani treba dbat na rovnaké
ukladanie nite — v jednom smere
vSetky spodné a v rovnakom smeve
vSetky vrchné nite jednotlivych
krizikov. Predlohy na tejto dvo-
jstrane tvoria pdsy s nekonecnym
vzorom. MoZete ich vysit vo forme
bordiry, alebo ako lem obrusu. Roh
vytvorite lahko pomocou zrkadielka:
polozite ho pod 45 stupriovym
uhlom na predlohu a obkreslite vzor ,
tak, ako sa javi v obraze. R RS e 0 ST T e
Na tieto vy$ivky su pouzité dva S st e eSS S
odtiene farieb, ktoré mozete podla

vlastnej fantdzie obmienat, alebo
skiiste experimentovat s viacerymi
Javebnymi odtierimi.

L e

- & % s i A
> . s . e R et m:! A el
Zeldame vdam vela eldnu! N g e A - 1]
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Estrogen nie je vseliek

Dodatkové hormony nemaju zazracnu silu,
mozu poskodit zdravie

Miliony zien na celom svete
denne uzivaju hormony ako
ochranu pred vsakovakymi
vplyvmi staroby. Podla vysledkov
najnovsich studii, estrogeny,
pred ¢asom také vychvalované

a odporucané gynekologmi, nie
su studnou mladosti, ale haopak
maju mnoho vedlajsich ucinkov,
ktoré sa dosial podcenovali.

Odkial ziskala hormonalna kura takd popula-
ritu? Kde inde, ako v krajine neobmedzenych
moZnosti... Bolo to uz pred Styrmi desatrociami,
ked' newyorského gynekoléga Roberta Wilsona
ohurila vitdlna patdesiatnicka konstatovanim,
Ze problémy prechodu su pre Au velkou nezna-
mou. Podla vlastnych slov roky uZivala antikon-
cepciu a tak sa lekar stotoznil s jej domienkou,
Ze sexualne hormény sl zdrojom mladosti
a zdravia. Predpisovanie ,nahradnych“ hormé-
nov Zenam v prechode malo ¢oskoro mnozstvo
vyznavacov: estrogény sa stali kazdodennym
dopIinkom potravy tejto vekovej kategorie Zien.
Studie, potvrdzujice, 7e doplnkové hormény,
ktoré nahradza v tele ich klesajdcu produkciu
v obdobi klimaktéria, udrziavaji Zenam pevné
zdravie, sa rodili ako huby po daZdi.

Po euforii vytriezvenie

Néhradné hormény sa stali priam zazrac-
nym prostriedkom, ktory bol ochranou proti
vSetkym chorobam staroby: Alzheimerovej
chorobe, osteoporoze, srdcovému infarktu.
Tzv. hormény prechodu sa stali najpredpiso-
vanejSimi farmakami v USA, ale aj v Nemec-
ku, kde ich podla Gdajov uZivalo pat milionov
Zien a zdravotné poistovne za ne platili mi-
liardu mariek. Po euférii, ktord oznacila dI-
hodobé uzivanie estrogénov za jeden z naj-
vacsich dspechov modernej mediciny, prislo
vytriezvenie v podobe viacerych odbornych
prac uverejnenych nielen v USA, ale aj vo Vel-
kej Britanii. Mytus o pilulke, ktora je studfou
mladosti, zadal blednut. Coraz EastejSie sa
hovorilo o dovtedy zaml€iavanom nebezpe-
Eenstve rizika vzniku rakoviny prsnika a ved-
lajsich G¢inkoch na srdce a krvny obeh.
Endokrinologicka Ingrid Mihlhauserova,
profesorka hamburskej univerzity, dokonca
nevahala oznacit horménovi eufériu za jed-
nu z najvacsich blamazi mediciny. Mylné za-
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very sposobili podla nej nekompetentné Gda-
je, slava spasonosnych estrogénov bledla, az
zhasla celkom.

Britski experti podrobili kritickej analyze 22
zverejnenych materiadlov, podporujicich hor-
monalnu kdru. Resumé, ktoré z toho vyvodil bi-
ostatistik Steven Cummings znelo: Je jasné, ze
hormény pomahaiju pri odstranovani teplotnych
navalov. V éom su ina¢ uzitocné, nie je jasné!

Pri systematickom sledovani pdsobenia
dlhotrvajiceho uzZivania horménov na pred-
chadzanie osteopordze dospeli analytici
k nazoru, Ze dokazy su nedostatoéné. Nebez-
pecenstvo zlomenin u Zien nad 60 rokov sa
vplyvom estrogénu nijako vyrazne neovplyvni-
lo, zniZzenie poctu fraktlr sa nedokazalo.

Nepoddajna osteoporodza

Iniciativa zdravia Zien zorganizovala mamu-
tiu prevenciu na 27 tisic americkych Zien vo

veku 50 - 79 rokov. Jej riaditel Jacques Ros-
souw na jej zaklade neodporicéa estrogény
ako prevenciu osteoporozy.

Podobne je to aj v pripade predchadzania
srdcovym infarktom. Hoci dlhodoby, jedenast
rokov trvajlci projekt rovnakej skupiny Zien
sa uzatvori az v roku 2005, uz vlani dospeli
odbornici k nazoru, Ze Zeny treba upozornit
na nebezpedenstvo, ktoré im hrozi: po dlho-
dobom uZzivani horménov ( po prvych dvoch
rokoch prieskumu) sa pocet infarktov nielen-
Ze neznizil, ale mierne stlpol. Rossouw to
zdovodnuje vySSou tvorbou trombov, ktoru
estrogén vyvolava. Tato tendencia sa potvr-
dila aj v tretom roku priebehu Stldie. Hoci sa
vo Stvrtom roku pocet ochoreni dalej nezvy-
Soval, k poklesu tiez nedoslo.

Anglicky medicinsky ¢asopis New England
Journal of Medicine potvrdil uzitocnost piluliek
v prvom obdobi, ked' organizmus Zien presta-
va sam produkovat hormony, najma v preven-
cii potenia a navalov tepla. Po piatich rokoch
by si vSak Zeny mali premysliet dalSie uZivanie.
Najma kvoli zvySenému riziku vzniku rakoviny
prsnika. Aj pokial ide o Alzheimerovu chorobu,
doteraz chybaju relevantné dokazy.

Kritici hormonomanie vycitaja jej propaga-
torom, Ze vychadzali zo skreslenych Udajov,
pretoZe skupiny Zien v prieskume boli Spe-
cifické a preto sa dospelo k neobjektivnym
Gdajom. Pozitivne vysledky boli ovplyvnené
tym, Ze iSlo vacSinou o Zeny so zdravym Zi-
votnym Stylom, vzdelané, s nadpriemernou
starostlivostou o zachovanie svojho zdravia.
Jeden z nemeckych kritikov sa dokonca od-
vazil oznacit dlhodobé uZivanie horménov za
nekontrolovany experiment.

Rovnaky nazor ma aj americky Specialista
na osteopor6zu Robert Recker, podla ktorého
bol estrogén nasadeny vo velkom meradle
skor, ako sa to klinicky otestovalo.

Postmenopauzalny deficit horménov v or-
ganizme Zien treba podla niektorych gyne-
kolégov nahradit najma z hladiska endokri-
nologického. Na druhej strane sa ozyvaju aj
hlasy upozoriujice na nebezpecenstvo spo-
malenia duSevného rozvoja, Zivotaschopnos-
ti a kvality Zivota vobec.

Profesorka Martina Dorenova z berlinskej
univerzity zverejnila nové stanovisko spolo¢-
nosti k celému problému nahrady horménov
v klimaktériu, z ktorého tiez vyplyva, Ze sa
ochranné pdsobenie pred srdcovym infark-
tom a Alzheimarovou chorobou nepotvrdilo
dostato¢nymi dokazmi.

Ukazuje sa, Ze dodatkové hormény skutocne
nie su vSeliekom - mnohi lekari sa vSak oba-
vajl, Ze objektivne vysledky dalSich priesku-
mov moZu odhalit aj Cosi neprijemnejsie...

(spracované podla zahrani¢nej tlace)



Prebudte sa
S CiIstou hlavou

Trapi vas v noci svetovy mier,
alebo ¢o si obliect na kamaratkinu
svadbu? Existuje sp6sob, ako sa
tychto starosti zbavit.

Som expertom na podobné rady. Precitala
som ich uz tisice a vacsinu som ich aj vy-
sktSala. Mj typicky veCer vyzera tak, Ze si
dam horlci kapel s harmancekom,
teplé mlieko s medom a totalne upo-
kojena hlbokym jogovym dychanim si
idem lahndt do postele, vedla ktorej
lezi blok s ceruzkou na poznamky.
Jednoducho vzorné dievéa. Napriek
tomu, akonahle moja hlava spadne
do levandulou napchatého vanki-
Sa a vynori sa naznak znepokojenej
myslienky, pozeram do tmy - zase
nemo6zem zaspat.

Prave minuly tyzden odsStartoval
noc bez spanku spravodajsky Sot
z vojny v ktorejsi krajine vzdialenej od
nas svetelné roky. Napriek tomu ma
v noci netyrali predstavy hladnych
cernoSskych deti: po Gvodnom Star-
te som pozvolne presla na pracovné
zalezZitosti, neskor divny zvuk, ktory
vydava vyfuk nasho auta a strach, Gi
som dcéru preobjednala u zubara.
Skratka retazové myslienky.

Noéna prepadovka

Ked zaspavame, nastava jedina
chvila dna, kedy sme naozaj sami
napriek tomu, Ze vedla nas prave
zacina niekto pilit ako na cirkularke. Ni¢ nas
nerusi, a preto mame klud na to, aby sme
naflkli akykolvek problém. Podobné sklony
mame nielen pred zaspavanim, ale aj ked
sme unavené, podrazdené, ked nam zacina
menstruacia alebo konéi stresové obdobie.

»Muzi netrpia na podobné noéné kabarety
starosti,“ poznamenava psychlogicka Marta
Bockova. ,Dokazu totiZ ovela lepsie relaxovat
a totalne vypnut. S nadsadenim by sa dalo
aj povedat, Ze nevedia robit dve veci naraz,
takze ked zaspavajl, nemozu sa uZ sistredit
na nic¢ iné.“

Zeny k starostiam navy3e predurduje aj
samotna evollcia. SU stvorené na reproduk-
ciu a preto Ziji pod nadvladou génov. Na
rozdiel od muZov a ich stale sa obnovujlcim
spermiam mame k dispozicii len limitované
mnozstvo vajicok, takZe svoje mladata mu-

sime chranit. Preto sme citlivejSie na vSetky
nebezpecéenstva, ktoré sa ich dotykaja.

Pokoj potrebuje tréning

Starosti si normalnou stcastou Zivota a vacsi-
nou pdsobia ako uzitocny varovny signal pred
nebezpecenstvom, ktoré nam hrozi. Najviac
si asi lameme hlavu kvoli peniazom, pretoze

al S

pomocou nich udrzujeme rodinu v bezpeci.
Druhé v poradi je Stastie a tretia je nasa po-
treba zabavat sa. Nie, nie sme povrchné a za-
bavychtivé. Vezmime si aspon jeden konkrétny
pripad, napriklad pripravu na rodinn( dovolen-
ku. O Co ide? Uzit si s tymi, ktorych milujeme
dva tyZzdne pohody. Co tomu predchadza? Me-
siac intenzivnych starosti o obleCenie, jedlo,
zdravie a pohodu na mieste uréenia.

PretoZze starosti sU vlastne uZitoéné, ne-
znamena to, Ze nam prospievaju. Mdézeme
dospiet do Stadia, kedy nas akakolvek uda-
lost vrhne do takych starosti, cez ktoré uz
neuvidime ni¢ pozitivne a sme az po usi v de-
presiach. U niektorych ludi sa moZe vyvinGt
aZ choroba, ktord sa vola generalizovana
Gzkostna porucha, ktora sa da liecit psycho-
farmakami a terapiou, pri ktorej terapeut
chorého najskor nauci rozpoznat spustaci

moment, signdly bliZziacej sa Uzkosti a spo-
sob, ako sa im branit.

Aj ked takto daleko vacéSina z nas neddjde,
moze sa vam hodit rada, ako tlto psychicku
Spiralu zastavit: neriesit svoje starosti v noci.
Vecer zo vSetkych sil mozog vypnite a doklad-
ne si oddychnite. Snazte sa vyhnut aj novym
stresujlcim informaciam a preto radSej nevo-
lajte Séfovi, svokre ani ucitelkam svojich deti.
Kto sa chce naozaj naucit spravne relaxovat,
mal by pocitat najmenej s tromi tyZdfnami sys-
tematickej prace a pravidelného nacviku. Ak
nahodou ovladate jogu a metédy autogénne-
ho tréningu, méate vyhodu pred nami, totalny-
mi relaxacnymi zaciato€nikmi.

Vyhod'te starosti z okna

Vymente si mozog

Starosti vas trapia kvoli nedorieSenym
problémom. Zavolajte napriklad kamaratke
a poproste ju, aby vas chvilu po¢avala a ne-
snazila sa ani radit, ani riesit. Ak vSetky svoje
starosti vyslovite, lepSie si ich usporiadate
podla dolezitosti.

Zablokujte svoje myslienky

Ak prave vediete doleZité rokovanie a ci-
tite ako vam do hrdla stlpa panika, osprave-
dinte sa na chvilu a na chodbe po troch ratajte
od patsto k nule. Panika sa zastavi, pretoZe
budete koncentrovana na nieco Uplne iné.

Vsetko si piste

Ci uz v posteli alebo v praci, kazdy
problém, ktory vas prepadne, by ste si okam-
Zite mali zapisat. Tak ho premiestnite z hlavy
na papier a hned' si k nemu pripiste, dokedy
je potrebné vyriesit ho.

Predstavte si zly koniec

Ak prave Sijete pre dcéru maturitné
Saty a bojite sa, Ze ich skazite, predstavte si,
ako ste ich celé poliali Eéervenym vinom - a Zi-
vot iSiel dalej. Tu vas upokoji.

Pociivajte hlasy

Starosti sa vacSinou tykaja veci z mi-
nulosti alebo buddcnosti, takze ide o nezmy-
selné sebatriznenie, pretoZze teraz o tretej
rano s tym uZ naozaj ni¢ neurobite. RadSej
si zapnite radio alebo televizor, vratia vas do
pritomnosti.

Naplanujte si riesenie

Nenechajte protivné myslienky klucko-
vat po mozgu. Chytte ich pod krkom a sama
seba sa opytajte, €o s tym urobite. Napriklad:
zaspavam a za vieCkami mi ide text znameho
hitu - nemame peniaze, kde vziat peniaze,
preCo nemame peniaze... Tak sa radSej opy-
tam: ,Ako by som mohla zarobit nieco navyse?
Zajtra zavolam do nejakého nakladatelstva, Ci
by nechceli vydat moju genialnu knihu o do-
macom hospodareni. A spokojne zaspavam!

Letr
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Sama sebe vizazistkou

KRASNA KAZDY DEN

LiCenie, ktoré vydrzi cely den

Denné licenie by malo
byt jasné a Cisté. Jeho
zakladom je dokonaly
povrch pleti bez tienov
a kazov, dajte si teda na
nom zalezat.

ahké viecka

Od jednej tretiny oka
ceruzkou zlahka obtiahnite
liniu hornych rias, farbu
rozmazte dostratena.
Linku spodnych rias nalicte
od dvoch tretin. Hnedy
tien rozotrite v ohybe
horného viecka.
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Su Zeny, ktoré bez mejkapu, ako sa vravi, nejdu
ani smeti vyhodit. Hned po rannej toalete sadnu
pred zrkadlo a naliCia sa. Dokonca mam priatelku,
ktoru som este nikdy nevidela bez hrubej modrej
linky, s ktorou chodi aj spavat a to sa pozname
uz skoro 20 rokov. To je samozrejme extrem. Ale
mejkap ma byt kazdodennou sucastou kazdej
zeny. Dodava sebavedomie, pravda, ak vieme,

ako na to. Tu je niekolko rad.

Tvar ako maliarske
platno

Zrelsiu plet je potrebné
vyrovnat a opticky skryt
nedostatky. Vrasky,
skvrnky a kruhy pod o¢ami
ukryte pod korektor,
licenie dokoncite make -
upom. Zakoncite sypkym
pudrom. Vtlacajte ho,
lepSie vydrzi. Prebytky
opraste stetcom. Na licne
kosti naneste faru na lica.

PIné pery

Pery su vacsinou suché

a tak vam radime najskor
pouzit zvih&ujuci balzam.
Potom ich pretrite
leskom a Stetcom
vymodelujte tvar.

Husteé riasy

Poslednym
krokom je Spirala.
Mala by oko

otvorit, preto hladajte taku, ktora
by vas pripadny problém - privelmi
kratke, ale riedke riasy - vyriesila.




Vyrazny vecerny vzhlad

Na slavnostnejsie prilezitosti si
maozete dovolit vyraznejsie licenie.
Vrstvy make — upu vsak pri hom
nehraju ulohu. Délezita je intenzita
farieb. O€iam, ktoré su cez den

len zl'ahka vytiefiované, mozete
vecer dopriat dramatickejsi vzhlad.
Aj farba na lica a ruz mézu byt
vyraznejsie.

Tvarovanie lic

"
R - o L
Modelovanie lic zostava rovnako ako e . g U
pri dennom liceni — kopiruje tvar m\ ; e
licnych kosti, nanasa sa smerom
k spankom, roztiera sa dostratena.

.

Ale mozete si dovolit tmavsi odtien, Ziarive ocl

alebo opakované tahy stetcom, aby

farba bola intenzivnejgia. Stetcom Okraje rias obkreslite s Ciernu konturovacou ceruzkou asi od jednej
so zvyskom farby na lica mozete tretiny viecka. Ceruzkou alebo tienom vyfarbite jednu tretinu
opatrne vytvarovat a vytiefovat aj viecka od rias az k jeho ohybu. Farbu rozmazte od viecka k riasam.
spodnu celust a celo. Tienom svetlejSieho odtiena potom pretiahnite celé viecko. Obidve

farby sa nenasilne spoja. Staci
rozotriet ostré hrany a svetly
tien naneste aj okolo okraja
spodnych rias.

Vyrazneé pery

Ak nepouzivate privelmi tmavy odtien,
staci len prejst pery ruzom a ten potom
dokonale rozotriet stetcom na pery.
Konturovacie ceruzky robia ostré okraje.
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. Aky druh prace uprednostiujete:

a) Pracu v time 9
b) Samostatn( pracu, najlepSie bez
dohladu nejakého vediceho 2

c) Keby som si mohol vybrat,
najradsej by som vobec nepracoval 0

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

nezaujima 0
b) Niekedy ma nieco zaujme, aj to sa

vSak len zbyto€ne roz&dlim 4
c) Dianie okolo sledujem s aktivnou

Gcastou 7

3. Hneva vas, ak vam niekto nieco vycita?

a) Nie, skér ma to upokojuje 0

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

¢) Ano, vygitky ma vedia nahnevat 6

4. Pouzivate vo svojom slovhom prejave
ironiu?
a) Ano, osviezuje to rozhovor 1
b) Nie, nechcem nou niekoho ranit 8
c) Len vtedy, ak sa rozpravam
s niekym, o kom viem, Ze ju znesie 5

5. Mate rad stereotyp?
a) Priam ho neznasam 1
b) Ano, pdsobi na mna upokojujlico ked'

viem, ¢o kedy méZzem oCakavat 10
c) Raz za Cas je dobré vymanit sa zo

stereotypu, lebo ked trva dlho,

e Unavny 5

6. Rad na seba upozornujete ?
a) Ano, Zelal by som si byt zaujimavou
osobnostou 0
b) Nie, nemam rad, ked si ma vS§imaju 5
c) Obcas ¢loveku dobre padne trochu
na seba upozornit 3
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7. Kol'kokrat ste uz menili zamestnanie?

a) Viackrat 0
b) Dva - trikrat 4
¢) Vobec, maximalne raz 8

8. Tuzite po vedicom poste?
a) Nie, také veduce funkcie
ma nelakaju 2
b) Obcas, najma kvoli vySSiemu platu 6
¢) Ano, robim v&etko pre to, aby som
sa raz dostal vysSie 9

9. Mate vela priatel'ov?

a) Ani nie 0
b) Neviem, ale stacia mi 5
¢) Ano, az privelmi 7

|
|

10.Boli ste v detstve niekedy predsedom

triedy?

a) Ano, Gasto
b) Parkrat
¢) Nie, nikdy

11. Mate rad poéziu
a) Ano, uprednostiujem ju pred
inymi literarnymi druhmi
b) Nie, poézia mi ni¢ nehovori
c) Dobra poézia nie je zIa, ale viac
sa pobavim pri inych druhoch
umenia

1
6
7

Vyhodnotenie

5 - 30 bodov

Ste samym sebou vzdy a za kazdych okol-
nosti. V presadzovani vlastnej osobnosti
niekedy nepoznate hranice taktu, slus-
nosti a dobrého vkusu. To ani nie je prejav
silnej individuality, to je oby¢ajné sebec-
tvo. SnaZite sa ho skryt pod plastikom
svojského charakteru, ktory si vyZzaduje
reSpekt ostatnych. Ten si vSak takto
neziskate. Naopak, moZete oCakavat, ze
vas okolie bude ignorovat, ak sa k vam
nebude spravat vyslovene nepriatel'sky.

31 - 58 bodov

Ste svojska osobnost, ktora si nicoho od
nikoho nenecha hovorit. Zostavate sam
sebou, ¢o vam vSak zaroven nebrani brat
ohlad aj na nazory inych. Nemienite sa

s nimi riadit, ste vSak ochotny si ich vypo-

¢ut. Nerobite inym to, Co nechcete, aby
robili ini vdm. Vasa individualita je ohladu-
plna, neprekracuje Gnosnu mieru a prave
preto je vacésSinou vSetkym vo vasom okoli
bez vacsich problémov reSpektovana.

59 - 84 bodov

Zachovat si svoj vlastny raz, to vam
zvacSa robi problémy. Radsej sa podriadu-
jete vSeobecne platnym pravidlam. Citite
sa istejSie, ked mate pocit, Ze so svojim
nazormi nezostavate sam. Boli by ste
nestastny, kedy ste stali niekde bokom
od spoloénosti, preto sa radsej prispdso-
bite. Bez tazkosti sa podrobujete danym
nazorovym trendom. Napodobnujete
svoje vzory, kopirujete spravanie znamych
osobnosti. Pocit sebaistoty, ktory takto
ziskavate, je pre vas doleZitejsi, nez byt
sam sebou.




Horoskop na februar

Baran 21. 3. - 20. 4.

V priebehu nasledujucich niekolkych dni
podrobite analyze svoje profesijné postoje
a postupy. Budete k sebe mozno az privel-
mi kriticki, ale len tak vyrieSite v zamestnani
nahromadené problémy a budete sa moct pohnut dalej. Aj napriek
tomu, Ze ste spokojni so svojim IGbostnym a citovym Zivotom, neda-
vate to na sebe poznat a na svoje okolie posobite velmi konzervativ-
ne a nepristupne - trochu sa uvolnite.

Byk 21.4. - 21. 5.

Okrem doélezitych povinnosti, ktorym sa bezne
venujete, aby ste v najblizSich dnhoch nemali
zabldat na seba a svojich najblizSich. V bliz-
kej buducnosti totiz nebudete oplyvat optimiz-
mom a z miery vas vyvedie aj ten najmensi problém. Na dévazok vam
a vasmu vztahu neprospeje ani pripadna Ziarlivost ¢i podozrievanie
partnera, ktory sa citi tak trochu zaskoc¢eny a zanedbavany, pretoze
davate prednost praci.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.

V najblizSom ¢ase si zachovate svoj vnutorny
pokoj, ktory dokazete preniest aj na fudi vo
svojom okoli. V prejavoch k svojim najblizSim
budete velmi citlivi a pozorni, dokazete sa to-
tiz vel'mi dobre vcitit do pocitov inych. Aj napriek pracovnym povin-
nostiam nezanedbavajte svojich priatelov, navstivte ich, mozno sa
s vami uz dlhsie potrebuji porozpravat, len nevedia ako zacat.

Rak 22.6.-22.7.

V nasledujucich dnoch budete mat velmi me-
lancholickl az depresivnu naladu, ktoru pre-
nesiete aj na svojich najblizSich. A navySe sa
vo vaSom spravani prejavi aj pomerne silna
miera neustupcivosti a tvrdohlavosti. Snazte sa vedome a programo-
vo nepodliehat svojim stavom a naucte sa byt tolerantni a Gstretovi.
Ak budete hladat oporu u svojho partnera, urite sa vam to podari.

Lev 23.7. - 23. 8.

V nasledujicom obdobi sa budete citit pIni
energie. Pomoc cloveku, ktory vas o nu pozia-
dal a potrebuje vas, sa pre vas stane otazkou
cti. V kazdom pripade vSak rozlozte svoje sily
rovnomerne, pretoZe aj ked vam srdce veli pomahat, telo sa pravde-
podobne citi inak. RadSej niekomu vyhovte len Ciastoéne, ale zostan-
te v harmonii sami so sebou.

Panna 24. 8. - 23. 9.

Stastena stoji stale na vasej strane, preto
vyuzite jej naklonnost. V najblizSom obdobi
vas spocCiatku ovladne hravost a tvorivost,
6o sa prejavi najma v [Ubostnom Zivote. Po-
tom vas caka aj tazké rozhodnutie a problémy v majetkopravnych
sporoch. Ale kedZe je pre vas dolezity rozumovy pohlad na problém
a dokladna analyza, budete sa snazit vSetko ¢o najskor vyriesit
k spokojnosti oboch stran.

Vahy 24. 9. - 23.10.

Sebadovera a vitalita, ktoré si vam vlastné,
sa v najblizSom ¢ase este viac posilnia. Nasta-
va pre vas obdobie, v ktorom si ujasnite mys-
lienky a aj to, Co vlastne od Zivota oCakavate.
Aj ked' si ako zvyCajne budete tvrdoSijne presadzovat to ,svoje“,
moZno vas prekvapi, Ze na niektoré problémy, ktoré vas trapili, Gplne
zmenite nazor a budete sa spravat Ustretovo.

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

Caka vas priaznivé obdobie na vyrieSenie
zalezitosti tykajlcich sa vasho nehnutelné-
ho majetku. Disponujete nezanedbatelnou
davkou kreativneho myslenia, vdaka ktorému
by ste mohli dosiahnut Gspech v akejkolvek ¢innosti, do ktorej sa
pustite. O zdravie sa musite obavat iba v tom pripade, ak svoje telo
trestuhodne pretazujete a zanedbavate.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

NajblizSie obdobie sa bude niest v znameni
novych moznosti a ciest vedlcich k zaslize-
nému Uspechu. Aj napriek tomu, Ze si na svoje
plecia nalozZite privela povinnosti, vdaka vas-
mu elanu a aktivite sa vam ich vSetky podari spinit. Nezabldajte
vSak, Ze prave tato aktivita m6ze niekedy vasim najblizSim ist po-
riadne na nervy - nechajte ich vydychnut.

Kozorozec 22. 12. - 20. 1.

Najvacsiu pozornost v nasledujicich dioch
venujte vztahom - [Gbostnym, ale aj priatel-
skym a pracovnym. VSetko budete intenzivne
prezivat, ¢o, Zial, mdZe priniest aj pocity skla-
mania. O problémoch, ktoré vas trapia, by ste mali hovorit a v Ziad-
nom pripade si ich nenechavat pre seba, inak vam hrozi, ze ich
nevyriesite a navySe zatrpknete.

Vodnar 21. 1. - 19. 2,

Aj ked' vas problémy v poslednom ¢ase neo-
pustajd, vasa kreativita a spontannost vam
na poslednd chvilu pomdézu vzdy najst sprav-
ne vychodisko. Opatrnejsi by ste vSak mali
byt v citovej oblasti, mate totiz sklon si svoj protajSok idealizovat
a vytriezvenie vam moZe priniest len rozcarovanie. Koncom tyzdna
zazijete vitant zmenu alebo prekvapenie.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

V nasledujicich dhoch pravdepodobne skon-
trolujete svoje UCty, vyrovnate dlhy a budete
velmi intenzivne zvazovat mozné investicie.
Ak si nechate poradit, urCite neprerobite. Ne-
skor svoju pozornost obratite na problémy v zamestnani, kde dote-
raz ¢akali na vas nazor a rozhodnutie. Pocitajte so zvySenou (inavou
a vycerpanim, preto dbajte viac na svoje zdravie.
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CO JE DOMACE

Nasilie spachané v rodine
tvori najmenej oznamovany

a najmenej odhalovany druh
kriminality. Usudzuje sa, ze
odhalenych je len 10% nasilnych
¢inov spachanych v rodine,
pricom postihnuti oznamia len
2% takychto ¢inov. Preco je
to tak? Porozpravali sme sa

0 tom s PhDr. Janou Sturovou,
PhD. z obcianskeho zdruzenia
Centrum nadeje v Bratislave.

Na Slovensku je téma domace nasilie Cas-
ta, napriek tomu opradena predsudkami.
Mozno sU to prave predsudky, ktoré brania
Zenam, ktoré su v tazkej Zivotnej situdcii,
aby vyhladali pomoc. Je dokazané, ze ak
sa cyklus nasilia v rodine rozbehne, je po-
trebny zasah zvonku, lebo rodina uz nema
silu nastolit zmenu. Jeden z predsudkov je,
Ze to, ¢o sa v rodine deje, do toho nikomu
nic nie je, Ze to je najstikromnejSia zalezitost
rodiny. Na Slovensku sU legislativne normy,
ktoré hovoria, Ze nasilie, ktoré sa deje v ro-
dinach, vobec nie je len vec obete, alebo
Clenov rodiny. Spolocnost odmieta nasilie
vo vSetkych jej podobach. Iny predsudok je,
Ze je to hanba. Paradoxne Zeny, alebo deti,
ktoré sa stali obetami nésilia, prezivaju pocit
viny za to, o im nasilnik urobil. Zeny citia,
Ze zlyhali, Ze sa im nevydarilo manzelstvo. Aj
to je predsudok. Ale to nie je pravda. Velmi
rozsSireny je predsudok, Ze nasilie sa deje len
v rodinach s nizSim vzdelanim, intelektual-
nym vybavenim. Nasilie prechadza napriec¢
celou spolo¢nostou. Vébec nie je viazané na
vzdelanie, intelekt, kultlru, etnikum. Mo6zZe sa
zacat rozvijat v rodine vzdelanych ludi, ako aj
v rodine alkoholikov, alebo bezdomovcov. Nie
je viazané na vzdelanie.

Na Slovensku platia veI'mi progresine
zakony na tému domace nasilie, ale
kym societa prijme vsetky tieto pravne
normy, bude to chvilu trvat. Ale fakt
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NASILIE?

je, Ze policia a vysetrovatelia sa vel'mi
zmobilizovali a pomoc, ktoru sa poskytnd,
je hmatatel'na. Ako také nasilie vyzera?

Myslim si, Ze signaly, ¢i ide o takdto rodinu
sa velmi tazko postrehnu. Su plazivé a zaci-
naju ovela skor, nez padne prva facka.

Na ¢o by si teda mladé Zeny mali davat
pozor vo vztahu skor, nez si zalozia rodinu,
nez pridu deti?

Urcite je niekolko komplikujicich znakov.
Potencionalni nasilnici byvaju totiZ spolocen-
sky velmi zdatni, zbehli, dokazu byt galantni,
ale akoby mali jednu tvar usmievajlceho sa
mladika a druhu tvar grimasu starého nasil-
nika. Jednym zo znakov je napriklad aj to,
7e ten muz pochadza z rodiny, kde prevla-
dalo nasilie a kde k nemu boli privelmi tole-
rantni. Deti potom nasilie chapu ako prejav
sily, ako nieco normalne, ¢o patri k Zivotu.
Casto v rodinach, kde vladne nésilie byvaju
deti bud sami nasilnici, alebo obetami. Su
jednoducho privelmi tolerantni voci nasiliu.
Sicasne je taky buduci nasilnik vel'mi nalie-
havy. Vyzera to, ze ma velky zaujem o Zenu,
dievCa, nereSpektuje hranice, limity, je nalie-
havy. Podstata nasilia je v tom, Ze vyvija tlak,
kontrolu, vyZzaduje nieco, ¢o je na Ukor toho
druhého. NereSpektuje prava toho druhého.
Nasilie vzdy zneuziva fyzickd silu, ublizuje.
Ked je mlada Zena zamilovana, nemusi po-
strehnut tieto znaky. Ked' sa nasilie rozvinie,
obycajne prebieha v troch fazach. Prva. faza
budovania nasilia je vzrast napéatia. Ako pred
blrkou. VSetci vedia, Ze nieco pride, ale ni¢
sa nedeje a sl z toho v napati. Tato faza pre-
chadza do druhej a to je vybuch, ktory moze
mat vela podéb. V literatire sa rozliSuje fyzic-
ké a psychické, ale ja si myslim, Ze v Zivote sa
to neda rozlisit. Kazdé nasilie, kazdy jedno-
razovy akt bitky, alebo dlhodoby akt tyrania
je Gtok na doéstojnost, je pokorujici. VZdy je
tam prvok psychického nasilia. Po tomto na-
sili pride tretia faza - obdobie udobrovania,
medové tyZzdne, slubovania. Je to obdobie,
kedy sa nasilnik snaZi minimalizovat svoje
pocity viny, kedy sa snaZi slubovat, ale sluby
nedodrzZi. Konkrétnej Zene treba povedat, Ze
tento cyklus nasilia sa urcite nebude zmen-
Sovat. Naopak, intervaly sa zacnu skracovat.
Potom opéat nastane obdobie udobrovanie.
Napatie a nasilie sa mozu velmi rychlo strie-

dat, pripadne, uz je to len jeden velky proces
tyrania. ZneuZivania sily, moci, kontroly. Zena
by si mala uvedomit, Zze ked muZ ukazuje tu
svoju ,laskavi“ tvar a slubuje a ona stéle
difa, Ze to je ta jeho prava tvar, nie je to tak.
Nasilie sa bude len zhorSovat.

€o by mala taka zena robit?

V Ziadnom pripade by so svojimi pochyb-
nostami, strachom, nemala zostat sama.
Vela Zien totiz difa, Ze situacia sa zlepsi, ze
svojho muza laskou vylieci. V jej rozhodovani
uz prevlada strach, strach z toho, Ze ak jej on
ublizi, ¢i sama zvladne vychovat deti, vyriesit
bytov( otazku. Nie je to prehnany strach, ale
Uplne konkrétna obava, ako situaciu vyriesit.
Nasilnik ju ¢asto roky udrziaval v tom, Ze je
neschopna, ze bez neho ni¢ nedokaze, velmi
Casta reakcia takych Zien je apatia, bezmoc-
nost. Nechcu riskovat, vyvinu akysi obranny
mechanizmus, apatiu. Je to vel'mi tazka situ-
acia. Preto je velmi dolezité, aby Zzena mala
niekoho, s kym o tom moZze hovorit skor, ako
k tejto faze dojde. Nasilnik ju totiz casto izo-
luje. NeméZe stretavat s rodinou, kamaratka-
mi. Preto je velmi dolezité, aby mala niekoho,
komu méZe déverovat, s kym moze o tom ho-
vorit. Okolie - susedia, priatelia, kolegovia by
mali pomdct.

Je dobré, aby v pripade Zivot ohrozujuceho
Utoku mala pripraveny plan, ako uniknut. To
znamena pripravit si dolezité doklady, alebo
aspon ich képie, lieky, zakladné hygienické
potreby, pripadne hraCku pre dieta. VSetko
uloZit do tasky, ktord moze popadndt a odist.
Najlepsie je vSak zavolat policiu Podla nového
zakona musi prist policia okamzZite a utekat
bude nasilnik. DoleZité je vSak vyhladat od-
bornd pomoc. Dnes je uz po celom Slovensku
siet mimovladnych organizacii, ktoré pomaha-
ji ohrozenym Zenam a detom. V Bratislave je
centrum Nadej. Posobi v Petrzalke, ale neod-
mietne nikoho, kto hlada pomoc. Zeny, ale aj
deti tu mozu pocitat s absolltnym reSpektom
a laskavou atmosférou. Ochotne tu pomozu
vSetkym klientkdm poradia, ale nerozhoduju
za nu. Len pomdzu, aby sa ona sama doka-
zala ¢o najlepsie rozhodnut vo svojou zaujme
kov. S0 to najma psycholdgovia, socialne pra-
covnicky, pravnici a dobrovolnici. Pomaha aj
vela mladych ludi, Studentov vysSich roénikov



socialnej prace, psycholégie, prava. Staraj
sa napriklad o deti, sprevadzaju ich na poli-
ciu, poskytuji odbornd pomoc. Centrum moze
zabezpedit aj nddzové ubytovanie. Vela toho
nema, ale ma prehlad o tom, kde na Sloven-
sku su volné miesta, pretoZe bezpecnost a re-
generacia sil pre Zenu a deti s velmi doleZité.
V Centre nadeje je telefonna krizova linka, na
ktord mo6ze 24 hodin ktokolvek zavolat. Pra-
cuje tam svojpomocna skupina. Ludia maju
sice pred skupinovymi formami prace ostych,
vysledky hovoria za vSetko. Kol'ko sil a Zivotnej
radosti dodali Zenam, ktoré prekonali tazko

rieSitelné Zivotné situacie. Ked pride Zena,
ktora je na zadiatku rieSenia svojho problé-
mu a vidi tam schopné razantné Zeny, ktoré
nedavno prezivali mozno aj horsiu situaciu,
to je pre nu ohromné povzbudenie a nadej,
nehladiac na to, Ze tie Zeny nadvazujd pria-
tel'stvo, naklonnost, vymienaju si sklsenosti,
ktoré maju z vlastnej situacie. V centre nadeje
bezZi aj program pre deti, ktoré si ohrozené
domacim nasilim. S to bud’ deti, ktoré boli
svedkami nasilia, alebo sami boli obetami.
VSetci postihnuti sa tu stretavajd s podporou,
s povzbudenim. Je to pre ne velmi dolezité,

pretoze trpia pocitmi viny, obavami, znehod-
nocovanim a tu s nimi jednaji ako s partne-
rom, ktorého treba zmobilizovat, aby nasiel
silu. Na Centrum nadeje sa obracajl aj zeny
pravnikov, psychol6gov, ¢i lekarov. V kratkom
Case sa tak zmobilizuju, Ze samé moézu riesit
svoju situaciu. SU vSak aj zeny, ktoré su vel-
mi zlomené a ktorym treba pomahat krok za
krokom. Na Slovensku sU centra, ktoré postu-
puji podobne. Je dobré, Ze existuji a treba
o nich vediet, pretoze nikto nema pravo tyrat
ubliZovat nielen detom a Zene, starym fudom,
skratka nikomu.
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Zaujimava technika

Patchwork

Patchwork a quilt su nazvy ru¢nych technik, ktorymi si mézete
zhotovit prave takéto originalne doplnky. Kym patchwork oznacuje
vec zoSivanu z pestrych kuskov latky, quilt je druh presivanej
prikryvky. Hoci obe techniky mézu byt pouzité samostatne,
najcastejsie sa vzajomne pri zhotovovani doplnkov spolu kombinuju.
Ci preberiete niektory z mnozstva klasickych motivov, alebo
vymyslite vlastny vzor, vasa praca bude vzdy originalna vyberom
latok a ich kombinaciami. V tom spociva krasa tohto umenia.
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Originalne vzory

Prikryvka

Velkost hotovej prikryvky je 136 x 136 cm. Vzor je vytvoreny
kombinaciou patchworkovych stvorcéekov s aplikaciami. Casti
prikryvky po nastrihani dielov z latok zosivame po jednotlivych
fragmentoch a tie opat do vacsich celkov. Pocas zosivania

Sviky rozzehlujeme. Hotovu licnu ¢ast podloZime tenkym
vatelinom a latkou, spolu v niekolkych bodoch zospendlime

a prestepujeme. Okraje zapracujeme nasitim ozdobnej bordury.
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Ako kupit kvalitny
nabytok do detskej izby

Prvacik v rodine, alebo postup dospievajuceho dietata
na strednu ¢i vysoku skolu je ¢asto impulzom na

premenu alebo celkovl zmenu zariadenia detskej izby.
Rodi¢ia premyslaju, aky nabytok zaobstarat, aby sa ich
ratolestiam ¢o najlepsie ucilo.

Vacsina to bohuzial' vyrieSi po-
mocou vyradeného sektorového
nabytku. Je to sice Usporné rie-
Senie, ale potreba kvalitného na-
bytku sa neda obist. V ohrozeni
je zdravy telesny vyvoj Skolakov
i samotny vztah k Skolskym po-
vinnostiam. MozZno vam preto
pridu vhod nase rady.

KIGéom pri vybere nabytku pre
Skolakov Ci Studentov je velkost
a tvar detskej izby, potreba Uloz-
ného priestoru, pocet deti, ktoré
izbu obyvaju, ich vek, tempera-
ment a zaluby. Urobte si o tom
poznamky a na zaklade toho si
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stanovte rozmerové parametre
nového nabytku. Zakreslite si
mozné varianty jeho rozmiestne-
nia do pdédorysu izby na milimet-
rovy papier, alebo sa poradte su
skdsenym bytovym architektom.
Dolezité je informovat sa u pre-
dajcu, pre aky vek je ten - ktory
nabytok dimenzovany. Najpodstat-
nejSie je, aby tento nabytok slizil
a prispdsoboval sa uzivatelovi
primerane veku. To sa da docielit
vySkovou nastavitelnostou jednot-
livych komponentov, ale napriklad
i tym, Ze pripadné detské motivy
z nabytku pre prvacika je mozné

neskor odmontovat. DéleZita je aj
mozZnost variabilného prestavenia
a prijemna farebnost.

Pri nabytku pre deti a mladez
Skolského veku je nevyhnut-
nostou pouZitie kvalitnych kon-
Strukénych spojov, pretoze tento
nabytok je obzvlast naméahany. Ci
uz ide o demontovatelné, alebo
pevné spoje, v tomto smere sa
neoplati tolerovat nizsiu kvalitu.

Ako zakladny konStrukény ma-
terial je najvhodnejSie masivne
drevo, najlepSie svetlej farby.
Okrem iného pomdze opticky
zvacsit Casto skromné priestory
detskych izieb v panelakoch. Z ih-
licnatych drevin si vhodné vset-
ky druhy, z listnatych - napriklad
jelSa, javor, breza, buk. Hrany
nabytku musia byt zaoblené mi-
nimalne na polomer 5 mm, aby
sa pri pripadnom naraze zmier-

nili jeho nasledky. Najma mladsi
Ziaci si totiz na prechod od hry
a Santenia k uceniu zvykaji len
postupne.

Pri lakoch na povrchovu Upra-
vu je pri tomto druhu nabytku ob-
zvlast dolezity minimalny obsah
Skodlivych emisii. Preto je dobré
pouzit bud prirodné povrchové
Gpravy - vceli vosk, rastlinné
oleje alebo vodou rieditelné laky,
ktoré neobsahuji zdraviu Skodli-
vé riedidla a rozplstadla.

Pracovna stél

Pri pracovnom stole ale aj sto-
licke je nastavitelnost ich vySky
zakladnym predpokladom na ich
viacro¢né pouZivanie. VySka pra-
covnej plochy by mala byt nasta-
vitelna od 53 cm do 76 cm tak,
aby sa vyhovelo ergonomickym
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poZiadavkam Ziakov od prvych
rocnikov az po deviatakov, ktory
uz Gasto mavajd vysku ako do-
speli. Pracovna plocha, Sirka aj
dizka pre jedno dieta by mala
byt 65 cm. Idedlny je taky stol,
ktory obsahuje pracovn( plochu
s mozZnostou sklapania, ako aj
priestor na pocitac, ktory je dnes
uZ beznou slcastou detskej izby.

Stolicka

V sl¢asnosti najma lekari od-
poruc¢aju takzvany dynamicky
sed, ktory umoznuje volny pohyb
trupu. Prakticky to znamena, ze
sedadlo je ulozené na mecha-
nickych alebo pneumatickych
perach, ¢o umoZznuje jeho pohyb
dopredu, dozadu i do stran. Po-
loha sedadla naklonena dopredu
o 10 stupnov sa nazyva predny
sed. Podla ortopédov je to naj-
vyhovujlcejSia poloha pri praci.
Je to dolezité najma vo veku do-
spievania, ked sa fixuje ziskany
navyk na urcité drzanie tela.

Sedadlo stolicky by malo byt
navySe vpredu zaoblené s po-
lomerom miniméalne 2 cm, aby
netlacilo pod kolenami.

Postel

RieSenie detskych izieb pri via-
cerych sdrodencoch alebo pri
malych rozmeroch izby prostred-
nictvom poschodovych posteli
v kombinacii s hernymi a pracov-
nymi katikmi je idealne. Ponuka
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takychto zostav je na naSom trhu
Coraz SirSia. Pri poschodovych
posteliach je nevyhnutné z bez-
pecnostnych dbvodov zachovat
vzdialenost medzi jednotlivymi
poschodiami minimalne 75 cm.
VySka bariéry vrchnej poste-
le musi byt minimalne 26 cm
a vzdialenost vrchnej plochy mat-
raca od vrchného okraja bariéry
by mala byt miniméalne 16 cm.

Skrinky

Na mysli treba mat zvySen( potrebu
Glozného priestoru. Velké zasuvky
st vhodné pre mensSich Skolakov,
ktori si eSte pestuju cit pre poriadok
a upratovanie. Hracky skor do nich
len nahadzu. Na Skolské pomdcky
by vSak mali mat lahko dostupné
skrinky, police alebo zasuvky v bliz-
kosti pracovnej plochy. Ich rozme-

ry by mali koreSpondovat s roz-
mermi beznych forméatov knih.

Netreba sa obavat ani kvality
plastového nabytku: stoli¢iek,
stolov, Gloznych kontajnerov. Je
zvacsa vyhovujica a tento naby-
tok je pre svoju lahkost a fareb-
nost obllbeny a moderny.

Foto archiv redakcie
Text SP

h

A
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Pohyb ako nevvhnutna sucast zivota

Pohyb je zakladny princip Zivota ako takého, jeho rozmanitost
je obrovska. Pohyb je dolezZity k nasej existencii a nasmu
zdraviu. Pomaha predchadzat nielen chorobam, ale ich aj
lieéit. Umrtnost l'udi, ktori sa nepohybuju, je az o tretinu
vyssia ako u tych, ktori sii aktivni. Clovek nie je pripraveny na
jednu vec, a tou je nedostatok pohybu. V dnesnej industrialnej
spoloc¢nosti sa hybeme malo. V tele s nedostatkom pohybu
viaznu biomechanické procesy, vznikaji vyssie rizika roznych
ochoreni, a je len otazkou casu, kedy sa prejavia v podobe

zdravotnych problémov.

CO0 DOSIAHNEME
OPTIMALNYM POHYBOM?
Podnecujeme cez hormonal-
ny a nervovy systém cely orga-
nizmus k vyraznejSej latkovej

HATHA JOGA

Radi Mgr. Denisa Galovicova, trénerka

Joga je filozofia, ktora vznikla v In-
dii asi pred 5 000 rokmi. V prie-
behu mnohych rokov sa rozvet-
vila do niekol'kych typov - kazdy
je zamerany na urdity aspekt roz-
voja a rastu. Joga zacina byt pre
zapadnu civilizaciu oblibenym
systémom, ktory rozvija slcCas-
ného Cloveka celistvo. PrindSa
pocit rozvoja a to v rovinach:
- mentalnej (duSevnej) - uklud-
nenie, pocit vyrovnanosti
- fyzickej - zlepSenie kondicie,
vitality, pruzné svaly, kibovi
pohyblivost
Na zapade, joga vacésinou
znamena rozne fyzické cvicenia
(asany) a dychacie techniky (pra-

46 DMR 2/2009

premene (metabolizmu), pod-
porujeme srdecnu cinnost, zvy-
Sujeme dychovy objem a vitalnu
kapacitu plic, napomahame
odstranovaniu toxickych latok,

najama). Existuje 7 hlavnych ty-
pov jogy - Hatha Joga, Raja Joga,
Kundalini Joga, Karma Joga,
Tantric Joga Bhakti Joga a Jnana
Yoga. S vyuzitim réznych technik
majli vSetky rovnaky ciel - do-
siahnut zdravie a harméniu.
Power joga nie je typicka, po-
vodna joga. Je to moderny kom-
plexny cvicebny systém, ktory
z klasickej jogy prevzal len za-
kladné asany (pozicie) a vytvoril
tak cvicenie, ktoré je vhodné pre
Siroké spektrum cvicencov bez
vekovych, ¢i vykonnostnych ob-
medzeni. Cvicenie spociva v pra-
videInom opakovani zakladnych
jogovych asan, kombinovanych

stimulujeme produkciu endor-
finov v. mozgu, harmonizujeme
vegetativny nervovy systém
a svalovl rovnovahu a umoz-
nujeme fyziologické zapajanie
jednotlivych svalovych skupin
do pohybovych vzorcov. Treba
zdoraznit, Ze vhodne zvolenou
pohybovou aktivitou mézeme
zaistovat a pripadne pozitivhe
korigovat postavenie jednotli-
vych stavcov chrbtice a ich fyzi-
ologické dvojesovité zakrivenie.

€0 VSETKO VIEME POHYBOM

OVPLYVNIT:

- znizenie mnoZstva telesného
tuku

- zvySenie vydaja energie vo
forme tepla

- kratkodoby anorekticky efekt
(odstranenie hladu)

- pozitivne ovplyvnenie meta-
bolizmu

- optimalizacia krvného tlaku

- optimalizacia hladiny tukov
V Krvi

- zlepSenie fyzickej vykonnosti

- pozitivny psychologicky efekt

DOLEZITOST PSYCHICKE)
MOTIVACIE

VSeobecne ¢lovek musi mat
vzdy radost z toho, ¢o robi.

do systému sily a natiah-
nutia. Pozicie sa vykona-
vajd v pomalom tempe
s dérazom na techniku,
kazdy cvik v individual-
nom rozsahu a zatazi. Co
sa tyka Sirokospektralnych
zdravotnych Gcéinkov, pri
technicky spravne zvlad-
nutych pozicidch dokazu
zabezpedit stimulaciu jed-
notlivych organov tela.
Hatha joga ma filozo-
fické korene v tantrickom
pohybe, to znamena, Ze telo
a s nim spojeny pohyb vyuZiva
ako nastroj k hladaniu, vnima-
niu vnatorného pokoja. Hatha

Akonahle bude robit nieco
nasilu, s pocitom, Ze sa sam
trapi, je to kontraproduktivne
a zakratko takyto druh ¢in-
nosti zanecha. Plati to aj pre
pohyb. Clovek potrebuje po-
hyb, ale taky pohyb, ktory mu
prinasa radost a uspokojenie.
Da sa to zistit podla toho, Ze
sa dostanete do stavu nespo-
kojnosti, ak pohyb vynechate.
Cvicenie musi byt prijemné
a aj po jeho skonceni by ste sa
mali citit dobre, alebo lepSie.
Mierna Gnava je v poriadku.

OBEZITA A MOZNOSTI JEJ
OVPLYVNENIA CVIGENIM

Obezita predstavuje velké
nebezpecenstvo pre svojho
.majitela“. Nejedné sa len
o estetické hladisko, ale hlav-
ne o zdravotné, lebo nadbytok
tukového tkaniva zvySuje zdra-
votné riziko vzniku zavaznych
pridruzenych ochoreni. Navyse
rozliSujeme tuk podkozny a tuk
vnutrobrusny (tzv. visceralny).
Prave v pripade vnutrobrusné-
ho tuku je velmi Uzke prepo-
jenie medzi jeho zmnoZenim
a zvySenym rizikom vzniku
srdcovo-cievnych ochoreni
(a nielen ich).

joga pomaha ocistit telo, a tym aj
mysel. K tejto oCiste sllzia asa-
ny (pozicie), mudry (symbolické
gesta), pranajama (kontrola dy-



chu) a krije (o€istné techniky). Je
idedlnym cvi¢enim pre vSetkych,
ktori chcu dosiahnut dobry zdra-
votny stav a kondiciu. Cvi¢enim
Hatha jogy ovplyviiujeme tiez ¢in-
nost autonémneho vegetativne-
ho systému, ovladame riadenie
emdcii, ktoré su spojené so Zla-
zami s vnutornou sekréciou. Vda-
ka cvieniu a dychaniu sa uéime
rozumiet svojmu telu a okoliu.

Hlavné zasady cvicenia
Hatha jogy

Ide o nenasilné cvicenie len do
pocitu prijemného natiahnutia,
¢i prijemnej Gnavy so zamera-
nim pozornosti dovnutra, cvici
sa pre prezivanie vlastného
zazitku z cvicenia, nie pre von-
kajsi efekt.

Pri spravnom cviceni nepri-
chadzaju neprijemné pocity, ne-
volnost, bolesti hlavy, busenie
srdca, rozochvenie a pod.

Zasadne treba dodrziavat
a resSpektovat pravidlo sustrede-
nej pozornosti na pocity z tela, to
znamena, pri prvom naznaku bo-
lesti asanu dalej ,nedotahovat*.
Nasilné prekonavanie ztuhnu-
tosti, odrazy, Svihy, pady a po-
dobne do jogy nepatria, ba pria-
mo pdsobia proti jej Géinkom.

Cielom cvienia Hatha jogy
nie sU neprijemné pocity. Zmy-
sel Hatha jogy je v tom, Ze do-
kaZete tieto pocity zvladnut
a nebudete ich chciet prekonat,
ale naopak urobit len to, ¢o je
prijemné. Pokrocilost cvicenia
vyjadruje navodenie harmé-
nie pocitu z prijemne, pokojne
zvladnutej a precviéenej pozi-
cie, nie jej obtiaZnosti.

Hatha jogu sa odportca cvicit
dva az trikrat do tyZzdna a kedze
ide o pomalsie cvicenie a chvilu
trva, kym sa pri nej telo rozpradi,
trvanie cvienia je doporucené
na 1,5 hodiny. Vysledky cvi¢enia
Hatha jogy sa dostavia priblizne
po 2 az 3 mesiacoch.

Dychanie (Pranajama)

ZadrZiavanie dychu ma mnoho
kontraindikacii, preto kazdy, kto
sa lie€i na nejaké ochorenie, by
mal piny jogovy dych konzultovat
s lekarom.

Plny jogovy dych predstavuje
techniku dychania nosom, pri
ktorej sa plynulo spéaja brusné,
hrudné a podkliéne dychanie
do jednej dychovej viny. Rozli-

Sujeme tak nadych, vydych
a kratku dychovl pauzu.
Plynule prechadzaja fazy
jedna po druhej a kratka dy-
chova pauza je prirodzenym
zakonCenim kazdej fazy. Pri
vydychu dochadza k uvolne-
niu a pri nadychu k napatiu
svalov. Dychat treba nosom
a snazit sa, aby plny jogovy
dych bol nepocutelny, tichy.
PIny jogovy dych ovplyviuje
telo a mysel. Pre jeho nacvik
si treba zvolit poziciu v lahu
na chrbte, poziciu mftvoly
(Savasanu).

PIny jogovy dych sa zacina
prvym vydychom, ktorym ¢o
najviac vyprazdnime plica,
a az potom prejdeme k pra-
videInému cyklu pIného jo-
gového dychania. Zafiname
s nadychom v smere od
spevneného zamku panvo-
vého dna, stiahnutie zvie-
racov (muladhara bandha)
pokracujeme postupne cez
spodn, vrchni ¢ast brucha,
cez hrudnik az pod kliucne
kosti a s vydychom sa vra-
ciame postupne cez vSet-
ky tieto ¢asti dychovej viny
spat, priCom v postupnom
vydychu vtiahneme spodnu
Cast rebier a pupok, brusny
zamok (bandha uddijana)
dovndtra.

Preco cvicit jogu?

ODSTRANENIE STRESU

A VNUTORNEHO NAPATIA:
Joga zniZuje nepriaznivé nasled-
ky stresu na tele a zniZuje hladi-
ny stresového horménu kortizolu.
Dal$imi vyhodami je zniZovanie
krvného tlaku, zlepSenie trave-
nia a vzpruzenie imunitného sys-
tému, ako aj oslabenie sympté-
mov rdznych negativnych stavov,
ako sU pocity Uzkosti, depresia,
Ginava, astma Ci nespavost.

ODSTRANENIE BOLESTI:

Joga moZe zmensit bolest.
Stldie dokazali, Ze cvienie jo-
govych asan (pozicii), meditacia
respektive kombinacia oboch
redukuje bolest ludi trpiacich ra-
kovinou, sklerézou multiplex, vy-
sokym tlakom, ako aj artritidou,
bolestami chrbtice a krku a inymi
chronickymi chorobami.

ZLEPSENIE DYCHANIA:
Joga nas uci ako dychat
hibSie a pomalSie. Takéto dy-

chanie zlepSuje funkciu plic
a vyvolava relaxaciu tela.

FLEXIBILITA: Joga pomaha

zvysit flexibilitu a mobilitu
vlastného tela, zvacSovat rozsah
pohybu a redukuje bolesti a po-
hybové problémy a to bez ohla-
du na individualne predispozicie
kazdého z nas.

POSILNENIE TELA: Jogové

asany (pozicie) precvicuji
kazdy sval v tele, priGom posilfiu-
ja celé telo od hlavy aZ po paty.
Zaroven vSak joga napomaha
uvolnit svalové napatie.

REGULACIA HMOTNOSTI:

Joga (dokonca aj menej in-
tenzivne/prudké cvicenie) spa-
fovanim nadmernych kal6rii pri-
spieva k lepsej kontrole vlastnej
vahy. Joga zaroven uprednostiu-
je zdravé stravovacie navyky, do-
dava sebavedomie a zdoraznuje
vyznam zdravia a pohody.

ZLEPSENIE CIRKULACIE
KRVI: Joga zlepsSuje cirku-
laciu krvi a v dosledku réznych

pozicii sa okysli¢ena krv dostava
do vSetkych buniek tela.

KARDIOVASKULARNE PO-

SILNENIE: Dokonca aj jed-
noduchsie jogové cviéenie mbze
prostrednictvom zniZenia klu-
dového pulzu, zlepsenia vydrze
a zvacSenia prijmu kyslika pocas
cvicenia priaznivo posobit na cely
kardiovaskularny systém tela.

ZLEPSENIE VYROVNANIA

TELA: Joga zlepSuje vyrov-
nanie tela, ktoré sa odzrkadli na
spravnejSom prevedeni pozicii a
na odstraneni problémov chrbti-
ce, krku, koncatin a svalov.

1 0 ZAMERANIE SA NA

SUCASNOST: Joga po-
maha zamerat sa na slc¢asnost,
zlepSuje sebareflexiu a stimulu-
je zdravie tela a ducha. Zaroven
nachadza sposob ako si zlepsit
koordinaciu, pamat, zrychlit re-
akcie a reflexy.

Zdroje: www.inpulse.sk,
www.activia.sk, www.
arcadiamedica.sk
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ZAMILOVALA SOM SA
DO PRIATELA SVOJEJ

MATKY

Lucia je na prvy pohlad Uplne
normalna zena, na ktoru doma
Cakaju tri deti a bezné starosti,
aké mame asi vsetky. Ale nieCo
zvlastne predsa len na tejto
drobnej plavovlaske je.

Do svojich dvadsiatych 6smych
rokov stihla viacej Zivotnych
kotrmelcov, ako mnohé z nas
Za cely zivot.

,0d malicka bola pre mna najdoélezitejSim
¢lovekom v Zivote moja mama,“ zdoveruje sa
Lucia. ,Azda preto, Ze moj vlastny otec zo-
mrel, ked som mala sotva rok a muz, ktorého
si mama neskor zobrala a ktorého som vzdy
povazovala za svojho otca, od nas odisiel,
ked som mala desat rokov. Opat sme s ma-
mou zostali samé.“ V dalSich rokoch mala
Lucia este niekolko ujov, ale Ziadny z nich
jej neutkvel v pamati. A ked sa na to spatne
pozera uz dospelymi oéami, ani sa necuduje.
Jej matka evidentne rezignovala na hlada-
nie si dalsieho manzela a nového otca pre
Lucku a mala len niekolko bezvyznamnych
znamosti.

Ale to platilo len dovtedy, kym sa neobjavil
Mirko. ,Bol skoro o desat rokov mladsi ako
mama, a od prvej chvile som ho neznasa-
la. Velmi som sa za mamu hanbila, Ze chodi
s mladsSim chlapom. Pripadalo mi, Ze nie ja,
ale ona sa chova ako pubertacka. Bola do
neho Uplne zblaznena.

Otca mi nerobil

Casto ma odkladala k babicke, nevadilo jej,
Ze vikend stravim u kamaratky, len aby moh-
la byt s nim,“ odhaluje Lucia svoje vtedajSie
pocity. ,Dufala som, Ze ho to ¢oskoro prejde
a opusti ju, ale ked to trvalo uz druhy rok,
rezignovala som. Jediné Stastie bolo, Ze sa
mi skor vyhybal. Asi pochopil, Ze robit mi na-
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hradného otca je nezmysel.“ Casom sa hra-
ny predsa len obrdsili a Lucka si na priatela
svojej matky celkom zvykla. Zlom nastal, ked'
mala asi sedemnast rokov a Mirko ich obe
pozval na dovolenku k moru. ,Vobec sa mi
nechcelo ist, ale dovtedy som pri mori esSte
nebola, tak som sa nechala prehovorit. Ne-
[utovala som. Dovolenka bola UZasna a na
Mirka som sa zacala pozerat inymi o¢ami. Uz
som chapala, pre¢o sa mama do neho tak
bezhlavo zblbla. Zistila som, Ze ma neuveri-
telné kuzlo osobnosti, dokaze byt velmi mily

a zabavny, je galantny a ma vyborny zmysel
pre humor. Jednoducho som sa tam do neho
Gplne zamilovala.

Pacim sa mu? Asi nie

Mama si to vSimla, ale myslim, Ze to bralo
skor ako pozitivny signal, Ze Mirka za¢inam
uznavat. UrCite jej ani nahodou nenapadlo,
Ze by som sa do neho mohla zamilovat, ved’
ma brala stale ako dieta a jeho ako dospelé-



ho partnera,“ uvazuje Lucia. Po navrate do-
mov Zili ako predtym, ale Lucka sa nemohla
zbavit pocitu, Ze to medzi mamou a Mirkom
akosi Skripe. Nevedela vSak, ¢i sito len nena-
hovara. Stale sa skiimala v zrkadle a nahova-
rala si, Ze sa mu predsa nemdze pacit, ked je
zamilovany do jej mamy. ,Viete, ona je kras-
na zena, vysoka, Stihla, s vyraznymi tmavymi
ocami, taky ten napadny typ, za ktorym sa
kazdy muZ oto€i. Ja som z jej krasy skoro ni¢
nezdedila a cely Zivot mam mindrak z toho,
7e nevyzeram ako ona. Preto mi ani nenapa-
dlo, Ze by sa Mirko mohol o mna zaujimat.
Brala som to tak, Ze sa mi paci, ale nikdy
ho nemézem mat,“ priznava. Zaroven ale
jednym dychom dodava, Ze sa stale ¢astejsie
vidali. Mirko s nimi travil aj vacsinu vikendov,
o skor nerobil a dokonca ju obéas zobral
aj na lyze, k vode, alebo do hor. Tam mama
s nimi nechodila, lebo slovo Sport odjakziva
povazovala za neslusné. Ale bola rada, Ze jej
priatel tak dobre vychadza s dcérou, aj ked
sa k nej choval skor ako starsi brat nez na-
hradny otec...

Nakoniec to prasklo

,T0 Uz som bola zallbena aZ po usi, ale on
nikdy nedal najavo, Ze by si to vSimol,“ po-
kracuje Lucka v rozpravani svojho pribehu.
Potom vSak v jej Zivote nastala dalSia zasad-

na zmena. ,Raz sme boli pozvani na chatu
k znamym. Mama mala ist povodne s nami,
ale necitila sa dobre, tak povedala, aby sme
iSli bez nej. Keby tusila, Ze tam medzi mnou
a Mirkom padnu definitivne vSetky zabrany,
asi by nas nepustila, ale myslim si, Ze by
tomu aj tak nezabranila,“ presvedcivo hovo-
rila Lucka. Ich intenzivny vztah trval asi pol
roka, ale priznat sa stale bali. ,Ako som uz
hovorila, mama pre mna vzdy znamenala vel-
mi vela a predstava, ako jej tym ublizim ma
desila. NavySe Mirko sa s hou po tom vikende
roziSiel a keby vedela, Ze to bolo kvoli mne,
mala by este vacsie depresie.“ Potom sa to
aj tak prevalilo. Jedného krasneho dna Luc-
kina mama stretla oboch milencov, ako idi
ruka v ruke po meste. ,Dodnes nezabudnem
na jej vyraz, ked nas uvidela,“ pripomina si
Lucka ten osudny zazitok. ,Cela zmeravela,
zavrela pery a taSku s nakupom pustila na
zem. Potom ju rychlo zdvihla, otoCila sa a bez
slova odkracala pre¢. S Luciou sa vySe pol
roka nerozpravala. Chodili okolo seba ako
dvaja cudzi ludia a pre Luciu to boli najhorsie
mesiace v jej Zivote. NavySe ju bolelo, ze Mir-
ko ju v tom nechal samotni. Namiesto snahy
urovnat vztahy sa choval tak, ako by od tych
problémov, ktoré v podstate spiskal, najrad-
Sej utiekol. A do toho Lucka zistila, Ze je tehot-
na. Komu to povedat? Mame neprichadzalo
do Gvahy a Mirkovej reakcie sa bala, pretoze
o spoloc¢nej budlcnosti nehovorili, a o detoch

uZ vébec nie. Co teraz? Kym sa rozhodla, ¢o
dalej, bolo uz na akékolvek rieSenie neskoro,
takZe bolo jasné, Ze si dieta necha. ,Ked som
to Mirkovi povedala, neskakal od radosti. Ne-
mali sme kde byvat. Zo svojho doktorského
platu by ma sice uZzivil, ale problém bol aj
s jeho matkou. Ich rodina je totiz celkom bo-
hata a matka mu povedala, ze ked' si domov
privedie nejakl takuato (to jest mna), nech jej
nechodi na o¢i a pocita s tym, Ze od nich ne-
uvidi ani korunu. A do tohto sporu sa mu tiez
nechcelo.” Vyriesil to tak, Ze kupil byt v ho-
rach a tam tehotn( Lucku nastahoval. ,Vtedy
som si pripadala ako odloZzené Stena, ktoré
nikto nechce. A viete, kto mi vtedy najviac po-
mohol? Mama, kto iny! Ked' videla, ako som
na tom zle, prisla za mnou a povedala mi, Ze
ked bude najhorsie, vychovame to malické
spolu,“ konéi svoje rozpravanie Lucia.

Happy end?

Ked' sa maly Peter narodil, Mirko sa k nemu
napriek odporu svojej matky prihlasil a zacal
s Luckou byvat. Pocas dalSich rokov sa im
narodili eSte ve deti a dnes Ziji ako vacSina
normalnych rodin, aj ked bez svadby. A ¢o
na to hovori ,ohrdnuta“ babi¢ka? Vraj tvrdi,
Ze nakoniec je rada, pretoze tak ako ona
nikto svojho zata nepozna a preto ju ni¢im

nemoze prekvapit.
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DVOJICA S PRIVLASTKOM USPESNA

Danka Bartekova uz tri roky zdiela zivot so
spevakom Petrom Cmorikom, no znamou vo
svete sa stala vdaka svojmu streleckému umeniu.
S brokovnicou v ruke patri k najlepsim na svete.

Som Sportova strelkyna. Strielam z brokovej zbrane a na strelnicu
ma spolu so sestrou priviedol otec, ktory je telom i duSou polovnik.
Mali sme vtedy len 13 rokov. Predstavil ndm nasho terajSieho tréne-
ra, dal ndm do ruky brokovnicu so slovami: strielajte!

U Bartekovcov sa teda strel'be venuje aj Dankine dvojéa Lenka.
0d zaciatkov spolu superili, no nezavideli si, ani ked Lenka bola
na sutaziach uspesnejsia.

,Z0 zaCiatku bolo velmi narocné zvyknit si na to, Ze sestra je
konkurencia. Dnes je to uz tak, Ze sa teSime, ked' ktorakolvek z nas
dobre zastriela. Drzime si palce a teSime sa, Ze je to v rodine. Na
strelnici je vZdy veselo, st tam vyborni ludia, sme dobra partia. Je to
Sport, ale aj nasa zaluba, hobby a vzdy sa na seba teSime, lebo sa
tu citime ako doma.

Dankin Zivot nie sii len zbrane, ale aj spevak Peter Cmorik. Par
tvoria uz tri roky. Peter zo zaciatku ani len netusil, Ze takyto
Sport existuje, ale teraz Danku v hom vel'mi podporuje.
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Peter: Mam rad ludi, ktori sa profesionalne nieGomu venuju a su
v tom vyrazni. Ked som zistil, aké mala Danka Uspechy, zdalo sa
mi to az také neuveritelné, Ze také krasne a lGspesSné dievca je
bez priatela.

Danka ziskala zlato na Svetovom pohari, je minuloroénou
majsterkou Europy a vytvorila aj novy svetova rekord.

Som prva, ktora strelila 99 bodov zo sto podla novych pravidiel.
Je to vel'mi prijemny pocit, pretoze to, o ¢o sa tolké roky snazim,
sa naplnilo. Zaradila som sa medzi svetovl Spicku a som sama
na seba hrda.

Peter: Mna vdaka spevu pozna azda celé Slovensko, ale moja
Danka chodi strielat do Mexika, Ciny a to hovori za vetko. Som
na nu hrdy.

Danka s Petrom sii veI'mi vytaZeni, prave preto este spolu
nebyvaji. Kazdy z nich potrebuje ¢as a priestor na vlastné
aktivity.

Ked' st vyznamné preteky v zahranici, potrebujem mat Cistu hlavu.
Mam pri sebe len trénera, ktory mi vie vZdy poradit. Odkazana som
len sama na seba. V tej streleckej komunite meno Danka Bartekova
uz nie€o znamena.

Nasmu malému Slovensku robi naozaj dobré meno.

Foto V.Sabo
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tradicia kvality

oy dotyle pueody

V minulom roku spoloénost de Miclén a.s. priniesla na trh detskej kozmetiky inovovanu
detskd radu OLI.

Vsetky produkty tejto znacky presli kompletnou inovaciou obalu i vnuitorného zloZenia
vyrobku.

Pripravky starostlivosti o citlivd detskd pokozku — OLI detsky krém proti zapareninam,

OLI detsky vyzivny krém a novinka OLI detsky ochranny krém do nepriaznivého

pocasia, vSetky v praktickom obale, si okrem tradi¢nych Gcinnych kozmetickych

latok, ako su extrakt z nechtika lekarskeho, pantenolu, alantoinu obohatené
aj o olivovy olej.

Kozmetika s prisadou oliv je vynimocna v tom, Ze zanechdva pokozku

= jemnd a vlaénu, udriuje vlhkost a navySe sa lahko vstrebava.

Tradi¢né pripravky starostlivosti o detsku plet — OLI detské telové
mlieko, OLI detsky olej, OLI detsky Sampdn a OLI detska pena
do kupela st uréené na kazdodennu starostlivost o citlivi detsku
pokozku. Obsahujui plnohodnotné ucinné latky — pantenol,
extrakt z nechtika lekarskeho, bisabolol, keratin, ktoré chrania
pokozku dietata pred podrazdenim a zaparenim a zaroven
ju zanechdvaju jemnu a vlacnu a dlhodobo hydratovanda.

é Vsetky kozmetické pripravky OLI su vhodné pre deti od 3. mesiacov
a su dermatologicky testované. \

de Miclén a. s., Nadrazny rad 23, 934 12 Levice, tel.: 036 - 63 12 046 - 7, e-mail: demiclen@demiclen.sk, http://www.demiclen.sk
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