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Nakiipte za 15 € (451,89 Sk) a hrajte o zdjazdy a nakupné poukazky COOP Jednota!

Urobte nakup v COOP Jednote aspon za 15 €, poslite SMS* alebo na pokladni¢ny blok napiste svoje
kontaktné tidaje a vhodte ho do pripravenej urny. Dostanete sa tak do Zrebovania o 5 zajazdov

do Thajska v termine 18. 5. - 26. 5. 2009 a 200 nakupnych poukazok v hodnote 40 € (1205,04 Sk).
Sutazte a vyhrajte naozaj Velkd noc!

Viac na www.coop.sk Stitaz prebieha od 3. 4. 2009 do 30. 4. 2009.

*V pripade, Ze sa chcete do sttaze zapojit cez SMS, poslite spravu na €islo 7000 v tvare COOP (medzera) datum nakupu (datum piste
spolu a bez interpunkénych znamienok). Priklad SMS: COOP 18042009. Pokladnicny blok si uschovajte, v pripade vyhry slizi ako doklad

o pravosti idajov. Sluzbu technicky zabezpecuje: Mediatex, s. r. 0, PO.BOX 60, 830 00 Bratislava 3, cena spétnej SMS je 0,199 €/ 6,- Sk s DPH.
Konverzny kurz: 1€ = 30,1260 Sk.

JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny



COOP Jednota Slovensko

si chce aj v tazkych ¢asoch udrzat zakaznikov

Rok 2008 bol v COOP Jednota
Slovensko rekordny. Dosiahol
najlepsie vysledky vo svojej histrorii.
Dnes je vsak na Slovensku, tak ako
na celom svete realitou recesia.
Ako sa v tomto systéme prejavila,
na to sme sa opytali Ing. Gabriela
Csollara, predsedu predstavenstva
COOP Jednota Slovensko.

Negativne dopady hospodarskej krizy sa
vazinejSim spodésobom prvykrat prejavili
v priebehu januara a tento trend sa eSte viac
prehibil vo februari, ked' nae trzby dosiahli
iba 96% Urovne predoslého roka.

Go povazujete za hlavné priéiny?

¢ Recesia, ale aj davova psycho6za obyva-
tel'stva.

e Zavedenia eura. Zakaznici eSte stéle ne-

maju v ,oku“ skutoénl hodnotu eura.

ZvySovanie nezamestnanosti, zmeny na

vnatornom trhu a zmeny v chovani spot-

rebitela,

¢ Prepad kurzov mien susednych Statov
(Polsko, Madarsko, Ceska republika,
Ukrajina) vo vztahu k euru. V tychto kraji-
nach euro posilnilo o viac ako 40% a DPH
na potraviny je minimalne o 10% nizSia
ako u nas. Tato az o 50% nizSiu vyslednu
predajni cenu nedokazu aniindividualne,
ani spolocne vykryt slovenski prvovyrob-
covia, spracovatelia a obchod. Kolaps
hrozi farmarom - produkujicim mlieko.
V obdobnej situacii sa ocitnu spracovate-
lia, ale aj obchodnici, ak sa budu sustre-
dovat hlavne na dodavky a ponuku len
domacich produktov.

Problém Slovenska je vtom, Ze prakticky 70%
obyvatel'stva Zije v regiénoch dostupnych
K hranici menej ako 50 km. A pritom nejde
len o hranice so §tatmi EU. Velmi obltbeny-
mi a cenovo vyhodnymi s nakupy na Ukra-
jine, kde ku ,klasickym*“ komoditam pribu-
daju cigarety, alkohol a mimoriadne nizka
Groven cien PHM.

KaZdé euro, ktoré obéan Slovenska mi-
nie v zahraniéi, podpori rieSenie recesie
v zahrani¢i, nie u nas. VSetky benefity, ktoré
obcania dostanl navySe od Statu ¢&i firiem
nepomozu nastartovat domacu ekonomiku,
ale zahraniéna.

A toto je eSte len zacCiatok recesie.

Urcite sa ale na toto vSetko nebudete ne-
¢inne prizerat, aké opatrenia ste prijali??

V prvom rade musime prisne strazit nase
finangné toky. Dalej Setrenie nakladov , ale
nesmieme sa uSetrit k smrti. Spolupraca
s dodavatelmi pri formovani atraktivnej po-
nuky. Dovozy regiondlnych Jednot cenovo
vyhodnych tovarov v prihraniénych oblas-
tiach.

Spolu so Zvazom obchodu a CR a RUZ
apelujeme na naSe najvySSie organy, aby
prijali také makroekonomické pravidla,
ktoré by nastartovali spotrebu domacnosti.
Vytvarat také legislativne prostredie, ktoré
by zbytoCne nezatazovalo podnikatelov dal-
Simi nakladmi. Myslime si, Ze by pomohlo
aj doGasné zniZenie DPH alebo zniZzenie
odvodov.

Kol'ko vas stalo zavedenie eura?

Naklady za skupinu COOP Jednota na za-
vedenie eura boli vo vySke skoro 200 mil.
Sk, ¢o predstavuje cca 0,6% z MOO za rok
2008.

Zavedenim eura, ukoncenim dualneho
obehu, sa povinnosti druzstiev skupiny COOP
Jednota nekoncia. Aj v roku 2009 bude platit
dualne zobrazovanie, aj nadalej plati zava-
zok skupiny COOP Jednota nezvySovat ceny
z doévodu vzniknutych nakladov v slvislos-
ti so zavedenim eura. Rok 2009 bude tiez
rokom Uprav zakladnych pravnych doku-
mentov druZstiev - ¢lenov skupiny COOP
Jednota. Vecne sa budeme tiez vyjadrovat
k problematike 1 a 2 centovych minci.

Vlada v siic¢asnosti pripravuje vydanie na-
riadenia, ktorym sa ustanovuju hygienické
poziadavky na priamy predaj a dodavanie
malého mnoZstva prvotnych produktov Zi-
voéisneho povodu tzv. predaj z dvora Co
hovorite na tuto upravu?

Myslime si, Ze bude vnasat este vacsi zma-
tok do uz jestvujlcej nie dobrej praxe, ked
skupina mobilnych podnikatelov (nie je ich
malo, najma v obciach) v rozpore s pred-
pismi (spravnymi, hygienickymi, dafnovymi,
atd...) predava chlieb a pecivo, hydinu, cuk-
rovinky, ovocie a zeleninu, nie zriedka pivo i
alkoholické napoje priamo z auta. Odhliad-
nuc od faktu, Ze nie vZdy je to s ich povo-
leniami v poriadku (Gnik dani a poplatkov),
mozZu ohrozovat zdravie obyvatelstva pre-
dajom nekontrolovatelnej kvality potravin,
jedal a napojov.

A do tohto prichadza navrh vysSie pome-
novaného vladneho nariadenia, ktoré sice
stavia urcité hygienické pravidla, ale tie nie
sU kontrolovatelné, zavadza pojem tzv. ma-
lych mnoZstiev. Mnohokrat tzv. malé mnoz-
stvo predstavuje v systéme COOP Jednota
vysoké objemy, napr. 500 kg surového mlie-
ka denne, ryby za kazdd dodavku nie viac
ako 20 (dodavok moze byt denne aj dvad-
sat), zverina - dve tony za tyZzden, atd...

Predaj z dvora, podla navrhovanej Gpravy,
priam idealne umoZnuje priechod finanénym
Gnikom spdsobenych priekupnictvom, do-
vozom ZivocCiSnych produktov zo zahranicia
na c¢ierno, existenciou nekontrolovatelnych
a nekontrolovanych ZivocisSnych produktov
vyrabanych prvovyrobcami a farmarmi, stra-
tou ich identity a vysledovatelnosti.
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Dieta, ktoré ni€ neje, patri do kategorie deti, ktoré
pediatri i psycholdégovia velmi dobre poznaju. Vo
vseobecnosti sa da povedat, ze je to veselé, zivé, aktivne
dieta, normalneho vzrastu, bez viditel'nych priznakov
podvyzivy, ktoré lahko nadvazuje kontakt. Lekarska
prehliadka u neho v 95% pripadov nenajde ziadnu
anomaliu, ani nedostatok. Ale toto ,dieta, ktoré ni¢ neje",
svoje pravé umysly taji — urcite je choré, zomrie vysilenim
alebo prestane rast, pretoze to nakoniec hovori jeho

mama - jednoducho ni€ neje.

Obycajne bude mat takéto dieta
snahu jest Uplne normalne pod-
la svojich potrieb (slovo normal-
ne tu ma vel'mi Siroky vyznam).
To, €o zje, mu prospieva a sta-
¢i jeho potrebam. Ale rodicia
a hlavne matka, ktora v tychto
konfliktoch stoji v prvej linii, si
mysli, Zze sa stravuje zle. Podla
nich by malo jest viacej, nieco
iné, pravidelnejSie, vhodnejSie
potraviny atd.

Pozrime sa na priklad: Dieta
ma Uplne prirodzene znizend
chut k jedlu a v dosledku toho

je menej. Matku taka situacia
znervozinuje. Dieta, ktoré je
velmi citlivé rozpozna, Zze moze
mat navrch, Uplne odmieta
podriadit sa teoretickym pra-
vidlam o tom, ako by sa malo
stravovat a skiSa pri kazdom
dalSsom jedle rovnaky scenar.
Vznika velké napatie, rovnaké
konflikty sa zacinaji opakovat
pri kazdom jedle.

Akonahle matka priblizZi k die-
tatu lyZicu, dieta uhne hlavou.
Matka nalieha, otec sa hneva.
Pokusa sa dieta zabavit tak, ze

robi Sasa, rozprava rozpravky,
posadi ho pred televizor a ako-
nahle otvori Usta od GZasu, stréi
mu do nej lyzicu polievky. Rodi-
¢ia sa tak uchyluja k vydieraniu
- jednu lyzicku za mamicku,
jednu za tetu Vieru, jednu mne
pre radost...

| |

Kazdy z Gicastnikov tohto divadla
v sebe hromadi hnev a znepokoje-
nie. Jedlo trva hodinu, ale dieta
prehltne len niekolko sust, ktoré
by nikomu nestacili. Prestava sle-
dovat svoje telo, potreby a chute.
Snazi sa vyhoviet, alebo naopak,
Zelaniu matky sa vzpiera.

V zavaznych pripadoch je na-
tlak taky, Ze dieta nakoniec nao-
zaj v pritomnosti matky ni¢ neje
a vracia, ak ho do jedla natime.
Vybuduje si tak nechut k jedlu,
ako aj odhodlanie byt silnejsi.
Verte tomu, Ze dieta sa do jedla
nema nutit.

V konfliktoch kvdli jedlu su
rodiGia vzdy ti, ktori prehravaja.
A to v kratkodobej perspektive,
pretoZe dieta sa utvrdi vo svo-
jom odmietavom postoji, tak aj
v dlhodobej perspektive, pretoze
dieta, ktoré si zvykne na konflik-
ty, moze ich vnasat aj do dalSich
oblasti, napriklad do spanku,
alebo zacne mat iné rozmary.
A to za to nestoji.

Myslite si, Ze vase dieta ni¢ neje,
alebo Ze neje dostatocne?

Ponikame vam niekol'ko postrehov a dobre
mienenych rad, ktoré mézu pomact dieta-
tu zachovat (alebo navratit) radost z jedla
a ktoré mu umoznia, aby bolo zodpovedné
za svoje potreby a zdravo rastlo.

V nasej spoloénosti, ktora zapasi s nad-
bytkom, si dospeli ludia zvykli jest vzhla-
dom k svojim potrebam a zdraviu privela.
Zabldame na svoje skuto¢né potreby, kym
deti si ich stale uvedomuiji. Styri pravidelné
a vyvazené jedla denne sl spolocenskym
zvykom, nie telesnou potrebou. Potreby
kazdého z nas sl velmi roznorodé. Preto
nema vaznejsi vyznam, ked' niektoré z jedal
vynechate.

* To, Ze sa rast dietata spomaluje, nesuvisi
s malym prijmom potravy.

* Spoloc¢né jedlo s rodinou by nemalo byt
pri¢inou Uzkosti, ani zdrojom napatia.

* Ked jeme len vtedy, ked sme hladni, ne-
zasluhuje si to Ziadnu zvlastnu pochvalu.
Ked naopak nejeme, ked' nie sme hladni,
nezaslizi si to zase ziadnu vycitku. Na-
opak, dokazuje to, Ze poclvame svoje
vlastné potreby. Jeme predsa preto, aby
sme uspokojili svoje potreby, nie aby sme
urobili radost mamicke.
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e Ak ma dieta malli chut do jedla, je po-
trebné predkladat mu malé (teda skutoc-
ne velmi malé) porcie. V opacnom pripa-
de ho odradime dokonca aj od toho, aby
vobec zacalo jest. Navrhnite mu, Ze mu
neskor pridate. Ak eSte bude mat hlad,
necha si pridat.

Nezaoberajte sa tym, co ma vase dieta
na tanieri, ani ¢o na nom zostalo. Zober-
te mu tanier v tej istej chvili ako ostat-
nym, ak spolo¢ne jete, alebo po rozumnej

dobe, ak je samé a prineste dalsSi chod
bez akychkolvek poznamok.

Ak mate dojem, Ze dieta poCas spoloc¢né-
ho jedla zjedlo malo, nevarte mu nahrad-
ny pokrm Specialne len pre neho. Nesnaz-
te sa ani dietatu jedlo vynahradzovat tym,
Ze pocas stolovania budete ponikat su-
Sienky ( ,Aspon sa naje tych suSienok!*)
Zakusok nie je odmena, preto ho dietatu
nezakazujte, ak nedojedlo hlavné jedlo.
Nikdy dieta do jedla nenitte, ani akoby
zabavnym spdsobom, napriklad tak, Ze
budete ,Saskovat*, aby ste odvratili pozor-
nost, alebo rozpravanim rozpravok o au-
tickach, ktoré idi zaparkovat do garaze.

* Ak je to potrebné, dajte dietatu jedlo
a nevsSimaijte si ho. Chovajte sa, ako keby
vas otazka jeho stravovania vobec neza-
ujimala..

Ak sa takéto postupy zdaju matkam pri-
velmi tvrdé, mozno to zvladne otec (ses-
ternica, babicka...). Niekedy je na vyrieSe-
nie problému, ak uz vznikol, vhodnejsia
menej Gzkostliva osoba.

Niekol'ko slov na zaver - ak ste si isti, ze
vase dieta je zdravé a normalne rastie, pre-
stante sa neustale zaoberat mnoZstvom
jedla, ktoré dieta zje a skor sa sustredte na
jeho radost z jedla. Uvidite, Ze problémy, ak
nejaké mate, sa dajl rychlo do poriadku.
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Pozor na nedostatocnu vyz

Detom by totiz mohol chybat jod,
zelezo a kyselina listova.

V potravinach, ktoré jeme,
sl niektoré Ziviny v takom
malom mnozstve, Ze nezod-
povedaji ani minimu potreb-
nému pre vase zdravie. Prave
v Case , ked' deti rast, moze
byt tento nedostatok nebez-
pecny. Klasickym pripadom
je krivica, ktora bola este
pred sto rokmi velmi rozsi-
rena. Vyskytovala sa u deti,
kosti ktorych neboli dosta-
to¢ne vyzivované vitaminom
D. Preto dnes novorodenci
dostavaju ako prevenciu dav-
ky vitaminu D.

Jod - délezity
pre stithu zlazu

Aj nedostatok jodu, ktory je v strednej Eurépe bezny, moze byt
pokryty spravnym vyberom stravy. Clovek by mal pravidelne, aspofi
raz alebo dvakrat tyZzdenne, jest morské produkty - tie asto maju
az patdesiatkrat vyssi podiel jodu ako sladkovodné ryby, méaso,
alebo zelenina.

Zasobovanie organizmu jodom sa da zlepsit aj pouZzivanim soli,
ktora je obohatena jodom. Napriek tomu, Ze nedostatok jodu je v na-
Sich podmienkach prekonany, niekedy, napriklad v puberte, v teho-
tenstve a v prechode je potrebné jod organizmu dodavat. Nedostatok
jodu moZe spdsobit chorobu Stitne Zlazy. Priznakom ochorenia Stitnej
Zlazy u deti je Gnava, nervozita alebo hyperaktivita, nizke vykony
v Skole, rovnako ako spomaleny vyvoj. U mladych ludi sa da stav
zlepsit dodavanim pripravkov s jodom. V domacnosti by sa mala
pouZivat jodidovana sol.

Kyselina listova: nielen pre nastavajuce mamicky

Potreba kyseliny listovej je v strave pokryta len asi na 50 percent. Vel-
mi nebezpecny je nedostatok kyseliny listovej v tehotenstve, pretoze
mbZe spdsobit aj trvalé poskodenie plodu. Podla novych poznatkov
je vSak jej nedostatok nebezpecny pre deti i dospelych. Méze totiz
zvysit riziko porlch krvného obehu a tieZ demeciu. (napr. Alzheime-
rovd chorobu).Preto sa odportca pravidelne jest Cerstvl zeleninu
a ovocie. Vel'mi bohaty na kyselinu listovu je Spenat, Salat, kapusta,
rajciny, pomarance i obiloviny. Aj kyselinu listovl dnes telu mézeme
dodat prostrednictvom obohatenej stolovej soli.

Zelezo: zabrani vypadkom v pamati

Podla vyskumov, takmer vSetky dievéata od 12 a chlapci od 13 ro-
kov trpia na nedostatok Zeleza. V tomto veku sa zvySuje objem krvi
i svalova hmota, dievéata navySe prichadzaji o Zelezo aj pri men-
Struacii. Mladi ludia, ktori st malatni, unaveni, tazko sa koncentruju
a majl zniZzeny vykon, mézu trpiet nedostatkom Zeleza. Ten podla
najnovsich vyskumov vedie aj k vypadkom dlhodobej a kratkodobej
paméti. Zelezo obsahujl najma ryby a méso. Zo strukovin a celozrn-
nych produktov alebo zeleniny si ich organizmus dokaze zobrat len
velmi taZzko. Najma ak k jedlu pijeme Caj alebo kolu. Naproti tomu
vitamin C, napriklad aj vo forme pomarancovej $tavy, pomaha telu
vyuzivat Zelezo. Nedostatku tychto latok tak dokaZze pomdoct prave
vyvazena strava.

Ak chces byt ,jednotkou”,
daj si Hviezdickov!

Tiez mate doma Skolaka? Potom urcite viete, aku

velku ulohu zohrava jeho strava pocas dna. Vykony

v Skole su ovplyviiované nielen schopnostou a ochotou
dietata ucit sa, ale taktiez stravou, ktoru prijima. Ked'ze
snom kazdej mamicky je mat Sikovné a bystré dieta, je
potrebné vediet, ¢i to, €o nase ratolesti papaju je pre
ne to ,pravé orechové".

Strava naSich Skolakov ¢asto neobsahuje vSetky Ziviny v odporu-
¢anom mnozstve. Byva ochudobnena o mnohé vitaminy, napriklad
B, C ¢i vlakninu. Naopak, v strave je privela tukov a cukrov.

Strava a ucenie - rub a lice tej istej mince?

Vedecké Studie dokazuju, Ze strava vyrazne ovplyviuje schop-
nost ucit sa, sustredit a prijimat nové informacie. Zakladom kaz-
dej dobrej Zivotospravy Ziakov je jest patkrat denne s dérazom na
dolezitost ranajok. NeodmysliteInou stcastou je ovocie, zelenina
a dodrZiavanie pitného rezimu.

Skolék, ktory neranajkuje, pocituje nedostatok energie, tym sa
dostava do GtImu a kleséa jeho sUstredenie na vyucovani. Kedze
vyucovanie si vyzaduje vysoku psychicki aktivitu Ziakov najma v do-
poludnajsich hodinach, dolezZité je optimalne rozloZenie stravy.

Co potrebuje detska hlavicka?

Detsky mozog potrebuje pre spravny rast a vyvoj dostatok omega
- 3 nenasytenych mastnych kyselin. Jedna z kyselin tejto skupiny sa
nazyva DHA (dokosahexae-
nova kyselina) a je zaklad-
nym stavebnym kamenom
mozgu. Dostatocny prijem
DHA pomaha zlepsovat pa-
mat, koncentraciu, zrychlu-
je a skvalitiuje proces uce-
nia a priaznivo ovplyviuje
prejavy hyperaktivity. DHA
je latka, ktorQ si telo nedo-
kaze samo vyrobit, preto ju
musime prijimat v strave.
NajbohatSim prirodnym
zdrojom DHA je rybi tuk. Pre
deti, ktoré nerady konzumu-
ja ryby, s Hviezdi¢kovia od
Walmarku idealnym zdrojom
s vysokym obsahom DHA.
Odpada taktiez zapach ryby,
ktory je nahradeny lahod-
nou chutou pomaranca.

Dieta je pre rodica to najcennejSie, Co ma. Jeho Usmev, radost,
Uspechy sU velmi doleZité, a preto by deti mali mat zabezpecené
vSetko, €o je potrebné pre ich zdravy rast a vyvoj. TaktieZ Hviez-
di¢kovia sU svojim zloZzenim urceni pre Skolakov, aby sa aj z nich
stali hviezdy ich triedy.

UcCinky Hviezdickov:

* podporujl spravny rast a vyvoj mozgu dietata

* poOsobia na rozvoj mentalnych funkcii dietata

* podporuji slstredenie, pamat a proces ucenia
* pomahaju udrziavat psychickul vyrovnanost

¢ pomahaji zmiernovat vykyvy nalady
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STRAVA BY MALA BYT
KVALITNA A PESTRA

Jednoducho a jasne vysvetlit
princip zdravého stravovania

nie je také l'ahké. To najdbélezitejsie
sa da zhrnut do jednej vety - strava
by mala byt kvalitha a pestra, mala
by obsahovat dostato¢né mnozstvo
vsetkych pre zivot nevyhnutnych
latok a €o najmenej tych skodlivych.
Kazdy z nas vsak potrebuje nie€o
iné — niekto na zlepsenie fyzickej
kondicie, niekto na udrzanie alebo
Zlepsenie zdravotného stavu,
schudnutie, vytvorenie chutnej
stravy pri Specifickej dietoterapii.

Zdravé telo = zdravy Zivot. Alebo by sme mohli
povedat - zdravé Crevo = zdravy Zivot.

Prave nas traviaci trakt je vstupnou branou
k naSmu zdraviu. Kym je v poriadku, telo je
schopné prijimat vSetky dolezZité Ziviny, vyuZi-
vat ich na svoju regeneraciu a spravne fungo-
vanie. Je schopné ubranit sa chorobam, pre-
konat Unavu, pri zavaznejSich ochoreniach
pomaha dostat do tela dolezité Gcinné latky
a distribuovat ich na miesto urcenia. Staci
vSak mala chybicka v traviacom trakte a nase
telo prestava poslichat. Niekedy st to malé
a nie vel'mi prijemné prejavy (nadivanie, ply-
natost, kozné prejavy a podobne), ale ¢asto
s0 to zial aj nenapadné a zZivot ohrozujlice
zmeny. Ochranit svoj traviaci trakt je jedna
z najdolezitejSich zasad v zdravom stravova-
ni, a pritom v podstate velmi jednoducha.
Znamena konzumovat dostatok vlakniny
a ,armadu vojakov“ vo forme probiotik. Kazdy
den by sme mali do svojho jedalnicka zaradit
celozrnny chlieb alebo pSeni¢né Ci ovsené
vlocky, aspon jednu porciu ovocia, minimalne
tri porcie zeleniny a naozaj kvalitny probiotic-
ky kyslomliecny vyrobok. Rovnako doélezita je
aj ich kombinacia a pravidelny denny prijem.

Princip je v potravinovej pyramide
Princip zdravého stravovania a vhodné zastu-
penie potravin urcuje tzv. potravinova pyrami-
da, ktora bola zostavena a schvalena Sveto-
vou zdravotnickou organizaciou.

V praxi ndam urcuje, ktoré potraviny je po-
Cas dna potrebné konzumovat vo vacsich
porciach a castejsie (dolné poschodia pyra-
midy) a ktoré, naopak, menej a v menSich
davkach (vrchol pyramidy).

Realita m6Ze byt ale ind! Napriklad bezna
Zena po Styridsiatke si uz ani nevie niekedy
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predstavit, Ze by zjedla viac ako jeden alebo
dva krajce chlebika za den, dokonca pozna-
me mnoZstvo Zien, ktoré obilninové (cereal-
ne) vyrobky Gplne vylGcili zo svojho jedalnicka
kvoli obsahu energie. Prave kvoli posunuté-
mu pomeru nami prijatej a vydanej energie
musime aj nasu potravinovl pyramidu pre-
hodnotit.

Jeden den v praxi:

sladkosti, alkohol,
mastné a vysmaza-
né jedla, fastfood,

maso, rost-
hydina, linny olej

ryby,
mlieGne
vyrobky

. ZElENINa,
4 ovocie

celozrnné
ceredlie

Energeticky prijem: muZi

= 7500 - 9000kJ, Zeny = 7000 - 8500 kJ
Jedlo 5 krat denne

Pitny rezim

(nekalorické tekutiny 1,5 - 3litre denne)
Dodrziavat odporucené pomery prijima-
nych potravin (potravinova pyramida)
Pravidelny pohyb: kazdy den 20 - 40 mi-
nat resp. trikrat tyzdenne 60 - 90 minut

Zdroje najddlezitejsich zloZiek potravy:

* Bielkoviny (15 - 30%): hydina, jogurty,
syry, strukoviny, vajcia, ryby

* Sacharidy (40 - 60 %): obilniny, ryza,
ovocie, zelenina

* Tuky (15-30 %): rastlinné oleje, ryby, se-
mienka, orechy

 Vitaminy, mineraly, antioxidanty: ovocie,
zelenina, obilniny, jogurty, syry, ryby

Funkéné potraviny

V nasom tele sa prirodzene nachadza viac
baktérii ako je buniek celého tela. Hoci je tra-
viaci trakt dietata pred narodenim sterilny,
postupne je osidlovany roznymi baktériami,
ktoré v dospelosti tvoria priblizne 2 kg hmot-
nosti tela. Najvacsi vplyv na zloZenie mikro-
fiory ma vyziva. Ulohou prirodzenej Grevnej
mikroflory je travit potravu, chranit telo pred

Skodlivymi mikroorganizmami, ¢i produko-
vat vitaminy. Stres, ochorenia, lieky, vek, to
vSetko moze nasu mikrofloru nepriaznivo
ovplyvnit, a tym nepriaznivo vplyvat na nase
zdravie. Preto je vhodné denne mysliet na
prevenciu, ktord moze byt prijemnou sicas-
tou nasho jedalnicka vo forme tzv. funkénych
potravin bohatych na probiotické kultlry.
Patria medzi ne napriklad probiotické kys-
lomlie¢ne vyrobky, nepasterizovana bryndza
¢i kysla kapusta.

Probiotika

Co vlastne si to tie probiotika? Ide o Zivé
baktérie, ktoré pri podani v dostatoénom
mnozstve majl pozitivny G¢inok na zdra-
vie Cloveka. V uréitych ¢astiach traviaceho
traktu dochadza k ich rastu a rozvoju, ¢o
sGcasne vedie k potlaéeniu rozvoja niekto-
rych neziadlcich mikroorganizmov. Docha-
dza ku konkurenénému boju, pri ktorom
,dobré“ probiotické druhy vytlacaja ,zlé“
mikroorganizmy. Vzhlfadom na bezpecnost
probiotickych vyrobkov sa ich terapeutické
a preventivne Uc¢inky vyuzivaju od detstva
az po starobu.

Overené probiotické jogurty

Azda najcastejSimi zastupcami probiotickych
potravin su probiotické jogurty. Ide o tradi¢-
né jogurty, ktoré si vSak navySe obohatené
o konkrétne probiotické kultdry.

Nie vSetky probiotické jogurty si vSak
rovnaké. Spravna volbou su vyrobky ove-
rené nezavislymi stadiami, ktoré garantuju
pozitivny Gc¢inok. Dnes sU na slovenskom
trhu dostupné aj kvalitné a overené probi-
otické kyslomlieéne vyrobky, ktoré spinaju
dolezité kritéria. Dolezity je predovSetkym
obsah Zivotaschopnych baktérii pritom-
nych pocas celej doby trvanlivosti vyrobku
a ich schopnost preZit prechod nepriazni-
vym prostredim Zalldka do Céreva. Takym
je probioticky jogurt Activia s obsahom
jedineénej kultdry Bifidus ActiRegularis®
registrovanej v Pasteurovom institite v Pa-
rizi, ktory az 54 % zien povazuje za naji-
¢innejSi prostriedok pri predchadzani alebo
odstranovani traviacich tazkosti (Prieskum
TNS AISA, 2008). V poslednych rokoch bolo
uskutoénenych viacero nezavislych stadii,
ktoré potvrdili pozitivny Géinok vyrobku Ac-
tivia na ,lenivé ¢reva“, roztiahnuté brucho
¢i pocit plnosti. To vSetko je mozné vSak
dosiahnut len pri pravidelnej dennej kon-
zumacii Activie, kedZe probiotické kultury
sa postupne vylucuju stolicou.



Neverte vsetkému, €o ste
poculi o jedle. K niekolkym
takym ,pravdam® sa vyjadrila
Ing. Judita Kobzova.

Je to v poriadku vynechat ranajky.

Ludskeé telo podlieha dejom nazvanym
biorytmy. Su to fazy dia (denny biorytmus)
alebo roéné obdobia (rocny biorytmus), kto-
rymi sa organizmus riadi, kedy je schopny vy-
davat viac energie a naopak, kedy potrebuje
klud. Rano a doobeda je telo vo faze akti-
vity, je schopné vydat vela energie a vyko-
nu. Preto je potrebné, aby mu bola dodana
energia vo forme ranajok. DalSim dévodom,
preco je dolezZité ranajkovat, je to, Ze ranaj-
kami Startujeme nas metabolizmus - nase
~Spalovanie“. Vynechavanie ranajok moze
s pribldajucim vekom viest k spomaleniu
metabolizmu a zvySovaniu hmotnosti.

Zdravé jedlo je financne

narocnejsie.
Na Slovensku este stale plati, ze kvalit-
nejsie je drahSie - a plati to aj o jedle. Je
vSak potrebné si zvazit vSetky pre a proti.
Ak dame na obed kura s ryZou a pridame
zeleninovy Salat alebo dieta dostane na de-
siatu aj jabicko, nezatazime az tak rodinny
rozpocet, a uz je to posun lepsim smerom.
A riesSenie dosledkov dlhodobej nespravne;j
stravy, ako je obezita, cukrovka, ateroskle-
r6za a jej dosledky (infarkt, cievna mozgova
prihoda), st pre rodinny rozpocet ovela za-
tazujlcejsie.

Mrazené ovocie a zelenina je rovna-

ko bohata na Ziviny ako cerstva.

Mrazenie je najjednoduchsi a zaroven
najSetrnejSi sposob skladovania potravin.
Potravina si zachovava vela svojich dole-
Zitych zloZiek. Mrazenim vSak dochadza
k vzniku krystalikov vody, ktoré narusuju
bunkové Struktiry, bunky ,praskaji“ a tym
dochadza k degradacii najma chutovych
a vonnych latok. Ochudobnuje sa vSak aj
o labilnejSie zlozky (vitaminy), ktoré sd na-
chylné na svetlo, kyslik, teplotu a podobne.
NajidealnejSim rieSenim je pouzivanie ,So-
kového“ mrazenia, kde nedochadza k vy-
tvoreniu velkych kryStalov zmrznutej vody,

a preto je aj vyzivova hodnota potraviny po
rozmrazeni vySSia ako pri beznom zmrazeni.

Susené ovocie nie je také zdravé

ako Cerstvé ovocie.
Kazdou Upravou potravin dochadza k ich
ciastocnému znehodnoteniu - i uzZ je to su-
Senie, mrazenie, lipanie, varenie, pecenie.
V suSenom ovoci chyba mnozstvo aktivnych
enzymov a dochadza k degradacii vitaminov
a antioxidantov. Susenim dochadza v ovoci
k premene komplexnych polysacharidov na
jednoduchy cukor, zvySuje sa jeho glykemic-
ky index a tym sa stava tiez sladkostou (po-
dobne ako prezreté ovocie). Oproti beznym
sladkostiam vSak ma vysoky obsah viakniny.
Dal$ie negativa prind$a chemické spracova-
nie. Preto, ak chceme do jedalnicka zaradit
susené ovocie, vhodné je doma susené ale-
bo klpené v biopredajniach.

Vsetky jogurty maju pozitivny ucinok

na travenie.
Pokial' konkrétny probioticky jogurt nema uro-
bend Stadiu, nie je mozné s istotou tvrdit ¢i ma
alebo nema pozitive GCinky na travenie, res-
pektive aké pozitivne Gcinky ma na travenie.
Vysledok Stadii je ovplyvneny aj vyberom pro-
biotického kmena, kedZe napriklad nie vSetky
bifidobaktérie st schopné prezit prechod Za-
ladkom. V roku 2002 WHO upozornila na fakt,
Ze Gc¢inok probiotik je kmenovo Specificky. Je
dolezité, aby ,dobré“ kultlry jogurty udrzali
pocas celej doby trvanlivosti a tiez ich schop-
nost preZit prechod nepriaznivym prostredim
Zalldka a v Creve. Takym je probioticky jogurt
Activia s obsahom jedinecnej kultlry Bifidus
ActiRegularis®, ktorého priaznivé Gginky potvr-
dili medicinske Stldie publikované v prestiz-
nych medicinskych ¢asopisoch.

Vsetky druhy ovocia je mozné konzu-
movat kedykolvek a v akomkolvek
mnozstve.
Ovocie je doleZitou stucastou nasej stravy, ale
nepatri do kategorie ,kedykolvek“ ani ,hoci-
kolko“. Ovocie mo6Ze spdsobovat problémy

najma rano - obsahuje mnozstvo organic-
kych kyselin, ktoré po zjedeni nalacno mozu
vyprovokovat zvySenu tvorbu kyseliny. Vecer
vacsinou po ovoci ¢lovek vyhladne a vyvo-
|a to dalSie jedenie. Takisto vecerné ,zob-
kanie“ ovocia (u niekoho to je aj 1 - 2kg
za vecer) moze byt pricinou priberania na
hmotnosti. Niektoré druhy ovocia obsahuju
prili§ velké mnoZstvo energie, napriklad ko-
kos, avokado (vo forme tuku) alebo banan
(vo forme cukru), a preto nie je vhodné ich
konzumovat vo vacsich mnoZstvach.

Treba jest vtedy, ked je ¢lovek

hladny.
Zalezi na tom, kedy je hladny. Ak sa hlad ob-
javi vecer po celodennom ni¢ nejedeni, telo
si naozaj vypyta vsetko, ¢o za den nedostalo
aj s Urokmi. Cez den uz hlad nepocitujeme,
pretoZze sme organizmus naugili, Ze dosta-
ne najest aZz vecer. Pokial sa jedlo rozdeli
do viacerych davok po¢as dna a zaradia sa
aj malé ,medzijedla“ (desiata, olovrant) na-
priek tomu, Ze nepocitujeme vyrazny hlad,
je mozné udrziavat stabilnejSiu hladinu
krvného cukru a tym Ciastocne odstranit
chut na sladké a predchadzat vecernému
vicéiemu hladu. Ak nie ste hladni na desiatu,
stadi aj kiisok jabitka alebo jogurt.

Tuky v jedle nie st skodlivé.

Aj v pripade tuku plati - kazdy extrém
je zly. Tuk je prirodzenou sucastou nasej vy-
Zivy a obsahuje pre nase telo nenahraditel-
né zlozky. Jeho mnozstvo a zlozenie, ktoré
je potrebné prijat, vSak ma svoje podmien-
ky. VSeobecne je zname, Ze mame prijimat
najma nenasytené tuky (ryby, semienka,
zelenina a pod.) a ovela menej nasytené
Zivocisne. Mnohokrat si vSak neuvedomu-
jeme obsah skrytého tuku. Vyvarujeme sa
smotany alebo syrov, a pritom si veselo po-
chutnavame na babickinych keksoch, ktoré
sU plné stuzovanych tukov.

Ing. Judita Kobzova
poradkyna pre vyZivu a fitness v Centre pre
zdravy Zivotny Styl — Arcadia Medica
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Tri sposoby ako v detoch
prebudit to najlepsie
N

Zakazdym, ked sa budete snazit
poskytnut svojim detom pozitivhu
informaciu, aby na jej zaklade mohli
dospiet k pozitivhemu zaveru, budete
vytvarat kladny vztah a zaroven im
vstepovat pozitivne chapanie seba
samého. Pritom existuje niekolko
vel'mi ucinnych spdsobov, ako

tento proces nastartovat. Funguju
neoby¢ajne dobre.

VZdy je Gc¢inné to, ked detom hovorime

pozitivne veci v nepritomnosti druhych
ludi. Osobna komunikacia je pre deti nie¢im
jedineénym. Je spravne robit to kedykolvek,
ale najvhodnejsi Cas je pred spanim. MdZete
sa stavit, Ze az bude vase dieta lezat v poste-
li, bude si vase slova v mysli stale dookola
opakovat. Ked sa rano prebudi, opat sa mu
v mysli vynoria a ono sa bude nadSene te-
Sit na to, Ze tGto kladnu vlastnost v ten den
zase preukaze.

Druhy G¢inny spdsob, ako detom odovzda-

vat pozitivne informacie je hovorit o nich
s niekym inym - vich dosahu. Postavte sa na-
priklad v kuchyni na také miesto, odkial deti
budu vas rozhovor s manzelom dobre pocut
VO svojej izbe. Jeden z vas napriklad povie:
Zuzka sa k tomu chorému chlapcovi od suse-
dov, ¢o teraz nemdze chodit do Skoly, zacho-
vala velmi pekne. Bola som na fiu skuto¢ne
hrda. Pomohla mu urobit dlohy z matematiky
a dokoncit projekt z prirodopisu. Je vidiet, Ze
je véimava. Velmi si to vazim.“ Ak dieta pocu-
je o sebe ukradomky nejaké informacie, na-
sava ich ako huba a okamZite si ich prisvoji.
Prijima ich ako pravdivé a kona tak, aby o ich
platnosti poskytlo dalSie dokazy.

Tretim sposobom, ktory je mozné vyuzit
v prospech deti, je Ze pockate, az dieta
odide do postele, potom si vezmete pero
a papier a prislusnud informaciu napiSete. Na-
priklad: ,Syncek! Ked som sa ta dnes opytal na
priestupok, ktory si mal v Skole, povedal si mi
pravdu. Viem od tvojej ucitelky, Ze si sa k tomu,
¢o si urobil, priznal napriek tomu, Ze s tym bu-
des$ mat problémy. Je vidiet, Ze si Cestny mlady
muZ. Vel'mi si to vazim. Mam ta rad. Tvoj otec.”
Odkaz pripevnite na miesto, kde ho vas
syn hned rano uvidi. Viete, ¢o sa s tymito
odkazmi stane? Zmiznu. Pravdepodobne ich
uZ nikdy neuvidite. A kde sa stracaju ? Pria-
mo do srdca vasho dietata! A odtial uz nikdy,
nikdy nezmizna.
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Také veci robia vo vychove deti UpIné zazra-
Ky. ZakaZzdym, ked t(to metdédu pouZijete,
vStepujete detom nielen pozitivne predstavy,
ale posiliujete aj vzajomny vztah. Raz bude
pevnejsi ako ocel a aj ked sa niekedy moze
ohnt, nikdy sa nerozbije.

Tento postup vSak moZe byt obtiaZzne
uviest do praxe a to z niekolkych dévodov.
Niektori rodi¢ia napriklad namietajd: ,Ne-
davno som dital ¢lanky, ktoré prave varuja
pred tym, ¢o hovorite. PiSe sa v nich, Ze ak
sa deti stale chvalia, stipne im to do hlavy
a to predsa nie je dobré.

Chvilu o tom premyslajme. Ked ste boli
detmi, chvalili vas rodicia privelmi? Niekto
povie, Ze ho chvalili dost, ale nikto nikdy ne-
povie, Ze ho chvalili privela.

Ini rodiGia povedia: ,Aby sme boli Gprimni,
my sme to na svojich detoch skisali, ale nefun-
guje to. Snazime sa k nim chovat pozitivne, ale
oni reaguju negativne.!“ Ak je to tak aj vo vasej
rodine, moZe to mat niekol'ko pri¢in. Po prvé,
pravdepodobne vychovavate teenagerov! Po
druhé, vase deti vam chcl jedinym spdsobom,

ktory poznajl, povedat: ,Mne sa to nezda! Ne-
verim tomu €o hovorite a preto si vas vysku-
Sam. Zistim si, ¢i ti myslite vazne a ¢i nie!“

Deti svojich rodicov Casto skusaju. A rodi-
Cia v tychto skuskach Casto (a nanestastie)
takmer ihned prepadnu. Chovaji sa k detom
pozitivne - dostavaju negativhu odpoved-
a znovu sa ponoria naspat do negativneho
chovania.. Deti potrebuju, aby rodic¢ia skis-
kou presli. MéZete napriklad reagovat takto:
,T0 je v poriadku, syn¢ek. Len som chcel, aby
si to vedel.“ Ani potom neprestavajte vyzdvi-
hovat pozitivne stranky ich chovania a tomu
zodpovedajlce vlastnosti.. Slubujeme vam,
Ze ak bez ohladu na negativne reakcie deti
vytrvate, slaby hlasok v hibke ich duse bude
hovorit: ,A ¢o ked je to pravda? MoZno som
naozaj mily (pozorny, pracovity, zodpoved-
ny)....“ Ak aj nadalej budete svoj ¢as vyna-
kladat a pokracovat vo svojom Usili vyzdvihu-
jacom akykolvek kladny rys, odmena takmer
isto pride v podobe ich ¢astejSieho chovania
sa v sllade s tymto rysom.



Sedem viet, ktore by
rodiCla nemali vyslovit

V ruchu rodinného zivota nemozno kazdé slovo
zvazovat na zlatnickych vahach. Vychova deti
znamena pre ¢loveka velké nervové i citové
vypatie a vela energie. Preto necudo, ze rodicom
¢asto vybehne z Ust poznamka, ktoru viastne
vobec nechceli vyslovit. Vaésinou sa to da hned
rychle napravit gestom neznosti, alebo tym, Ze sa
vec obrati na zart. Nasledujucich sedem viet vsak
moze na dieta vel'mi tazko dolahnut a niekedy

si ich méze zapamatat na cely zivot. Niektoré

z nich dokonca patria k standartnému repertoaru
rodicov, takze si uz vlastne ani neuvedomuju ich
obsah a zavaznost. Pre deti to vsak nie su len
slova, oby€ajné frazy, ale vety, ktoré sa ich vzdy
hiboko dotknu, ktoré zabolia ako facka.

,Z teba nikdy nic¢
nebude!”

Slabé vysledky v Skole dosahuje
dieta spravidla nie preto, Ze je
lenivé, alebo Ze sa nechce ucit,
ale preto, Ze sa citi privelmi za-
tazené. Mozno ma strach, Ze
dostane trému a zase sklame,
mozno preziva obdobie sklice-
nosti a zakryva to ,bezocivostou
a lenivostou.“ A v tomto obdobi
ten, kto mu je najblizsi a kto mu
ma vlastne najlepsSie rozumiet,
kto pren predstavuje autoritu,
vyriekne ortiel: ,Z teba nikdy nic¢
nebude! VzZdy si bol neschopny
a taky zostaneS!“ To je vyrok,
ktory oberie dieta aj o poslednu
oporu. Potvrdi mu, Ze jeho strach
je opodstatneny, ni¢ mu nepomo-
Ze, nezvladne to, nech by robil ¢o-
kolvek. Ked' uzZ treba vycitat, tak
takto: Neurobil si to a to.... Toto
si urobil zle... Mal by si kone¢ne
urobit.... Nikdy vSak nespochyb-
nujte osobnost dietata a jeho
vyhliadky do buddcnosti.

.Len pockaj, ked pride
otec!”

Uz malé dieta vie vycitit, ze sa
matka stavia do nizSej pozicie ako
otec. Sama si tak staZuje vychovu
terazivbudlcnosti a zaroven vrha
na otca zIé svetlo. Vztah dietata
k otcovi je vzdy iny ako k matke,
lebo otcovia zachadzaji s detmi

inak, inak sa s nimi hrajd,
inak sa s nimi rozpravaju,
do ich Zivota vnasaju iné prvky.
Preto je potrebné, aby vyrastali
s kladnym vztahom k obom rodi-
¢om. Preto je potrebné, aby tym-
to prvkom nebolo prave tresta-
nie. Ked' z otca robime strasiaka
riskujeme, Ze sa medzi dietatom
a otcom vyvinie vztah, z ktorého
dieta nemoéze vela vytazit.

JPoévodne sme chceli
radsej diev€éatko /
chlapca!”

Ked dieta zacuje takuto poznam-
ku, je to pren hotové nestastie.
Vyrozumie z toho, Ze nie je také,
akeé rodicia chceli a ani nikdy ne-
bude, lebo sa nevie zmenit na
chlapca / dievéa. Pre dusevny vy-
voj dietata je nesmierne dolezité,
aby dievéa bolo rado, Ze je diev-
¢a a chlapec rad, Ze je chlapec,
aby boli hrdi, aby nemali pocit, Ze
mali byt radSej to druhé.

VIastne sme uz ani
nechceli mat dietal”

Oneskoreny prirastok byva pre ro-
dinu spravidla pramenom velkej
radosti. Pre nich tato veta skor
znamena to, Ze su dnes Stastni
a predtym boli vlastne hllpi, ked’
uz dieta nechceli. Lenze dieta,
ktoré tito vetu zachyti a dieta
casto zachyti prave to, ¢o rodicia

najmenej ocakavajl, lebo vobec
nepredpokladaji, Ze pocuva,
sa nou dlho zaobera. A ¢im je
starSie, tym dlhSie sa zaobera
otazkou, ¢i su jeho rodicia vobec
radi, Zze ho maju, ¢i ho lUbia rov-
nako ako jeho strodencov.

,Keby sme nemali
dieta..."

....mohli by sme ist na dovo-
lenku.... mohli by sme si kupit
auto... mohli by sme si lahSie
najst zamestnanie.... Je fakt, Ze
deti stoja vela penazi, obmedzuju
pohyb, vyzadujd nemalé obete...
Deti vSak nemoZu za to, Ze sl na
svete, ani za to, ze rodicom spo-
sobujl isté obmedzenia. Nie je
spravodlivé vzbudzovat v dietati
pocit viny za nieco, za ¢o vobec
nemoZze. Ani pri najlepsej voli sa
nemdze premenit na auto.

,Budes presne taky
ako..."

Nikto na svete nikdy nebude
presne taky, ako niekto iny. Kaz-
dy ¢lovek je individualita a chce
zostat sam sebou. U dietata clo-
vek nikdy nemoze vediet, aké raz
bude. Takéto prorokovanie, ktoré
vyslovujeme skor na vystrahu,
vSak mbZe na dieta posobit pra-
ve opacne ako vlastne chceme.

Porovnavame ho totiz so zapor-
nym vzorom, ¢o moze posobit,
Ze sa dieta samo s nim zacne
porovnavat a dokonca sa mu pri-
sposobovat. Dieta vSak potrebuje
¢osi celkom iné ako zaporny vzor.
Potrebuje ziskat vedomie, Ze ma
velké schopnosti a moznosti,
ktoré mé6ze patricne rozvijat a vy-
uzivat, Ze o jeho osude este von-
koncom nie je rozhodnuté, lebo
mnohé zalezi prave od neho.

JKed' to urobis este raz,
nebudem ta lubit!”

Vedomie, Ze je na svete niekto,
kto ho nekonecne [Ubi, potrebu-
je dieta prave tak, ako potravu.
Nikdy by sme nemali nasu lasku
k dietatu spochybnovat, alebo
mu ju dokonca upierat. Ani za
trest nie! Samozrejme, Ze mu
nasu lasku v skutocnosti neberie-
me, Ze nikdy ani nepomyslime na
to, Ze ho za trest nebudeme mat
radi. Preto by sme sa mu tym ne-
mali ani vyhrazat. Aj hrozba moze
dieta obrat o istotu, lebo si to vy-
svetluje tak, Ze sa rodicia mozu
od neho naozaj odvratit. Nikdy
nezabldajme, Ze deti, ¢i uz vel-
ké alebo malé ber( doslova to,
¢o my dospeli vobec nemyslime
tak, ako to povieme. Nie je totiz
dolezité, ako to my myslime, ale
to, ako to deti pochopia.

DMR 3/2009 9



KONTO ORANGE

STARTUJE

ROK 2009

TROMI GRANTOVYMI
PROGRAMAMI

Konto Orange aj v roku 2009 mysli na aktivnych ludi, ktori chcu zlepsit
Zivotné podmienky svojich blizkych. Vo februari uz tradi¢ne nadvazuje na
predchadzajuce uspesné roéniky programu Sanca pre vas region a zaroven
prichadza s dvoma novymi grantovymi vyzvami. V oblasti vzdelavania
vyhlasuje novu grantovu vyzvu pre mimoviladne organizacie, ktorou

ich chce podporit v snahe premenit tradi¢nu skolu na modernu. Pre
dobrovolnikov, ktori by radi pomohli zdravotne a socialne znevyhodnenym
spoluobéanom zaclenit sa do spoloénosti, prinasa Konto Orange tuto
moznost v podobe nového grantového programu Prekro¢me spolu bariéry.
Podrobnejsie sme sa na tuto tému porozpravali s Andreou Cocherovou,
riaditel'kou komunikacie a znaéky spolo¢nosti Orange Slovensko.

Konto Orange sa uZ niekolko rokov venuje
podpore vzdelavania Ziakov a Studentov od
prvych ro¢nikov zakladnych $kol az po vy-
sokl Skolu. Pozitivna odozva a zaujem zo
strany prijimatelov grantov, ako i vyvoj v ob-
lasti vzdelavania nas neustale vedu k rozsi-
rovaniu a prehlbovaniu aktivit smerujlcich
k skvalithovaniu vychovno-vzdelavacieho
procesu na Skolach. Prirodzenym vylstenim
nasej snahy bolo v tomto roku vytvorenie
nového grantového programu zamerané-
ho Specialne na mimovladne organizacie.
Grantova vyzva je ur¢end pre mimovladne,
volnoCasové a osvetové organizacie zriade-
né miestnou a regionalnou samospravou,
ktorych cielom je zlepsit podmienky vyucby
a inovacia vyucovacich postupov. Cielom
tejto iniciativy Konta Orange je podporit
projekty, ktorych predkladatelia sa usilu-
ju o zmenu filozofie vychovy a vzdelavania
z tradiéného ponimania na humanisticko-
tvorivy pristup, venuji sa odbornej priprave
a rozvoju ucitelov zakladnych a strednych
Skol, ako i budicich pedagbégov, rozvijaju
spolupracu Skoly s rodiémi a SirSou komu-
nitou, prispievaji k tvorbe novych ucéebnic
a didaktickych pomodcok alebo realizujd akti-
vity v oblasti environmentalnej vychovy, mul-
tikulturalizmu a vychovy v oblasti ludskych
prav a tolerancie.

Ako bude tento program prebiehat?
Program bude prebiehat v dvoch fazach,
pricom do oboch je moZné posielat projekty
od 24. februara 2009. Pri prvej je potrebné
dorucit projekty do 30.marca 2009. Priestor
na ich realizaciu bude v mesiacoch maj az
oktéber 2009. Projekty, ktoré budu realizova-
né v druhej faze, od novembra 2009 do maja
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2010, je potrebné zaslat do 30. septembra
2009. Na predlozené projekty je mozné zis-
kat grant vo vySke od 700 do 3 000 EUR. Cel-
kova suma vyclenena na podporu aktivit pre
modernejsie vzdelavanie je 35 000 EUR.

Co chystate v oblasti socialnej integracie?

Oblast pomoci zdravotne a socialne zne-
vyhodnenym je popri podpore vzdelavania
dalSou z kltGéovych aktivit Konta Orange.
V nadvaznosti na Gspesné programy z pred-
chadzajucich rokov otvara Konto Orange
v roku 2009 novy program, ktorého cielom
je prispiet k dlhodobému zmiernovaniu so-
cidlnych rozdielov a podavat pomocnt ruku
socialne a zdravotne znevyhodnenym spolu-
obcanom zaclenit sa do spolo¢nosti. Granto-
vy program je uréeny pre mimovladne organi-
zacie, obce a mesta, zariadenia poskytujlce
socialnu starostlivost, ako i vysoké Skoly,
ktorych cielom je pomahat rozvijat zruc¢nos-
ti a vedomosti socialne znevyhodnenych
a podporovat ich vieru vo vlastné schop-
nosti. Prostriedky ziskané prostrednictvom
programu je mozné vyuZit v prospech ludi
s roznym druhom znevyhodnenia - so zdra-
votnym postihnutim, nelpliné alebo socialne
slabé rodiny s detmi, narodnostné mensiny,
ale i ostatné zranitel'né skupiny obyvatelstva,
ako sl obete nasilia, deti po ukonceni Ustav-
nej ochrany, l'udia bez domova ako aj mladez
vyrastajlca v zhorSenych socialnych pod-
mienkach. Organizacie, ktoré chcl prispiet
k svetlejSej buddcnosti ludi s tazkym osudom
tak moZu urobit zaslanim svojho projektu od
24. februara do 25. marca 2009. Schvalené
projekty bud( realizované v obdobi mesiacov
maj - oktéber 2009. Konto Orange prerozde-
li v rdmci programu 100 000 EUR, pricom na

Andrea Cocherova, riaditelka komunikécie a znacky
spolo¢nosti Orange Slovensko

jeden projekt bude pridelend suma v maxi-
malnej vySke 3 000 EUR.

V ramci podporenych projektov bude ude-
lené Specialne ocenenie Projekt roka, ktoré
ziska projekt s najinovativnejSim pristupom



k problematike socialnej inkltzie napinajdci
kritéria programu. Autor oceneného projektu
ziska finanénl odmenu vo vySke 1 500 EUR,
ktord bude mozné pouzit na pokraCovanie
projektu alebo na institucionalny rozvoj orga-
nizacie predkladatela projektu.

Uz po platy raz vyhlasuje konto Orange
program Sanca pre vas region. Coj je jeho
cielom?

Jeho cielom je zlepSovat kvalitu Zivota oby-
vatelov v regiénoch, podporovat obcCiansky
aktivizmus, rozvijat komunitny Zivot, zvySovat
informovanost a reagovat tak na aktualnu
situaciu a potreby ludi Zijldcich vo vSetkych
regiénoch Slovenska. Program pocita s osob-
nou podporou aktivnych a zanietenych oby-
vatelov, ktori ¢i uz vlastnou iniciativou ale-

bo v spolupraci s miestnymi organizaciami
participuju formou dobrovolnickej prace na
inovativnych projektoch. Vitané su projekty,
ktoré svojou realizaciou prispeju k rozvoju
komunitného Zivota v obciach, k lepsej do-
stupnosti informacii obyvatelmi, k rozvoju re-
gionalneho cestovného ruchu alebo k rozvoju
kultdry v regiénoch.

V ramci programu bude prerozdelena cel-
kova suma 100 000 EUR, pricom maximalna
vySka na jeden projekt je 3 000 EUR. Ti, ktori
chcl zlepsit podmienky vo svojom regione
aktivnym zaslanim projektu, tak moézu urobit
od 24. februara do 7. aprila 2009. Predkla-
datelia najlepsSich projektov, ktoré budud vy-
brané odbornou komisiou, budud realizovat
svoje regionom prospesné aktivity v obdobi
od juna do oktébra 2009.

SRDCE NA SPRAVNOM MIESTE MA
PETRA SEKERAKOVA Z LIPTOVSKEHO MIKULASA

Konto Orange aj tento rok
nadviazalo na tradiciu ocenovania
obetavych ludi s dobrym srdcom,
ktori sa zapojili do charitativheho
programu Darujte Vianoce. Uz po
piatykrat vyhlasilo meno drzitela
ocenenia Srdce na spravnom mieste.
Tento rok si ho odniesla Petra
Sekerakova z Liptovského Mikulasa,
ktora sa aj napriek svojmu mladému
veku do programu uz niekol'ko
rokov zapaja a doteraz pripravila uz
mnohym krajsie Vianoce.

Tohtoroéna drzitelka ocenenia Srdce na
spravnom mieste Petra Sekerakova sa do
programu Darujte Vianoce zapaja pravidel-
ne takmer uz od jeho vzniku. Po prvykrat sa
prihlasila s prosbou o prostriedky na tep-
lomery pre detské oddelenie Nemocnice
v Liptovskom Mikulasi. Ako mamicka, ktora
stravila so svojou dcérou isty ¢as v nemoc-
nici, myslela na choré deti aj na dalsie Via-
noce, kedy sa prihlasila do programu s origi-
nalnym projektom - rozhodla sa sprijemnit
im sviatoéné chvile hudbou v podani ame-
rickej gospelovej spevacky Jody Winchester.
Chybat samozrejme nemohli ani vianocné
balicky. Pani Sekerakova vsak aj kazdé na-
sledujlce Vianoce ukazala, Ze ma srdce na
spravnom mieste. Pripravila krajSie Vianoce
mamicke Styroch deti, ktora sa odhodlala
vzopriet nasilnému manzelovi a zacat novy
Zivot, i ulahgila klpou bicykla Zivot slobod-
nej mamicke s nefahkym osudom. Na Via-
noce 2008 sa do programu Darujte Vianoce
zapojila s tizZbou vyjadrit podporu a odbre-
menit mladd mamicku a jej patrocného syn-
ceka, ktorému kratko pred Vianocami dia-
gnostikovali leukémiu. ,Pani Sekerakova je
prikladom obetavého ¢loveka, ktory vnima

ZaviSenim programu bude odovzdanie
ocenenia Projekt roka, ktoré Konto Orange
udeli uz po druhy raz autorovi najinovativnej-
Sieho projektu v ramci regionalneho rozvoja.
Oceneny projekt ziska finanéni odmenu vo
vySke 1 500 EUR. Autor ju bude moct pou-
Zit na pokracovanie projektu alebo na dalSie
aktivity a rozvoj organizacie, ktora projekt re-
alizovala.

Kazdy, kto ma zaujem reagovat na niektord
z aktualnych grantovych vyziev a prispiet k lep-
Sim Zivotnym podmienkam ludi okolo seba,
moZe poslat svoj projekt na adresu Centra pre
filantropiu na Kozej ulici 11 v Bratislave. Prave
tu alebo aj na stranke www.kontoorange.sk je
mozné ziskat aj blizSie informacie a pomoc pri
vypraclvani projektu.

zlava: Andrea Cocherova, riaditelka Useku komunikacie a znacky spolocnosti Orange Slovensko, Petra Sekerako-
vd, nova drzitelka ocenenia Srdce na spravnom mieste a Iveta Malachovska, moderatorka tlacovej konferencie.

svet okolo seba nielen o¢ami, ale i srdcom
a nevaha sa vzdat vlastného volného ¢asu
v prospech ludi v nldzi, ¢i uz citovej alebo
finanénej. Sme jej vdacni za jej nezistnul ak-
tivitu, pretoze aj ona nas utvrdzuje v tom, Ze
nasa snaha podat pomocnu ruku tam, kde
je to potrebné, je spravna,“ hovori Andrea
Cocherova, riaditelka GUseku komunikacie
a znacky spoloénosti Orange Slovensko.
Charitativny program Darujte Vianoce
organizovalo Konto Orange v roku 2008
uzZ po siedmy raz. Rovnako, ako po minulé
roky, venovalo na projekty krajsich Vianoc
pre osamelych alebo socialne slabsich ludi
finanéné prostriedky, aby tak podporilo
dobry Gmysel dobrovol'nikov darovat lasku,
radost a ludské teplo tam, kde je ho malo.
Tento rok bolo do programu prihlasenych

spolu 200 projektov, z ktorych odborna
komisia vybrala celkom 101 projektov, na
ktoré bola prerozdelena suma venovana
Kontom Orange do programu v roku 2008
v hodnote 33 193,92 EUR (1 mil. SKK). Na
realizaciu projektov, ktoré sa nedostali do
zakladného vyberu podporenych, mohol
prispiet kazdy prostrednictvom zaslania
darcovskej SMS v sieti Orange Slovensko
alebo navstevou stanku na Vianocnych tr-
hoch v Bratislave, kde mohol tiez kazdy pri-
spiet ubovolnou sumou. Za dobry skutok
¢akalo darcu malé prekvapenie v podobe
ruéne vyrobenych pozornosti pripravenych
s laskou dobrovolnikmi. Vdaka takto vy-
zbieranym finanénym prostriedkom, ktoré
dosiahli celkovu vysSku 7286,07 EUR bolo
podporenych dalsich 21 projektov.
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Doktorka mi povedala:
Dajte svoje dieta do ustavu.”

Nikto z lekarov neprisiel pocas tehotenstva na to, ze by nieco nebolo
v poriadku. Az po Jarkovom nharodeni sa rodic¢ia dozvedeli pravdu...

Desat dni mdze byt pre niekoho
vel'mi kratky Cas, ale ked sa v tom-
to obdobi potvrdia podozrenia, ze
vase dieta sa narodilo s Downovym
syndromom, je tych desat dni naj-
dlhsich a najstrasnejsich vo vasom
Zivote, spomina na situaciu pred
desiatimi rokmi Iveta Mickova.
Manzelom Muckovym z Prievidze
sa v tomto obdobi otocilo kormidlo
Zivota o sto osemdesiat stupnov.
Trapili sa otazkami, kde sa stala
chyba a preco to postihlo prave ich,
ked uz maju syna Tomasa a a ten
je uplne zdravy. Ale na otazky tohto
typu nie je v takych pripadoch ¢as.
Treba sa pytat, ¢o teraz?

,Ked nam v poérodnici povedali,
Ze Jarko asi nie je v poriadku, skoro
sme sa zr(tili,“ spomina so slzami v oCiach
otec malého Jarka pan Jaroslav Micka. Jar-
ko bude mat v tomto roku devat rokov.

Lekar sice radi... Ale dobre?

Za tych devét rokov pani Mickova navstivila
s Jarkom tol'ko lekarov, Ze to hadam ani ne-
spocita. Nie vSetci jej podali pomocn( ruku
a nie vsetci sa chovali tak, ako ich obvodna
lekarka pani Gbulrova. ,Bez jej pomoci by
som asi Jarkovu vychovu nezvladla. Poma-
hala mi najma v zaciatkoch a som jej za to
vdacna.

Skoda, 7e vietci lekari sa nechovali po-
dobne ako tato obvodnéa lekérka. ,Co si
mam mysliet o neurologicke, ktora ma pre-
sviedcéala, aby som Jarka dala do Ustavu,
pretoze jeho vychovu vraj nikdy nezvlad-
nem,“ rozculuje sa pani Muckova. V tej
chvili sa pani Mickova nezmohla na ziadne
padne argumenty, ktorymi by pani doktorke
oponovala. ,Povedala som jej, Ze chybu uro-
bili lekari v porodnici, ked mi Jarka polozili
na brucho. Ked som ho totiz uvidela, vedela
som, Ze sa 0 neho postaram, nech sa deje
cokolvek.“ Pani Mckova vybojovala svojmu
synovi Zivot eSte raz. A to v ¢ase, ked neda-
la na nazory jedného lekara z Martina. Ob-
ratila sa neho, ked' Jarko vyvratil cereSnové
kostky. Nebolo by na tom ni¢ zvlastne, keby
to nebolo az pol roka po ich skonzumovani.
,Povedal len, 7Ze ked je moje dieta postih-
nuté Downovym syndromom, musim davat
pozor ¢o zje. To bolo vSetko,“ spomina pani
Muckova. A pretozZe si bola ista, Ze inokedy,
nez pred pol rokom Jarko ¢eresne nejedol,
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odisla na kliniku do Bratislavy. Tam lekari
zistili, Ze Jarko ma deformaciu dvanastni-
ka. ,Ked primar z detskej chirurgie uvidel
rentgenové snimky, len povedal: , OkamzZite
na salu.“ Operacia nastastie dobre dopa-
dla, ale primar konstatoval, Ze prisli takmer
v poslednej minute.

Ako Jarka vnima okolie?

Pribuzni sa dozvedeli o Jarkovom postihnuti
aZz pol roka po jeho narodeni. Ni¢ nevede-
li ani babicky, ktoré Jarka Casto pestovali.
» Pretoze Jarko trpi na postihnutie prvého
stupna, po pol roku jeho Zivota na hom toto
postihnutie nebolo vidiet,“ vysvetluje pan
Jaroslav. Mickovci o tom povedali len synovi
Tomasovi, ktorému vysvetlili, Ze jeho bracek
je chory a Ze potrebuje vacsiu starostlivost
a pozornost. VSetko vyslo najavo aZ po napa-
de pani doktorky dat Jarka do Ustavu. Vtedy
uz pani Mackova nevydrzala a celej rodine
povedala, Ze Jarko je postihnuty a Ze nema
Sancu vyliecit sa. ,Bol to pre nich obrovsky
Sok, ale nik nezavahal a v ramci svojich moz-
nosti pomohli a stale pomahajd s Jarkovou
vychovou. A nielen rodina drzi Mickovych
nad vodou. ,Laska, ktorou nas Jarko zahina,
je tym najvacsim dopingom, aky len moze
byt. Neviem, ako to mam vyjadrit, ale ked
Jarko pride, pomazna sa a pozrie tymi svo-
jimi ockami, ¢lovek je ihned namakko. Je to
skratka moje dieta.“ Ale ludia su r6zni a aj
hldpi. Ked' na adresu Jarkovho postihnutia
niekto utrisi ustipacnl poznamku, tak to
rodi¢a zaboli. ,Ked' starsi syn Tomas priSiel
raz zo Skoly uplakany s tym, Ze deti sa mu po-

smievajl, Ze ma blbého brata, tak
to viackrat zaboli. A opat sa vam
do myslienok vkrada ten najhorsi
pocit. Pocit, s ktorym sa striedavo
lepsie a horSie vyrovnavate. Pocit
bezmocnosti. Ale musite sa proti
tomu branit,“ hovori pani Muc-
kova. Hranice medzi krutostou
a hrou je u deti velmitenka, a pre-
to iSla pani Mackova do Skoly za
ucitelkou a povedala jej: ,, Prosim
vas, vysvetlite detom, o Co ide,
pretoze st mladi a ni¢ nevedia.
Ale raz budi mat tieZ deti a moze
sa im prihodit to isté.“ Najhorsie
na tom je, Ze by sa to malo vy-
svetlovat aj niektorym dospelym.
A to pani Muckova robi. Kazdému
hovorim, Ze mame dieta, ktoré je
postihnuté Downovym syndromom. Je preto
Gplne normalne, ked sa taky ¢lovek zastavi
a dlho sa pozera na nebo. Alebo ked' vidi, ako
sa dvaja ludia rozpravaju, ide k nim a chce
sa s nimi rozpravat . Také dieta nevie, Ze sa
to nerobi. Prave preto by sme sa k postihnu-
tym ludom mali chovat s reSpektom, pretoze
my sme zdravi a my za svoje chovanie musi-
me rucit. Ludia s Downovym syndromom si
svoje chovanie ¢asto neuvedomuju.

Koniec dobry, vsetko dobré?

Jarko MUcka bude mat tento mesiac devat
rokov. Trpi Downovym syndromom prvého
stupna, ¢o znamena, Ze ma Sancu zaradit
sa do normalneho Zivota. UZ sa toho vela na-
ucil. Naucil sa sebestacnosti do tej miery, ze
je schopny sa obliect, najest a zvlada osob-
nd hygienu ,Zatial eSte nechape, Ze ked' sa
ide hrat von, tak by mal povedat, kde ide.“
Ked Muckovci idU s Jarkom na prechadzku,
dospeli si ho vel'mi nevSimaju, ale ked sa hra
s detmi, tak citi odstup. Jarko je priam posad-
nuty zdravymi detmi. Hra sa s nimi vel'mi rad,
lenZe nevidi, Ze je iny, ale tie deti ano. ,Chce
sa zdravym detom vo vSetkom vyrovnat, ¢o
je pre neho dobre. Je to jeho popud k prispo-
sobovaniu. Muackovci by si velmi Zelali, aby
sa Jarko raz vyugil. ,Teraz je pre nas dolezité,
aby sa naucil ¢itat, pisat a ratat, aby dokazal
povedat, kde byva a ako sa vola.“ ManzZelia
Mugkovei budicnost neplanujd. Ziju zo dia
na den a raduji sa z kazdého pokroku, ktory
ich Jarko urobi. A nie je ich malo!

spracovala lis



Zalezi vam na mieste, kde Zijete, kde sa stretavate a travite volny ¢as? Mate napad, ¢o urobit pre svoj
region, aby vam v nom bolo spolu lepsie? Poslite nam svoj projekt najneskér do 7. aprila 2009.

Konto Orange tento rok podpori miestny rozvoj celkovou sumou 100 000 € [3 012 600 Sk]. Aj vas
napad méze ziskat pomoc az do 3 000 € [90 378 Sk]. Zaroven odmenime najinovativnejsi projekt roka
sumou 1 500 € [45 189 SK].

Ceny su vypocitané podla konverzného kurzu 30,1260 SKK/EUR.
Ceny su uvadzané v eurach s DPH, v hranatych zatvorkach su uvadzané ceny v slovenskych korunach s DPH.

viac informéacii www.kontoorange.sk Sanca pre

regiony@kontoorange.sk vas region kOntO Orange

0918 393 972, 0905 313 313
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Do obchodov pomaly prichadza jar.
Aktualny trend reprezentuju syte
farby. Tato Cervené je taka syta,

Ze doslova oslepuje zrak. A to aj
napaditymi strihmi a veselymi motivmi.
Je to odpoved modnych navrharov

na sucasnu ekonomicku krizu? Kazdy
kusok je zhotoveny s obrovskou
fantaziou a originalnym ¢arom.

DMR 3/2009 15




16 DMR 3/2009

V Zivote nasich deti je vela
prilezitosti, ktoré si vyZaduju
slavnostné oblecenie. Ponukame
vam niekolko ukazok, ako to ponali
vychyreni talianski navrhari. Zvolili
¢ierno - bielo - zlatu kombinaciu,
pricom najnapadnejsim prvkom

su prave zlaté doplinky. Opasky,
klobuky, gombiky, topanky,
gumicky do vrkocov. Co poviete,
naozaj elegantneé, vsak?
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JAR V PLETENYCH
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Ak radi pletiete, potom vam bude tato
dvojstrana dobrou inspiraciou. Pestre
farby, pruzky, geometrické tvary,
nasivky. To vsetko nesmie na pletenych
modeloch chybat. Potom uz staci len
hladko — obratko. Netreba vymyslat
zloZité pletacie techniky. Vsetko je

o fantazii. Teraz, v ¢ase finan¢nej krizy
mobzete vyuzit aj staru priadzu, ktoru
mate odloZenu kdesi hlboko v skrini.
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NieCo pre najmensich

Konecéne je tu prvy jarny mesiac. Vsetci sa tesime, ze
odhodime teplé bundy, kabaty a ¢iapky. Vydychnu si aj
nasi najmensi. Jarné slnie¢ko si mézu uzit v ruzovych
kombinaciach z prijemného froté. Ak mate pred sebou
rodinnu oslavu, najmensia ¢lenka sa bude urcite dobre
citit v pohodinych saté¢kach. Na viastnych nézkach
este sice nestoji, ale aj v sede sa v nich vie predviest.
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detske] obuvi
Z predajni Bata

Detska obuv
/ ) Je to obuv, na ktorl su klade-
T, ) né zvlastne naroky. Sa
Nl ?) charakterizované po-
[ A L TR trebami detskej nohy,
mm Y # ktora sa vyvija a rastie.
B Vyberte obuv, ktora
Zakladné zasady dobre sadne na dizku

. . i na Sirku. Nezabudni-
pri nakuDe obuvi te, Ze obuv by mala byt
Skor ako si obuv zaénete ski- o 10 - 15 mm dlhSia ako
Sat, odporiicame nechat si od- noha. Detska obuv by mala
borne zmerat dizku nohy. Ddle-
Zité je potom topanku vyskisat
si po stojaCky priamo na cho-
didle. Topanky musia zodpo-
vedat vasim fyziologickym
predpokladom.
Pozor na rozdiel-
nost chodidiel
u jedného clove-
ka, skuSajte obe
topanky.

mat priestrannd, gulatu Spicku
a dostatoéne pevnl patu.
Uprednostniujte kotnikovy
strih na Snurovanie, alebo
s pasikom na suchy zips. Det-
ska noha rastie velmi rychlo,
preto pravidelne porovnavajte
velkost nohy a nosenej obuvi.
Nezabudnite, Ze detskad noha
sa vyvija, jej kosti si makké
a pripadné nedodrzanie za-
kladnych zasad moZze mat za
nasledok poskodenie nohy die-
tata na cely zZivot.

V sieti Bata sa predava
len zdravotne nezavadna
detska obuv.

najoblubenejsi detsky
multivitamin v galaxii

s komplexom Imunactiv’™
alebo oligosacharidmi

vdaka xylitolu chrani
pred zubnym kazom

P 1 Clinkal0B00JTO 1RO
. 2 =4
; 4 .
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Ako sa Slovenke z Armenska
studuje v Londyne?

Ani Grigorian je krasna mlada Zena. Pred desiatimi rokmi sa spolu s rodi¢mi
a mladsou sestrou prestahovali na Slovensko z Arménska. Priznala sa mi,
ze vtedy preplakala styri mesiace. Ved musela odist od svojich priatelov.
Bola prave na zaciatku puberty a tento vztah si zacala uvedomovat.

Citila sa veImi osamotena, pretoze v slovenskej skole nikoho nepoznala,
nerozumela ani slovo. Ostatné deti sa chodili na fiu pozerat. Na cudzinku
neboli pripraveni ani pedagogovia, inak by jej u€itelka slovenéiny nhemohla
dat hned po dvoch tyzdnoch diktat. Povedala jej, vraj pis ako pocujes.

Ani necitila nas jazyk a slova a slabiky oddelovala nelogicky. ,Velmi trapne
som sa citila,” povedala. Zo skolacky vyrastla krasna mlada sleéna, ktora

dostavala mnozstvo ponuk z oblasti modelingu.
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Mna to nikdy neldkalo. Uz v 17
rokoch prisli ponuky aj zo zahra-
nic¢ia. Niekedy sice nad tym roz-
myslam, ¢i som neurobila chy-
bu, ale vzdy dospejem k tomu,
Ze praca modelky by ma vdbec
neuspokojovala. Raz, uz ked
som bola v Londyne a potrebo-
vala som peniaze, sthlasila som
s fotografovanim, ale zistila som,
Ze k tomu nemam vztah. Mala
som pocit, akoby to fotografova-
li uplne iného ¢loveka. Moja JA
s tym nesuhlasilo.

Vy ste véak mohli byt aj uspes-
na tenistka, klaviristka, na to
véetko mate talent. Preco ste
si vybrali $tidium prava?

Vel'mi ma usmernoval ocko, ktory
na Slovensku Uspesne podnika.
Ja som vedela len jedno, chcem
Studovat, chcem mat vzdelanie,
ale nevedela som presne ¢o. Vte-
dy mi ocko poradil, aby som iSla
Studovat pravo. Je to vzdelanie,
s ktorym moZem robit ¢okolvek
keby som zistila, Ze ma pravnic-
ka prax nelaka.

A preco prave Londyn?

Zacinala som v Bratislave. Po
roku som odisla Studovat pravo
do Frankfurtu nad Mohanom
a ked som mala v Bratislave po-
kracovat zistila som, Ze forma
Stddia u nds mi nevyhovuje. Mam
vela priatelov, ktori $tudujd von-
ku a vidim, ako ich to vyformova-
lo, zmenilo sa ich myslenie, do-
speli. Ked'Ze hovorim po anglicky,
rozhodla som sa pre Londyn. Te-
raz Studujem pravo na Univerzity

of East London. Je to vo vychod-
nom Londyne. Paméatam si este
prvy den v tomto velkom meste.
Bolo to pred tromi rokmi. Na le-
tisku ma Gakal taxikar s mojim
menom. Odviezol ma na internat
a ja som zostala potom strasne
sama. Trvalo mi to tri dni. Pre-
Citala som vSetko, ¢o som mala
so sebou.

Ako sa lisi studium v Anglicku
od nasho?

Velmi. Tam je vacsi déraz na
analytické myslenie. My vdbec
nememorujeme. V Bratislave
som sa skoro véetko musela na-
ucit naspamat. V Anglicku musi-
te ovela viacej vyuzivat mozog.
Aj na skiskach, ¢i seminaroch
treba rozmyslat.

Aky je v Londyne Studentsky
Zivot?

Super. Kazda univerzita, to je
také mestecko, kde je vSetko,
¢o Student k Zivotu potrebuje -
kniZnice, telocviéne, bary.... Vel-
mi aktivne pracujd Studentské
organizacie, takze o program
mame postarané a potom ne-
musime nikde chodit.

Ako casto cestujete domov?
A ¢o rodicia, ako si zvykli, Ze si
sami, ved v Londyne Studuje uz
aj vasa mladsia sestra?

Domov chodim dvakrat do roka,
na Vianoce a v lete. RodiCia si
uz zvykli, Ze si sami. Som im
velmi vdacna, Ze nas pustili
a umoznili nam studium v zahra-
nici. Myslim si, Ze ked ja budem
rodi¢, asi budem sebeckejsia
a aspon jedno dieta si necham
doma.

Kde sa teraz vlastne citite nao-
zaj doma?

Samozrejme na Slovensku. Tu
mam rodiGova tu som preZila
najdodlezitejSie roky. Ale Sloven-
sko je a bude pre mna druhym
domovom. Tym prvym uzZ navzdy
zostane Arménsko.

Za rozhovor dakuje LIS



BLESKOVY ROZHOVOR

Zuzana

Fialova
herecka

To je zivel. Ako pdsobi v televizii, taka je aj
v skutoc¢nosti. Pohotova, bezprostredna,
mila a strasne rychlo rozprava. Neviem

si predstavit robit s nou rozhovor pred
rokmi, ked este neexistovali diktafony.

To by mohli zachytit naozaj len spickové
stenografky. Tuto vyraznu osobnost
vacsina z nas vnima cez jej filmoveé ulohy,
¢i televizne vystupenia, preto vam chcem
priblizit jej bezny zivot.

Ako teda Zijete?

V rodinnom dome na Kolibe,
Zijem tam s mojim 10-ro¢nym
synom, s partnerom, ktorym je
moj byvaly manzel a s nasim
polovnickym psikom. MoZno
sa to bude zdat pre vytaZenu
herecku nezvladatelné, ale vel-
mi mi pomaha mobilny telefon.
Ako kazda pracujica matka aj
ja celd domacnost menezujem
cez telefon. Bezny je takyto te-
lefonat: ,Jedlo mas v chladnicke
na tretej polici od vrchu, prihrej
si ho.“ Ale musim povedat, Ze
mam rodinu, ktord mi maximal-
ne vychadza v Ustrety, vratane
starych rodicov.

Bavi vas este stale herecké
povolanie?

Niekedy menej, ved to uz to
robim 16 rokov. Akakolvek atrak-
tivita povolania sa psychickou
Gnavou, ¢i stereotypom zotrie,
ale teraz budem mat vySe me-
siaca o niec¢o volnejsie a urdite
ma to potom zase bude bavit.

Ako relaxujete?

KedZe byvame pod lesom,
kazdy den idem s nasim psom
aspon na hodinovl prechadz-
ku. Je to dobry liek proti jesen-
nej depresii. Ja ho povazujem
za dementné dieta, o ktoré sa
treba starat. Venuje sa mu cela

rodina. Neuverite mi, ale aj on
prezil depresiu.

Podarilo sa mu totiz z naSej
vel'kej zahrady ujst a skoncil
v Gtulku, kde sme ho na druhy
den rano objavili. Chvalabohu,
Ze sme ho nasli, ale tato jedna
noc v Gtulku ho vel'mi vydesila.
Desat dni sme ho dostavali z de-
presie. Nechcel jest, bol velmi
smutny, nereagoval na nase
prihovaranie, dokonca sme sa
mu az vnucovali, ale ni¢ to ne-
bolo platné. Padli vSetky nase
predsavzatia, Ze bude jest len
granule. Vyvarali sme mu rézne
dobroty, ponukali piSkotky.

A varite aj pre rodinu, nielen
pre psika?

MozZno v médiach pdsobim
inak a mnohym sa to bude zdat
nepravdepodobné, ale varim
velmi rada a bavi ma starat sa
o vSetko, ¢o s tym suvisi. To zna-
mena, Ze zavaram, zamrazujem,
chodim na hriby, zhanam divinu,
zbieram gastany. Rada vyvaram
Speciality. Akoby som uZ pocula
manzela, Ze si potom po sebe
neviem upratat. Ale v Spajzy
musi byt vSetko krasne a pre-
hladne uloZené. Teraz mam tek-
vicovo-hubové obdobie.

Tak nam prezrad'te nejaky svoj
recept.

Tekvicu nakrajam na lodicky,
predvarim ju v slanej vode, ale-
bo pridam bujone (vidite, ja si
vyrabam a zamrazujem aj bujon
sama, to je tieZ taka vychytav-
ka) a potom ju plnim. Najskor
podusim huby, najradSej sucho-
hriby bez vody, bez tuku. Musi
sa z nich voda odparit. Potom
na druhej panvici si pripravim
maso. Pouzijem dva-tri druhy
masa a vzdy to eSte ozvlastnim
pecienkou. Naplnim tekvice,
zalejem beSamelovou omackou
a zapeciem. VyskUSajte, je to
vynikajlce.

Podla vlastnej skiisenosti
moézem povedat, Ze len ten
dokaze dobre uvarit, kto aj
rad je. Urcite aj vy rada jete,
ale potom, ako sa udrzujete
taka stihla?

Uz som veru trosku pribrala,
ale ako som spominala, chodim
do lesa. Ja si myslim, Ze od do-
macej stravy nemozem pribrat.
HorSie je, ked som na cestach
a stravujem sa na pumpach, kde
si klpim sendvic.

V akom znameni ste sa
narodili?
Som byk.

Hovori sa, Ze byci si vel'mi
pedantny?

Ja som taky pohodIny byk. Pa-
piere nemusim mat nastlpené
v jednom rade a stane sa mi, Ze
ked nejaky problém schovam do
Suflika, tak uz potom neexistuje.
Kol'kokrat som uz musela slubit
na Uradoch, Ze sa mi to stalo po-
sledny krat.

A ¢o vasa praca?

Dokratila som dva filmy. Je
to Tango s komarmi a druhy bol
Studentsky a vola sa Bratislava
film: Nedavno som sa vratila
z VarSavy, kde som bola na fes-
tivale promovat svoj polsky film
Jahodové vino. Pride aj k nam.
No a v divadle zacnem skisat az
v januari. Budu to Cechovove Tri
sestry, kde budem hrat Masu. Je
to moja vysnivana rola, po ktorej
som vzdy velmi tazila.

S tlohou gynekolo¢ky

v Ordinacii ste sa vel'mi dobre
zzili, netazili ste byt niekedy
lekarkou?

Nie, ale vzdy som chcela hrat
doktorku a policajtku. Ja totiz Zi-
jem v takom jednoduchom sve-
te, v ktorom nie su vel'ké starosti
ako sU choroby. Podla mna je
choroba najvacsia starost. A vi-
diet takéto utrpenie, to by ma
vel'mi nicilo.

Pripravila lis
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Tipy a triky
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/meny v ockovani deti
proti pneumokokom

Na zaklade nového ockovacieho kalendara platného od 1. januara
2009 je ockovanie proti pneumokokovym invazivnym ochoreniam
sti¢astou povinného oékovania. Rozhodol o tom Urad verejného
zdravotnictva SR na zaklade vyhlasky Ministerstva zdravotnictva
SR o kontrole a prevencii prenosnych ochoreni. Detsky lekar
zaockuje proti pneumokokovym infekciam kazdé dojca narodené
v tomto roku troma davkami vakciny, pricom ockovat sa za¢ina

v tretom mesiaci Zivota. Toto povinné ockovanie je plne hradené
zo zdravotného poistenia.

,Baktéria pneumokok spbsobuje zavazné invazivne ochorenia. UZ
z0 samotného nazvu »pneumo« je zrejmé, Ze je spojena s dychacim
systémom. Mo6Ze spbsobit velmi tazké zapaly plic aj s rozsiahlou de-
vastaciou plticneho tkaniva, pneumokokovu encefalitidu, zjednodu-
Sene povedané zapal mozgovych blan, ale méze spésobit aj otravu
krvi, nazyvani aj sepsa. V stcCasnosti je pneumokok najcastejSim
bakterialnym vyvolavatelom bezZnych infekcii hornych dychacich ciest
a zapalu stredného ucha. Povinnym oCkovanim proti pneumokoko-
vym invazivnym ochoreniam méZeme tymto ochoreniam predchadzat,
¢o predstavuje dbleZitt ochranu Zivota a zdravia deti,“ uviedol doc.
MUDr. Martin Brezina, CSc., hlavny odbornik MZ SR pre pediatrickd
pneumolégiu a ftizeoldgiu. Sklsenosti z krajin, kde je oCkovanie proti
pneumokokom v ndrodnom imunizaénom programe, ukazuju, Ze jeho
zavedenie znamenalo zniZenie vyskytu zavaznych pneumokokovych
infekcii u deti takmer o 80 %.
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PUSTITE DETI DO KUCHYNE. TENTO RECEPT URCITE ZVLADNE
1 VAS SYN €I DCERA.

Na 2 bochniky.
Priprava 5 minat + noc na odpocivanie cesta, pecenie 1 hodina.

480 g celozrnnej maky, 1 lyZi¢ka soli, 1,5 litra vody

V miske zmieSajte miku. Vodu a sol. Dobre premieSajte najlepsie rukami.
Cesto rozdelte na dva bochnicky. Polozte ich na plech a nechajte cez noc
odpocinut.

Trdbu zapnite na 180 stupriov. Na bochnikoch urobte nozom tri zarezy.
VloZte do trdby a pecte hodinu. Potom ho vytiahnite a nechajte vychladndt
na mriezke.

Natrite si: Tento chlieb vyborne chuti s pomazéankou z tvarohu, ktory zmiesaj-
te s ¢erstvymi bylinkami. Chlieb mdzete natriet aj pomarancovym dZzemom.

Pite stavy ™"
Hoci multivitaminové a mi-
neralne tablety maji opod-

Vera spite a nepriberiete statnenie, nemo6zu nahradit

cerstvé ovocie a zeleninu.

"\l"' — ‘ ‘ Prirodné stavy poskytuju or-

ganizmu nielen mnozstvo vi-
taminov, minerdlnych latok
a dalSich Zivin, ale aj precis-
tuja a vytvaraja Zivotne dole-
Zitd acidobazicki rovnovahu
v tele. NavySe neobsahujl ZivociSne tuky ani cholesterol, najcastejsie pri-
¢iny invalidity, bezvladnosti a pred¢asnej smrti. Zeleninové stavy st lahko
stravitelné a su idealnym doplnkom vyzivy. KedZe ide o tekutiny, travi ich
7alGdok velmi rychlo a Ziviny lahko prenikaji do krvného obehu. Ziviny
sa vstrebavaji do tela podas niekolkych mindt po poZiti napoja. Cerstvé

Kto v ridi snov stravi osem hodin, alebo viac, ma o pat- zeleninové Stavy majl aj obdivuhodné detoxikacné a regeneracné Gcinky.
desiat percent mengiu 3ancu Ze bude obézny, ako ten, Surové stavy by sa mali podavat pokial mozZno bezprostredne po odstave-
kto spi menej hodin denne. Tvrdia to vedci s Washingtonu. ni alebo aspon v ten isty den, ¢im sa zaru¢i maximalny obsah Zivin.

Preco je to tak? Tym, ktori nespia, sa tvori viac horménov,
ktoré vyvolavaji chut do jedla. Telo musi ziskat dostatok
energie, lebo si neoddychne. A tak radSej zasoby uklada vo
forme tuku - ¢o keby spanok niekedy vobec neprisiel!

_ NovwV i
ovy Persil Plus Gel
!h VyskiiSajte praciu silu v tekutej forme

= Viaceré moderné domacnosti na Slovensku postupne ocenuju
praktickost pri praci s tekutymi pracimi prostriedkami. Gél sa
vo vode rychlo rozpusti uz v pociatocnej faze pracieho cyklu,
rychlo prenikne hlboko do tkaniny a G€inne odstrani flaky
uz pri teplote prania 30°C, ¢im v nemalej miere usetri na-
klady na energiu. Vdaka optimalnemu zloZeniu gélového
pracieho prostriedku pri prani nedochadza k poskode-
niu vladkien tkanin, teda k tvorbe Zmolkov. Pre svoju
schopnost rychlo sa rozpustit uz pri nizkych teplotach
prania je Persil Plus Gel vhodny aj na ruéné pranie.

Malé drobnosti

Doplnte si kozmeticky kufrik o vyrobky, ktoré dodaju vasim peram
ry efekt. Obsahuju Specidlne pigmenty so schopnostou odrazat sve
ako pravy diamant. Nelepia sa a vytvaraju efekt mokrych pier.
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Ovochne torty

Visnovy kolac

Cesto: 250 g hladkej miky, 1 vajce, 150 g praskového
cukru, % lyZicky mletej Skorice, Stipka soli, 123 g masla.
Napli: 1 kg odkdstkovangch visni, 2 bielka, 50 g cukru.

Okrem toho: otvaracia forma s priemerom 24 cm, tuk
na vymastenie.

Hladku muku preosejeme na dosku. V prostriedku vytlaéime
jamku a do nej rozklepneme vajce, priddme cukor, Skoricu
a sol. Okraj posypeme maslovymi vioékami. Rychlo vymie-
sime krehké cesto. Vyvalkdme hrudu, zavinieme ju do félie
a dame na 30 mindt do chladnicky.

Otvaraciu formu vymastime a vyloZime cestom. Pritom
vytvarujeme asi 3 cm vysoky okraj.

ViSne nechame odkvapkat v sitku. Bielka uSfahame vel'mi
dotuha a pritom pomaly sypeme cukor. Nakoniec vmieSame
strihané oriesky.

Rdru vyhrejeme na 200 stupnov. Na cesto rovhomerne
poukladame odkvapkané visne.

Kola¢ pecieme na poslednej prieCke v rire priblizne
45 min(t. Potom znizime teplotu rdry na 180 stupnov a este
zhruba 30 mindGt dopekame.

Hotovy kola¢ vyberieme z otvaracej formy a nechame ho
este dobre vychladndt na kuchynskej mriezke. Pred podava-
nim mo6zeme kola¢ podla lubovdle napriklad poprasit pras-
kovym cukrom alebo ina¢ ozdobit.
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Tvarohova torta

Cesto: 1 itok, striihand kéra s % citrdna, 150 g hladkej
miky, 100 g pokrmového tuku, alebo masla, Stipka soli.
Obloha: 2 vajcia, 1 bielok, 225 g cukru, 1 bal.
vanilkového cukru, Stava z 1 citréna, 500 g tvarohu,

300 g smotany na Sfahanie, 10 platkov Zelatiny,

600 g miesaného bobufového ovocia, 250 ml viSiiovej
stavy, 2 lyice solamylu, 3 lyzice mandlovych lupienkov.

Oddelime Zitky od bielok. Bielka vySlahame.

Zitky, 175 g cukru a vanilkovy cukor uslahdme na krém. Pri-
mieSame citronovd $tavu a tvaroh. Nakoniec primieSame 6 plat-
kov rozpustenej Zelatiny. Chladime najmenej 30 mindit.

Smotanu uslfahame dotuha. Oddelime z nej priblizne 5 ly-
Zic, ktoré dame do cukrarenského vreclska. Ostatnu Slahacku
vmiesame spolu s bielkovym snehom do napoly stuhnutého tva-
rohového krému. Na korpus nasadime rozkladaci tortovy prste-
nec a povrch potrieme tvarohovym krémom. DAme najmenej na
1 hodinu chladit.

Zelé pripravime tak, 7e povarime ovocie, Stavu, 50g cukru
a solamyl. Rozpustime v hom Styri platky namocenej a vytlace-
nej Zelatiny.

Tvarohovy krém potrieme vychladnutym Zelé a nechame naj-
menej 2 hodiny tuhndt. Hotovd tortu posypeme mandlovymi lu-
pienkami a ozdobime Slahackovymi pusinkami.



Cernicova torta

Cesto: 450 ¢ mrazeného listkového cesta, 1 itok,

20 g mandfovjch lupienkov.

Obloha: 1 vanilkovy struk, 300 ml mlieka, 1 bal.
vanilkového pudingu, 2 lyZice medu, 20 g mandfovjch
lupienkov, 125 ml smotany na Slahanie, 1 bal. stuiovaca
slahacky, 500 g cernic, praskovy cukor na poprasenie.
Okrem toho: kolacova forma (na paj s priemerom 32 cm).

Listkové cesto nechame rozmrazit. Platky preloZime cez
seba a vyvalame. Cestom vyloZzime formu, ktord sme vy-
plachli vodou. Cesto na okraji odreZeme a na dne niekolko-
krat prepichneme vidlickou. Riru vyhrejeme na 200 stup-
fov. Cesto potrieme roz&lahanym Zitkom, posypeme
mandlovymi lupienkami a peieme asi 15 minat. Na dno
rdry postavime kastrél s vodou. Po upeceni nechame kor-
pus vychladnut.

Vanilkovy lusk pozdizne prereZeme a vySkrabeme z neho
dren. Pudingovy prasok rozmieSame so 6 lyZicami mlie-
ka. ZvySok mlieka uvedieme do varu spolu s vanilkovym
strukom a s drenou. Potom struk vyberieme, vymieSame
pudingovy prasok a povarime. Nakoniec priddme med. Za
staleho mieSania nechame vychladndt.

Mandlové lupienky oprazime na panvici bez tuku. Smo-
tanu so stuzovacom. VSetko primieSame do pudingu a kré-
mom potrieme korpus.

Cernice preberieme, umyjeme pod tedlicou vodou a usu-
Sime. Na krém poukladame Cernice, poprasSime praskovym
cukrom a posypeme mandlovymi lupienkami.

Ribezlova torta

(asi 12 kiiskov)

Cesto: ' kocky drozdia, 80 ml teplého mlieka,

200 g polohrubej miiky, 50 g masla alebo pokrmového
tuku, 30 g cukru, Stipka soli.

Mandl'ova korcicka: 100 g masla alebo tuku,
100 g cukru, 1 bal. vanilkového cukru, 50 g smotany,
100 g mandfovych lupienkov.

Napln: 350 ml mlieka, 1 bal. vanilkového pudingu,

2 lyzice cukru, 150 ml vanilkového struku, 200 g masla,
50 g praskového cukru, 250 g mrazenjch ribezli.

Drozdie rozpustime v mlieku. S mikou, maslom, cuk-
rom a solou miesime hladké cesto. Prikryté nechame
kysnut na teplom mieste asi 30 minit. Na pomucenej
ploche dobre premiesime vSetky prisady a vtlaéime do
otvaracej formy s priemerom asi 22 cm, vyloZenej pa-
pierom na pecenie. Nechame kysnut dalsich 20 min.

Ohrejeme prisady na mandlovu korci¢ku a asi 15 mi-
ndt ich varime na strednom ohni.

Ruru vyhrejeme zhruba na 200 stuprov. Mierne vy-
chladenou mandlovou hmotou potrieme vykysnuté
cesto. PeCieme asi 30 mindt a potom dame vychladit.
Mlieko s pudingom a cukrom povarime za staleho mie-
Sania.

ZmieSame konak, vanilkovu dren a puding. Uslahame
na penu maslo s praskovym cukrom a po lyZiciach pri-
mieSame vlazny puding. Korpus vodorovne rozpolime,
potrieme krémom a mrazenym ovocim. Navrch poloZi-
me druh polovicu korpusu s kér€i¢kou. Tortu nechame
odpocinut v chladnicke.
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S chutou mora
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Jar je ¢asom obnovy. Plati to pre postavu, city, nové ciele, Nas tip /
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vyrobok obsahuje menej nez
1 percento tuku ! Pritom v kon-
zerve najdeme maso najvyssej

zeleniny hra vyznamnu rolu tuniak.

Tuniakové maso obsahuje vitaminy A, B12, v potravinach vzacny vi- kvality — maso z tuniaka so Zlty-

tamin D a vitamin B3 (PP), ktory je nevyhnutny pre mozgovi ¢innost. mi plutvami, ktoré je mimoriadne

Sa v nom tiez stopové prvky, ako je jod, vapnik, fosfor a selén, ako chutné, méa pruzni a kompaktni

aj omega-3-nenasytené mastné kyseliny, ktoré znizuja riziko infarktu svalovinu, vyznaduje sa jemnou ruzovou farbou. Vo vyrobkoch
a nezvySuju hladinu cholesterolu v krvi. Tuniakové steaky mézeme mat Tonno al Naturele Rio Mare je lah6dkové maso spracovavané
stale po ruke. Dokazeme s nimi pripravit chutné jarné kolaciky, plnené varenim v pare bez konzervacnych latok a ochucovadiel, len
baklazany alebo roladu s tuniakom a ricottou. Ked' nas prekvapi nec¢a- s pridanim vody a zrniek morskej soli.

kana navsteva, vyCarujeme s tuniakom aj rafinovanu veceru.

RECEPTY NS S N
PRE STYRI PORCIE

Baklazan
s cestovinami
a tuniakom

Potrebujeme:

4 baklaZény, 150 g cestovin, kratky format,
240 ¢ tuniaka RI0 MARE vo viastnej Stave,
400 g paradajkového pyré, 2 striciky cesnaku,
20 ¢ strihaného parmezanu, maly zvazok
cerstve bazalky, 3 lyZice extra panenského
olivového oleja, sof

Priprava:

Osusené baklazany rozkrajame na polovic-
ky, odstranime duzninu, aby okolo Supky zo-
stal asi 1 cm. Na oleji osmazime cesnak, pri-
dame parajdakové pyré spolu s odkvapanym
a rozdrvenym tuniakom a osolime. Zlahka asi
15 minat povarime a priddme jemne nase-
kanu bazalku. Do hrnce vlejeme asi polovicu
zmesi a priddme na kocky nakrajany bakla-
Zan. Po uvareni priddme cestoviny priprave-
né ,al dente“ a dbokladne premieSame. Do
vydlabanych baklazanov uloZime zmes s ces-
tovinami a na pekaci polejeme zvySkom pa-
radajkovej omacky. Pecieme pod pokrievkou
pri teplote 150°C asi 20 minut. Posypeme .
parmezanomm a bez pokrievky zapedieme \ Pripravila: Beata Kadlecikova
este asi 10 mindt. Foto: Rio Mare
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Jarne tuniakové kolaciky

Potrebujeme:

200 g listkového cesta, 160 g tuniaka RIO MARE vo viastnej Stave, 100 g syra
ricotta, 2 cajové lyZicky strihaného parmezanu, paZitka na dochutenie, sof,

maslo na vymazanie 8 sendvicovjch formicek

Priprava:

Pripravené listkové cesto rozvalkame asi do 3 mm hribky a naplnime
nim 8 sendvicovych foriem, ktoré sme vymastili maslom. ZmieSame ricot-
tu spolu s odkvapkanym tuniakom a za staleho miesania pridame vajic-
ka. Vzapati priddme parmezan a podla chuti osolime. Zmesou naplnime
cesto vo formickach aZ po okraj a v rdre vyhriatej na 200°C pecieme asi

12 minut. Kolaciky vyklopime z formy a servirujeme teplé.

Tuniakové tasticky

Potrebujeme:

250 g mrazeného listkového cesta, 160 g tuniaka
RI0 MARE v olivovom oleji , 150 g mrazeného
Spendtu, 25 g miiky, % litra mlieka, 20 g striihaného
parmezdnu, 1 7itok, muskatovj orieSok, sof, hrst
miky na dosku

Priprava:

Uvarime S$penat, scedime a prepasirujeme ho
na pyré. Miku zamieSame do mlieka a za stalého
mieSania privedieme do varu. MieSame dovtedy,
kym nedosiahneme krémovu konzistenciu. Tunia-
ka scedime, rozdelime vidlickou na menSie diely
a pridame ho do mlieéneho krému so Spenato-
vym pyré. Pridame parmezan, muskatovy orieSok,
osolime. VSetko dobre premieSame.

Listkové cesto rozvalkdme asi do hrlbky
0,5cm. Vykrojime 12 koliesok s priemerom
10cm. Do stredu ulozime zmes s tuniakom, pre-
loZime a zlepime okraje. Pred pec¢enim potrieme
tasticky rozslahanym Zitkom. Pegieme 15 min(t
v rdre vyhriatej na 200 C°.

Sicilske Spagety

Potrebujeme:

250 g Spagiet, 160 g tuniaka Rio Mare v olivovom oleji,

40 g hrozienok nalozenych vo vode, 30 g strihanky, 1 striiik
cesnaku, 1 lyzicka nasekanej petZlenovej viiate, sol, Cierne korenie

Priprava:

V dostatonom mnoZstve vody uvarime Spagety. Do pan-
vice zlejeme olej z tuniaka a osmazime na nom nasekany
cesnak a strdhanku. Potom do panvice nasypeme odkvap-
kané Spagety spolu s tuniakom a hrozienkami, osolime
a dokladne premieSame. VSetko posypeme Cerstvou petrz-
lenovou vihatou.

Rolada s tuniakom
a ricottou

Potrebujeme:

Cesto: 250 g miky, 2 vajcia, sof, Napli:, 2 x 160 g tuniaka

Rio Mare vo vlastnej Stave, 300 g syra ricotta, 50 ¢ strihaného
parmezénu, 1 lyZica sekanej bazalky, 1 nasekanj stricik cesnaku,
Omécka: 30 listkov bazalky, 3 striciky cesnaku, 3 lyZice extra
panenského olivového oleja, 3 lyfice mlieka

Priprava:

Z muky, vajec a troSky vody si na pracovnej doske pri-
pravime cesto, ktoré natenko rozvalkdme. V miske si pri-
pravime zmes z ricotty, cesnaku, bazalky, parmezanu a od-
kvapkaného tuniaka. Tato zmes rozloZzime na rozvalkané
cesto a rozotrieme az k okrajom v hribke cca 1 cm. Potom
cesto zakratime do rolady, ktorl vo vriacej vode povarime
asi 20 mindt. Roladu nechame obschnt. Servirujeme s pa-
radajkovou omackou posypanou parmezanom.
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Exotika z vychodnej

Aj ked’ visne pozndme v nasich zemepis-
nych Sirkach ako ovocni drevinu, ani jej
medzidruhovi kriZenci nie s ndm vplne
nezndmi. Svoju oblubu si ziskali vdaka
svojim krdsnym kvetom, ktové su neklam-
nym symbolom ndstupu jari. A maji
vyznam priam symbolicky, si spojené
s ndrodnymai oslavami jari.

Ak nechcete cakat kym zakvitni, mdme

(S NI

je nddherny na porceldne, ale napriklad
aj taske. Urcite sprijemnia cakanie na
to, kym rozkvitni priamo v privode.
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sakury

Napriek tomu, Ze ndzvov maju niekolko, jedno maji
spolocné: svojimi kvetmi zdobia jedno z najkrajsich rocnych
obdobi - jar. Kym tieto visviové kvety rozkvitni na zdplavu
bielych kvetov, ktoré neklamne ukoncia tohorocni zimu,

sice este nejaky cas potrvd, ale v nasich domdcnostiach moze
kvitniit uz teraz. Napriklad na mdakkuckych vankvsikoch,
ktoré su kvasnym doplnkom obyvacej 1zby.
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OTESTUJTE
SA S NAMI

1. Mate za sebou mimoriadne neprijemny
rozhovor so svojou priatelkou. Go vam
po nom bude chodit po rozume?
nemala najlepSiu naladu, je vam to lGto
roz¢ulilo vas, Ze ste sa s priatelkou muse-
li takto zhovarat

nepripisujete tomu mimoriadny vyznam,
pretoZe sa to stava zriedka

(<Y
= =

)

2. Ako sa zvyknete uvolnit, ked' ste vel'mi
nervozna a nazlostena?

a) vypnete telefén a napustite si plnd vanu
prijemnej vody s penou

b) zatelefonujete priatelke a vyrozpravate jej
vSetko o svojich problémoch

c) Citate knihu a usilujete sa pritom zabud-
nat na svoj stres

3. Ako sa budete citit, ked vas séf tretikrat
skritizuje pre velmi naro¢ni pracovni
ulohu?

a) vonkoncom vas to netrapi, vecer idete do
mesta s priatelom a nemyslite na to

b) zle, najradSej by ste mu vylepili zvuéné
zaucho

c) zahanbene, pretoZe si myslite, Ze aj tak
nema pravdu

4. Rada by ste prijali ponuku nejakého
vestca, Ze vam bude citat z dlane?

a) preco nie, ved' by to mohlo byt celkom
zaujimavé a mohli by ste sa aj cosi
dozvediet

b) nie, je to len strata ¢asu
a penazi
¢) ano, vyborny napad

5. Partner vas nahovara, aby
ste s nim $li na film, ktory
vas vobec nezaujima. o mu
poviete?

a) nic, prijmete pozvanie, dolezi-
té, Ze ste spolu

b) roz€uluje vas, mohol by ve-
diet, Ze taky film vas neméZe zaujimat

c) kedZe sa to nestalo prvykrat, obvinite ho,
Ze na vas vobec neberie ohlad

6. Zle ste zaparkovali, pretoze ste nenasli
Ziadne vol'né miesto, a teraz vas za
stieraéom éaka pokutovy listok. Co
urobite?

a) hodite listok do tasky rozzirend, ze mate
jeden neplanovany vydavok navySe

b) poviete si, Ze nikdy nemate Stastie a ze uz
vam naozaj chybalo len toto

c) zapnete si peknd hudbu v radiu, aby ste
nemuseli mysliet na pokutu

7. Blizia sa vase narodeniny. Keby sa vas
spytali, ¢o chcete, ako by znela vasa
odpoved?

a) exkluzivna vecera v exkluzivnej
reStauracii

b) vikend s partnerom kdekolvek, len aby
ste boli sami

c) vybrali by ste si dar spolu s partnerom,
aby ste nakoniec mali z neho radost
obaja

8. Najviac vas rozculuje...

a) ak vam dakto zamerne robi zle

b) ak vas dakto roz€aruje

c) ak mate pocit, Ze ste urobili chybu

9. Keby ste vyhrali dovolenku, najvacsiu
radost by vam urobil pobyt...

a) na dedine

b) v nejakej svetovej metropole

c) na nejakom exotickom mieste

10. Dopovedzte, prosim, nasledujiicu vetu:
Zlost je dobra len na to...

a) aby ste dokazali, Ze ste nezavisla Zzena

b) aby ste niekomu vratili Gtok

c) aby ste dosiahli, po ¢om tlzite

Vyhodnotenie

Najviac odpovedi ,,a“

Ste vyrovnana a pokojna, méaloco vas vyko-
laji. Vyhybate sa stibojom, radSej ste diplo-
maticka. Ovela radSej sa priklonite k nazo-
ru vacésiny, nez by ste vyjadrili nahlas svoj
odlisny nazor. Dobra rada? Vdaka vasmu
spravaniu sa len zriedka dostavate s ludmi
do konfliktov, ale obéas by ste si predsa len
mali povedat svoje. Neskryvajte sa vZdy za
nazor vacsiny, v niektorych situaciach clo-
vek jednoducho musi niest zodpovednost
za vlastny nazor.
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Najviac odpovedi , b“

Ste citliva, vSetko si beriete k srdcu a vZdy ste
pripravena vrhnlt sa do boja, ak sa vam nieco
nepadi. Ak sa niekto nesprava tak, ako by sa
podla vas spravat mal, ihned mu to date najavo.
Rozéulite sa bez toho, aby ste pockali na vysvet-
lenie. Casto nad sebou stracate kontrolu, byvate
agresivna. Dobra rada? Citlivost je dobrou stran-
kou vasho charakteru, ale ob&as by ste ju mali
vediet udrZat na uzde. Samozrejme, nikto od vas
nechce, aby ste prehltli kazdé slovo, ktoré vam
pride na jazyk, obCas ich vSak treba aj zvazit...

Najviac odpovedi ,,c*

Ste velmi raciondlna aZ vypocitava,
takZe dbate, aby ste inym neukazovali
emocie, najma zurivost. Velmi dobre
viete, Ze obcas si aj nesuhlas treba ne-
chat len pre seba a urobit vSetko, aby
bol pokoj. Dovolujete si len pred najbliz-
Simi fudmi, tym poviete vSetko. Dobra
rada? Preco dovolite, aby sa vo vas hro-
madilo tolko jedu? Obcas je fajn stratit
trpezlivost, aby sa vzduch vycistil a veci
sa pohli dopredu.



Horoskop na marec

Baran 21. 3. - 20. 4.

Caka vas obdobie plné UGspechov
v praci. Nasledujice dni su ako stvo-
rené na realizaciu projektov, ktoré uz
dlhsi ¢as nosite v hlave. Na jasnej ob-
lohe sa na chvilu moézu objavit mra-
Ciky, ktoré spodsobia mensSiu burku
v partnerskom vztahu.

Byk 21.4. - 21. 5.

Casté striedanie nalad a kolisanie me-
dzi dobrou a zlou naladou vycerpava
nielen vas, ale aj vasu rodinu. Pokuste
sa radsej zotrvat na zlatej strednej ces-
te, nesilte sa do Gsmevu a, naopak, situaciu zbytoéne nedra-
matizujte. Pripravte sa na dobru spravu v oblasti financii.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.

V partnerskom vztahu sa mozu vy-
skytnit mensie nedorozumenia, ktoré
Umyselne zapricini tretia osoba. Mali
by ste si davat pozor na neuvazene in-
vestované peniaze, lahko by ste mohli prerobit. V zamestnani
oCakavajte dni, ktoré vam pomozu v kariére.

Rak 22.6.-22.7.

Rozhodnost a tizba zvitazit vas preve-
du cez vSetky nastrahy vSedného dna.
Prichadza zaujimavé obdobie plné
malych, ale pre budicnost dolezitych
zmien. V partnerskom Zivote sa usiluj-
te stat si za svojim slovom.

Lev 23.7. - 23. 8,

Dlhotrvajlca nuda je zly radca, preto ju
najrychlejSie zazente ¢inorodou pracou
¢i aktivnym oddychom. Davaijte si vSak
pozor na nahle prejavy priazne okolia.
RadSej sa zdrZiavajte v spolocnosti priatelov, ktorym mozete
doverovat. Cakajte délezity odkaz, ktory vas potesi.

Panna 24. 8. - 23. 9.

Vyhybajte sa ludom, na ¢iny ktorych ste
v minulosti doplatili. Nemyslite si, Ze sa
v ich spravani nie¢o zmenilo. Znovu sa
vas pokusia vyuzit. V zamestnani mo-
Zete pocitat s dobrymi vyhliadkami na postup. Nie je vylicené,
Ze nadriadeni ocenia vase schopnosti zvySenim platu.

Vahy 24. 9. - 23.10.

Davaijte si pozor na zdravie a neprecenuj-
te svoje fyzické mozZnosti. Skor sa snazte
po préaci pravidelne a rozumne relaxovat.
Nedovolte, aby sa vasa prepracovanost
negativne odrazila v partnerskom Zivote. Radsej partnerovi Gprim-
ne povedzte, Ze ste unaveny. UrCite vas pochopi.

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

Cakéa vas priaznivé obdobie na vyrieSenie
zalezitosti tykajlcich sa vasho nehnutelné-
ho majetku. Disponujete nezanedbatelnou
davkou kreativneho myslenia, vdaka ktoré-
mu by ste mohli dosiahnut Uspech v akej-
kol'vek Cinnosti, do ktorej sa pustite. O zdravie sa musite obavat iba
v tom pripade, ak svoje telo trestuhodne pretaZzujete a zanedbavate.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

Mali by ste viac nacdvat svojmu srdcu
ako radam priatelov. Aj ked' niet pochyb
o tom, Ze vam chcu ako inokedy pomoct,
nedokazu vaSe postavenie spravne po-
sudit. V praci sa nemusite obavat ne-
jakej nevidanej situacie, vSetko podjde
podla vasho planu.

Kozorozec 22. 12. - 20. 1.

Ziadne doleZité rozhodnutia radSej v tom-
to Case nerobte. Aj ked sa domnievate,
Ze prisiel vhodny ¢as na vybavovanie
osobnych Gc¢tov, nepreratajte sa. Niekto,
o0 kom este neviete, vam moze poriadne
zamotat hlavu a vyprazdnit penazenku.

Vodnar 21. 1. - 19. 2,

Pocitajte s prechodnym ochladenim vzta-
hov, ktoré, nastastie, nesuvisi s citovymi
zmenami z vasej a partnerovej strany,
ale je dosledkom pracovnej vycerpanos-
ti. Pockajte a budte trpezlivy. Uz oskoro
si spolu budete vo vSetkom rozumiet -
ako volakedy.

3.

Dlho oakavanu dblezitl informaciu, kto-
ra moze radikalne zmenit vas zivot, ziska-
te bez vacsich problémov. Prichystajte sa
na hroziace rodinné konflikty. Ak sa neda-
te zaskoCit necakanym utokom a vhodne

zareagujete, vyjdete z nich ako vitaz.
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Zdrava aj po styridsiatke

Za hlavny problém piateho
desatrocia zivota mozno povazovat
obezitu. Aj ona vsak ¢asto

vznika skér — bud' je celozivotna,
alebo sa objavuje (niekedy

doslova ,exploduje”) v suvislosti

s tehotenstvom - ale po Styridsiatke
uZ svojim nositelkam vacsinou robi
problémy. Okrem tazsieho pohybu
sa aj horsie dycha, zvysuje sa krvny
tlak, objavuje sa cukrovka, ktora sa
sice eSte zaobide bez inzulinu, ale

to je asi jej jedina svetla stranka.

A hlavne: Zeny, ktoré pri malych
detoch nemali na seba ¢as zistuju, ze
.mladost je prec¢, ale do dochodku je
daleko”, takze sa spravne snazia so
sebou nieco urobit.

Existuji chronické ochorenia, ktoré vznikaju
v detstve, v dospievani, alebo na zaciatku
dospelosti (cukrovka I. typu, ¢revné zapaly,
niektoré reumatické ochorenia), ktoré sice
nemiznl, ale byvaju stabilizované a vacsi-
nou sa s nimi ,da zit“. Po patdesiatke sa
u disponovanych Zien objavujd problémy so
srdcom (angina pectoris, infarkty), ale krivka
sa lame azZ po prechode, kedy Zena (ak ne-

dostava hormonalnu substitlciu), prichadza
o prirodzenl hormonalnu vyhodu, ktord ma
oproti muzom.

Za hlavny problém piateho desatroCia Zi-
vota vSak treba povaZovat obezitu. BohuZial
nie je vela lekarov, ktori by svojim obéznym
pacientkdm podali aspon zakladné infor-
macie o dlhodobom redukénom rezime,
o energetickej hodnote potravy, o dblezitos-

ti mensSich a CastejSich porcii jedla za den.
Keby svoje pacientky aspon nasmerovali na
redukéné kluby! Specializované ambulancie
pre obéznych ( v republike je ich len niekol-
ko) nemoézu zvladat viac neZ zlomok zloZi-
tych pripadov. Zial, eSte stale sa stretdvame
s radami typu ,Nejedz!“

S obezitou urcite slvisi stale CastejSie zis-
tovanie vysokého krvného tlaku. Podobne

Dvanast sp6sobov ako sa zbavit stresu

Kazda z nas to pozna, ten protivny zviera-
vy pocit, ktory nam znemoznuje venovat
sa naplno danej ¢innosti. Ma negativny
dopad na nase zdravie a v neposlednom
rade nam jednoducho zneprijemnuje Zivot.
Mo6zZe nas prepadnut kedykolvek, preto sa
vzdy oplati mat po ruke niekolko trikov,
vdaka ktorym sa ho zbavite za niekol'ko
sekind. Neverite? Vyskusajte!

1 Urobte si prestavku. Zavrite oci a pred-
stavujte si, Ze ste na nejakom prijem-
nom mieste. MoZe to byt romanticka plaz
z katal6gov exotickych dovoleniek, ale rov-
nako aj vasa postel.

2 Vzdy noste pri sebe flastiCku s harmo-
nizaénym telovym sprejom. V pripade
potreby si ho nastriekajte na spanky.

3 Zatvarte sa ako lev! Roztiahnite Usta,

¢o najviac vyplazte jazyk a vypulte
oCi. Vydrzte niekolko sekind. Rada: rad-
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Sej to robte osamote, bez pritomnosti
kohokolvek dalSieho. Ale skiste to pred
zrkadlom, mozZno vas tato grimasa aj ro-
zosmeje!

4Vyzdobte kvetmi miesta, kde sa zdr-
Zujete najcastejSie. M6zu byt rezané,
alebo v kvetinacoch.

5 Namasirujte si krk, sistredte sa na
bolavé miesta. Zvladnete to sama,
ale pokial mate niekoho po ruke, vyuZite
jeho sluzby.

6Meditujte dychanim. Pri vydychu si
predstavujte Ze vSetko zlé z vasho tela
odchadza. Tato aktivita vam zaberie asi
5 minut.

7 Pretiahnite si nohy. Ak mate moznost,
chodte sa prejst (zabehat si), naj-
lepsie do parku, alebo do prirody. Zmena
prostredia a prival éerstvého vzduchu uro-
bia svoje!

8 Ak sa moZete vyzut, vyskusajte akupresu-
ru. Uprostred chodidla je maly bod, ma-
sazou ktorého stimulujete narusené nervy. Ak
to bude boliet, neprestavajte, je to normalne.

9 Nikdy si do kabelky nezabudnite dat
CD s vasou oblibenou hudbou. VZzdy,
ked budete smutné, pustite si milovana
piesen a bude vam lepsie.

10 Osprchujte sa. Ak mate moznost,
urobte to aj v praci.

1 1Za2nite si sviecéku, najlepSie s vo-

nou levandule, pretoze patri me-
dzi prirodné prostriedky, ktoré pomahaju
relaxovat.

12 Neprijemné pocity méZzu navodit
aj unavené odGi! Preto vysklsSajte
nasledujuce cvicenie. O¢ami pohybujte nie-
kolkokrat hore a dole, doprava a dolava.
Medzitym si trite dlane, kym nebudu teplé.
Potom si ich priloZte na viecka.



ako u poruch krvnych lipidov, aj tu je zasadny
pristup praktickych alebo inych lekarov: zme-
ranie hladiny tuku v krvi sa ni¢éim neda na-
hradit. Krvny tlak si m6Ze zmerat kazdy sam,
vacsinou si vSak klpime pristroj na meranie
tlaku, az ked' zvySeny zisti lekar.

Dodrzovanie redukénych rezimov moze pa-
radoxne prispiet aj k inému ¢astému ochore-
niu stredného veku - ZIénikovym kamenom.
Dispozicia je vrodend, ale prisne redukéné
diéty s obmedzenim tuku (¢o je pri chudnuti
takze 7IC sa v ZIGniku dalej skladuje, ¢o vedie
Kk vytvoreniu kamenov.

Nakoniec pomerne ¢asté je ochorenie Stit-
nej Zlazy, ktoré vedie skor nez k zvacSovaniu
krku k poklesu jej ¢innosti (chronické autoi-
muanne zapaly). Tu je vSak liecba velmi jed-
noducha - chybajlice hormény sa nahradia
formou liekov.

Vela Zien sa moZe stretnit s inkontinen-
ciou. Co sa skryva za tymto pojmom? Zname-
na poruchu udrzania mocu. Ide o stav, ktory
predstavuje zdravotny, socialny a hygienicky
problém, ktory sa da objektivne zistit. Moco-
va inkontinencia ma viacero pricin. Jednak
je to rodinna predispozicia, ale vyznamnym
rizikovym faktorom je aj pocet porodov, ale
aj obezita. Vo vSeobecnosti moZzno povedat,
Ze jedinou prevenciou je zdravy Zivotny Styl -
zdrava vyZiva a pravidelny pohyb.

Plati jedna hlavna rada: Ak sa necitite dob-
re, neodkladajte navstevu svojho lekara.

Boli vas chrbat? Ak odpoviete,
ze len tak normailne, je to
chyba...

Sdcéasna doba nam otvara branu do raja ve-
deckych a technickych vymozenosti, ktoré
nam maximalne ulahéujd Zivot a na druhej
strane, priznajme si, Ze vlastna pohodIinost
je cestou priamo do pekla. Po storoCiach
pohybu a driny sa pomaly premiefname
na Gloveka ,sedavého“. Sedime cely den
v praci a zo ,sedenia“ od pracovného stola
si unaveni ,presadneme“ do auta a odve-
zieme sa domov. Tam uz vyCerpani spad-
neme na stolicku k jedlu, alebo do kresla
pred televizor. Je to zacarovany kruh. Po-
mysleli ste niekedy na chidatko nase telo?
Minimum pohybu nesie so sebou svalovu
nerovnovahu a obrovsk( zataz kostry. ESte
Ze naSe tela nemajul hlas, mnohé z nich by
volali a to veI'mi nahlas a nevyberanymi slo-
vami o pomoc. Tie vahy, ¢o musia utiahnut
a svaly, ktoré by mali pomahat zaspavaju
ako Sipkové Ruzenky a pomaly sa kdesi
vytracaju.

Svaly a kosti

Predstavte si, Ze asi 40% vahy tela (Stihle-
ho jedinca) sl svaly a 75% predstavuje
pohybovy aparat. Nestalo by za to pre ne
nieco urobit? O srdce, ZalGdok a pecen
a starame, ale o svaly a kostru? Uz staro-
grécky lekar Galénos odporical cviéenie
a dokonca aj ,temny“ stredovek vedel, ze
nedostatok pohybu obmedzuje latkovd
vymenu, znizuje metabolizmus a tym sa
potom v tele zbytoéne hromadia odpado-
vé latky. Prislovie: V zdravom tele zdravy
duch, nie je ni¢ nové. To len my trochu ho-

nosne vravime, Ze ludska psychika je pria-
mo zavisla na fyzickej kondicii. Tak teda
dlhodobé sedenie zataZuje najméa krénd
a hrudni chrbticu. Ak chcete predist bo-
lestiam chrbta a hlavy, zacnite s jednodu-
chymi cvikmi. Mali by ste ich robit niekol-
kokrat denne v zamestnani i doma.

Cviky na uvol'nenie

Dolezité pravidlo: robte ich pomaly, s citom,
tahom (nie Svihom). Kazdy cvik opakujte
5 - 10 krat. Pozor, nesmie spésobovat ale-
bo zvacsovat bolesti. Rovno sa posadte na
stolicku s operadlom. Telo drzte vzpriame-
ne, ramena tlacte dole a hlavu vytiahnite
hore. Pozerajte sa pred seba.

- Pomaly predklanajte (bradu k licnej kos-
ti) a zaklanajte hlavu.

- Uklanajte hlavu do stran a ramena tlacte
dole.

- Plynulym pohybom otacajte hlavu podla
osy chrbtice vpravo a vlavo.

- Obe ruky polozte dlanami na ramena,
prsty by mali smerovat k lopatkam a lak-
te rovnobezne vpred. Pomaly vyslvajte
hlavu vodorovne dopredu a dozadu. Hla-
vu nepredklanajte. Tento prvok, pripomi-
najlci orientalny tanec, dobre uvoliuje
krénu chrbticu.

Pravidelna bolest

Ak vas boli hlava alebo krize ¢astejSie, ne-
vahajte a chodte sa poradit ns lekarom.
Poméze vam zistit odkial prameni vasa
bolest a méZe vam odporucit eSte dalSie
rehabilitacné cviky, pripadne rehabilitaciu
pod vedenim sklseného fizioterapeuta ale-
bo maséra.
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Jarna unava nastupuje vo chvili, ked vase telo zapasi
s toxinami , ktoré sa vo vas nahromadili a usadili
pocas zimy. Poradime vam, ako s nhou bojovat.

UrCite poznate stav, ked s odchodom zimy
paradoxne citite vacSiu Gnavu a stale sa vam
chce spat. M6Zu sa pridat aj ostré bolesti
hlavy, zavraty, mierne kiée v koncatinach
a nevysvetliteIné svalové stahy, najma v Iyt-
ku. Ak mate problematick( pokozku, alebo
trpite na ekzém, mozu sa tieto problémy este
zhorsit a rano vas v zrkadle mbéZe prekvapit
aj biely jazyk.

Nejde o virézu. To len vaSe telo dava sig-
néal, Ze sa chce ocistit od odpadovych pro-
duktov, ktoré sme si sami vyrobili. Stucas-
ne sa musime zbavit latok, ktoré sa nam
do tela dostali zo znelisteného Zivotného
prostredia. Tie organizmus zataZuji a spo-
sobuju civilizacné choroby. To ale nezname-
na, Ze na vycistenie organizmu stadi tyzden,
¢i mesiac nepit alkohol a prestat fajcit. Jarny
detox sa musi urobit pekne ,od podlahy.“

Je to dlhodoba praca, ktord zahfha Gis-
tiace kary, novu stratégiu v jedle a pohyb.
Nemusite sa trapit vo fitness Studiu, telo
moZete jedov zbavit aj pohybom v prirode.
Najskor ale musite pristtpit k vnitornému
precisteniu. Jedovaté latky sa najcastejSie
usadzuju v érevach, kde je centrum imunit-
ného systému. Crevna fléra sa zanasa rozny-
mi Skodlivinami, ako je umela aréma, zvih-
¢ujlce latky, konzervanty, emulgatory, alebo
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Katie Holmes

Pri jarnej detoxikacii sa
zveri do starostlivosti scien-
tolégov. Ti jej nariadia silné
potenie v saune, intenzivne
cvicenie a vysoké davky vi-
taminu B3, niacinu, vraj ako
hlavnej Cistiacej zlozke or-
ganizmu. Cudné, 7e? Katie
vSak cirkvi svojho manzela
oddane veri.

farbiva. Tie sa napriklad nachadzaju
v cukrovinkach alebo konzervovanych
jedlach. Radikalnou formou byva vyciste-
nie hrubého ¢reva pomocou hydrocolon
terapie. Princip je vlastne rovnaky ako
pri klystyre, ale pocas jednej kdry pri
kolonoterapii prejde postupne hrubym
érevom ovela viacej vody. Takto Setrne
rozpusti toxicky odpad a obsah ¢reva
vymyje. Jeden vyplach trva priblizne 45
minGt. Ako Casto? Na zaciatku Sest vy-
plachov pocéas 2 - 3 tyzdnov. Vhodné je
zakrok zopakovat po pol roku. Cena za
jednu proceduru je okolo 25 - 30 eur.

Dalsou detoxikaénou metédou je hyd-
rodrenaz. Ide o Speciadlnu masaz, ktora
ma za Ulohu obnovit a zvysit obeh lymfy.
Pristrojova lymfodrenaz je zaloZena na
prerusovanom stlaceni podkoZia a vytva-
rani tlakovej viny, ktora podpori lymfatic-
ky tlak, ale aj Zilovy systém.

Ak neverite strojom, mdzZete svoje tela
precistit sami jedalnym listkom. Vynika-
juci efekt maja zeleninové Salaty s vel-
kou porciou kyslej kapusty. Na rozdiel od
cerstvej kapusty ma td vyhodu, Ze nena-
duva. Vdaka vysokému obsahu vlakniny
pomdze aj ruZickovy kel, Gervena repa
alebo jablka. Na vycistenie traviaceho

traktu od baktérii a kvasiniek je vynikaja-
ci por a zeler. Dobré su aj brusnice. Liecia
chronickl zapchu, vyluéuju kyselinu mocovd
a cholesterol, dokonca vyhanaju aj piesok
z ladvin. Ale kralom medzi detoxikacnymi
potravinami je chren. Obsahuje horcicné
glykosidy, vdaka ktorym sa zvySuje vyluéova-
nie traviacich Stiav, celkove zlepSuje latkovi
vymenu, povzbudzuje odolnost organizmu.
Kjedlu staéi 1 - 2 lyZice postrdhaného chre-
nu - vyborny je s postrihanymi jablkami
a cervenym hroznom. Podla Mathioliho her-
baru chren nielen vycisti krv a vyhana kame-
ne z mocového mechdra, ale tiez dava silu
v Zivotnych rozhodnutiach a k odvahe pove-
dat vSetko na rovinu. A to je po depresivnej
zime celkom dobry bonus, ze?

Pri jarnom odstranovani jedov ale nesmie-
te zabuldat na intenzivny pitny rezim. Bez
dostatoéného prijmu tekutin telo nemoze
odplavovat toxiny. Denne preto vypite 3 -
4 litre Cistej vody alebo nesladeného ovoc-
ného c¢aju. Pite pravidelne a necakajte az
budete smadni. Dajte prednost Cistej vode
pred mineralkou alebo dzisom s vysokym
obsahom cukru. Na posilnenie detoxikac-
ného efektu odbornici odporicaji aj bylin-
kové CGaje. V ocistnej zmesi dominuje list
brezy, zakladny detoxikacny prostriedok,

Beyoncé
Knowles

Spevacka si rada kazdy den
vypije aspon pohar vina. Jarny
detox u nej znamena popijanie
vody, zmieSanej s citrénovou
Stavou. Po tyZdnovej kire ma
sice prekysleny Zalidok a za-
pasi s nutkanim na zvracanie,
ale vraj sa citi skvelo.




Kate Moss

Spoloéne so svojou kamarat-
kou a hereckou Sadie Frost na
jar konzumuja obrovské mnoz-
stvo cesnaku a paradajkového
pyré, ktoré si natieraji na to-
usty. Pripravuje im ich Sadiina
matka Mary Davidson. Bylin-
kovym C¢ajom s medom potom
zahanaju chut na sladké.

ktory stimuluje pecenové funkcie,
priaznivo ovplyviuje ¢innost sliniv-
Ky a sleziny. Breza sa v Gistiacich
zmesiach velmi ¢asto kombinuje
s mladou Zihlavou, ktora priaznivo
pdsobi na lymfu.

Na odcistenie a renovaciu orga-
nizmu samozrejme nestaci len
obnovenie prospesnej érevnej mik-
rofléry a preplachnutie vnitornosti
bylinkovymi ¢ajmi. Nevyhnutnou
sticastou je aj redukcia vahy. Naj-
viac toxinov je v podkoZnom tuku
a aj malé schudnutie je pre orga-
nizmus velmi prospesné. Jednou
z mozZnosti je jablkova ocistna kura,
kedy Styri dni po sebe jete len 1,5
kg odistenych jabik a k tomu vypi-
jete dva litre Cistej neperlivej vody.
Ni¢ viacej. Pretoze detoxikacia je
pre telo naroéna, nie sl potrebné
Ziadne intenzivne cviéenia. Staci
napriklad dlha prechadzka, alebo
niekolko cvikov na pretiahnutie
tela, na ktoré si najdete ¢as aj cez
prestavku v kancelarii. Dolezité je
telu dopriat vydatny spanok. Chod-
te si preto do postele lahndt o nie-
6o skor ako bezne. To vam doda
silu do dalSieho dnha. Malo by ist
doslova o inventlru Zivotného Stylu
a nielen jedalnicku, kedy si skon-
trolujete, Ci jete dostatok zeleniny,
ovocia, kyslomlieénych vyrobkov,
ale aj to, i sa pravidelne hybete.

Cate Blanchet

Miluje Cistiacu metédu Dr.
Joshiho. Tri tyzdne sa Uplne vy-
hyba vSetkym potravinam, ktoré
v tele tvoria kyseliny, obsahuji
toxiny, Alebo si chemicky spra-
cované. To znamena, Ze neje bie-
le pecivo a vyrobky z kysnutého
cesta, cervené maso, kavu, cukor
a cokoladu.
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Spojené arabské emiraty

Rozpravka z tisic
a jednhej noci
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Stat, ktory pocas zivota

jednej generacie vykrocil

z hlinenych chatrci
priamo do 21. storocia.
Tento bleskurychly
hospodarsky a kulturny
skok urcCuje svojraznost
obdivuhodnej krajiny.

Zazrak v pusti

ESte aj dnes si mnohi pod nazvom Spoje-
né arabské emiraty predstavuji nekonec-
nd pust juznej Arabie, po ktorej beduini
od nepamaéti prehanali stadda oviec, koz
a tiav, aby im nasli vzacne pastviny. Ludia
v primorskych oblastiach sa zase zaoberali
rybolovom a lovom perlorodiek. AvSak tieto
predstavy patria definitivne minulosti. Za po-
slednych 40 rokov sa tu vSetko neuveritelne
zmenilo. Vyrastli tu nielen mestéa, mrakodra-
py, prepychové palace, autostrady, parky
a plaze, ale aj nova generacia ludi, odliSna
od predchadzajlcej. Prekvapujici rytmus
zmien prekonvertoval tlto pieso€n( krajinu
na obchodnicky a turisticky raj s dych vy-
razajucou architektlrou, akl neuvidite ani
v Amerike a Cistotou ako v Nemecku, no
s neopakovatelnym orientalnym c¢arom.

Tajuplny svet orientu

Sinko, plaze, priezraéné more. V lete teplota
az 50 stupnov, ale v marci, po¢as nasej nav-
Stevy, bolo prijemnych 28 stupfiov a more
malo 26 stupnov. Na jednej strane neuve-
ritelné vyskové budovy plné mramoru, skla,
(najvysSia veZa , ktora sa prave dokoncuje
meria 560 m), umelé ostrovy s tymi najlu-
xusnejsimi hotelmi, nakupné centra plné
vSetkych svetovych znaciek a na druhej stra-
ne trhy, ktoré po starocia ponukajd koreniny,
dary mora. To vSetko dnes ponika hlavne
mesto SAE Dubai. Sucastou jeho imidzu
a Uchvatnym zazitkom je zlaty ,suk“ (trh),
kde sa v Styroch uliciach denne preda niekol-
ko ton zlata. Predava sa na vahu. Prekrasne
rucne i sériovo vyrabané Sperky tu nenecha-
ja bez povSimnutia ani jedného navstevnika.
Pri vSetkych nakupoch sa samozrejme jed-

na. Cena byva bezne nadsadena o 30%. Ak
tu niekto nakupuje bez jednania, obchodnik
je znechuteny a dava to patriéne najavo.

Dubai — kozmopolitné
mesto

Silné tradicie pomaly ustupuju. Stale sice vi-
dite Zeny zahalené v Sirokych Ciernych ,kan-
duru“. Pod nim su vSak oble¢ené v najdrah-
Sich médnych znackach a nosia pikantnd
bielizen. V Korane sa piSe: Maj tolko man-
Zeliek, kolko dokaze$ uspokojit na rovnakej
Zivotnej Grovni. VSetky Zeny vSak musia mat
rovnaké byvanie, Sperky a bohatstvo. Ich deti
tiez. ,ObyCajny“ Arab moZe mat vSak len Styri
manzZelky. Sejk kolko chce. Zeny sa stretava-
ja v Zenskych kluboch, kde maji muZi vstup
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zakazany, v Zenskych parkoch a od soboty
do pondelka maji dni vyhradené na klpanie
s detmi na plazach. Kipu sa oblecené. Ne-
moZu sa nechat obdivovat pohladmi inych
muZov ako je to zvykom u nés. Jazdia v tych
najdrahsich autach, aké si len viete predsta-
vit. Mnohé su naozaj krasavice.

Dnes uz vSak na ulici beZne stretnete
blondinky, éernosky, dievéata z celej Azie.
Prichadza sem cely svet. Za lepSimi pracov-
nymi prilezitostami, lepSim Zivotom. Velmi
Gasto pocujete rustinu. Rusi prichadzajud za
oddychom, ale aj pracovat.

Sayora Nazarova
z DuSanbe

Ma 27 rokov, skoncila ekonomickd univer-
zitu a uz dva roky pracuje na recepcii v jed-
nom z luxusnych hotelov. Pracu si nasla cez
internet. Anglictina jej nerobi problém a tak
opustila rodny Uzbekistan, rodi¢ov a dvoch
strodencov. Doma by zarobila sotva 500 do-
larov. V Dubai 3 000. Ale Zivot je tu drahy
a veru nemdze vyskakovat. Vydala sa za Jor-
danca a spolu sa im uz lahSie dycha. Zatial
byvaju na ubytovni. Vlastny byt si nemé6zu do-
volit. Pracovat luxusnom hoteli znamena byt
stale usmiaty, nielen ¢itat hostom myslienky,
ale hlavne im ich splinit obrazne povedané
skor, ako ich vyslovia. Striedala sa s diev-
¢atom z Rumunska, Nemecka, chlapcami
z Gruzie, Filipin, Angoly, ¢i Sudanu. Pracuj aj
10 hodin denne. Sayora by raz chcela byt ria-
ditelkou a nerata s tym, Ze by sa eSte vratila
domov do Uzbekistanu. Prudko sa rozvijajlci
turizmus tu ponika vela moznosti a Sanci
uplatnit sa a vybudovat si slusnu kariéru.
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Hotely a kulinarske
Speciality

Osobitou kapitolou sU reStauracie a pohos-
tinnost vobec. Navstivili sme viaceré. Nebo-
lo v silach ochutnat vSetko z pontkanych
dobrot a Specialit servirovanych v miskach
a mistickach pokryvajdcich celé stoly. V Li-
banonskej restauracii ich bolo na stole tri-
dsat. A v nich iba predjedlo. Cely stolovaci
obrad mal devatdesiat chodov. Kulinarska
roznorodost je viditelna na kazdom kroku.
Okrem vynikajlcej arabskej kuchyne sa vam
priam ponukaji Speciality Pakistanu, Indie,
¢i inych azijskych krajin. Vyborne si pochuti-
te na mnoZstve Cerstvej zeleniny, tradi¢nych
plackach ¢apati s jahnacinou. Pre domorod-
cov plati prisna prohibicia. V hoteloch si vSak
v bare mozZno kupit pivo, vino, ¢i nieco ostrej-
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Sie, ale z ceny sa vam urcite hlava zakrdti.
Zo vSetkych kuchyn sveta sa tu azda najviac
udomacnila talianska. Domorodci si radi po-
chutnaju na pizzi, ¢i cestovinach. Parmezan,
mozarellu, ¢i mortadelu dostanete v kazdom
supermarkete. Ale pozor! Vetko je minimal-
ne raz tak drahé ako u nas. V Spojenych
arabskych emiratoch ratajd s tym, Ze vSetci
navstevnici su taki bohati, ako oni sami.

Zelen uprostred puste

Osobitnd zmienku si zasllUzZi vSeobecna
kampan ozelenenia, ktorej venuje zvysenu
pozornost sdm Sejk Zayed. Travniky, stromy,
kvety uprostred puste. Zelené stromoradia,
parky okrihle namestia, vodotrysky, zahra-
dy. Velmi pracne a namahavo ukradnuté
puGsti, lebo v slanom piesku ni¢ nerastie
a tak sa musi zd'aleka dovazat ornica, vzrast-
Ié rastliny i piesok. Akacie, eukalipty, palmy
a hned opat nekonecna pust. Celych 180
km vel'mi kvalitnej dial'nice medzi Dubaiom
a Abu Dabi vedie akoby v suvislej prekrasnej
oaze, prekypujucej bujnou a pestrofarebnou
vegetaciou. NavySe v noci nadherne vysvie-
tenou zo stozZiarov na kazdych 20 m. Vlada



sa stara aj o zveladenie pozemkov okolo pa-
lacov, vil aj tych, ktoré bezplatne venovala
svojim obyvatelom.

Bohatstvo a blahobyt

Comu vlastne vdadia Emiraty za taky pre-
nikavy rozmach? Poviete si, Ze rope, plynu

a Alahovi. Hoci v sedemdesiatych rokoch to
tak bolo, dnes je na prvom mieste ziskov
obchod. Od ¢ias vzniku Emiratov vzrastla
ekonomika viac ako 20 nasobne. Volna
z6na obchodu v Dubai je domovom asi tisic
spoloc¢nosti. Tovar sa méze nakupovat pria-
mo vo velkoskladoch. Ceny su nizke. Obchod
navySe ulahcuje bezcolna zéna. Vysoké prij-
my spdsobili, Ze z pévodnych 80 000 oby-
vatelov, lovcov peral, koCovnikov a rybarov

W

spred Styridsiatich rokov sa stali razom bo-
haci. Emiraty maju jeden z najvyssich prie-
mernych prijmov na obyvatela na svete. Na
rozdiel od cudzincov, ktori nikdy neziskaju
v SAE obcianstvo, nemajl tak rozsiahle soci-
alne vyhody, nemozu Studovat, majd domo-
rodci celkom vysadné postavenie aj ked su
v 30 - percentnej mensine.

Islam — tolerancia
a bezpecnost

»Ahlan wa sahlan“ a ,Marhaba“ - ahoj a vi-
tajte. To su slova, ktorymi vas pozdravia pri
prichode do Emiratov. KIGéom k pochopeniu
fenoménu, kizla a ¢ara Emiratov je harmo-
nické spojenie tradiéného spdsobu Zivota
s najmodernejSimi Gspechmi civilizacie. Na
kazdom kroku sa méZete stretnut s prejavmi
tolerancie k cudzim obyvatelom a zvykom.
To isté sa oCakava od vas. Pestra zmes ludi,
Zijaca podla vlastnych zvykov, kultiry a ku-
chyne viedla k vysokému stupnu tolerancie
pre rdzny Zivotny Styl i nabozenstvo. Hlavné
islamské hodnoty ako zdvorilost, pohostin-
nost, tolerancia a laskavost su evidentné
v celych Emiratoch. Ob¢ania Emiratov su
Slachetni, taktni a optimisticki ludia, ktori si
nesmierne cenia osobn( naklonnost. Z toho
prameni aj najnizSia miera kriminality na
svete a vysoka bezpecnost. Domorodci su
dostatoéne bohati na to, aby sa neznizili ku
kradeZi, ¢i inym nasilnym ¢inom. Pristaho-
valci si zase vysoko vaZia ziskany raj. V Deire,
obchodnej ¢asti Dubaia, v ramene Golfu su-
sediaceho s rusnou triedou vykladali z dre-
venej lode japonsku elektroniku, chladnicky
a mnozstvo iného tovaru, ktory ostal na ulici
a nikto ho nestrazil. Tu sa nekradne. Kazdy
ma ¢o potrebuje a to v hojnej miere. Na dru-
hej strane za kradez hrozi prisny trest.

Text L.Sabova
Foto V.Sabo
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BOLI SME
NA NAVSTEVE

| Utulné
prostredie

Navstivili sme pani Annu
Juraskovu, jej manzela
Petra a syna Viktora.
Celej rodine veli pes Dan,
milacik celej rodiny.

V nedalekej trznici predavaci po-
nakajud ovocie, zeleninu a kvety,
o niekolko metrov dalej su vel-
ké obchody - tento nakupny raj
maju Juraskovi takmer za rohom.
Ich nadhernd secesndi vilu obklo-
puje velkd zahrada s vysokymi
stromami. ,Vlastne ani nebolo
tazké ziskat tento byt,“ hovori
pani Anna. ,Znamy nam dal tip
a my sme rychle reagovali.

Vsetky izby boli od
zakladu zrenovované

Pri prvej prehliadke bytu sa
manZelia Juraskovi zdesili: ,Sty-
ridsat rokov sa tu ni¢ nerobilo.
VSetko sme museli od zakladu
zrenovovat, nainstalovali sme
nové vedenie, obrdsili sme par-
kety - bolo to velmi narocné.
Ale teSime sa, ze mame krasny
priestranny byt s piatimi miest-
nostami,“ hovori tridsatpéatroc-
na graficka - dizajnérka.

Po dlhej a nelahkej praci je
vSak kazda izba pastvou pre oci.
VSetky miestnosti sl zariadené
nabytkom, ktory bol vyberany
s velkou laskou. Niektoré veci
manzelia objavili v starozitnos-
tiach, na blSich trhoch a niektoré
veci im doslova samé prisli do
cesty. V celom byte je vSak naj-
posobivejSia harmonia farieb.

& s J. 7 -'_. o E p -._. i 3 ._. ’.. j £ '.'
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Stenu obyvacej izby zdobi velky
medeny obraz, nad pohovkou a nizkymi
taburetkami visi staroZitny luster, ktory
pochadza asi z nejakej rytierskej saly.
O farebnej harménii sa v tejto miest-
nosti postarala kombinacia oranzo-
vych, cervenych a béZovych odtienov.
Celok posobi velmi Gtulne a vltdne.

o 2k’ = it Fa
Vo vkusne zariadenej jedalni sa oko-
lo impozantného stolu z ¢eresnového dreva
odohrava rodinny Zivot. Tu sa nielen stoluje,
ale aj Cita, rozprava a pije sa kava s pria-
telmi. Nad stolom dlhym 3,30 m visi luster
pripominajci vetvy stromu. Okrem Ziaroviek
a sviecok ziaria na nom aj kasky krystalu.

Malebn kulisu pre pévabny
nabytok v byte Juraskovych
tvoria steny v nadhernych
teplych Zltych a éervenych
odtienoch.

Maly Viktor sa o svoju izbu _
v slneénych farbach deli s ce-
lou zoologickou zahradou
latkovych zvierat. Opica, kaé-
ka, delfin, Zirafa, barancéek
a medvedik s hracimi hodina-
mi - vSetci tu majl svoje stale
miesto. Najtajnejsie poklady si
vSak Viktor schovava do rus-
tikalnej drevenej truhly hned
vedla kovovej postele.

et e

’\'\“ Neobyéajna kuchyna je

% tu Cervené tony doplnené Zity-
' mi. Skrinky, kuchynské centrum =—
. a police boli vyrobené na mieru.
Pre pani Juraskovu boli dolezité
velké odkladacie plochy a dosta-
tok miesta na najroznejsie pri- -
stroje, riady a kuchynské knihy.

AT

=a ! "5 srdcom celého bytu. Prevladajd
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Praca aj rodina na 100%

Obdobie krasnych a naroénych materskych povinnosti

sa konc¢i a mnohé mamicky sa po ukonéeni rodi¢ovskej
dovolenky rozhoduju pre navrat do prace. Ro¢ne sa
takto na Slovensku usiluje zamestnat asi dvadsatpat

tisic zien — mamicéiek malych deti. Vedia, Ze druhy prijem
v rodine chyba a po obdobi, kedy sa naplnho venovali
svojmu dietatku, chcu pokraéovat vo svojej profesii,
naplnit aj svoje pracovné ciele a uplatnit svoje schopnosti

a vzdelanie.

V katiku duse nejednej z nich
vSak drieme obava: bude mozné
zosuladit pracovné povinnosti
s tymi rodicovskymi tak, aby od-
chodom do prace netrpela rodi-
na a aby aj zamestnavatel bol
spokojny? Zosulladenie rodiny
a prace je témou, o ktorej dis-
kutujid generacie mamiciek. Je
vOobec mozné fungovat v praci aj
v rodine na sto percent?

Dobré skusenosti existuju
Ako preZili navrat do zamest-
nania niektoré z mamiciek a ako
sa im podarilo zladit svoje pra-
covné a rodicovské povinnosti?
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InZinierka ekonémie Anna Kol-
Iarova (27 rokov) bola absol-
ventkou bez praxe. Po skonceni
Studia nastupila na dve ,mater-
ské“, ale ked druhé dieta malo
dva roky, zacala si hladat za-
mestnanie. Na tretom pohovore
bola lspesna. Zamestnavate-
fom bola mala sukromna firma
na Podpolani. Zamestnavatel jej
navrhol upravit pracovni dobu
na 6 hodin, so zaciatkom o 7.00
rano, a mozZnostou pokracovat
v praci doma. O par mesiacov
neskér mohla zacat pracovat
na 8-hodinovy pracovny Gvazok.
Anna bola vo firme prva Zena -

doma dve malé deti. Anna ma

tieZ dve deti (5 a 2 rocné).

Karin Maderova (33 rokov) je
stredoskolacka, ktora pracuje
v bankovom sektore na PovaZi.
Pred nastupom na matersku
dovolenku mala so zamestna-
vatelom dobré vztahy. Ten ju
na materskej navstivil, priniesol
daréeky a financny prispevok.
Pontkol Karin skorSi navrat
Z materskej dovolenky, ale Karin
chce zostat s dietatom doma tri
roky. Zamestnavatel to akcepto-
val a prisltbil, Ze Karin prispéso-
bi pracovnu dobu po ukonceni
rodicovskej dovolenky. Karin ma
jedno dvojro¢né dieta.

Hana Lackova (32 rokov) vy-
Studovala na univerzite enviro-
mentalistiku. Pri tretom dietati
Sla do prace po 4 mesiacoch na
,materskej“ na poloviény tvéazok,
aby nestratila pracu. Zamest-
navatelom je verejna Skola na
Horehroni, v ktorej ucila Hanina
svokra. Hana pracuje ako asis-

’7 zamestnankyria. Séf firmy mé tentka uditelky, v Gase od 7.30 -

Realita, alebo nesplneny sen-

11.30 hod. V ¢ase nastupu do
zamestnania najmensiu dcéru
dojéila a to tak, Ze bud' ona ,0d-
behla“ za dcérou domov, alebo
dcéru vozil do Haninej prace
manzel. Vedenie Skoly sdojéenim
matky pocas pracovnej doby ne-
malo problém. Hana ma tri deti
(7 a 3 rocné, a 5mesacné).

Byt panou svojho ¢asu

Niektoré profesie sl vSak
na trhu prace také Ziadané, ze
umoznuji mamickam ,postavit
sa na vlastné nohy“ a organizo-
vat si svoj pracovny ¢as podla
svojich mozZnosti a ¢asu. Rozbeh-
ndt samostatné podnikanie nie
je jednoduché, ale ak na vyko-
navanie prace staci jednoduché
vybavenie a vlastna zrucnost,
nemusi zostat sen o vlastnej ne-
zavislosti, ktora umozni starostli-
vost o rodinu zosuladit s pracov-
nymi povinnostami, iba snom.
Dokazuji to aj pribehy Zien, ktoré
nabrali odvahu a rozhodli sa pra-
covat samostatne:

Po narodeni druhého dietata
Hena Letrichova (dnes ma
37 rokov), absolventka strednej
hotelovej Skoly, nevedela, Ze na
rodicovskej dovolenke zostane
15 rokov. Lekari diagnostikovali
druhému dietatu v dvoch rokoch
zdravotné postihnutie. Po 3 ro-
koch rodic¢ovskej dovolenky Hena
opatrovala dieta dalSich 10 rokov.
Od socialnej poistovne dostavala



zaopatrovaci prispevok (cca 3 000
Sk/mes). Po 15 rokoch sa Hena
rozhodla zmenit svoj Zivot, chce-
la pracovat a stykat sa s ludmi.
Hladala pracu, z ktorej bude méct
odchadzat so svojim dietatom
na pravidelné navstevy lekarov,
bude nablizku pocas zhorSenia
jeho zdravotného stavu. Ziadny
zamestnavatel by netoleroval jej
Casté absencie... Hefa absolvo-
vala dvojmesacny rekvalifikacny
kurz na kadernicku a po 5 mesia-
coch poziadala o nenavratnu do-
taciu na podnikanie. Podnika uz
Styri roky. O choré dieta sa stara
opatrovatelka... V svojom kader-
nictve na Horehroni zamestnava
1 kadernicku - matku.Hena ma
tri deti (18, 16 a 1-ro¢né).

Ked sa Pamela Maurer (23 ro-
kov) vydala na Slovensko a ote-
hotnela, Studovala na vysokej
Skole, ktora prerusila. Hladala
spbsob, ako pracovat formou
volnej pracovnej doby v meste
na Povazi, v ktorom Zije... Pame-
lin brat Zije a podnika v Anglicku
v oblasti personalistiky. To Pame-
lu podnietilo, aby si zaloZila per-
sonalnu agentiru so zameranim
na sprostredkovanie prace v Ang-
licku a Skétsku. Vzala si uver...
Do prace chodi 3-krat do tyZdna,
podla potreby pracuje aj doma.
| ked' Zije v neistote, ako sa agen-
tura rozbehne, vyhovuje jej volna
pracovna doba. V buddcnosti pla-
nuje dokoncit vysoku Skolu.Pame-
la ma jedno 1,5 ro¢né dieta.

Ema Pavlikova (32 rokov) je
vyStudovana informaticka. Od
skonc¢enia Skoly rozvija svoju ka-
riéru ako systémova analyticka

v Bratislave. O znalosti a pracov-
né skusenosti v jej odbore je na
trhu velky zaujem, ¢o v Eminom
pripade len potvrdzuje jej kvality.
Viystriedala zamestnavatelov, ked’
Cakala svoje druhé dieta, pra-
covala pocas materskej (prvych
6 mesiacov po narodeni dietata)
a rodicovskej dovolenky (do troch
rokov). Ma upraveny pracovny c¢as,
zaloZila si Zivnost, slusne zaraba.
Ema ma dve deti (6 a 4 rocné).

Ustretovosti je stale malo
Hoci na Slovensku sa roéne na-
rodi asi 50 000 deti a mamiciek
s detmi do 6 rokov je naozaj vela,
zamestnavatelia, ktori akceptuji
ich potreby su stale vzacni ako
ten povestny Safran. Hoci Zakon-
nik prace nedovoluje nijaké pre-
javy diskriminacie uchadzaciek
0 zamestnanie s malymi detmi,
prax je v skutocnosti Uplne ina.
Dokazuji to pribehy Zien, ktoré
po ukonceni rodi¢ovskej dovo-
lenky hladali pracu, na ktord
mali vzdelanie, kvalifikaciu, prax
i potrebné skisenosti. Jedinou
prekazkou bolo - malé dieta.

&
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Oxana Soviarova (28 rokov) je
strojarska inzinierka. Uchadzala
sa o0 poziciu vo velkej strojarskej
firme v Zilinskom kraji. Zamestna-
vatel’ ocenil jej vzdelanie a podo-

tkol, Ze muz je na volnu poziciu vo
firme vhodnejsi. Oxanu neprijal.

Bakalarka Anita Beniakova
(32 rokov) z mesta na Zempline
sa este pred materskou dovolen-
kou zlcastnila na konkurze na
poziciu manaZér, ktory podla jej
slov absolvovala tspesne. Ucha-
dzacov o poziciu v stikromnej
firme v oblasti priemyslu (nad
300 zamestnancov) bolo dvad-
sat, prijat mali dvoch. Anitu bez
udania dévodu neprijali. Neskér
sa dozvedela, Ze na poziciu boli
prijati muzi. Firma uprednostnu-
je ako manaZérov muZov. Anita
ma jedno ro¢né dieta.

Pred Siestimi rokmi sa Lenka
Povazanova (29 rokov) vypra-
covala na veducu sukromnej pre-
dajne s konfekciou. Niekolkokrat
bola poverena viest prijimacie
pohovory na miesta predava-
Ciek. Dostala instrukcie, Ze méZe
vybrat len slobodné a bezdetné
Zeny. Neskor nastlpila na ma-
tersku dovolenku. Zamestnava-
tel tvrdil, Ze jej stale drZi miesto.
Lenka bola presvedcéena, Ze len
preto, Ze s nou bol spokojny este
predtym, ako sa vydala a mala
deti. Poc¢as druhej materskej do-
volenky, ktora nasledovala hned
za prvou, podnikatel skrachoval
a zrusil predajnu. Lenka uZ rok
hlada aktivne pracu, nedspesne.

Vyjadrila sa, Ze pri uchadzani sa
0 pracovné miesto je ako ,matka*“
natrvalo poznacena komplexom
menejcennosti. Podnikatelia pod-
la Lenky zmyslaji rovnako. Lenka
ma dve deti (6 a 4 rocné).

Spinaju vietky poziadavky, a pred-
sa vyber( inych... Ak zamestnaju
mamicku, jedine s podmienkou, ze
0 jej choré deti sa postara niekto
iny... Posielaji ju na dlhé sluzob-
né cesty aj v Case prazdnin...
A mamicky? Zatnu zuby, dotahu-
ja domace povinnosti po nociach
a snazia sa pracovat a starat sa
o rodinu - oboje stopercentne.

Moznosti zmenit to vSak su.
Nielen na strane zamestnavate-
lov, ale aj mamiciek.

Existuje riesenie?

Mamicky, ktorym sa podarilo
Uspesne ziskat vyhovujlce za-
mestnanie a zaroven zvladnut
starostlivost o rodinu a malé deti
sa zhodujl, Ze rieSenie existuje.
VyZzaduje vSak kombinaciu nie-
kol'kych faktorov:

— uchadzacky o zamestnanie
s malymi detmi by mali poznat
svoje prava, ale aj moZnosti,
ktoré v sllade so Zakonnikom
prace umoznuju prisposobit
pracu rodi¢ovskym povinnos-
tiam;

— mamicky, ktoré sa vracaju do
prace po rodicovskej dovolenke,
by mali vyuzit moznosti dob-
rovolnickej prace napriklad
v materskych centrach, ktoré
im umoznia rozvijat svoje zruc-
nosti a zvySovat si kvalifikaciu;

— Vv niektorych materskych cen-
trach existuju aj kiosky prace
s kariérovymi poradkynami,
ktoré pomoze uchadzackam
o zamestnanie najst vyhovu-
jdcu pracu, sformulovat Zivoto-
pis, i pripravit sa na pohovor
so zamestnavatelom;

— rovnako je mozné vyuzit 41 ma-
terskych centier, kde spo-
loénost Slovak Telekom, a.s.
ponlka bezplatné pripojenie
na Internet pre mamicky na
materskej dovolenke, ale aj
pre ostatnych uchadzacov
0 zamestnanie.

Mate podobné skusenosti?

Napiste nam! VaSe sklsenosti
pomoZu pri presadzovani potrieb
mamiciek v zamestnavatelskych
politikach.

Saskia Repcikova
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Pribehy
Silna 0sobnost

VSetko som si musela
tvrdo vybojovat

Mam sice len tridsat rokov, ale Zivot ma uz
naucil, ako sa pohybovat v ludskej dzungli.
Navonok som krehka a usmievava blondyn-
ka v elegantnom kostyme, ale niekde vo
vnutri je dusa boxera schopného kedykolvek
nastlpit do ringu. Mozno je to tym, Ze som
v znameni byka a jeho sila je znakom mojej
povahy. VSetci ma vzdy povazovali za siln(
osobnost, ktora si v kaZdej situacii poradi.
Ale vSetko, €0 mam, som si musela tvrdo
vybojovat. Teraz som majitelka agentdry,
drahého Stvorizbového bytu a na rokovania
chodim na drahom aute. Len o Ivana som
nemusela bojovat. PriSiel do mojho Zivota
tak akosi sdm, o ni¢ som ho neprosila. Aspon
spociatku nie. lvan nebol ako ostatni muzi,
ktorych som predtym poznala. Bol o desat
rokov starsi a ovela rozumnejSi ako moji vrs-
tovnici. Nemal ni¢ okrem Zeny, s ktorou bol
v rozvodovom konani. Ale ni¢ mi nezavidel
a v nicom ma neobmedzoval. Dohodli sme sa
hned na zaciatku. Ked toho jeden z nas bude
mat dost, tak do druhému na rovinu povie
a vztah ukon¢ime. Ako manaZzérka som bola
zvyknuta rychlo jednat a ni¢ zbyto¢ne nepre-
tahovat. Ved ¢o s takym obchodnym partne-
rom, ktory nevie ¢o chce. Vazim si Zeny, ktoré
nehrajd ziadnu hru, vSetko dokazu povedat
na rovinu,“ povedal mi vtedy Ivan. Presne tak
spinal moju predstavu, 7e vztah je nieco po-
dobné ako obchod dvoch firiem. Bola som
rada, Ze som stretla takého muza. Vzdy mi
pripadalo nedostojné, ako keby som prosila
svojho klienta, aby bol taky dobry a podpisal
som mnou kontrakt, lebo Zze v opaénom pri-
pade sko¢im z okna, alebo do seba nasypem
upokojujtce lieky. Jednoducho som pochopi-
la, Ze Ivan nepatri medzi tych chlapov, ktori
nas za kazdl cenu musi ovladat, alebo aspon
mat taka iltziu.

,Mam rad samostatné Zeny, ako si ty. Prita-
huje ma silna osobnost,“ povedal mi. O svojej
Zene, s ktorou sa prave rozvadzal, mi hovoril
len raz. Nepytala som sa ho na to. Nikdy také
veci nerobim. Kazdy je predsa manazérom
svojho Zivota. Len v ndaznaku mi povedal, ako
ho manzelka citovo vydierala, ako bez neho
neurobila ani krok a ako mu robila scény kvoli
kazdej malickosti. Aj ja som obcas takych ludi
stretla. Moja asistentka, absol(tne nesamo-
statna dradnicka, mi v kancelarii plakala, ze
nutne potrebuje dovolenku, pretozZe to chce jej
priatel. Hovorila aj o liekoch. Tak som jej dala
dovolenku raz a navzdy.

JTakych silnych Zien, ako si ty je malo,“ pove-
dal mi raz Ivan. Ano, sily a sebavedomia som
vzdy mala dost. Musela som sa naucit byt taka.
Inak by som sa teraz tahala s taSkami niekde
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po elektrickach a premyslala, kde maji akciové
ceny. Ani Ivan by si ma nevSimol. ,Nechcem
otrokynu, ktord nema vlastny nazor a je na
muzovi zavisla. Skor ¢i neskér sme sa museli
stretnit. Jednoducho sa to stalo,“ konstatoval,
ked' si striebornym nozikom pacil ustricu z las-
tary. Predtym to videl nanajvys vo filme, ktory si
doma pustali so Zenou na videu.

Mozno sa mi to len zdalo, mozZno som bola
pretazena z firmy, jednoducho po niekolkych
mesiacoch zacal byt lvan akysi divny. Potrpim
si na poriadok a dochvilnost. Povedal mi, Ze
mi zavola v piatok popoludni, ale ozval sa az
v sobotu vecer. Keby toto urobil v mojej firme,
bol by to jeho posledny den. Prestal pisat aj
spravy na mobil, ktoré mi predtym posielal
kaZdé rano. ,Dobre si sa vyspala? Zeldm ti
pekny den a posielam vela energie.”

,Dnes si sa neozval, stalo sa nieco?“ napi-
sala som mu. A viac uz ani slovo. Respektovala
som jeho vlastny Zivot a jeho pracu vediceho
oddelenia v jednej malej firme. ,Nie, vSetko je
v pohode,“ odpisal. Vyzeralo to ako vyhovor-
ka. Dobre viem, ako moji zamestnanci dokazu
klamat, ked' nieco zabudnu a ja sa ich pytam,
¢i uz maja ta pracu hotovi. Ako mdj Gétovnik.
Tiez bolo vSetko v pohode aZ dovtedy, kym ne-
prisla kontrola z dafnového Gradu. Stalo ma to
vtedy vela penazi a nervov. So zamestnancom
mo6zem zatoCit, ale s lvanom som si ja, Uspes-
na manazérka zrazu nevedela rady.

Pritom som to bola ja, ktord& mu hned na
zaciatku jasne povedala, ze od neho ni¢ ne-
Ziadam. Len dodrziavanie nasej dohody. Ako
spravna manazérka som sa mala ovladat.
Predsa len mam za sebou americké kurzy
Myslenim k Gspechu a Ako manipulovat s fud-
mi. Ale v tej chvili, ked sme sedeli v americkej
reStauracii, praskli mi nervy.

Llvan, mam taky pocit, Ze nas vztah uz nie
je ako predtym. Ze uZ ku mne necitis to, ¢o
na zaCiatku.“

Mical a uprene sa pozeral do taniera so
stejkami. Tak som rychle vypalila: ,Ak ma ne-
chces, tak mi otvorene povedz.“

Dozul susto, odlozil pribor a vzdychol si.
Vraj ku mne citi to isté ako pred niekolkymi
mesiacmi, je len unaveny z neustalych taha-
nic okolo rozvodu. Na chvilu ma to sice upo-
kojilo, ale pocit, Ze sa mi Ivan vzdaluje, vo
mne zostal. Ja, psychicky vyrovnana a silna
Zena, ktora vie, ¢o chce a je zvyknuta bojovat,
som zrazu stracala pdédu pod nohami. Stcas-
ne som si uvedomovala, ako ho stale potre-
bujem. Nepovedala som mu vSak ani slovo.
0 niekolko dni neskér sme sa mali stretndt
v kaviarni. Niekolko minGt meskania sice ni¢
neznamena, ale nie som zvyknuta ¢akat. To
poznal aj jeden z mojich obchodnych part-
nerov. Na rokovanie priSiel az v momente,
ked som ja uz davno bola na inom. Taki ludia
maji jednoducho smolu. Ja vidy ponikam
len kvalitu a dobry tovar.

Vtedy som vSak zacCala stracat nervy a po-
kisila som sa Ivanovi dovolat. Z jeho mobilu
mi odpovedala hlasova schranka. Zacala som
prepadat panike. Naposledy som taki pozna-

la, ked som zacala zakladat firmu a netusila
som, aka ma Caka buducnost.

Stretla som ho az vo dverach, ked som uz
z kaviarne chcela odist. Zachovala som mana-
7érsky pokoj a nepohla brvou. Skratka, bola
som chladna ako lad.

LPrepac... zdrzal som sa. Vies, musel som
ist do manZelskej poradne.“

,Preco?“ opytala som sa ostrym hlasom.
Bol to moj najlepsi herecky vykon.

,No kvoli svojej Zene. Robi mi starosti.“

V tej chvili by sa u mna krvi nedorezal. Ale
hrdost som si zachovala a so vzty¢enou hlavou
a bez akychkolvek dalSich otazok som odisla.
Bez rozl(¢enia.

Cell noc som nespala a hned rano som sa
objednala v najdrahSom kozmetickom saléne.
Nalicili ma a znovu mi nasadili tvar dspesnej
manazérky. Popoludni som vSak podlahla
a zavolala som mu do préace.

Jlvan tu nie je,“ oznamil mi pisklavy hlasok
jeho sekretarky. S tymto hereckym talentom
by neuspela ani na okresnej prehliadke ama-
térskych divadelnych siborov. Celé dva dni
sa Ivan neozyval. Nechcela som ho uhanat.
To by bolo pod moju dostojnost. O mesiac
som ho stretla, ked som vstupovala zo svojho
auta a on nastupoval do preplnenej elektric-
ky. Vyzeral unavene. Vedla neho stéala ona,
najskor jeho zena.

Keby filmari hladali typick( naivku, okamzi-
te by dostala Glohu. Tak na mna posobila. lvan
ma uvidel a nesmelo mi kyvol hlavou. Potom
obaja zmizli v hufe cestujdcich.

Nie, nechcela som robit Ziadne scén. Mam
svoju Uroven. Napisala som mu len ese-
mesku, Ze ma sklamal, pretoZze nedodrzal
nasu dohodu.

,Prepac, ale ona ma teraz potrebuje. Ty si
silna,” odpisal mi.

0d tej doby sme sa nevideli. Dopocula som
sa potom, Ze Ivan sa vratil k manzelke, ktora
sa kvoli nemu zritila. Po tejto sprave som
sa pre zmenu zr(tila ja. Vo svojom Stvoriz-
bovom byte. Taka osamela a slaba som sa
nikdy necitila.

Jana Bryndova

MOj pribeh

Hovori sa, Ze najpevnejsie priatelstva su tie,
ktoré si vytvorime v detstve ¢i pocas dospie-
vania. Aj ja mam kamaratsky vztah, ktory
je pre mna zdrojom radosti, aj ked presSiel
jednou malou, ale zvlastnou krizou. S Pajou
sme sa stretli na $portovom gymnaziu, kde
sme obidve Studovali. Obe sme boli najob-
letovanejSie krasavice v nasSich triedach.
Nepredstavujte si vSak nejaké ,krehotinky*.
Ako Sportovkyne sme mali vytrénované tela
aj nervy. Obe sme zapadli do dvoch partii
najvacsich grazlov v roéniku a vzajomne sme
sa pretekali v tych najvacsich vylomeninach.
V noci sme vyliezali na leSenia domov a sede-



li na strechach, cez den sme vymyslali nevin-
né chytaky na pedagdgov. PoSkulovali sme
po sebe ako dve levice, ale obe sme zaryto
micali. AZ na lyZiarskom zajazde sa lady me-
dzi nami prelomili, ked' nas obe nezavisle od
seba nachytal telocvikar fajcit. Za trest sme
museli ostat dalsi den na ubytovni a umyvat
dlazku na chodbe aj v jedalni. Ked sme mali
pracu hotovu, sadli sme si do okna, aby sme
mali vyhlad na lyziarov a, prirodzene, zapali-
li sme si. Nas rozhovor potom nemal konca
a z nas sa stala znama dvojka.

Styri roky ubehli a my sme si spolu na in-
ternatnej izbe listovali staré Burdy a vyberali
Saty na stuzkov(. Ako vZdy, aj teraz sme sa
rozhodli byt iné ako ostatné - obe sme si
dali usit biele Saty ako pre baletky a odmietli
sme si vziat so sebou partnerov. Cely vecer
sme tancovali spolu a v noci sme sa trochu
posilnené alkoholom vracali na internat cez
mesto pesi. Iste aj sentiment z rozlGcky, spo-

lo¢né spomienky, ktoré sme si cestou rozpra-
vali a bezpochyby nase rebelanstké povahy
sposobili, Ze sme sa zacali na polceste boz-
kavat. Moja vasen sa mieSala s bolestou,
bolo mi velmi mi vel'mi smutno a nase bozky
solili moje slzy. Na izbe sme si pomohli zo Siat
a talili sme sa k sebe ako prave narodené
macence. Sepkali sme si, 7e sa nikdy neopus-
time, vZzdy budeme spolu a nikdy sa nevyda-
me. Takto sme zaspali. R&no som sa zobudila
prva a prepadol ma silny ubijajici pocit han-
by. Ani som sa nechcela s Pajou rozlGéit, iba
som jej naskrabala na klsok papiera - ahoj,
zavolam Ti a bezala som na vlak. NajradSej
by som utiekla zo svojho tela aj z mysle. Paja
sa mi ozvala hned, ked pricestovala domov.
Na rozdiel odo mna mala nad tym, ¢o sa sta-
lo, zdravy nadhlad a do telefonu sa smiala.
No mna nadalej zozZieralo, Ze sme takmer
prekrodili aklsi nepisan( hranicu a voCi Paji
som trochu ochladla. Vy¢itky po prazdninach

o
=

prekryli povinnosti vysokej Skoly a Coskoro
aj nové zazitky. S Pajou sme si telefonova-
li a posielali nahusto popisané pohladnice
s drobnym pismom, ale nestretavali sme sa.
Raz sa vSak bez oznamenia Péaja objavila na
mojej internatnej izbe. Mala ¢udné lesklé oéi
a pytala si odo mna peniaze. Hned mi bolo
jasné, Ze jej zrenicky rozSiruju drogy. Vtedy sa
vo mne prebudil strach a vdaka nemu som
aj v nej z burcovala pod sebazachovy. Sllbila
mi, Ze s drogami prestane, ale pretoZze som
jej celkom neverila, zacala som jej znovu tele-
fonovat, pisat a vikendy sme znovu zacali tra-
vit spolu na poloprazdnych internatoch. Nase
priatelstvo sa vratilo do starych kolaji. Dnes
uz nevyvadzame vylomeniny. Tla¢ime spolu
pred sebou kocéiky a vymiename si recepty.
Obe sme Stastne vydaté a nad tym sexual-
nym excesom sa uz aj dokazeme zasmiat.

Tana z Medzilaboriec
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Euro prinasa nové moznosti pre stavebnych sporitelov

VIAC SANCI PRE VASE LEPSIE BYVANIE

Ekonomicka kriza je realitou

uZ aj na Slovensku. Zda sa, ze
neexistuje oblast, ktoru kriza
skor Ci neskodr nezasiahne.

O tom, Ze aj napriek tymto malo
optimistickym viziam existuje
oblast, ktora ponuka bezpecie

a istotu pre vas a vase peniaze,
sme na tlacovej konferencii Prvej
stavebnej sporitelne, a. s. hovorili
s Ing. Erichom Feixom, ¢lenom
jej predstavenstva.

Ako ide dohromady kriza a stavebné
sporenie?

Stavebné sporenie vzniklo v Nemecku
v 30. rokoch minulého storocia, v Case velkej
hospodarskej krizy. Je asi prirodzené, ze ked
sa ludia dostavaji do ekonomickych problé-
mov, ktoré kriza prinasa, zacénl viac sledo-
vat svoje vydavky, investuju do oblasti, ktoré
im garantuju bezpecné a pritom zmysluplné
zhodnotenie ich penazi. Takze trocha para-
doxne sa da povedat, Ze v zhorSenych eko-
nomickych podmienkach sa ukazuje kvalita
a bezpecnost stavebného sporenia.

Preco je prave stavebné sporenie pevnym
bodom v tomto rozkolisanom finanénom
a ekonomickom svete?

Stavebné sporenie ma na rozdiel od
inych finanénych nastrojov velku pred-
nost: je to samostatny systém s vlastny-
mi podmienkami a pravidlami. Stavebné
sporitelne takmer nenakupuju finanéné
zdroje na medzibankovom trhu a ani ne-
ukladaju finanéné prostriedky do inych fi-
nancénych institucii. Podstatou stavebného
sporenia je to, Ze ludia najskor sporia a
potom mozu prostrednictvom Gverov fi-
nancovat vyluéne len svoje byvanie. Dole-
Zité je, ze financné zdroje na financovanie
potrieb klientov stavebné sporitelne ziska-
vajl z dlhodobych vkladov svojich klientov,
ktoré zodpovedne a bezrizikovo spravuji.
Starostlivo sleduji navratnost pozi¢anych
penazi. Aj preto nahle krizy a pripadné pre-
pady na finanénych trhoch systém staveb-
ného sporenia nezasiahnu.

V ¢om vidite najsilnejsSie stranky
stavebného sporenia?

Kazdy nas klient ma zo zadkona chranené
vklady v plnej vyske. Vklady si Groéené ne-
mennou Urokovou sadzbou vo vyske az 2%
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Ing. Erich Feix, ¢len
predstavenstva Prvej
stavebnej sporitelne, a. s.

ro¢ne pocas celej doby sporenia. Nemenné
Grokové sadzby - 2,9% resp. 4,7 % rocne po-
Gas celej doby splacania - garantujeme aj
pri stavebnych Gveroch. Kazdy nas klient -
fyzicka osoba alebo spolocenstvo vlastnikov
bytov, ma narok na statnu prémiu. V tomto
roku predstavuje 12,5% z vkladov, maxi-
malne 66,39 € (2 000,07 Sk). Na ziskanie
maximalnej Statnej prémie musi klient vlozit
531,05 € (15 999 Sk). Priemerny ro¢ny vynos
z vkladov za Sestrocné obdobie v PSS, a. s.,
dosahuje az 5,95 %.

V roku 2009 uz platime novou menou.
Bude aj s eurom stavebné sporenie
zaujimavé?

Na atraktivite stavebného sporenia sa
ni¢ nemeni, skor naopak. Uz to, Ze konver-
ziu vySe miliéna Gc¢tov naSich klientov sme
GspesSne zvladli, svedci o tom, Ze aj s novou
menou fungujeme bez problémov. NavySe
sme upravili nasu ponuku pre ob¢anov tak,
aby bola pre nich este zaujimavejSia. Pri
prepoctoch sme zaokrdhlovali jednotlivé
hodnoty a limity v prospech klienta nahor,
zvySili sme napr. aj hranice pri poskytovani
extra istoty v tarife junior extra, posunuli
sme aj hranice minimalnych a maximalnych
cielovych sim pri sporiacich zmluvach, zvy-
hodnili sme Grokové sadzby pri poskytovani
naslednych Gverov s nehnutelnou zabezpe-
kou. Zvysili sme aj hranicu stavebného uve-
ru, ktory je mozné ziskat bez rucitela a sku-
mania bonity klientov, az do vySky 40 tisic
eur. Noviniek je viac.

€o z ponuky Prvej stavebnej sporitelne,

a. s., moze byt pre jej klientov, nasich
citatelov, zaujimavé aj v ¢ase nastupujlicej
hospodarskej krizy?

Byvanie je jednou zo zakladnych Zivotnych
potrieb aj v kazdom Case. Myslim si, Ze sta-
vebné sporenie, ktoré vedie obcanov k velmi
zodpovednému pristupu pri zabezpecovani si
byvania, a to najskor sporit a az potom cerpat
Gver s garantovanou Urokovou sadzbou, je pra-
ve tou vhodnou cestou zabezpecenia si a zhod-
notenia finanénych prostriedkov aj v ¢ase krizy.
Mozno, Ze nasi klienti budu svoje sny a predsta-
vy 0 byvani financovat pomalSie - alebo inak
povedané, za lepSim byvanim pojdu postupne,
krok za krokom. Idedlnym spdsobom financo-
vania vystavby nového rodinného domu z PSS,
a. s., je postupné financovanie. Pri postupnom
financovani je mozné zriadit zaloZzné pravo
k pozemku bez stavby, s naslednou vyplatou
Casti Gverovych prostriedkov az do vySky ceny
pozemku. Podmienkou je, aby vlastnikom po-
zemku bol klient PSS, a. s., a na pozemok bolo
vydané stavebné povolenie. Na zabezpecenie
Gveru moZe poslizit dom, ktory zaCnete stavat.
Vyplacanie financnych prostriedkov prebieha
postupne, tak ako postupuje stavba. Postupné
financovanie moézete vyuZit aj na dokoncenie
rozostavaného domu.

BliZsie informacie o vyhodach a mozZnostiach
financovania so stavebnym sporenim

v Prvej stavebnej sporitelni, a. s.,

najdete na www.pss.sk

alebo na teleféonnom ¢isle 02/58 55 58 55
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Oslavujte aj vy a uzatvorte ¢o najskér nova zmluvu
o stavebnom sporeni. Vyuzite vietky vyhody:

e mimoriadne vysoky vynos az 22 %* v roku 2009,

e urokovy bonus v 1. roku sporenia vo vyske 7,5 %, v 2. roku 4 % a v 3. roku 1 %, A
b 1’ e okrem urokového bonusu kazdoro¢ne aj statna prémia a uroky,
o ” o pre fyzické aj pravnické osoby,
\ I ¢ neobmedzena vyska vkladu.

L] V% V pripade zaujmu vas radi privitame v najblizSej kancelarii nasich
“ \ obchodnych zastupcov alebo nam zavolajte do Centra telefonickych

PRVA STAVEBNA
. sluzieb PSS, a. s., na €islo 02/58 55 58 55. SPO RITEKN A

*Vynos 22 % = Urok 2 % p. a. + Urokovy bonus 7,5 % p. a. + Statna prémia 12,5 % p. a., plati pre rok 2009,
pricom narok na urokovy bonus vznika po splneni dohodnutych podmienok po 6 rokoch sporenia.

www.pss.sk




SIMPLY CLEVER

S
2
L
v
c
S
i
b7}
=
E|
=
=
=
o
)
i
&
S
=
£
=
=)
S
=
=
R
D
2
<
8
<y
©
find
>
o
a
<]
is
S
)
5
]
o)
O
o
a
=
5]
©
©
2
2
15
©
a
&
o
=
]
3
<]
=5
8
£
2

SCENY II

www.skoda-auto.sk

Skoda Fabia Classic Spring 9 622 € /29872375
Skoda Fabia od 7 999 € /24097787 Spring bonus - 653 € j16m8%
Skoda bonus = 500 €/15 063,00 Sk §koda bonus = 500 €/15063,005k
Srotovné - 1 500 € /45189005 Srotovné - 1 500 € /45189005

Skoda Fabia od 5 999 € | Skoda FabiaS/y/‘/Mod 6 969 €

180 725,87 Sk 209 948,09 Sk

30,1260 Sk

Konverzny kurz: 1 €

Pri financovani cez Gver SkodaKredit 50/50 S vybavou v hodnote 2 029 €/61 125,65 Sk navyse:

- ABS - klimatizacia
uz od 2 999 € - 4 x airbag - elektrické ovladanie okien vpredu
90 347,87 Sk - posiliiovac riadenia - centralne zamykanie

Pri financovani 50 / 50 teraz zaplatite iba polovicu z ceny vozidla, cely rok neplatite a druht polovicu zaplatite nasledujuci rok.

Srotovné sa uplatriuje podla vynosu MH SR ¢. 1/2005 a plati do vy¢erpania zdrojov statnej dotécie. &Y SkodaKredit




