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Poslite sms* alebo na pokladni¢ny blok napiste svoje kontaktné tdaje (meno, adresu, tel. cislo)
a vhodte ho do pripravenej urny. Budete tak zaradeni do Zrebovania o 6 osobnych automo-

bilov VW Polo, 54 skitrov Adamoto Fighter 50, 106 kufrov Samsonite, 234 horskych bicyklov
CTM Axon, 300 poukazok na ndkup PHM Slovnaft v hodnote 40 EUR (1205,04 Sk) a 3000 hudobnych CD.
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medzi svojimi mozete
hovorit nekonecne dlho

s tisickami minut na volania v Orangei v novych Pausaloch Snov

Uz viete, ze vacsinu vasich znamych spaja Orange. Preto mame pre vas teraz nové
Pausaly Snov s tisickami mindt na volania v Orangei. A s balikom Vikend volate v nasej
sieti dokonca celé vikendy neobmedzene.

NavysSe si svoj novy Pausal Snov prvykrat aj sami vyskladate podla toho, ¢o vam vy-
hovuje. Okrem tisicok minut na volania v nasej sieti si mdzete vybrat aj baliky minut do
vSetkych sieti, SMS a MMS sprav a tiez baliky dat na surfovanie po internete v mobile.

Aby ste sa so svojimi blizkymi mohli bavit nekoneCne diho a najvyhodnejsie.

Z3akaznicka linka 905:

0905 905 905 spolu dokazeme viac




EXKLUZIVNA LETNA
STVORDNOVA DIETA

ANANASOVY DEN

Na tento den potrebujete 1 kg ananasu. Aby
sa zachovali vitaminy, treba odkrojit potreb-
né mnozstvo iba tesne pred pripravou jedla.

Ranajky:
Kukuriéné lupienky s ananasom

300g ananasu oSUpeme a nakrajame na
kocky. Pridéame 3 lyZice kukuri¢énych lupien-
kov a 2 lyZice pomarancovej Stavy. Ozdobime
medovkou.

Desiata: Ananasova stava
ZmieSame 100 ml nesladenej ananasovej
Stavy s 1/8 | mineralky.

Obed:
Ananasovo-zeleninova panvica

250¢ ananasu, 1 ¢ervena paprika, 2 mladé
cibul'ky, 50 g sladkého hrasku, 1 lyZica oleja,
sol, korenie, kari korenie.
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= o SALATOVY DEN

Ranajky: Ovocny Salat
0slGpeme a na kusky, pripadne plat-
ky nakrajame %2 papéaje a 1 kivi.
Oboje zmieSame s 200g malin
a 50 ml pomarancovej Stavy.

Desiata:
Uhorkovy Salat

200 g Salatovej uhorky a 100 g red-
koviek oSupeme a nakrajame. Pri-
dame listky Cakanky, lyZicu lahké-
ho nalevu zmieSaného s lyZiCkou
byliniek.

Obed: RajCiakovy Salat

SO Sampinonmi

250¢ rajciakov, 1 mala cibulka,
100g sampinénov, 30¢ listového
Salatu, 30g varenej Sunky, 2 lyZice
Salatového nalevu a 1 lyZica mraze-

nych Salatovych byliniek

Ananas oCistime a duZinu nakrajame
na kasky. Umytl papriku a cibulku na-
krédjame a spolu s hraskom podusime
5 minGt na hordcom oleji. Pridame
ananéas a eSte 3 mindty dusime. Na-
koniec dochutime korenim a osolime.
Olovrant: 150 g ananéasu

Vecera:
Ananasovy salat s hubami

300¢g ananasu, 100g Sampindnov,
1 platok morcacej Sunky, 1 lyZica niz-
kotucéného dressingu, 1 lyZica poseka-
nej petrzlenovej viate, ¢ierne korenie.
Ananas oCistime a nakrajame na
kasky. Pridame platky Sampindnov
a Sunky a vSetko zmieSame. Prelejeme
dressingom zmieSanym s petrzlenovou
vhatou a Salat okorenime.

Zeleninu a Salat oc¢istime, umyjeme
a nakrajame. Pridame kusky Sunky,
primieSame lahky nalev a bylinky.

Olovrant: Salat z papaje
Na Salatové listy ukladame na koc-
ky nakrajanych 200g papaje. Na-
vrch dame 50 g netuéného jogurtu
zmieSaného s citronovou Stavou.

Vecera:
Paprikovo-zelerovy Salat

1 paprika, 100 g stonkového zeleru,
100¢ 3alatovej uhorky, 40g syra,
50g hrasku, 3 lyZice Salatového
nalevu a 1 lyZica byliniek.

Zeleninu ocistime, umyjeme a po-
krajame. K zelenine priddme na
kocky nakrajany syr, rozmarin,
hrasok a potom primieSame ostat-
né prisady.




DEN KYSLEJ KAPUSTY

Ranajky: Salat z kyslej kapusty s hruskami

Umytd a jadrovnika zbaven( hrusku pokrajame na platky. Posypeme
100 g hroznovych bobl, 100 g kyslej kapusty a polejeme 2 lyZicami
pomarancovej Stavy.

Desiata: Surova kysla kapusta s mrkvou

100 g mrkvy umyjeme, oSUpeme a postrdhame, 125 g kyslej ka-
pusty nakrajame. Oboje spolu zmieSame a polejeme lyZicou ovoc-
ného octu.

Obed: PInené cukety

3008 cukety, 1 lyZica oleja , mleté Cierne korenie, 150 ¢ kyslej ka-
pusty, 2 rajCiaky, 2 lyZice petrZlenovej vnate, 1/8 | vyvaru, 75 g niz-
kotucéného jogurtu.

Z umytej cukety po dizke odkrojime vrok, vyberieme duZinu a na-
krajame ju malé klsky, ktoré opecieme na rozpalenom oleji a oko-
renime. Priddme nadrobno posekanu kysli kapustu, o$ipané a na
kocky nakrajané rajciaky, petrzlenovd vhat a kratko podusime.
Zmes dochutime, naplnime cukety, ktoré dusime 15 minut v hora-
com vyvare. ZmieSame jogurt, zvySok petrZlenu a korenia a poda-
vame s cuketami.

Olovrant:
ZmieSame po 1 dI Stavy z kyslej kapusty a nesladenej jablcnej Stavy.

SPARGLOVY DEN

Sparglu na studené pokrmy varime hned réno - bielu 15,
zelend 8 az 10 mindat.

Ranajky: Sparglovy salat s jahodami
ZmieSame 250¢g pokrajanej varenej Spargle, 150¢g po-
lenych jahdd, 30g na kocky pokrajanej moréacej Sunky
a 6 lyZic pomarancovej Stavy.

Desiata: §parg|’a so Sunkou
180 g varenej Spargle ozdobime platkom lososovej Sunky
(12 g) a petrzlenovou viatou.

Obed: Sparglova polievka

250¢ Spargle, 1 zemiak, ¥4 | vyvaru, 50 g kreviet, citréno-
va Stava, sol, Stipka cukru, Cierne korenie, 1 lyZica kyslej
smotany, 1 lyZicka trebulky.

Sparglu a zemiak o3lpeme a nakrajame na kisky a po-
tom varime asi 15 minuat vo vyvare. Krevety zohrejeme
v polievke, dochutime a priddme smotanu a trebulku.

Olovrant: Spargla s redkovkou

Ocistime, umyjeme 100 g red'kovky a nakrajame ju na koc-
ky. ZmieSame 2 lyZice vyvaru, citronovej Stavy, trochu po-
sekanej bazalky, soli a korenia. Podavame so 180¢ uva-
renej Spargle.

Vecera: Sparglovy salat s meléonom

250g varenej Spargle, 1008 duziny z meléna, 308 mor-
Cacej sunky, 5 lyZic vyvaru, sol, korenie, 1 lyZica octu,
1 lyZi¢ka oleja.

Spolu zmieSame kulsky Spargle, guldcky vykrojeného me-
I16na a kocky Sunky. Priddme ostatné prisady a prelejeme
nimi Salat.

Vecera: Zeleninovy Salat

1508 kyslej kapusty, 100 g mrkvy, 100 g Sampiriénov, 2 mladé cibul-
ky, 1 platok syra gouda, 3 lyZice Salatového nalevu bez oleja.

Kysl( kapustu nadrobno nakrajame. ZmieSame s oCistenou a na
malé klsky nakrajanou zeleninou a syrom. Prelejeme nalevom.
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Zdrava desiata -
energia na cely den

Bez desiatej dieta do skoly ani
nepustajte. Ak si myslite, Zze mu
postaci jabicko alebo keks, mylite
sa. Co by podla odbornikov mala
desiata obsahovat?

Detskéa desiata ma dieta zasytit a dodat
mu Ziviny potrebné na riadny chod orga-
nizmu. A samozrejme, musi mu chutit.
Jedla v balicku striedajte, nech ma dieta
zmenu. Osvedéenym zakladom desiatej je
oblozeny chlebik alebo pecivo. Tradicné
maslo zamienajte s rozliénymi natierkami.
K tomu syr, ¢i Sunka, ktord moZe vystrie-
dat med alebo dZem.

Ovocie alebo zelenina by nemali v nija-
kej Skolskej taske chybat. Sladkosti s na
mieste, no nemali by byt hlavnou ¢astou
desiatej. Prednost pred ¢okoladami dajte
ceredlnym ty¢inkam so suSenym ovocim
¢i orieSkami. Ich vyzivova hodnota je ove-
Ia vySSia.

DoleZité je denne pribalit aj napoj. Na
pitny rezim nesmieme zabudat. Skontro-
lujte preto, Ci dieta napoj aj vypije. Podla
odbornikov by mal maly Skolac¢ik pocas
dna vypit priblizne jeden a pol aZ dva
litre tekutin. Ak teda v Skole travi polovi-
cu dna, polovicu z tohto mnozstva tekutin
by mal vypit tam.

Vel'kost desiatej musia rodicia odhadnut
na zaklade porovnani. Kazdy den by mali
skontrolovat, ¢i dieta desiatu zjedlo. M6Zu
sa aj opytat, ¢i mu zabalené mnoZstvo po-
stacilo. Dolezité je naudit dieta stravovat
sa pravidelne - v priblizne rovnakom ¢ase.
Desiatovat by mali deti priblizne uprostred
éasového intervalu medzi ranajkami a obe-
dom. Ak desiatuji priskoro, tak hrozi, Ze do
obeda vyhladnu. Naopak, ak desiatuja pri-
li§ neskoro, nestihnd vyhladnut a polovica
obeda ostane na tanieri.

Okrem desiatej su vSak délezité aj
ostatné jedla. Ak sa dieta nenaranajkuje,
mbZe to ovplyvnit jeho slstredenie, aj vy-
sledky v Skole.

Ranajky st prvym dennym pokrmom,
ktory dodava telu energiu a Ziviny potreb-
né na ¢innost organizmu. Problémovi jeda-
ci by mali vypit aspon napoj a vziat si do
Skoly vacsiu desiatu.

A ¢o zname mamy? Chystajl aj ony svo-
jim detom desiatu?
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Manzelia Kramarovci

Kazdé rano pripravuje detom
desiatu ten z nés, ktory ma
¢as. Tamarka si ju v Skole sice
mohla predplatit, no u nas sa
to nejako neujalo. Chce si nosit
svoje vlastné jedlo z domu

a ma na to Specialne pestro-
farebné Skatulky. Ma vzdy
pestri stravu. Rozok so Sunkou
¢i zeleninou, ovocie, jogurt

a nejaku drobnu ¢okoladu. Ma
rada takyto mix a my mame
zase radost, ked' zo Skoly pride
s prazdnou Skatul'kou..

Kamila Magalova
herecka

Moje deti st uz dospelé, ale vzdy som dbala,
aby sa zdravo stravovali. Teraz dohliadam, aby
moje vnlcata mali dostatok zeleniny a ovocia..
Cela rodina sme si zvykli na celozrnné pecivo.
NajradSej mame rastlinné natierky. Myslim si,
Ze som im vstepila spravne navyky, lebo sa
stravujd zdravo a nezabudaju na pohyb.

Monika Beriova
Poslankyna Europskeho parlamentu

Ked' bol syn skolopovinny, balila som mu desia-
tu kazdy den. Peniaze som mu radsej nedava-
la, nechcela som, aby si kipil nejaké sladkosti.
Vacsinou som mu pripravila chlieb so Sunkou,
syrom, k tomu platok zeleniny, vaéSinou papri-
ku, alebo zeleny Salat. Syn ma doteraz rad aj
natierky, napriklad rybaciu, vajcovd. V desiato-
vom balicku nesmelo chybat ovocie a napoj..




Zajtra dokaze viac
nez dnes.

Raméa Deti nam rastu pred o&ami.

Nase telosinedokaze vytvarat esencialne mastné kyseliny.

Rama je dobrym zdrojom esencialnych mastnych kyselin
potrebnych pre zdravy rast a vyvoj deti.
Garantom projektu ?‘“ ZDRUZENIE
Spravna desiata je ZdruZenie .@: PRE ZDRAVIE
pre zdravie a vgzivu. PW& A Wz



Rozmyslate,
ako by ste usetrili?

Mobil sa stal uz
nevyhnutnou suc¢astou
Zivota vacésiny Slovakov.
Ak aj vy patrite do skupiny
ludi, ktori si nevedia svoj
den bez mobilu a kontaktu
s rodinou €i priatel'mi ani
predstavit, mozno prave
teraz uvazujete, ako volat
este viac za nizsiu cenu.
Poradime vam, kde najdete
presne to, ¢o hladate.

Predstavujeme
Pausaly Snov

Aj na Slovensku si uz mézu maijite-
lia mobilnych telefénov zaobstarat
pausal, ktory im do vlastnej siete
v pevnom mesacénom poplatku po-
nidkne hoci aj neobmedzené volania.
Tato novinku nedavno na slovensky
trh priniesol Orange pod nazvom
Pausaly Snov. Ten skuto¢ne plni sny
vSetkych, ktori doteraz ¢akali na
skuto€né nekonecné volania. Neko-
nec¢né volania, ktoré mozZete ziskat
v zakladnej vybave Pausalov Snov

Vyshivajte si pausal s nekoneé¢nymi volaniami za babku

/ panelaku na tanecny parket

Znama celebritna dvojica Diana Morova a Juraj Mokry na seba prezradili, Ze ich velkou nerestou sl
nekonecné hovory, z ktorych vacsina je o ich synovi Quidovi. Najnovsie mézeme celu rodinku do-
konca vidiet aj v reklamnej kampani pre najvacsieho mobilného operatora, kde hraji aj so svojimi
dvojnikmi - babkami. Juraj s babkami sa zGc¢astnili aj na tlacovej konferencii pri uvadzani novych
Pausalov Snov, kde pre nas zap6zovali aj s Pavlom Lanc¢aricom, riaditefom Orangeu.

vSak nie su vSetko. V ramci pausalu

si sami m6Zete nakombinovat aj dal-

Sie sluZby podla vlastného vyberu. Ci uz st to
spominané Volania svojim vo vlastnej sieti,
vyhodné baliky Volani do vSetkych sieti, SMS
a MMS do vSetkych sieti, ¢i internetu v mobi-
le. Na nové Pausaly Snov od Orangeu sme sa
pozreli aj detailnejsie a prinaSame vam infor-
macie, ktoré vam pomo6Zu zorientovat sa.

Vyhodné volania vtedy,
kedy potrebujete

Uz za 7,90 € (238 Sk) mozu zakaznici Oran-
geu volat cez vikendy vo vlastnej sieti Uplne
neobmedzene. Alebo si mozu zvolit iné Casy,
v ktorych vyuziji tisice volnych minut, ktoré
v pausale ziskaji. Nekoneéné volania v sieti
Orange nie s totiZ len vysadou vecerov, Ci
slabej prevadzky. Ako skutoéni maximalisti
mozete uz za necelych 35 eur (1 054 Sk)
mesacne ziskat slusnych 6 000 minut na vo-
lania v sieti Orange. Dost na to, aby ste v kto-
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rdkolvek hodinu nemuseli riesit to, kolko ste
uz prevolali. S Pausalom Snov jednoducho
volate a uz ni¢ nerieSite.

Minuta za 1 cent. Da niekto
menej?

Vyhodou nekonecénych volani v mesac¢nom
pausale je, Zze za minutu hovoru zaplatite tym
menej, ¢im viac volate. Ak si svoj balik spravne
zvolite, moZete volat za najlepsie ceny na trhu.

Tip: Ako si vybrat
vyshivany pausal

Pausal Snov si skutoCne mozete prisposobit
tak, aby ste volali najvyhodnejSie. K tisicom
minttam vo vlastnej sieti si mozZete zvolit
také baliky Volani do vSetkych sieti, ktoré vam
najviac sadna. S tymito balikmi si zvyhodnite
nielen volania vo vlastnej sieti mimo nekonec-

nych hovorov, ale ¢o je hlavné, moZete volat za
najvyhodnejSiu cenu aj do inych sieti.

- Chcete volat za najlepsiu cenu do vSetkych
sieti na trhu? Vyberte si napriklad balik
Volani do vSetkych sieti so 100 minttami.
Za minUtu volani do vSetkych v ramci bali-
ka sieti zaplatite necelych 10 centov.

- Posielate ¢asto SMS? Ak ano, odteraz
ich moZete posielat este vyhodnejSie. Ak
si zvolite napriklad balik so 70 spravami,
a skutoéne 70 sprav poslete, kazda spra-
va v ramci balika vas vyjde na velmi za-
ujimavych 5 centov. Do vSetkych sieti na
Slovensku.

- Ak uprednostniujete vSetky informacie po-
ruke, Pausal Snov si urcite eSte viac vy-
lepsSite s niektorym z novych, este vyhod-
nejSich balikov internetu v mobile. Ten si
budete moct uZivat naplno v najrychlejsej
3G sieti Orangeu s najlepSim pokrytim.



Predstavuje sa vam
fithesska Janka Kordiakova

Mam 37 rokov. Narodila som sa
na Halloween, preto som asi taka
blazniva a stale plna energie, ¢o
mi hovoria vSetci. Neskutoéne
milujem Zivot, veselych

a auprimnych ludi.

Uz osem rokov som reprezentantkou
Slovenska vo fitness. Moje Gspechy?
Maijsterka sveta vo fitness pary za rok
2007, tretie miesto Fitness Zeny na
majstrovstvach sveta vo fitness 2007,
trikrat druhé miesto na medzinarod-
nych majstrovstvach Slovenska vo
fitness a moj terajsi najvacsi Gspech
je Stvrté miesto Fitness Model North
Amerikan Champions a vela dalSich
oceneni, z ktorych mam rovnako vel-
ku radost, lebo za tym sa skryva ne-
smierna drina a odriekanie.

Okrem mojich Sportovych Gspechov,

je mojim najvaésSim dspechom
a Stastim 15 rocny syn Alex, ktory je
mojou hajvacSou oporou a som nanho
nesmierne hrda. Je vynikajucim
Ziakom, vzornym synom, velmi pekne
kresli - asi to zdedil po mne a preto
sa v nom vidim. Pamatam sa, ked'
ako malicky klacal pri mne ked som
sa pripravovala na vyucovanie a ro-
bila som si vyzdobu do mojej triedy.
Tak som prezradila dalSiu ¢ast mojho
Zivota - som Magistra pedagogiky
a vychovavatelstva. UCila som na
1. stupni ZS. Milujem malé deti a tu
pracu si velmi vazim, lebo viem, ¢o
vSetko sa za pracou ucitelky skryva,
kol'ko trpezlivosti a pochopenia. Na
svojho syna som bola prisna. Viem, Ze
to bolo len dobre. Dnes je z neho skoro
dospely muz, ktory patri k najlepsim
Ziakom matematickej triedy a uz je aj
Gerstvo prijaty na gymnazium, znova
do matematickej triedy.

Ako som spominala, milujem deti, preto
som zalozZila aj Materské centrum Danka
a Janka v Lipanoch,

Celym mojim Zivotom sa prelina fitness.
ZalozZila a manaZovala som viacero fitness
centier. Okrem toho som ziskala certifikat
profesionalny vizaZista. Musim sa pochvalit,
Ze som externa pracovnicka viacerych médii.
Do radia pripravujem relacie o zdravom
Zivotnom Style, zname s televizne Sportové
relacie “cvicenie s Jankou”, organizujem
rozne Sportovo-kultirne podujatia a k tomu
vSetkému som usporiadatelka a hlavna or-
ganizatorka plesov.

Fitness je mojim Zivotnym Stylom a filozéfiou.
Najprv som ucila malé deti, teraz u¢im dospel-
ych ako spravne cviCit a Zit. K tomuto Sportusom
sa dostala po porode, ked som mala zdravotné
problémy. Preto viem pochopit kazdého, kto za
mou pride s nejakymi bolestami. NajcastejSie
na doporicéania lekara, Ze svoje telo musi bud'
spevnit, alebo zhodit nejaké to kilo, aby sa citili
lepsie a zdravsie. Sportom si udrZiavate zdravie
nielen telesné, ale aj dusevné. Citite sa lepSie
a pritaZlivejSie. Zakladom je mat seba rad a ne-
prestajne sa zdokonalovat po kazdej stranke.
Mna kazdy Gspech a niekedy aj nelispech mo-
tivuje a poslva dalej. NajvacsSim uznanim pre

mna je hlavne spokojnot mojich klien-
tov vo fitnesscentre ale aj na poduja-
tiach, ktoré organizujem. Zdravy Zivotny
Styl znamena uvedomit si, Ze vekom
nase telo starne, ale my musime urobit
vSetko preto, aby to priSlo ¢o najnes-
kor. Mimoriadne dolezZita je pohybova
aktivita a Uprava stravy. Pre aky druh
pohybovej aktivity sa rozhodnete, to
zavisi od vasho zdravotného stavu,
finanénych moznosti, aj od miesta, kde
Zijete. CviCenie to nie je len pohyb. Je
to miesto, kde travime svoj volny ¢as,
kde sa stretdvame s priate/mi a kde sa
Clovek citi prijemne.

Kazdy Gspech nieco stoji, mna to stoji
vela namahy, odriekania, vela ener-
gie a samozrejme vela penazi. Kaz-
dy moj Gspech v Zivote si nesmierne
vazim, tak ako skvelych fudi, ktorych
prave na takychto podujatiach streta-
vam, doma alebo v zahranici.

Sny? Mam ich vela, stale som chcela
Zit v rozpravke o popoluske, ktora je
skromna, usilovna a vyslobodi ju ¢a-
rovny princ. Preto je to moja najmilSia
rozpravka a asi takto aj zijem. Vela
fudi mi povie, daj si dole tie ruzové
okuliare, uz nie si mala a nesnivaj, ale
ja milujem rozpravky a verim, Ze ten
méj princ si ma pride ukradn(t z tohto
sveta a prezijem t0 najkrajSiu rozprav-
ku. Preto som vecne mlada, ako Stu-
dentka a tak dobre si rozumiem so
synom. Na cvi¢ebnych dovolenkach si
niekedy myslia, Ze som prisla s bra-
tom. Svedéi tomu aj mdj Styl oblieka-
nia. Mam rada Sportovu eleganciu, az
extravaganciu a moj syn sa oblieka
rovnako pekne ako ja.

Fitness je jednym z mojich spl-
nenych snov.

Pri tolkych aktivitach, si ¢asto Zelam, aby
den mal nie 24, ale aspon 48 hodin, to by
som Uplne vSetko stihla. Mnohi sa pytajq,
odkial' beriem tolko energie ktorli este aj
rozdavam okolo seba. TG energiu mi dava
prave fitness.

Ked mam chvilku ¢as idem do prirody,
na korcule, pocivam hudbu, ktora je mojou
druhou davkou energie. Pozriem si pekny ro-
manticky film, pri ktorom si rada poplacem.

BudUcnost? Verim, Ze bude nadherna, plna
lasky, energie, optimiznu a smiechu.

Pripravila Kamila Strelkova
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Trapite sa, Ze vase deti nemaju
samé jednotky? Tento ¢lanok vas
urcite potesi.

Hréza ma ochromila ako nahla chripka, zrazu
mi bola zima, hlava mi horela a Zalidok sa mi
triasol. Zavolal si ma synov ugéitel. Co to méa
znamenat?

TakUto neprijemnu chvilu zazijd mnohi z nas,
ked im deti v Skole neprospievaji. Nedavno
som bola na schédzke rodiGovského zdruZenia
na najmodernejSej strednej Skole, kam nas
sedemnastrocny syn prestupil do tretieho roc-
nika. Spolu s manzelom sme dufali, Ze tato
Skola, dobre vybavena pocitacovou technikou,
bude motivovat nasho pocitacmi posadnuté-
ho chlapca, aby si zlepSil vysledky z podprie-
mernych aspon na priemerné. Ako sme vsak
chodili od ucitela k ucitelovi, poc¢uvali sme
rovnako zlé hodnotenie ako doposial: Nezvla-
da ucivo. ESte aj z aplikacnych pocitacovych
programov, ktoré zvladol uz pred rokmi, bol nas
kyberneticky génius takmer posledny z triedy.

Zmocnil sa nas dobre znamy pocit skleslosti
a zlyhania. VZdy, ked sme sa stretli so syno-
vymi ucitelmi, mali sme pocit, Ze nedostatoc-
nou hodnotia spolu s dietatom aj rodiov. Po
navrate domov nam syn na nase nestastné
otazky odpovedal dobre znamym sposobom.
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S pocitacmi sa sice v Skole pracuje, ale nudne
a nezmyselne. Uéebné moduly mu neumozniu-
ju vyuzivat zabudované programové skratky,
ktoré uz davno ovlada, ale ndtia ho pracovat
tym najdlh§im a najzastaralejSim postupom,
aky jestvuje. Tak ho to otravuje, Ze vacSinu
¢asu radSej hra pocitacové hry.

Ak Cakate, ze vam prezradim, ako sme si
so synovymi ucitelmi padli do noty, ako sme

syna motivovali odmenami alebo trestami
a nakoniec si zlepSil prospech, budete skla-
mani. Ano, usilovali sme sa a on tieZ. V tom
Case sme sa vSak vSetci traja vzdali nadeje,
Ze by z neho raz mohol byt Student podla
predstav ucitelov.

A nie¢o vam poviem. Je to v poriadku.

Kde robia skoly chybu

Pre nasho syna aj pre nas by bolo urcite ove-
la jednoduchSie, keby mal samé jednotky.
Jestvuje vSak mnozstvo dokazov, Zze nevelmi
GspesSné absolvovanie Skoly eSte nezname-
na, Ze sa ziak v Zivote nepresadi. Presadit
sa v Skole a presadit sa v Zivote sU totiZ dve
odliSné veci.

Vyskumna nadacia Johnsona O’Connora
v New Yorku skiima u Studentov dispozicie -
vrodené nadanie a schopnosti - a ich vztah
k Gspechu v Skole a v profesionalnej karié-
re. Priblizne z dvadsiatich dispozicii, ktoré
jej pracovnici identifikovali, Styri maji tesny
vztah k dobrému zvladnutiu uciva: Gradnicky
zmysel pre detail, schopnost logicky zaradit
pojmy, slovna paméat a schopnost pisomne
formulovat myslienky. Vyskumni pracovnici
nadacie odhaduju, Ze len pat percent mlade-
Ze od strnast do osemnast rokov méa vsetky
Styri k dispozicie a dvadsat percent nema
z nich ani jednu. IbaZe ak neskonéia v za-
mestnani, kde sa vyzaduju prave UGradnicke
schopnosti, nemusia byt tieto dispozicie pre
ich uplatnenie dolezité. V skole vSak nevy-
hnutné su a deti, ktoré ich nemaju, ¢asto na-
dobudnd pocit, Ze zlyhavaju.

Niektori slavni ludia sa presadili uz v Sko-
le, inym to trvalo o nieco dlhsie

Ted Turner bol na strednej Skole priemer-
ny trojkar a potom vybudoval mediélne
impérium CNN.

Whoopi Goodbergova mala problémy s ¢i-
tanim a nedokoncila strednt $kolu. Dnes
patri medzi najlepSie platené filmové
hviezdy Hollywoodu a ziskala aj Oskara.

Albert Einstein nechal Skolu v patnastich
a ugditelia ho povazovali za retardovaného.

Spickovy moédny navrhar Karl Lagerfeld
opustil Skolské lavice v Sestnastich, Siel
za svojim cielom a vzdelaval sa v tom, ¢o
ho zaujimalo.



Hodnotenie, ktoré dietatu zniZuje sebave-
domie, m6Ze zacat vel'mi skoro. Porozpravala
mi o tom z vlastnej sklsenosti moja priatelka
Eva. Jej sedemroc¢ny Brano bolo veselé a spo-
locenské dieta, ale - ako vela chlapcov - na
svoj vek bol prili§ detsky a viac ho zaujimal
Sport ako ucenie. Evu, pravdaZe, znepokojilo,
ked jej synova ucitelka v druhej triede ozna-
mila, Ze chlapcova neschopnost napisat po-
riadny sloh poukazuje na mozgovu poruchu.

V nasledujicich mesiacoch absolvovali ro-
di¢ia s Branom mnozZstvo testov, no nijaka
porucha sa nepotvrdila. NavStevovali psycho-
I6gov a platili mu doucovanie. ,Zacala som
verit, Ze s mojim dietatom to naozaj nie je
v poriadku,“ vravela Eva.

Napokon sa rodicia presvedcili, Ze Branove
vysledky v Skole v podstate zodpovedajl jeho
veku a temperamentu. NavySe sa dozvedeli, Ze
na psychologické testy poslala ucitelka takmer
vSetkych chlapcov v triede. A tak si Eva uve-
domila, Ze problém bol v Skole a nie v detoch.
Brano dnes chodi do siedmej triedy a hoci ne-
dosahuje také vynikajlce vysledky ako niektori
jeho spoluZiaci, prejavil literarne nadanie a ne-
davno napisal a s priatemi nacviéil hru, v ktorej
grécke myty preniesol do ulic sti¢asného velko-
mesta. Podla jeho matky obdobie, ked mal se-
dem - osem rokov, uvadza Brano v rozhovore
slovami ,, vtedy, ked som bol hldpy.“

Ako ukazuje Branov pribeh, skoly sa ¢asto
pokisaju tvarovat deti podla Sablony“ dobré-
ho Ziaka.“ Ak sa daju presvedcit, Ze cielom
uéenia s dobré znamky a spravne odpove-
de, vedie ich to k povrchnému mysleniu a ne-
zaujmu o poznanie.

Deti s rebelantskou povahou ¢asto na natlak
Skoly reaguju tak, Ze energiu vkladaju skor do
odporu ako do osvojovania si novych vedomosti
a zrucénosti. Ukazalo sa, Ze to aj pri mojom syno-
vi, ktory zvyCajne pracoval velmi malo. No ako
mu mézem vycitat, Ze sa mu nechcelo odpiso-
vat dvadsat definicii zo slovnika, ked' ja sama
by som radsej vydrhla kuchynu, ako by som sa
mala venovat takej nudnej ¢innosti?

Prehodnotenie uspechu
Pochopenie pre svoje blriace sa dieta som
mala aj preto, Ze s podobnym konanim som
sa stretla u viacerych ¢lenov nasej rodiny. Mgj
muZ mal v §kole vyborné vysledky iba z troch
predmetov, z ktorych im ucitel nedaval doma-
ce Ulohy. Otca mi viac réz vyhodili zo strednej
Skoly, lebo robil problémy: papuloval riadite-
lovi, ulieval sa zo Skoly, aby pozhanal peniaze
pre Skolsky orchester, kde jeho frajerka, moja
ma, hrala na violoncelo. Otec i moj manzel
nakoniec skodili vysokl Skolu a vyborne sa
uplatnili: otec ako spisovatel s vedlajsim za-
mestnanim v oblasti nehnutelnosti a manzel
ako ved(ci obchodny pracovnik a neskér, aka
irbnia, ako dekan fakulty.

Uspesnd buddcnost viak ukondené stredo-
Skolské ¢i vysokoskolské vzdelanie nezaruéu-
je. Rozliéné stidie zamerané na profesional-
nu kariéru najlepsich absolventov odhalujd,
Ze okolo tridsiatky sa vacsina z nich dobre

uplatni, no vynimocné postavenie je skor
zriedkavé. Na druhej strane ani vynikajlce
vysledky v Stddiu nezarucia, ze vaSe dieta
bude mat rovnaké predstavy o Uspechu ako
vy. Jedna priatelka mi rozpravala, Ze jej syn,
ktory ziskal Stipendium na prestiznej zahra-
nicnej univerzite, nechal Skolu a Siel predavat
ojazdené auta. Stal sa najlepsim predajcom
firmy, dobre zaraba a je spokojny!

To dokazuje, Ze medzi Gspesnostou v Sko-
le a finanénym zabezpecenim v dospelosti je
vel'mi maly svis, ak niekomu ide, pravda, iba
0 zarobok.

M0j syn na to zrejme priSiel tieZ. Pracuje
v poistovni a dialkovo Studuje. Skoda, 7e uz
na schdédzky rodi¢ovského zdruZenia necho-
dim, lebo niekolkym ugitelom by som to vel-
mi rada povedala.

Pomézte svojmu dietatu
Ak sa vase dieta nevie presadit v Skole, po-
moZte mu:

Preskimaijte Skolské prostredie, v ktorom
sa dieta pohybuje, potom moznosti, od prestu-
pu do inej triedy az po individualny program,
pripadne zmena ucitelov ¢i Skoly. Pamatajte,
Ze znamky, €i uz vyborné alebo mizerné, o bu-
dlcnosti vasich deti nerozhoduja.

Vzdelavanie bez skoly
Aj varenie, vylety, ale aj spolo¢né sledovanie
televizneho programu méZzu sluzit ako zdroj
vzdelavania, ak k nemu pristupujete tvorivo
a s prirodzenou zvedavostou..

Teste sa z novych vedomosti. Dospeli, ktori
si stale osvojujd nové vedomosti a schop-
nosti, slizia ako najlepsi priklad toho, Ze sa
z nich da tesit a maji zmysel.

. Ivana Rakovska

ochutena voda pre deti
plna energie

Ak hladate zdravy, chutny a osviezujlci
napoj pre vase dieta, ktory mu zaroven
doda energiu, vyskisajte Kubik water.
Tuto novinku prinasa na slovensky trh spo-
loénost Maspex Slovakia. Zakladom napo-
ja je kvalitna pramenita voda a min. 0,1 %
podiel ovocnej Stavy. Kubik water neobsa-
huje Ziadne konzervaéné latky ani umelé
farbiva. Prave naopak, najdete v iom zdra-
vy trstinovy cukor a znizeny obsah sacha-
ridov v porovnani s klasickymi ochutenymi
napojmi. Ako sUcast desiaty vasho dietata
sa postara o kvalitny pitny rezim a zaroven
mu doda energiu pocas celého dna.
Dostupny v oblGbenych prichutiach - jabl-
ko, citrén, jahoda a v 0,5 | baleniach s prak-
tickym uzaverom.

DMR 5/2009 11



KTO TU SEFUJE?!

Prispésobujeme im svoj kazdodenny

rozvrh, varime podla ich chuti a bavime

sa podla ich veku. Neprerastaju nam niekedy
nase ratolesti cez hlavu?

Scéna ako z tuctovej komédie: Uponahlané rano, spomalené deti
si konecne sadnu za st6l. StarSia dcéra (8) odmietne pripravené
ranajky a ide si do chladnicky pre jogurt. MladSia dcéra (4)ju Sikov-
ne kopiruje, odstréi svoj tanier a tiez si ide pre jeden. Ked' ho otvori,
zaujme ju pohar s dzemom na pulte. Siahne po hom, aby ho ochut-
nala a cely rukav so pritom namoci do jogurtu. Zmoézeme sa len na
varovny vykrik, ale uz dzem tecie na zem. StarSia dcéra sa pribehne
pozriet a Sliapne priamo do dZzemu. Bez papUc, samozrejme. Zrazu je
z nas tazko syCiaca lokomotiva, len povolit piest. Prezlecené, utreté,
ale minaty bezia. ,Ten jogurt mi nechutiii,“ spusti presne zaciele-
nd palbu mladSie dieta. Piest povoluje a lokomotiva vypusta paru
s ostrym kvilenim.

TOTO NEBUDEM

Kde sa v to rano stala chyba?

.V nedostatku Casu. Niekedy staci len posuntt budik o niekolko mi-
nut skor a vyhnut sa tak rannému stresu,“ hovori psychol6g Lubomir
Mokry, ktory prednasa na Filozofickej fakulte.

Niektorym momentom sa vSak akoby ani nedalo predchadzat. Deti
predpubertalneho veku ani tak nechci nam rodicom Gmyselne spo-
sobit problémy, len chcl veci po svojom. Nemaju chut na chlieb so
Sunkou, tak si zoberu nieco iné. M6zu si vybrat. Mdme demokraciu.
IbaZe matka, alebo otec zacnu pochybovat, ako vobec dokazali vy-
rast v plnohodnotného obc¢ana, kedZe sa ich rano nikto nepytal, ¢o
chcu jest... Bez reptania, den ¢o den jedli chlieb so syrom, dZzemom,
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alebo saldamou a nikoho ani len nenapadlo, Ze m6Zu povedat TOTO
JEST NEBUDEM. U nasich deti a ich vrstovnikov patria tieto slovéd me-
dzi najfrekventovanejsie. V roznych obmenach: toto nechcem, toto
nebudem, tam nepdjdem. Azda ndm pod rukami vyrasta generacia
neukodcirovatelnych frackov?

Casy sa menia

A my s nimi. Niekedy si zaspominame, Ze deti s nami Ziju v rovna-
kom Case a prostredi, ale nemaji ani troSku nostalgie po ,starych
dobrych“ ¢asoch. V slcasnej hektickej dobe pocitacov, internetu,
mobilov rychleho rozhodovania prirodzene nasavaji atmosféru doby
a vel'mi rychle sa v nej orientuju. ,Deti si vyberaji a preco nie, ked'
mozu. Ak chceme, aby raz boli sebavedomé a Uspesne sa presadili,
nemozeme ich byt po rukach, ked sa to ucia. Deti dokazu presne
vycitit, kde st medze ich slobodnej volby. Je problémom dospelych,
ktori im nenastavia spravne hranice, alebo nie st dosledni pri ich
dodrziavani,“ vysvetluje docent Mokry.

Na nas rodicoch je, aby sme urcili, ¢o je pre rast nasho potomka
podstatné a ¢o treba nechat plavat. Za boj o poziciu asi nestoja vla-
sy odfarbené na zeleno, ale hygienické navyky a zakladné pravidla
sluSného spravania rozhodne ano.

Kde sa diskusia kon€i

,Doma moze vladnut demokracia, musi mat vSak jasné pravidla,
ktoré ako laskavy Séf stanovuje rodi¢,“ hovori psycholég. Odporica
s malymi detmi privelmi nediskutovat. Je zbytocné siahodlho vysvet-
lovat, preco sa treba prave teraz umyt, alebo nastipit do vytahu. Tym
starSim by sme vSak pravo na svoj nazor nemali brat, ale vypocut si
ho m6Zme az po splineni Glohy.

A Co si pocat v situacii, ked' $éf prikaZe a podriadeni akosi nepo-
¢uju? Nestaci len zavelit, u malého dietata sa musime na splneni
Glohy osobne zicastnit. Ale nerobme si il(zie Ze si s dietatom, ktoré
si prave rozostavalo farmu z lega, péjdeme v druznom rozhovore
umyt ruky a hura k nedel-
nému obedu. Psycholég
Mokry ubezpecuje, Ze nie
je hanbou uplatnit preva-
hu tam, kde zlyhd mental-
na sila. Jednoducho vziat
dieta do narucia a nasilim
ho doniest tam, kam tre-
ba. MaksSie povahy moz-
no budd namietat, Ze nic
tak nezaboli ako presne
mierena reakcia rozhne-
vaného potomka. Vety ako
,nhemam ta rad, nechcem
ta,“ ktoré nam adresujl
ako jedinG mozn( zbran,
nam este dlho rezonujl
v usiach spolu s vlastnymi
vyCitkami, ¢o sme to len
za rodiCia. Pravda je taka,
Ze detsky hnev sa nesmie
brat osobne. Pre dieta je to
jediny sposob, ako odporo-
vat a tak jednoducho siah-
ne po najtazSom kalibre,
¢o ma k dispozicii.



AKO SA MENILA
POZICIA DETI

ZA POSLEDNYCH
STO ROKOV:

ZACIATOK MINULEHO STOROCIA

Plusy:

- prevladaja prirodzené intimne vztahy,
matky nosia malé deti so sebou

Minusy:

- zIé existenéné podmienky

- neotrasitelnou autoritou je otec - Zivitel,
ktorému sa nesmie odporovat

- priestupky spravania sa trestaju telesny-
mi trestami, pre rozvoj individuality dieta-
ta nie je priestor.

PRVA REPUBLIKA

Plusy:

- do vychovy vstupujl nazory lekarov

- vdomacnostiach sa uplatnujd hygienické
normy a tak sa zniZuje detska imrtnost

Minusy:

- rozsiruje sa povedomie, Ze s detmi nie je
zdravé sa maznat

- vo vychove sa uplatnuji prisne pravidla

- rodicia si vyZaduju absolitny reSpekt, deti
im vykaju

BUDOVANIE SOCIALIZMU

Plusy:

- civilnejsi vztah medzi detmi a rodi¢mi

- vykanie v rodinach mizne

Minusy:

- vacSina matiek chodi do prace a detisu od
raného veku vychovavané v institdciach

- v kolektivnej vychove plati heslo: Co naj-
menej vybocovat z rady.

OD PADU ZELEZNEJ OPONY
AZ DODNES

Plusy:

- uvolnenie vo vSetkych smeroch

- snaha o hladanie alternativnych vychov
nych postupov

- v rodine i v spoloénosti previada respekt
vocCi nadzorom, pravam a zelaniam dietata

- rodicia su ovela informovanejsi ako kedy-
kolvek predtym
—deti su tvorivé a sebavedomé

Minusy:

- nekriticky obdiv k liberalnej vychove

- vSetka c¢innost v rodine sa podriaduje
detom

- prili§ sa podcenuje vyznam rodicovskej
autority
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Jednym z poznavacich prvkov tohoro¢nej
letnej sezény su farby. Uz dlho nebola
sezobna v moéde takd mnohofarebna, ako
v tomto lete. Dominantnym materialom je
bavineny satén, velky navrat slavi hodvab.
Scénu materialov oZivi nylon v kombinacii
s bavinou a fanom. Ladny, splyvavy mate-
rial dava vyniknat Zenskym krivkam.

Zakladnym oblecenim je bluzén a no-
havice. Vzhlad je mierne Sportovy. Noha-
vice cargo sa menia pridanim zipsov, pu-
tok a Stepovania. Umoziiuji menit dizku
i Sirku nohavic. Hitom s0 blazky z ultra-
lahkych materidlov. Zvodnost navodzu-
ja velké vystrihy. Plati, Ze vrchny diel je
sexi, spodny je lezérnejsi.

:I]’
A A 4 y 4

LETNAMODA?
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Modely archiv redakcie

Tricka a nohavice su teda zakladom letného
oblecenia.

Farebnost: Na zaCiatku leta sa eSte uplatni
pink, ruzova az ¢ervena. Uprostred leta nastd-
pia prirodné tony v citronovych limetkach, pa-
paja, tyrkysova. Kvetinové vzory a dezény ladia
s multiprdzkami. Havaj potla¢ a kvety zdobia
v tejto letnej sezone azda vSetko. Letnou farbou

\ je aj biela v kombinacii s ¢iernou, geometrickymi
vzormi, vSetko v lahkom Sportovom nadychu.
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Jedine¢na ukazka toho, ako sa klasika meni na
supermodernu zalezitost. Skotske uz nie su
len sukienky, ale ..... vSak to vidite. Renesancia
kara. Pravdaze tieto meterialy presli
technologickou inovaciou. Su ovela lahsie,
jemnejsie. Modni navrhari z karovanych
materialov vytvorili zaujimavé kreacie

s nepostradatelnymi modnymi doplnkami.
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Fjééi 53 \{ém
cervena’

Modely archiv redakcie
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Teplé luce sInka, sviezi jarny vzduch

a prebudzajuca sa priroda doslova laka na
prechadzky. Prvou zasadou jarnej mody je
prijemny material, volny strih. Nijaky rusivy
element, ktory by krasne jarné dni mohol
narusit. Material by jednoznacne mal byt
prirodny. Bavina, vina, ¢i lan. Tato zasada plati
predovsetkym pri ¢astiach odevu, ktoré detom
obliekame priamo na telo. To znamena spodné
tricka, pripadne mikiny, bluzky. Strih je sam

0 sebe kombinaciou prijemného s uzitocnym.
Deti sa v obleceni musia citit dobre.
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NOVE TRENDY V

Okrem originalneho Stylu a zaujimavych detailov sa kladie doraz Modely si vyrobené z pohodinych makkych a prirodnych materia-
aj na praktickl a jednoduchu GdrZbu obleéenia. Prevladajlicimi lov, pontkaji pohodiné obledenie na Sport a volné chvile. Casto sa
farbami su biela, ruzova, cervend, svetlomodra, kaki v mnohych objavuju potlace, nasivky.

odtienoch, bézova, ale aj Stylova vyrazna zelena, ZIta a oranzova.
Z pouzitych materialov prevladajld najma prirodné materialy ako
bavina a lan, ale najdeme aj modely z lycry i polyesteru.
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MLADEJ MODE

Druha letna linia je inSpirovana exotikou, s ktorou sa spaja sinko, Zakladom kazdodenného oble¢enia mladych s tricka, svetre alebo
more, plaz, piesok ¢i kvety. Dominuju safari farby s roznymi odtien-  vesty v mnoZstve farebnych kombinacii. K tomu su farebné tenisky,
mi zelenej, hnedej, sivej a bielej, pohodiné oblecenie s jednoduchy-  tasky roznych tvarov a velkosti, Siltovky a vela dalSich doplnkov.

mi vzormi a vyraznymi detailmi.

Modely archiv redakcie
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STRETNUTIE
PO DVANASTICH

ROKOCH

Uspesna manazérka
Jana Budikova

Patri do generacie, ktora v ¢ase prevratu studovala
na vysokej skole. Do byvalého Ceskoslovenska prislo
mnozstvo zahrani¢nych firiem, ktoré potrebovali mladych
ludi, ovladajucich cudzie jazyky. Marketing, to bol uplne
novy odbor, ktory mladych ludi lakal. Mlada absolventka
Vysokej skoly ekonomickej v Prahe Jana Budikova uspela
vo svetovej zdravotnickej spolo¢nosti. Vtedy som s hou
urobila prvy rozhovor do nasho ¢asopisu..

Dnes je uz generalnou riaditelkou pre Cechy a Slovensko
znamej firmy, ktoru poznaju najma milovnici kavy. A tak
som sa Aou po 12 rokoch opat stretla.

Nas rozhovor v roku 1997
ste skoncili vetou: A ¢o sa
tyka budicnosti, chcela by
som si uchovat vlastné ja,
chcela by som zostat verna
svojim principom a zaroven
dosiahnut le¢o vyznamné

v profesii v osobnom Zivote.
Podl'a mna sa vam to vSetko
splinilo. Aj podla vas?

Uplne s Vami sthlasim. Mozno
prave preto, Ze som zostala sama
sebou a bola som verna princi-
pom, podarilo sa mi skibit rodinny
i pracovny Zivot. Mam desatro¢nu
zdravu dcéru a realizovala som sa
i vo svojej profesii. Ide o to, vSet-
ko si dobre zorganizovat, davat
do vrtkého kisok seba, nebat sa
novych vyziev, ist do vSetkého na
maximum a navysSe s Gsmevom.
Ako doma, tak aj v praci si to vSim-
na a predavajl pozitivnu energiu
dalej. Konecény efekt sa znasobi
a je velmi povzbudzujtci.

Vasa sui¢asna pozicia si
vyzaduje urcite celého
¢loveka, ale vy mate
10-ro¢nii dcéru a manzela.
Ako sa da zvladnut vychova
dcéry, domacnost a vel'mi
zodpovedna funkcia?

Je to o snahe a o Usili vSetko
zvladnut. Byvame v Prahe v bliz-
kosti medzinarodnej Skoly, kde
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Niki navStevuje mnoZstvo mimo-
Skolskych aktivit, v ktorych sa
realizuje (moderny tanec, spev,
piano), vyzdvihuje ju opatrova-
telka, ktora s nou robi domace
Glohy. Mame aj pani na uprato-
vanie. Dcére sa venujem kazdy
vecer a vzdy cez vikend. Vie, Ze
pokial som doma, ma ma lplne
pre seba. Len mi uz nezostava
tolko Casu pre seba. Tak sme to
spojili a cela rodina sa venuje
rovnakym konickom.

Este stale si najdete ¢as na
vase oblibené lyze? Ako este
inak relaxujete?

LyZe s nadalej mojou velkou
laskou. Mala som sice dva roky
vypadok vdaka operacii kolien,
no teraz sa snazim sebe vSetko
vynahradit. Rychlost a volnost
pohybu, naro¢né cierne zjaz-
dovky, to je najlepSia relaxacia
s rodinou - &i uz v Spindlerovom
mlyne alebo v Raklsku. Okrem
lyZovania eSte vel'mi rada plavam
- a to niekedy aj hodinu v kuse,
chodim po horach alebo jazdim
na bicykli. Doma sa odreaglvam
¢itanim ¢asopisov a knih, ¢i hra-
nim sa s dcérou Niki.

Kludne by sme v tomto
rozhovore mohli uverejnit

fotografiu spred vyse 10 rokov,
lebo vyzerate stale rovnako.
Povedzte vas recept.

Je to vlastne nahoda vyplyva-
jdca z toho, Ze som vZdy chcela
do svojej prace davat nieco na-
viac. Bola som vzdy skor Spor-
tovy typ, ale pretoze som firme
Johnson and Johnson mala na
starosti kozmetiku a bola som
v pracovnom styku s mnozstvom
vyznamnych dermatol6gov, ktori
vdaka deformacii z povolania
hned Studovali moju plet, zaca-
la som sa preto viac zaujimat
o starnutie koZe a uz v pomerne
mladom veku som pravidelne
navStevovala kozmetické salény
a pouzivala som velmi kvalitné
krémy proti starnutiu. Teraz som
rada, Ze som sa véas naucila, Ze
prevencia je lepSia a Ze sa s nou
musi zacat v dvadsiatke.

Ako vyzera vas pracovny
tyzden?

Pokial neletim do centraly
v Hamburgu na meetingy, tak
pravidelne jazdim do Jihlavy, kde
ma nasa firma sidlo. Snazim sa
vZdy tento tyzden rozvrhndt tak,
aby bolo mozné stretn(t sa s ma-
nazérskym timom, so zamest-
nancami i so zakaznikmi. Snazim
sa byt aj v teréne a navstevovat
nase Tchibo obchody, byt v kon-
takte so spotrebitelmi - ako
v Cechach, tak i na Slovensku.
Obcas mam moznost vystipit aj
na konferencii. Inak sa snazim
urcité dni si vyhradit na strategic-
ké ulohy a prezentacie, aby som
spolu s manazérskym timom za-
istila firme buduci rozvoj.

Kol'ko l'udi riadite? Aka ste
§éfka? Prisna, tolerantna....

V sucéasnej dobe riadim zhru-
ba 330 ludi. Na to, aka som
Séfka, by Vam najlepsSie mali od-
povedat oni sami. Snazim sa byt
férova, naclvajlca, inSpirujuca
a motivujdca, ale i naroéna pri
vyzyvani k lepSim vykonom. Ko-
nam na zaklade principov, ktoré
sl pre vrtkych rovnaké. Orien-
tujem sa na vysledok. Davam
ludom volnost, aby nasli svoju
cestu k jeho dosiahnutiu.

Myslim si, Ze ludia sU to naj-
cennejSie, ¢o firma ma. Ich mo-
tivacia je pre mna ddlezita. Vo
firme som zaviedla mnoZstvo
programov a snad prave preto
sme to v tomto roku dotiahli aZ
na 3. najlepsSieho zamestnavate-
la roku 2009.

Myslite si, Ze Zena musi
preukazat ovela viac
schopnosti ako muz, kym sa
dostane na vysoky post, ktory
je viac - menej muzskou
doménou?

Nikdy som nevidela prekazku
v tom, Ze som Zena. Pokial to
ostatni videli ako raritu (napri-
klad v Nemecku - mlada Zena
manazérka a eSte k tomu z vy-
chodnej Eurépy), tak som ich
pri tom nechala. Bola som od-
malicka vychovavana k tomu,
Ze kazdy ma svoju moznost
a zaleZi iba na nom, ¢i si za nou
pojde. Zeny musia mat este na-
viac silu prekonavat predsudky
a ovladat umenie skibit pracu
a rodinu.

Mala som to Stastie, Ze som
pracovala so skvelymi manazér-
mi, od ktorych som sa mohla
ucit, v renomovanych firmach,
v ktorych sa ctia hodnoty a kde
je moznost firemného postupu
len pokial dobre ovladate ma-
nazérske principy. V neposled-
nom rade som pochopila, Ze je
nutné drzat sa hesiel ,nikdy to
nevzdavaj“ a ,cesta nahor moze
ist oklukou“. Takto som sa ocitla
na tri a pol roka v Nemecku.

V akom znameni ste sa
narodili? Zodpoveda
vSeobecna charakteristika
tohto znamenia vasej povahe?
Narodila som sa v znameni
Vodnéara. UrCite to zodpoveda
i mojej povahe. Som vizionar,
potrebujem snivat a zaroven
mat volnost svoje sny realizo-
vat. SnaZim sa na sebe pracovat
a neustale sa zlepSovat. Potre-
bujem byt s ludmi a inSpirovat
ich ku zmene. Rada menim svet
k lepSiemu a prekazky vidim ako
vyzvu, aby som ich odstranila.

Co vas okrem prace bavi?

Byt s rodinou, s priate/mi. Byt
v prirode - na horach, v lese ¢i
pri mori. Znovu som zacala hrat
na piano. Rada chodim na mu-
zikaly.

Mate este nesplnené ciele?

Naucila som sa nedavat si uz
dlhodobé ciele, pracujem preto,
Ze sa potrebujem nejakym spo-
sobom realizovat, vidiet, ze za
mnou nieéo zostava. Zijem viac
pritomnostou a snazim sa ju ¢o
najviac uzivat.

Pripravila Libusa Sabova






Tipy a triky
Letny tip pre vas

Uzivajte si pravu chut leta

€o najdlhsie!

S Coraz vyraznejSim oteplovanim sa v nasich
zemepisnych Sirkach postupne meni aj zabeh-
nuty Zivotny Styl naSich domécnosti, vratane
nasho jedalnicka. Coraz Eastejsie siahame po

Stomatologovia varuj,
za zly chrup deti m6zu najma rodicia

Starostlivost o detské zubky podla veku
Do 3 rokov by mali detom distit zuby rodicia.

Do 6 rokov Cistia zUbky rodicia spolu s detmi.

0d 6 rokov si dieta Cisti zuby samé a rodi¢ uz len docistuje.
Do 12 rokov by mal umyté zuby minimalne skontrolovat.

»Aj technika Cistenia zubov sa v zavislosti od veku meni. Zacina-
me od prvého prerezaného zubu. Do troch rokov ide o jednoduché
krazivé pohyby. Postupne prechadzame na stieravé pohyby pri
zahryznutych &elustiach, aZ po stieranie zvlast horného a spod-
ného zuboradia. Na zuboch ¢istime vSetky plosky, od dvanaste-
ho roka aj medzizubné priestory,“ radi rodiCom stomatologicka
MUDr. Monika Sabolova. ,Rodi¢ia by si mali uvedomit, Ze s nav-
Stevami u stomatologa by mali s detmi zacat ovela skor ako sa
objavi nejaky problém,“ dodava.

Nezabudnite!

¢ Nezabudajte na preventivne prehliadky (plati pre deti aj dospe-
lych) - jedna prehliadka kazdych 6 mesiacov.

» Techniku Cistenia zubov vam i vasim detom najlepsie nazorne
ukaze a vysvetli dentalna hygienicka.

e Zuby Cistime tak dlho, kym nie sl na dotyk hladkeé.

¢ NezabUdajte na Cistenie medzizubnych priestorov, kde sa usa-
dzuje az 50 % plaku.

« Cistenie je nutné vykonavat minimalne 1x za 24 hodin ddsled-
ne, idedlne je Cistenie zubov rano a vecer, najidealnejsie po
kazdom jedle.

¢ Pocas dna pouzivame vhodné doplnky - Zuvacku bez cukru,
idealna do 20 minut po jedle, Gstny sprej alebo Gstnu vodu na
osvieZenie dychu.
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osviezujucich Salatoch najroznejSieho zlo-
Zenia a chuti. Lakavej ponuke Cerstvého
ovocia a zeleniny neodola Ziadna gazdinka.
Aby vSetko zostalo cerstvé a chrumkaveé ¢o
najdlhsie, spolocnost Tchibo pripravila pre
svojich zakaznikov praktické a dovtipné
rieSenie - originalne vrecusko na salat,
ktoré ocenia vSetci milovnici dobrého jedla.
Salat nie je nutné po umyti susit a v chlad-
nicke vydrZi cerstvy aj niekolko dni.

-—'lh.___________...-f"-

Sol a vysoky krvny tlak

Hoci dospely ¢lovek
potrebuje denne prijat
2-4 g soli v zavislosti od
stupna fyzickej aktivity
poc¢as dna, v sicasnosti
prijima 10-15 g soli den-
ne. Pritom vztah medzi
prijmom sodika a vySkou
krvného tlaku je priamy
a progresivny. Vysoky
prijem soli poSkodzuje
priamo cievnu stenu,
ktora sa stava tuhSou
s vy$Sim obsahom vazi-
va. 75% konzumovane;j
soli pochadza zo spra-
covanych potravin, preto
obmedzenie prisalania
pri konzumacii je menej dblezitym faktorom ako zniZzovanie obsahu
soli, resp. sodika pri technologickej priprave potravin.

Hoci idealna spotreba soli za den je 2-4 g, vzhladom na populac-
né stravovacie zvyklosti nie je tento ciel lahko dosiahnutelny a ako
horny limit pre prevenciu a lieCbu hypertenzie sa celosvetovo stano-
vila maximalna hodnota 6 g pre dospelych, pre deti menej, napr. vo
veku 3-6 rokov do 3 g/den, vo veku 1-3 roky maximalne 2 g/den.
Takto redukovany prijem sodika zniZuje riziko hypertenzie o 20%,
zniZuje krvny tlak u pacientov s vyvinutou hypertenziou a zlepSuje jej
liecbu pri dosahovani cielovych hodnot krvného tlaku. Je pozoruhod-
né, Ze aj ,brzdi“ vzostup systolického tlaku so zvySujicim sa vekom.
NajdolezitejSie ale je, Ze zniZeny obsah soli v potrave preukazatelne
redukuje riziko mozgovo-cievnej prihody a srdcového zlyhania.
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Kontrola kondicie

Retinol — vitamin A — pramen
zivej vody pre telesné bunky

Ludsky organizmus je vystaveny neustalym
GUtokom zvonku. Virusy, baktérie, choro-
boplodné zarodky, ale aj slne¢né Ziarenie
a jedy z okolitého prostredia sposobuji jeho
starnutie. Vitamin A (retinol) nas chrani pred
tymito vplyvmi. Tato Zivotne dolezita latka
posilfiiuje obranyschopnost organizmu a po-
maha vytvarat nové kozné bunky. Retinol
ma asi eSte dalSie pozitivne GCinky, pretoze
vedci stale objavuju jeho nové funkcie.

Nechyba vam retinol?

e Opakovane vam zlyhava zrak, zvlast za
tmy?

 Casto trpite na zapaly v Ustnej dutine,
hrtanu a nosa?

« Casto jete rychlo pripravené jed|a v bufe-
te alebo ohriate v mikrovinke?

e Mate suchl pokoZzku, miestami popras-

tukov zlepsSuju a ulahéuju prijem a zuzit-
kovanie tejto biolatky. Varovné symptomy
mozného nedostatku vitaminu A su Gasto
sa opakujlce infekcie, Seroslepost, znizené
libido, lamavost vlasov, neplodnost, sucha
koza, lamavé nechty a u deti poruchy ras-
tu. Potrebnl dennd davku 2 mg retinolu
by sme si mali zabezpedit konzuméaciou
dostatocného mnozstva Cerstvého ovocia
a zeleniny.

V ktorych potravinach
je retinol obsiahnuty?

miligramov vit. A (v 100g)

mrkva 1120
Spenat 595
Ak 3x alebo 4x odpoviete kladne, musite  mrkvova Stava 435
zvysit prijem vitaminu A. Ale aj pri 1 alebo  emental 300
2 kladnych odpovediach by ste mali zacat marhule 298
jest viacej Cerstvej stravy. vajce 265
brokolica 195
Nedostatok vitaminu A Zlty melén 100
a jeho na’s]edky biele fazule 60
celozrnna muaka 50
PInohodnotna strava s vysokym obsahom  hus 41
Zivin a nizke mnozstvo zdravych jedlych plnotu¢né mlieko 28

kanu(?

il Ad

Ila tornada,
ktora Cisti za vas
Pri ¢isteni WC sa na prvy pohlad zd3,

Ze najviac nas ohrozuju baktérie

usadené na WC doske. Paradox-
ne prave WC doska je relativne
tym CistejSim miestom vasho
WC. Ovela vacsie necistoty sa
ukryvaju vo vnuatri misy. Hoci
sa bezné Cistiace prostriedky
dostan( pod okraj WC misy
a na steny, pod vodnou hladi-
nou stale moze zostat usadeny
vodny kamen, ktory je ideal-
nym domovom nebezpeénych
baktérii. Situaciu zneprijem-
nuje aj fakt, Ze ide o miesto,
ktoré je pri beznom Cisteni
len tazko dostupné.

Na tento problém je ide-
alnym pomocnikom novy
Bref Tornado gél, ktory
urobi ,Spinavl pracu“ za
vas. Vdaka vysoko GUcinné-
mu samocistiacemu zloze-
niu odstrani vodny kamen,
vyCisti aj hlboko usadené nedistoty a dezinfiku-
je kazducké miesto aj na najtazsie dostupnych
miestach pod vodnou hladinou. Odstranenim vod-
ného kamena dochadza slcasne i k odstraneniu
zdroja baktérii a to bez ndmahy a bez mozZnosti
poskodenia WC misy.

Zasady spravneho opal'ovania
a starostlivosti o kozu:

1.

. Podla fototypu pouzivajte

. Osoby s fototypom | a Il - svet-

. mamicky - citlivi pokoZku ba-

. Primerana sinecna kipel je sice zdrava, ale v Ziadnom pripade sa nesmie
. Prvé opalovanie by malo byt kratke, aZ postupne pobyt na siniecku mézeme

. V kazdom pripade sa vyvarujte opalovania medzi 10. a 15. hodinou.
. SIniec¢ko pdsobi velmi vyrazne aj na pery a vlasy. Treba ich primerane oSet-

. O¢i ochranujte kvalitnymi okuliarmi.

. Pamatajte si: sIne¢né Ziarenie prenika aj oblakmi.

. Pitny rezim je v hordcich letnych dinoch obzvlast dolezity.

. Prichodom domov, po dni strdvenom pri vode a na sinku, sa starostlivost

Poznajte fototyp svoje koZe
(pokial ho neviete, poradte sa
s dermatolégom).

ochranné prostriedky.

lou a citlivou pokozkou musia
byt obzvlast opatrni. Ich pokoz-
ka pri opalovani zacervena ale
nepigmentuje! Preto je potreb-
né pouzivat ochranné pripravky
s vySSim ochrannym faktorom.

toliat a malych deti nevystavuj-
te priamemu sInku a takisto ju
oSetrujte pripravkami s vysokym ochrannym faktorom.

. ¥

prehanat.
predlZovat.
rovat a nosit Ciapky alebo Satky. 8. Sinecniky nepatria iba do vybavy nasich

starych mam, ale pravom k doplnkom moderného a rozumného ¢loveka.

o koZi nekonci! KoZu osetrujte pripravkami, ktoré hydratuji, dodaji hebkost,
ukludnujd a regeneruja.
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L akave prekvapenie

Kedykol'vek otvorite pohar s jahodovym
dzemom, flasu jahodového likéru ¢i
aromatického octu, dychne na vas
nezabudnutelna véna jahéd a vy si
spomeniete na krasne dni piné sinka....

Jahodovy rumovy
hrniec

250 g tvrdych jahdd, 5-6 kumkvatov,

1 karambola, 250 g bieleho trstinového
cukru, 1 vanilkovy lusk, 700 ml bieleho
(alebo tuzemskeho) rumu

1. Jahody umyjeme, oéistime.
Kumkvaty a karambolu umyjeme
v teplej vode, ususime a nakraja-
me na tenké platky.

2. Ovocie a cukor poukladame do vysokého pohara a zalejeme
rumom. Pohar previazeme polyetylénovou féliou a upevnime
gumickou. Nechame 6-8 tyzdnov presladit na chladom mies-
te. Pohar obcéas potrasieme, aby sa cukor rozpustil.

Jahodovy likeér
S rumom

175 g zrelych jahad, 175 g bieleho trstinového
cukru, 700 ml tuzemského rumu alebo vinovice.
Po presladeni: 75 g jahod, 1 pomaranc alebo citrn

1. Jahody umyjeme a ocistime. Spolu s cukrom
a alkoholom ( rumom alebo vinovicou) dame
do velkej flase alebo pohara, zakryjeme gazou
a upevnime gumickou. Postavime asi na 14 dni
na teplé, sineéné miesto. FlaSu obcas pretre-
peme, aby sa cukor lepSie rozpustil.
2. Potom obsah prefiltrujeme cez Cistl utierku.
Nechame stat dalSie 2 tyZzdne.
3. Cerstvé jahody umyjeme a ogistime. Poma-
ranéovu alebo citrénovu kéru oStipeme v dlhych
Spiralach. Jahody s kérou z citrusovych plodov
vlozime do dvoch peknych flias. Zalejeme jahodo-
vym likérom a zazatkujeme.
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Jahodovy dzem
S0 zazvorom

1 kg zreljch zahradnjch jahod,
1 kus (cca 50 g) Cerstvého
zazvoru, 250 g ovocného cukru,
25 g pektinu na zavaraniny so
znizenou kalorickou hodnotou

1. Jahody umyjeme, ususime,
ocistime a nahrubo nakrajame.
Zazvor oSlipeme a pokrajame na
malé kocky.

2. Pokrajané jahody a zazvor, pek-
tin a ovocny cukor dokladne premie-
Same. Za staleho miesania uvedieme
do varu.

3. Marime 1 mindtu klokotom. Na skusku rosolovatenia
kvapneme horlci dZzem na studeny tanier a po vychladnuti
sa kvapku pokisime posunut prstom. Ak zostane v celku,
dZem je hotovy a mdZeme ho hordci plnit do pripravenych
poharov. Potom okamzZite uzavrieme.

Jahodovy ocot

125 g drobnjch zreljch, zviast aromatickjch jahad,
1 stonka maty, alebo medovky, 1 lyZicka zrniek
hieleho aleho Cierneho korenia, 325 ml bieleho
vinneho octu.

1. Jahody umyjeme, ocistime, rozpolime.
Spolu s méatou, alebo medovkou dame do
flase. Zrnka korenia nahrubo zomelieme.
Vysypeme na jahody a zalejeme octom.
2. FlaSu zazatkujeme. Postavime na 2-3
tyzdne do chladu, kym sa ocot nezafarbi
docervena.

3. Obsah flase precedime. Jahody roz-
tlacime lyZicou a pritom zachytavame
Stavu. Jahodovi Stavu a ocot preleje-
me cez filter.

4. Ocot vylejeme do flaSe. Na ozdobu
pridame cerstvé listky byliniek a ja-
hody.
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Z Jahod

Jahodovy rosol
s estragonom

3 stonky estragonu, 500 ml
cerstvo vylisovanej jahodovej Stavy, ~
10 g pektinu, 500 g cukru Z

.
,""“::EI.I
.

1. Estragbénové stonky do-
kladne umyjeme pod tec¢lcou
vodou. OsuSime v utierke.

2. Jahodovi Stavu vylejeme do
velkého hrnca, pridame Zelirovaci

prostriedok (pektin) a za staleho

mieSania uvedieme do varu. Akona-

hle zacne tekutina vriet, vmieSame

cukor, dalej mieSame a klokotom

varime 1 minutu.

3. Hordci rosol plnime po castiach

do starostlivo vymytych poharov, kto-
ré sme oplachli v horicej vode. Do kaz-

dého pohara pridame trochu estragonu. Okamzite uzav-
rieme, postavime dnom hore a nechame vychladnut.

Jahodovy dzem
s mandarinkami

3 - 4 mandarinky, 1 kg cukru, 700 g zahradnych
jahad, 20 g pektinu

1. Mandarinky umyjeme v horlcej vode
a osusime. NeosSupané ich na-
krdjame na tenké platky. Prisy-
peme 500 g cukru. Nechame
cez noc presladit.
2. Jahody umyjeme, ocistime,
rozkrajame. Pridame pek-
tin a za staleho mieSania
uvedieme do varu. Doda-
me zvySok cukru a platky
mandarinok a pustenu
Stavu. Opat uvedieme do
varu a za staleho mieSania
5 minut varime.
3. DZem naplnime do poha-
rov a ihned' ich uzavrieme.

Dzem z roznyc
druhov ovocia

1 kg cerstvého ovocia (napr. jahody, anands, meldn, nektarinky,
ostruziny) v Gistej vahe, Stava z 1 citrona, 1150 g Zelirovacieho cukru

1. Plody preberieme, starostlivo umyjeme, ocistime, nakraja-
me na 1 cm vel'ké kocky. Spolu s citronovou stavou a Zelirova-
cim cukrom dame do velkého hrn- ~

ca. Zmes nechame 5-6 hodin e
presladit. :
2. Potom ju za stale mie-

anie privedieme do ; /S " =
varu. 4-6 minuat varime f’ f

na stredne silnom ohni. 5

Ak sa vytvori pena, opa- " | .~
trne ju zberame dierko- " =
vanou lyZicou. Zavaraninu

naplnime do Cistych poha-
rov a okamzite uzavrieme.

Jahodovy dzem
s0 zelenym korenim

1 kg zreljch jahad, 1 citron,
2 lyiicky naloZenych zrniek
zeleného korenia, 1 balenie
Zelirovacieho prostriedku,

5 lyiiCiek tekutého sladidla.

1. Jahody preberieme, dob-
re umyjeme, ocistime a na-
hrubo rozmixujeme. Citrono-
vU koru nakrajame na tenké
rezance. Potom vytlac¢ime
citronovu Stavu. Zrnka kore-
nia preplachneme na sitku
so studenou vodou.

2. Citronovi koru a Stavu, celé korenie, jahody, Zelirovaci
prostriedok za staleho mieSania a postupného pridavania
sladidla uvedieme do varu a 1 min. klokotom varime.

3. Husty a résolovity dzem plnime do ¢istych poharov a okam-
Zite uzavrieme.
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KED PRIDU HOSTIA

Pozyvame vas na grilovanie
nebom

s mozzarelou %
a rajcinami
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K lethym vecerom urcite patri
posedenie s priatelmi. Ponuknite
im netradicné pohostenie z masa,
zeleniny a neobvyklych prisad.

Pikantné
" exoticke °

Morcacie
.. zAvitky

. “g 2 - - L .' : %
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1 Salétovid uhorku, sol, 185 ml zavaranjch brusnic,
1 pohir zavéranej dyne, 280 ml sladkokysle]
arijskej omacky, 250 ml cigdnskej omacky,

500 g netucného tvarohu, 500 ml jogurtu,

4 striciky cesnaku, cayenské korenie.

1. Uhorku ogistime a nahrubo nastrihame.
Potom ju osolime a nechame odlezat.

2. Brusnice a dynu nechame odkvapkat. Po-
tom z nich odoberieme po 1 lyzicke na
ozdobenie. ZvySnu dynu nakrdjame naj
drobno, premieSame s pikantnou omac-
kou, brusnice potom so sladkou.

3. Cesnak oSGpeme a na drobno naseka-
me. Tvaroh a jogurt zmieSame. Pridame
cesnak a nastrihand uhorku. Priblizne
pol hodiny nechame odlezat. Ochutime
cayenskym korenim a solou. Omacky
dame do misiek, ozdobime brusnicami
a dynou a podavame ku grilovanym Spe-
cialitam.

10 morcacich reziiov, 2 velké mrkvy, sof, biele
korenie, 100 g postrihaného syra, olej, ihly na
napichovanie.

1. Maso umyjeme, osusime a mierne na-
klepeme. Mrkvu ocistime a nakrajame
Skrabkou pozdlzne na hoblinky. Sparime
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Vo vriacej osolenej vode priblizne 2 minu-
ty a nechame odkvapkat.

2. Morcacie rezne osolime a okorenime. Po-
tom ich posypeme nastridhanym syrom,
poukladdme mrkvové hoblinky a stoéi-
me. Zavitky narezeme zhruba na 1-2 cm
hrubé platky. Napichneme ich na plocho
po 2-3 klskoch na ihlu a potrieme ole-
jom. Opekame na grile asi 10 minat, pri-
¢om ich niekol'ko krat obratime.

10 mensich cibuliek, sof, 200 g luciny (najlepsie
s bylinkami), tymidn, alobal

1. Cibulky oCistime a kazd( na kriz asi 2 cm
hiboko narezeme. V osolenej vode ich asi
5 min0t povarime.

2. Potom cibul'ky opatrne roztiahneme a na-
plnime pripravenou luéinou ¢i bylinkovym
syrom. Na zaver posypeme tymianom
A zabalime do alobalu. Opekame asi
20 mindt na hordcom grile.

2 kukuricné Sarky, 2 cervené papriky, sof, 10 ihiel

1. Kukuricu ocistime, umyjeme a asi 20 mi-
nat varime v osolenej vode. Umyté papri-
ky nakrajame na kusky.

2. Po uvareni kukuricu nechame dobre od-
kvapkat a trochu vychladndt. Potom ju
nakrajame na silnejSie krizky a strieda-
me na ihlici s kiskami paprik. Opekame
asi 5-10 mindat.

10 bravovych kotliet, 10 platkov anandsu
2 konzervy, 3 Cervené a 3 zelené chilli papricky,
sof, hiele korenie.

1. Maso umyjeme, osuSime a nakrojime
v hom otvor. Ananas nechame dobre od-
kvapkat. Chilli papricky zbavime jadierok,
umyjeme a nakrajame ich na kuisky. Ana-
nasom a paprickami kotlety naplnime.

2. Opekame na grile 12-15 minat, obCas
obratime. Ochutime solou a korenim.

1 starsi sendvic, 1 cibufu, 750 g mletého masa,
vajce, sof, korenie, sladki papriku, 2 rajCiny,
1 balenie mozzarelly, zvdzok majoranky.

1. Sendvié namoc¢ime a vyzmykame. Cibulu
oSlpeme a nadrobno nakrajame. Mleté
maso dobre premieSame s vajcom. Prida-
me sol, korenie, papriku a znovu premie-
Same. Zo zmesi vytvorime 10 mensSich
plochych fasirok.

2. Rajciny umyjeme a nakrajame spolu
s mozzarelllou na 10 platkov. Majoranku
umyjeme a listky otrhame. FaSirky opeka-
me najskor 3-4 mindty na jednej strane
a potom obratime, poukladame na ne
rajéiny s mozzarellou, posypeme majo-
rankou a grilujeme dalSie 4 minaty.

3 makrely, so, biele korenie, 1 balicek korenia na
ryby, 2 citrny, 1 vazok Salvie, olej na potretie,
alobal.

1. Makrely umyjeme a osuSime. Zvonku
i zvnltra ich posypeme solou, korenim
a podla chuti korenim na ryby. Citrény na-
krdjame na tenké platky. Salviu umyjeme
a listoCky otrhame. Oboje rozloZime na
makrely.

2. Ryby dame do Specialnej grilovacej formy
alebo alobalu a grilujeme 20-30 mindt.
Vo forme niekol'kokrat obratime a potrie-
me olejom.



Koktajly
pINe Ieta

Sangria

2 dcl Gerveného vina (vhodné je sladSie), 1 dcl citronovej limonady, 5 cl broskyiového
likéru (pomarancovy likér), 1 mensi pomaranc, Y% citronu, % limetky

Do pohéara s obsahom 5 dI nakrajajte pomarangé, citrén a limetku. Pridajte
kocky ladu a nadavkujte vSetky suroviny. Dlhou lyZickou vSetko premieSajte
a do pohara vlozte slamku. OdporiGéame pridat eSte kiisky melénu, broskyne
¢i gulocky hrozna. Sangria najlepsie chuti dobre vychladena.

Mojito
1 limetka, 12 listkov méty, 1 lyZicka
nastrihaného cerstvého zazvoru,

6 cl bieleho rumu, 3 cl limetkovej Stavy,
zdzvorovaa limondda..

Do pohara s obsahom 4 dl vlozte roz-
krajanu limetku, matu a nastrihany
zazvor. VSetko dobre roztlacte, aby
limetka pustila Stavu. Pridajte lado-
vU drt aZz po okraj pohara a nadav-
kujte biely rum s limetkovou Stavou.
Vsetko dolejte zazvorovou limonadou
a s dlhou lyZickou premieSajte. Na-
koniec dosypte ladovl drt a vlozte
Siroku slamku.

High society

4 ¢l ginu, 2 cl campari, 2 cl broskyiiového likéru,
12 cl grapefruitovej Stavy

VSetky suroviny nadavkujte do Sejkru, pridajte
niekolko kociek ladu a poriadne zatrepte. Do
pripraveného pohara nalejte presejkrovany na-
poj i s ladom. Ozdobou mo6ze byt Cerstvy melon,
ruzovy grep Ci jahodu.

Mango

|
margarita ,_
4 cl tequilly, 2 cl citronovej Stavy, 2 cl triple sec |

(pomarangovy likér), 1-2 cl mango sirupu (méie sa

nahradit cukrovjm sirupom), % Gerstvého manga <4 }
1
Do mixéru vlozZte polovicu oslipaného manga, . B,
nadavkuijte ostatné suroviny, zasypte ladovou . d
drtou a vSetko poriadne rozmixujte. V drinku “ ,.((

by nemali zostat klsky manga, preto treba
vSetky suroviny poriadne rozmixovat. Na ozdo-
bu sa hodia kisky manga a listok maty.
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. Staci len mdlo! Letné
kvitniice more cakd
len na to, aby ste si vo

vasom domove vytvorili
kuitniice Sperky.

Vona kvetov. Tie rezané si ju udrzia len
kratky cas. Ale aj tak vytvoria vo vaSom
domove nezabudnutelnd atmosféru.
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< Prijemné chvile pri §al-
ke ¢aju. Hortenzie, astry.
Pestrofarebny koberec
kvetov na zelenom listovom
podklade. Aj to sprijemni
oddych.

V Kolinska voda, alebo
prirodzena vona? Jazmin to
v tomto ro€nom obdobi urci-
te vyhra. Krdsne aranZmany
vytvorite vel'mi lahko. Vyber-
te niekolko misiek, naplnite
vodou a jednoducho kvety
do nej ponorte.

ma e LA g

A Biely veniec. Dominantné su kvety bielych ruzi. Zelen
si zvol'te podla toho, ¢o sa vam bude pacit bud' vo volnej
prirode, alebo ¢o najdete vo svojej zahrade.

A Rychle aranZmany. Na bielom porcelane si krasne vSet-
ky kvety. Ak nim pridate jablcka, vysledok bude dokonaly.
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Dcéra vo viasthnom

kralovstve

Stary nabytok v starom dome. Ne¢udo, Ze sa vasa dcéra
neciti vo svojej izbe prijemne. Pre Sikovného architekta to
vSak nie je ziadna prekazka. Pozrite sa, ako perfektne sa

da z oby€ajnych styroch stien vytvorit doslova kralovstvo,

ktorym sa vasa dcéra bude pred priatelmi naozaj pysit.

Dominantny je pohodiny ¢erveny gauc. Velmi Sikovne je
zakomponovany pracovny stol, ale obzvlast napadito je
vyriesena postel, ktoru osvetluje stresné okno.
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Stara izba pbsobila velmi neltulne. Miesta
bolo malo, neprakticky nabytok zapratal kazdy
Stvorcovy meter.



Pracovny kUt zaberie naozaj velmi malo miesta. Dreven( pracovnl dosku osvetluji tri priame
svetla. Na stene sl praktické veSiaky na odkazy, ¢i odkladanie papierov. Dobre poslizia odkladacie
kartonové Skatule, ktoré obchodna siet ponutka vo velmi Sirokom sortimente.

Obe skrine na Satstvo su vyrobe-
né na mieru.
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Zastavte cas, ked v zdhvade kvitne levandula! Jej kvety
a neopakovatelnd voria sa u nds citi ako doma na juhu a tak
nds nechdvaju aspori chvilu zit v 1lizii, Ze niekde kisok za
chalupou $pliecha move.

Ako udriat nebeski levandulovi voriu po cely rok?
V pldatenych vreciiskach, ktoré vysijete krasnym jemmnych
krizikovym vzovom sa susenym kvietkom bude darit naozaj
velmi dobre. Voriavé vreciiska budi zaroven peknou dekovdciou.




TAJOMSTVA I

TVARE

Tmavé kruhy pod o¢ami, herpes z prechladnutia — vasa
tvar prezradza prekvapujuce mnozstvo zdravotnych
problémov. Tu su priznaky, ktoré si mozete vSimnut.

Zazltnutie belma

Spolu so zazltnutou pokozkou to
moze signalizovat Zltacku, Co je
zase priznakom problémov s pe-
éenou a objavuje sa v suvislosti
s hepatitidou typu A. Je to virus,
ktory sa nachadza v potravinach
a vo vode. M6Ze to byt aj priznak
anémie, zapricinenej stravou.
Co robit? Ak mate podozrenie
na hepatitidu A, navstivte leka-
ra. LieCba zahfna pokoj na 16zZku,
prijem vysokého mnozstva vody
a diétu, z ktorej sa vylGcia maso,
tuky a alkohol. Namieste je ve-
getaridanska strava s vysokym
obsahom vlakniny a celozrnnych
potravin. Vyznamny vedecky pra-
covnik potvrdil, Ze doplnky milk
thistie a artiCoky pomahajd pri
ochrane pecene a obnove pece-
ne. ,Silypbum maridanske posobi
na pecen a je dokazany aj jeho
pozitivny Géinok pri rdznych ocho-
reniach pecene,“ hovori Dr.Peter
Fischer z londynske]j kralovskej
hemeopatickej nemocnice. Po-
maha aj kyselina folova a vitami-
ny EaB12.

Bleda pokozka

Niektoré z vas maji prirodzene
bledl pokozku. Ked je vSak vasa
tvar zrazu bledsia ako normalne,
mozno mate anémiu. Najcastej-
Sou pricinou moZe byt nedostatok
kyseliny folovej alebo vitaminu
B12. Ak bledost pretrvava, dajte
sa vySetrit, aby ste sa ubezpedili,
Ze anémia nie je priznakom vaz-
nejsieho ochorenia.

Co robit? Jedzte viac potravin bo-
hatych na Zelezo vratane pecien-
Ky, bravéového masa, séjovych
bbobov, Spenatu, rebarbory a ze-
leniny s tmavozelenymi listami.
Zvyste prijem vitaminu C a zinku
- tieto latky podporuji vstreba-
vanie Zeleza a vyhybajte sa ¢aju,
ktory tomu zabranuje. Uzivajte
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vyZivovy doplnok obsahujuci Ze-
lezo a B komplex, najma vitamin
B12 a kyselinu folovi. Pomodze
vam aj konzumacia petrzlenu
a potocnice lekarskej.

Sucha pokozka

Ak vasSa pokozka zrazu vyrazne
vysycha alebo sa zaCne Supat
a objavuji sa na nej cervené
Skvrny, mo6Ze to byt priznak stre-
su alebo nedostatku vitaminov.
MézZe ist aj o formu dermatitidy
zapri¢inenej nieéim, ¢o ste pou-
Zili na pokozku - napriklad no-
vou kozmetikou. Sucha pokozka
moze byt aj priznakom zniZenej
funkcie Stitnej Zlazy.

Co robit? Zvyste prisun vitaminu
Ctak, Ze budete jest viacej zeleni-
ny ako brokolica a paprika, citru-
sové plody, jahody, kivi a mango.
Aj doplinky z pupalkového oleja
moZu zlepsit stav pokozky. Dajte
si vySetrit Stitnu Zlazu, no poméct
si mozete aj samy tak, Ze budete
jest stravu bohatsiu na jod, na-
priklad vajicka a morské ryby,
lebo Stitna zlaza potrebuje tento
prvok na produkciu horménov.
Jej zniZzenu funkciu ovplyviuje aj
nedostatok stopového mineralu
selénu, uvazujte teda aj o jeho
dennom dopinani.

Herpes z prechladnutia

Pricinou je virus herpes simplex,
ktory sa prenasa bozkom alebo
pozicanym rizom ¢&i zubnou kef-
kou. MOZe sa objavit pri extré-
moch pocasia - pod vplyvom ho-
rdceho sinka alebo pri chladnom
vetre, vcelku vSak signalizuje, Zze
mate oslabeny imunitny systém.
Co robit? Jedzte viac fazule,
zemiakov, vajicok, kuréiat a ryb
- obsahuju aminokyselinu ly-
sin, ktora je ucéinna proti tomuto
virusu. Podporte svoj imunitny
systém zvySenym prijmom antio-

xidantov ako vitamin C,E a echi-
nacea. ,Klinické stidie ukazujq.
Ze echinacea zlepsuje stav bie-
lych krviniek a vytvara aj iné imu-
nitné reakcie,“ hovori Dr.Peter
Fischer. ,Malé mnoZstva niekol-
kokrat denne G¢inkuju lepSie ako
velké davky a nemali by sa uzivat
bez prestavky - iba vtedy, ked sa
naozaj zle citite.

Biely prstenec okolo
duhovky

Tenky biely prstenec okolo o¢nej
ddhovky méze signalizovat vyso-
ky cholesterol. Dalsie priznaky,
ktoré by ste mali hladat, su ZIté
ploché skvrny na vieckach alebo
okolo o¢i. Vysoky cholesterol je
rovnako nebezpecny ako vysoky
tlak a mbZe zapri¢inovat vazne
zdravotné problémy.

Co robit? Obmedzte prijem tu-
kov (najma nasytenych) a soli
a zvySte prijem ovocia a vlak-
niny. K zniZzovaniu cholesterolu
vyrazne prispieva zazvor, cesnak
a Cervena paprika alebo Ccili.
»Multivitaminy a multivitamino-
vé programy majd velmi dobry
vplyv pri ziskavani idealnej hla-
diny choelesterolu,“ hovori Pat-
rick Holford z Institatu pre opti-
malnu vyZivu v Berline.” Vitamin
B3 (niacin) a vyrazné mnozstva

mastnych kyselin omega 3 sl
taktieZ ac¢inné.

Tmavé tiene pod o¢ami

Casto sa domnievame, Ze sl na-
sledkom ¢astého ponocovania,
v skuto€nosti vSak mozu signa-
lizovat aj zadrZiavanie tekutin
v tele. To sa objavuje, ked sa
telo nedokaze zbavit nadbytoc-
nej vody a toxinov. Nasledkom
s opuchy, ktoré sa obycajne
tvoria okolo o¢i ako tmavé tiene.
Niekedy su aj priznakom alergie
a zapricinuje ich zvySeny prietok
krvi blizko dutin.

Co robit? Zvyste prijem tekutin,
aby ste vyplavili toxiny a napravili
funkcnost obliciek. Osvedcené
oblickové tonikum je petrzlen -
pridavajte ho do Salatov alebo
varenych jedal, aby ste si pre-
¢istili organizmus. Ak je pri¢inou
alergia, skuste prist na to, ¢o ju
sposobuje - pele, prach, zviera-
ta... Imunitny systém podporite,
ked este pred vypuknutim sez6-
ny zacnete uzivat echinaceu.

Cervena tvar

HorGcéava, alkohol a pikantné
jedla spobsobujd rozSirovanie
cievok v koZi. Cervena tvar vdak
moézZe byt aj priznakom rosacey



(ruzienky), ktora zapri¢inuje hro-
madenie krvi v cievach tesne
pod pokozkou. A moze to byt aj
priznak vysokého tlaku.

Co robit? Znizte prijem alkoholu,
pikantnych a slanych jedal. Po-
moze vam aj pravidelné cvicenie.
,Pozname vela vyzivovych straté-
gii na zniZzovanie krvného tlaku,“
hovori Patrick Holford. ,NajlepSie
vysledky dosahujeme, ked kazdy
den prijimame adekvatne vita-
miny a mineraly.“ Ak sa obavate
vysokého tlaku, alebo sa vo vasej
rodine vyskytuje dedicne, dajte si
ho pravidelne merat.

Vredy v ustach

Okrihle alebo ovalne sivobiele
vriedky sa zvyCajne objavuju na
vnutornej strane lic alebo pier.
M6Zu byt nasledkom malej ran-
ky - napriklad od zubnej kefky -
alebo virusovej infekcie Ci stresu.
Prilezitostne mdzu byt priznakom
Crohnovej choroby alebo celiakie
- to vSak musi zistit lekar. Zried-
ka mo6zu byt aj signalom rakoviny
Gstnej dutiny. Ak sa vred nestrati
ani po mesiaci, navstivte lekara.
Co robit? VyskUsate vyplachova-
nie Ust myrthou, ktord ma anti-
bakterialne vlastnosti. Lieéivo
pbsobi echinacea, vitamin C a B
komplex, ktory uzivajte denne
pocas troch mesiacov. Ak mate
sklon k vredom, pouzite propolis
ako prevenciu - posobi antibak-
terialne, ¢o vam pomoZze, aby sa
vredy neopakovali. Tak isto je
G¢inna aj klasickd homeopatic-
ka lieCba.

Povlak alebo skvrny
nha jazyku

Znamena to, Ze ste dehydrova-
né. Povlak tvoria mfitve bunky,
ktorym chybaju sliny. Biele Skvr-
ny na jazyku mozu prezradzat aj
mykozu, hubové ochorenie, ktoré
sa moze objavit na ktoromkolvek
vlhkom mieste na tele a to zvac-
Sa po Unave.

Co robit? Zuvajte zuvacku, aby
ste podporili tvorbu slin a pite
vela vody. Baktérii v Gstach sa
moZete zbavit aj pravidelnym
zoSkrabavanim povlaku z povr-
chu jazyka zubnou kefkou alebo
hranou lyZicky. Ak si myslite, ze
mate mykozu, navstivte lekara.
Prevencia je v konzumacii dosta-
toéného mnoZstva Zivého jogur-
tu, ktory obsahuje dobré baktérie
a vo vyluceni kvasnic zo stravy.

DESATORO SPRAVNEHO ODLICOVANIA

1. Netrapte svoju plet agresivnymi kozmeticky-
mi pripravkami.
Na odlienie a Cistenie pleti pouzivajte len kozme-
tiku vhodnu pre vas typ pleti. Vyhybajte sa kozme-
tickym pripravkom s obsahom alkoholu. Ten totiz
plet nadmerne vysusuje, zbavuje lesku a podpo-
ruje aj tvorbu dalSieho mazu. Ak mate citlivi plet,
dajte prednost neparfumovanym pripravkom.
2. Pouzivajte kvalitné pomocky na odlicovanie.
Na odliéenie a Cistenie pleti pouzivajte kvalitné
odli¢ovacie tampony. Ak sa tamp6ny rozpadava-
ja, pustaja chipky alebo st prilis hrubé, vymern-
te ich. Vyberte si tampény s pevnou Struktirou
a jemnym povrchom, ktory nebude drazdit citliva
pokozku okolo o¢i.
3. Na plet pri odliCovani zbytocne netlacte.
Nie je pravda, Ze ¢im viac na plet pritlacite, tym
dokladnejsie odstranite necistoty. Doprajte svo-
jej pleti jemnost. PouZivajte na jedno odlicenie
dostatocné mnozstvo odlicovacich tampdnov
s jemnym povrchom a odlicujte sa makkymi tah-
mi. Plet potom nebude po Cisteni podrazdena pri-
lisSnym , drhnutim*. Jemné vatové tampony s mik-
rovlaknom dokazu vasu plet vycistit dokladne.
4. Zvihéena tvar sa odlicuje omnoho lahsie.
Jemne navlhcite tvar alebo vatovy tampoén odliova-
cim tonikom. Davajte vSak pozor, aké tampdny po-
uzivate. Menej kvalitné nedrzia velmi pohromade
a zvihéené sa pocas odlicovania lahko rozpadna.
Vysledkom bude plet zanesena vatovymi chlpmi.
5. Tampény vymienajte dostatoéne ¢asto.
Aby ste dosiahli skutocne dokladné odli¢enie a vy-
Cistenie pleti, je nutné tampdny pocas odlicovania
menit. Hned' ako sa pouzivany tamp6n zaspini od
licidla alebo necistot, ktoré sa na pleti v priebe-
hu dna usadili, vymernite ho za Gisty. Zo Spinavého
tamponu totiZ nedistoty prenasate spat na plet
a zbytoCne tak opatovne zanasate pory.
6. Na celo a lica pouzivajte tampoény s vacsou
plochou.
Lica a ¢elo najrychlejSie zbavite make-upu a ne-
Cistot pouZitim vacésSich tampoénov. Vyskisajte
napriklad ovalne tampony Bel. SU vacsie ako
klasické okriihle tampodny a jediny tampon vysta-
¢i na vycistenie ovela vacsej plochy pleti. Mensie
okrihle tampdny sa hodia skor na odli¢enie oci
a poslednych zvyskov li¢idiel.
7. Zacnite odlicenim oci.
Najviac licidiel mate tradicne na ociach, preto
ich odlicte ako prvé. K odlicovaniu o¢i si vhodné
mensSie okrihle tampdny. PouZivajte vyhradne
pripravky uréené na odli¢ovanie oci. Ich zlozky oci
nedrazdia. Vyhnete sa tak neprijemnému zacer-

venaniu, paleniu v o¢iach a slzeniu. Vodeodolni
riasenku odstranite len olejovym odlicovadlom.
Na dokladnom odli¢eni o¢i si dajte velmi zalezat.
Zvysky licidiel mozu sposobit az zapal spojiviek.
8. Pokracujte na cele, postupujte nizSie cez nos
a lica.
Hned' ako sU vase oci odlicené, vymente tampon
za Cisty vacésieho tvaru (oval). Naneste na neho
odlicovacie mlieko a jemne odstranujte make-
up, cerven na licach a puder z ¢ela a lic. Spravny
postup je zhora - zacnite ¢elom a postupne sa
s tampdnom dostarte az k nosu. Nezabudnite na
vymienanie Spinavych tampoénov! Odlicujte tak
dlho, kym posledny tampén nebude Uplne Cisty.
Na docistenie pleti pouzite pletové tonikum. Okolo
pier postupujte od stredu smerom ku kutikom.
9. Aj pery je potrebné odlicovat.
Aj na nich utkvievaju baktérie a nedistoty, ktoré
mozu sposobit popraskanie kutikov alebo skoré
vrasky okolo pier. Najprv na pery naneste kvapku
odliGovacej emulzie. Potom mierne navlhéite tam-
pén (emulziou alebo Gistou vodou) a licidlo zotrite
niekolkymi krGzivymi tahmi po celej ploche pier.
10. Nevynechavajte ani krk!
Krk je indikatorom veku. KoZza na krku je vel-
mi jemna a nachylnd k tvorbe prvych vrasok.
Vezmite si preto vacsi tampon a odlicte si krk od
vSetkych necistét smerom od brady az dole do
dekoltaze.

CESTA K SVIEZEJ A HEBKEJ PLETI VEDIE CEZ KVALITNE ODLICENIE

Svieza a hebka plet je zakladom krasy kazdej Zeny.
Neda sa nahradit skvelym G¢esom, drahymi Sperka-
mi, ani exkluzivnym oble¢enim. Hoci sa mnohé veci
v starostlivosti o plet menia, jedna vec stale zostava
na prvom mieste - pravidelna a dokladna ocista
pleti. Je to stale jeden z najdolezitejSich ritualov,
ktorého délezitost objavujeme najneskor v momen-
te, ked sme dostali od mamy prvi maskaru a oc¢né
tiene. NeupUstame od neho pocas Skolskych Cias,
ked sa zamestname alebo ked' si uzivame krasne

chvile na dovolenke. Nezalezi ani na tom, ¢i je plet
mlada alebo zrela, normalna, sucha, mastna ¢i
kombinovana alebo citliva. VSetky druhy potrebuja
pravidelnu kvalitnd ocistu.

»Ak chceme, aby nasa plet Ziarila Cistotou a zdra-
vim, aby bola svieza, jemna a hebka, ak tuzime po
tom, aby si aj v zrelom veku zachovala jas detskej
pleti, musime si dopriat okrem hydratacie a vyzivy
i pravidelny ritual odlienia a Cistenia.“ pripomina
kozmeticka poradkyna Maja Volkova.
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RELAX PRE KRASU

:

..1.“‘1- r“‘.."k

Pri dovolenkovych cestach ste

si mozno vsimli, ze v réznych
krajinach sa krasa Zeny hodnoti
podla odlisnych kritérii.
Prezradime vam drobné triky,
ktoré damy pouzivaju, aby sa stali
pritazlivejsimi. Mnohé vam pridu
vhod aj v nasich zemepisnych
Sirkach.

Bali

RELAX S DUMBIEROM

Urobte to ako obyvatelky exotického ostrova
Bali. Na uvol'nenie a prehriatie organizmu si
dajte do horticeho kupela dvadsat gramov
gerstvo nastrihaného dumbieru. Eterické
oleje a gignerol obsiahnuté v dumbieri pod-
poruja latkovi vymenu a rozpradia krv. Hord-
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ca voda uvolni svalové napatie a pomaha aj
pri prechladnuti. Relax v dumbierovom kupeli
by mal trvat priblizne dvadsat mindt. Potom
je dobré sa osprchovat Cistou vodou, osusit
a pol hodiny eSte relaxovat v posteli alebo
pohodinej lenoske.

Rusko

KAVOVY PEELING A MEDOVA MASKA
Tradi€nym skraslovacim ritudlom Rusiek je
Lbana“. V parnom kupeli alebo v saune sa od
hlavy po paty vydrhn( uadeninou z kavy ako telo-
vym peelingom. Potom si na upokojenie a hydra-
taciu nanesu na telo centimetrova vrstvu medu.
Pol hodiny damy vydrzia byt sladké a napokon
telo poriadne oplachnu teplou vodou.

USA

BIELE ZUBY

Pre snehobiele zuby urobia Ameri¢anky ¢o-
kolvek, drhnd si ich aj praskom na pecenie.

Zazltnuté zuby sice zbavia plaku, ale zoder(
si aj vrstvu skloviny. JemnejSie pdsobi Spe-
cidlna zubna pasta. Kto chce byt ,in“, musi
investovat do bielenia u odbornikov, ktori na
to pouZivaju napriklad peroxid vodika.

Taliansko

KAMENE PRE JEMNE NOHY

Dokonale oSetrené nohy su v tejto krajine
remienkovych sandalikov priam nevyhnut-
nostou. Prava pemza z Liparskych ostrovov
pri Sicilii sa hodi na dokonalé o istenie
chodidla, paty a kolien od zrohovatelej po-
kozky. Talianky si nohy v sprche alebo v ki-
peli poriadne vySlichajd pemzou a oSetria
olivovym olejom.

Turecko

KUPEL HAMAM

Kto ho raz vyskusal, uz navzdy bude po hom
tazit. OcCistny ritual v parnom kuapeli trva



takmer tri hodiny a nesmie pri niom chybat
kocka olivového mydla a masazna rukavica
z konskych vlasov. Masaz sa robi na vyhria-
tom kameni s mnozstvom peny a so sprav-
nym tlakom rdk maséra. Olivové mydlo a ori-
ginalne hamam osusky premienajd spolu
s arébmou obyc¢ajné klpele na oazu pre telo
i dusu.

Egypt o

TAJOMNE TMAVE OCI

S{ v Oriente povaZované za ozdobu &i Sperk,
ale zaroven su aj ochranou. Kajla v pracho-
vej forme sa spolu s roztopenou Zivicou
nanesie na vnatornud linku oka a nechéa sa
obsorbovat. Oko je nielen pekne tmavé, ale
predovSetkym chranené pred jemnym, vec-
ne viriacim pGstnym pieskom.

Spanielsko

NA DEKOLT BIELKA

Zarukou zamatovej pokoZky na dekolte
a na placiach s v Spanielsku bielka spolu
s Cerstvymi citronmi. Dve polievkové lyzi-
ce Cerstvej citronovej Stavy a dve bielka sa
spolu vyslahajd, nanesul na dekolt a plecia
a nechaju zaschnut. Zmes sa umyje vlaz-
nou vodou a zabal mozno opakovat dvakrat
tyzdenne.

Sri Lanka

SVIEZI DYCH

Mame tip na tradiny srilansky hygienickym
Ukon, ktory vycCisti Gsta od baktérii tam, kde
to nedokaze zubnéa kefka, na jazyku. Na Sri
Lanke si tamojSie krasky Specidlnym Skra-
bakom, ktory u nas moéZe nahradit chumac

z gazy, vydrhnl jazyk do Cervena, takze
v Gstach nezostanu Ziadne zvySky jedla.

Bulharsko

RUZA PRE TELO | DUSU

Namiesto tazkého vonného oleja pouzivaji
mladé Bulharky Cerstvu prirodn( ruzova vodu.
Jej arbma posobi na mozog ako droga Stas-
tia. Nastriekana na postel'ni bielizen zarucuje
sladky spanok a neopakovatelny sexualny zazi-
tok. Obklad z ruZovej vody upokoji podrazdenu
pokoZzku i Cervené oéi ¢i spuchnuté viecka.

Mexiko

SILA AVOKADA

Rezy avokada obsahuji velké mnoZstvo ne-
nasytenych olejov. Maska z nich doda una-
venej pleti sviezost a vitalitu a pomaha vy-
hladzovat vrasky. ESte zelené avokado treba
dobre umyt, nakrajat na kolieska a nechat na
ocistenej pokoZke posobit patnast mindt. Po-
tom sa tvar jemne oplachne vlaznou vodou.

Cina

PEELING Z HODVABU

Cihanky s velkou oblubou pouZivajl na umyva-
nie tvare a celého tela pravy hodvab. Mikrosko-
picky malé slucky, ktoré sl na hodvabe, strhni
z pokozky odumreté bunky uz pri jemnej masazi
presne tak, ako normalne peelingové guldcky.
Pokozka celého tela zostane svieZa a Gerstva.

Tunisko

KRASNA HLADKA POKOZKA

Ochlpenie u Zien je v Tunisku povazované za
vacsi prehreSok ako Spinavé ohryzené nechty,
&i neosprchované telo. Zbavuju sa nielen chip-
kov na nohach, podpazusi a v oblasti bikin, ale
aj na rukach. Podla starej metody je potreb-
né chytit niekolko chipkov medzi prsty, stogit
ich a vytrhn(t. Alternativou moze byt metdda
zvana halawa. Je to pasta vytvorena z citréna,
medu a oleja, ktorad sa jemne vymie$a a na-
nesie sa na miesto, ktoré ma byt depilované.
Necha sa zaschnlt a strhne sa aj s chipkami.
Po metéde halawa (dajne zostane pokozka
Sest tyzdiov hladka a bez chipkov.

Maroko

ZEM VHODNA NA UMYVANIE

UZ celé generacie severoafrickych berberskych
manZeliek pouZivaju na umyvanie zem bohatu
na mineraly, spolu s vodou. Vytvoria hnedi pas-
tu, ktord zmyje Spinu aj pot a je vhodna aj pre
velmi citlivd pokozku. Okrem toho sfarbi telo
jemne nahnedo. Pastou si Berberky umyvaju aj
vlasy. ZvySky hlinky musia poriadne splachnut.

Francuzsko

PARFUMOVY OSIAL

Uplne zbladznené do rozmanitych véni si
Francuzsky. Tak ako je vSade vo svete uzna-
vané vino z oblasti Champagne, zarukou kva-
lity sU aj franclzske parfumy. Kazda spravna
Franclzska musi mat doma vZdy aspon Styri
rozne vone. Niekol'ko kvapiek si davajl aj na
predkolenie.
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Mavate stavy, ked tuzite

po nie¢om sladkom? Alebo

sa halievate vodou, hoci
nemate smad? Ilde o zlozvyky
alebo sa nam to snazi nieCo
naznacit? Niekedy moézu byt
jeho signaly vedené priamo

Z nasho podvedomia. Ako

v nasledujucich styroch
situaciach.

1. Chut na ¢okoladu

Poznate to. Je to nezvladnutelné, za kazdi
cenu si musite dat aspon malicky kisok ¢o-
kolady. Vychutnavame td chut a nechavame
si krémovli masu pomaly rozpUstat na jazyku.
Ako v tranze si maskrtne davate dalSi klsok.
Az dokial nepokréite prazdnu striebornd féliu.

Telo signalizuje: Neodolatelnou chutou na
¢okoladu nase podvedomie t(zi po poteSeni
a odmene v tabulkovej forme, potrebuje od-
burat stres, odohnat prec frustraciu a zlost.

Co sa v skuto&nosti odohrava v tele: Co-
koldda obsahuje uhlohydraty, ako glukézu
a aminokyselinu tryptofan, ktoré pomahaju
okamzite uvolnit horman Stastia a spokojnos-
ti. Americki chemici v poslednych vyskumoch
dospeli k zaveru, Ze ¢okolada pdsobi v mozgu
na tie isté receptory, ktoré reaguji na navyko-
vé latky, ako je napriklad marihuana. Cokola-
da je teda latka s drogovym statusom!

Nasa rada: banany, mango, broskyne, alebo
marhule su takisto sladké a vyvolavaju pocity
Stastia. Nepocuvajte maskrtny jazyk vzdy, ked
sa vam snazi nahovorit, Ze potrebuje prave tie
latky, ktoré si v Cokolade. RadSej zjedzte nie-
¢o sice sladké, ale nie také kalorické. Mozno
postadi aj dobra kava s mliekom.

2. Smadna nalada

Boli vas hlava, kolena sa trasu, neviete sa
na nic¢ sUstredit, je vam zle. Siahnete po flasi
vody alebo mineralky a na jeden ddsok vypi-
jete tri, Styri pohare. Po Stvrthodine sa citite
lepsie. Ale to, Ze ste nemali Ziaden smad, len
ste sa nechali oklamat telom, ste prehliadli.
Telo signalizuje: Takto nie! Zivotne déleZity
pocit smadu hlasi organizmus oklukami, nie
cez takyto priamy signal.

Co sa v skutocnosti v tele odohrava: Voda
je zakladnou stavenou latkou pre vSetky or-
gany a telo ju potrebuje pri kaZdej ¢innosti,
pri spanku, dychani, alebo Sportovani. Uby-
tok vody si spolu s predchadzajdcimi vod-
nymi restmi telo zaznamenava a v neskor-
Som veku nam vystavi G¢et v podobe straty
elasticity pokozky, nizkeho tlaku a podobne.
Pre¢o sa nedostatok tekutin v tele neohlasi
prostrednictvom smadu okamzite? PretoZe
smad nesuvisi priamo s mnozstvom tekutin,
ide o nerovnovahu elektrolytov: sodika, dras-
lika, vapnika, horéika. PredovSetkym nahro-
madenie soli v krvi spésobuje chut niecoho
sa napit, hoci vnitorné telesné prostredie je

tekutinami bohato zasobené. V krajnom pri-
pade sa mbZe stat, Ze i ked mate suchoty
vo vnutri, smad sa nedostavi, to uz vSak ide
o zlyhanie poplasného systému organizmu.

Nasa rada: Pite pravidelne a do zasoby. Teda
nie raz za den dva litre naraz, ale popijajte pocas
dna. Potrebna davka vody, respektive ingj ne-
sladenej tekutiny pre ludsky organizmus je na
jeden kilogram hmotnosti tela 0,03 litra vody.
Ak teda vazite patdesiat kilogramov, denne by
ste mali v mensich davkach vypit 1,7 litra vody.
Pri Sportovani alebo extrémnej fyzickej zatazi
je treba mnoZstvo vody zvysit dvojnasobne.

3. Strach z lietania

UzZ len pri myslienke na zdvihajlce sa lietadlo
sa vam zovrie Zaldok. Pri nastupovani sa vam
potia ruky a pri rolovani na drahe sa v hlave
premietajl katastrofické scény zo vSetkych fil-
mov, ktoré ste kedy o lietadlach videli.

Telo signalizuje: Pozor, ohrozenie Zivota!
Uz ste urcite poculi o fudoch, ktori odmietli
letiet len preto, Ze mali neprijemny pocit a lie-
tadlo sa napokon zritilo. BohuZial, az takto
perfektne nasa vnitorna intuicia nefunguje.

CGo sa v skutocnosti odohrava v tele:
Strach z letu méZe suvisiet aj s tym, Ze sa
momentalne fyzicky alebo psychicky neciti-
te fit. Alebo ste nervozny zo zazitku, ktory
sa ma odohrat v blizkej buduicnosti a mate
z neho obavy. Kto ma panicky strach z lie-
tania trpi bud pravou aviofébiou, alebo len
strachom z lietania.. tento pocit sa zakla-
da na strachu pred nie¢im neznamym. In-
Stinktivne sa bojime nieéoho, ¢o sa nam
zda ovela vacésie nez my. To, ¢o bol mamut
pred milionmi rokov, je dnes lietadlo. A ani
technické nevedomosti nepridaji na poko-
ji. Pytame sa sami seba: Ako sa mdze nie-
kol'kotonovy obor dostat a udrzat bezpec-

ne vo vzduchu? Predstava stroja riadeného
pre nas neznamym c¢lovekom, pilotom, od
ktorého sme celkom zavisli, vyvolava pod-
vedome paniku.

Nasa rada: Pohladajte metddu, ktora udrzi
vas strach na uzde. Psycholégovia odporica-
j0 napriklad Zuvaéku. Zuvaci reflex signalizuje
telu, aby odburalo napétie. Alebo vyskisajte
pocas letu napntt vSetky svaly v tele, vydr-
Zat so zadrzanym dychom v napéti asi desat
seklnd a potom sa naraz uvolnit s prudkym
vydychom. Ak strach pretrva aj nadalej, vy-
hladajte rads$ej pomoc odbornika.

4. Sladké lenosenie

Lezite v pohodli na pohovke uz dne hodiny.
Predvcéerom, véera i dnes zase lenosite. Jedi-
nym pohybom je prepinanie televiznych kana-
lov dialkovym ovladanim.

Telo signalizuje: Sladké ni¢nerobenie a la
dolce vita, teda sladky Zivot. Nehyb sa orga-
nizmus, takto je to ovela lepSie!

Co sa v skutoénosti odohrava v tele: Dy-
chanie je plytSie, spotreblvame menej kysli-
ka a sme Coraz lenivejsi a lenivejsi. Svalstvo
oddychuje, hoci to nepotrebuje. Dokonca aj
pocas spanku sa telo hybe viac neZ na gauci
pred televizorom. Ten, kto pravidelne polihuje
na pohovke ako vrece zemiakov, moze si do
podvedomia zakédovat nespravnu predstavu
0 vyuzivani volného ¢asu.

Nasa rada: Skuste prekonat samych seba.
Spytajte sa, ¢o spbésobuje vasu nechut hybat
sa. Ste prili§ pohodini uz dlho, nehodilo by sa
vam telo trochu potrapit tréningom? Urobte zo-
par drepov alebo klukov pred milovanym televi-
zorom. Alebo chodte na polhodinovu prechadz-
ku do parku a pozorujte kvetinovd zahony ¢i
labute na jazere. Ked' si telo zvykne na trochu
pohybu, vyZiada si neskor zvySenu zataz.
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OTESTUJTE
SA S NAMI

Go pre vas znamena snivanie?

Vodu, bez ktorej by ste sa zaobisli 10
Chvilkovy Gnik od vS§ednych problémov 5
Zbyto€nd stratu ¢asu 0
Cestou do prace sa vam stane nieco nezvycajné:

O chvilu na to zabudnete 0
Veder o tom rozpravate partnerovi 5
Prihodu nalezite prikraslite a poslete ju dalej 10
Vas najodvaznejsi sen je, Ze:

Vyhréate sto miliénov a do konca Zivota budete ,,za vodou 0
Sa vratite v ase a mnoho veci urobite inak 10
Budete slavni a cely svet vam bude lezat pri nohach 5
Mimoriadne silno pdsobi na vasu fantaziu:

Film 0
Hudba 5
Literatdra 10
Na Skolské roky sa pamatate:

Velmi dobre 10
Hmlisto 0
Podla toho na ¢o 5

Do desiatich rokov:

Sa vas Zivot prenikavo zmeni k lepSiemu 10
Budete radi, ked sa vam nestane ni¢ hrozné 5
Ktovie, ¢o bude 0

K narodeninam date partnerovi:

Peniaze 0
Pozvete ho na veceru a klpite maly daréek 5
Let balénom 10
CGo vam napadne ako prvé pri slovach ,idealna dovolenka“?
Takto narychlo ni¢ 0
Cokolvek, len ked to nie je praca 5
Vela sInka a modré more 10
S detmi kazdy vikend :

Sportujete 5
Sledujete televiziu 0
Vymyslate pribehy a rozpravky 10
V noci sa vam sniva nadherny sen, tiilate sa po lese, farebné
listie okolo, stromami presvita sInko.... rano:

Zavolate do prace, Ze si beriete dovolenku 10
Lutujete, Ze to bol len sen 5
Sen je sen, musite do prace 0

Vyhodnotenie

0-30 bodov: Ste typicky realista. Nebojte
sa popustit uzdu svojej fantazii a zamyslite

sa, aky by bol vas Zivot, keby... A potom to
uz ,len“ skiste premenit na realitu.

44 DMR 5/2009

30-70 bodov: Aj ked sa v snoch obcas zati-
late daleko, dokaZete sa vzdy vratit do reality.
Stojite oboma nohami pevne na zemi a dobre si
uvedomujete, Ze pri snivani sa skvele odpociva.

Viac ako 70 bodov: Naozaj mate hlavu
v oblakoch. Dajte vSak pozor, aby sa
vam fantazirovanie nevymklo z rik.
Sustredte sa na pritomnost a skuste si
aspon niektoré fantazie spinit.



HOroskop na

Baran 21. 3. - 20. 4.

Pre celé znamenie pdsobi priaznivo vplyv VenuSe. Ta
prinasa lasku a znasobené umelecké vnimanie. V tej-
to oblasti ste sa mali viac snazit. Umelecki pracovnici
a obchodnici s bizutériou, kozmetikou, modelingom a umenim maju po
cely mesiac zelen(. Stastné dni sa prejavia 7., 15., a 25. ZvySent opatr-
nost odporicame 5., 11. a 18. Nebezpecie hrozi v preceneni svojich sil.
Nepodlahnite svetskym radostiam a po6zitkom. Pozor na prejedanie sa,
marnotratnost a oslabenu volu. Pokojne Sportujte, Grazy nehrozia.

Byk 21. 4. - 21. 5.

Pre prisposobivych bykov je maj velmi pozitivny. Dbajte
na postupné a nenapadné zveladovanie majetku. Pri
uzatvarani zmlGv budte opatrni do 18. Majovi byci by uro-
bili najlepsie, ak by sa spajili s vitdlnym baranom alebo strelcom a vo dvojici
stravili o najviac krasnych chvil. Priaznivé dni nielen na lasku, ale aj na lepsi
zarobok su 1., 9. a 28. Vyhybat sa treba samote, ktora prinasa citlivost, ¢o sa
najsilnejSie prejavi 5., 11. a 18. Pozor na prechladnutie hrdla a priedusnice.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.

Nevhodne postaveny Mars vam moze sposobit nechut
k aktivite, zvySenu Gnavu a tym aj nebezpecenstvo pri-
berania. Uspeja blizenci so silnou vélou. Na poli podni-
kania sa vam bude darit do 22. Uspesné dni vyvrcholia 2., 11. a 20. Nebez-
pecie strat, zvySena opatrnost spojena s nervozitou sa prejavi v priebehu
9., 15. a 23. Mali by ste vyuzit najma harmonické dni a svojimi originalnymi
napadmi vela ziskat. V citovej oblasti bude previadat pudovost.

Rak 22.6.-22.7.

Raci sa ocitni medzi dvoma planetarnymi vplyvmi.
Musia odolavat nastraham rozkosSe a lasky. Tato tiz-
ba bude velmi silna a hrozi investovanie penazi do
réznych zdanlivo prepotrebnych veci a nepostradatelnych malickosti.
NajsilnejSie sa to prejavi v kritickych dnoch 11., 18. a 25. Dhami, pocas
ktorych nacerpate energiu a pookrejete v rodinnom kruhu su vikendy.
Silnejuca tlzba po laske sa prejavi zvySenou aktivitou a dobyvacnostou.
Cestovanie vam prinesie Gspech. Pozor na prejedanie sa.

Lev 23.7. - 23. 8,

VSetci narodeni v tomto znameni bud mat vela chuti do
Zivota, ich dobyvacnost bude narastat a ich tGzba zmenit
svet podla viastnej predstavy bude silniet. Budi vyhlada-
vat spolocenské podujatia, kde sa stanu skutocnymi salonnymi levmi, ktorych
kazdy obdivuje. Uspech u opaéného pohlavia je velmi vysoky, bez nebezpecia
padu z pychy. V technickej a Sportovej oblasti zoznete vela slavy. Harmonické
sU dni 7., 16., a 26. Menej sa vam bude darit 1., 13., 20. a 28. Aby ste
predisli zdravotnym problémom, pri silnom vzruseni si chrante srdce!

Panna 24. 8. - 23. 9.

Caka vas prehlbovanie vztahov, nové plany, perspektiv-
ne zoznamenia, no nie je ¢as pre vaznejsie zivotné roz-
hodnutia. Tento mesiac je privelmi vzdusny a zhmotno-
vat svoje napady budete az v nasledujlcich mesiacoch. Realita a fantazie
vam budu splyvat. Pri podavani zvySenych fyzickych vykonov budte opatrni
a neunabhlite sa! Hrozi nebezpecie mensich poraneni, najma v priebehu kri-
tickych dni 3., 15. a 23. Priaznivé dni, ked sa bude darit aj v obchodnej
oblasti, su 9., 18. a 28. V laske vam nikto nepripravi Ziaden podraz.

Vahy 24. 9. - 23.10.

Znamenie vahy sa nachadza v opozicii s VenuSou. To
naznacuje zvySenu opatrnost vo veciach [Gbostnych,
pri ndkupe ozdobnych a umeleckych predmetov a pri
vykone umeleckého povolania. Treba viac dbat o plet a uzivat s mierou
regeneracné pripravky. PriliSné pohodlie a zahalka Skodia rovnako ako
nadmerné Sportovanie bez ohladu na zdravotny stav. Neprekracujte svo-
ju fyzickd hranicu! Harmonické dni sa 2., 11., 20. a 31. Nepriaznivé dni
oCakavajte 5., 18, a 29.

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

Caka vas mnoho nového, hlavne cestovanie a stret-
nutia so zaujimavymi ludmi. Vcelku moZete oCakavat
pokojné obdobie bez vaznejSich vykyvov. Viaceri sa
presvedcia, Ze je lepSie podnikat samostatne, nez s niekym. Harmonické
dni 6., 14. a 24. prinesu vacsiu chut do Zivota a ZivociSny pristup k part-
nerovi a veciam lasky. Unava a nespokojnost sa vyraznejsie prejavia 1.,
7.,20. a 28. V zdravotnej oblasti sa treba chranit pred prechladnutim
a problémami s chrbticou.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

U strelcov je na navsteve dynamicky Mars. Ten vam
prinesie neodolatelnd chut po zmene, po Sportovani.
ZvySuje cestovatelské chute, tGzbu po dobrodruZzstve
a poznavani. ZaleZi len na obsahu vasej alebo partnerovej penazenky.
Priaznivé dni na splnenie vasich snov su 8., 16. a 28. Po cely mesiac si
treba davat pozor na zvySenl prudkost a nasledne na moznost Grazov
a nehdd. Kritickymi dhami sa 3., 9., 23. a 30. Pri podnikani pozor na
unahlené a netrpezlivo uzavreté zmluvy!

Kozorozec 22. 12. - 20. 1.

Vacsinu znamenia ¢aka pomaly, ale isty vzostup, spo-
jeny s neuspokojenou tazbou po pohodli a po intimite
s milovanym partnerom. Zda sa, Ze najvacsiu radost
z vas budd mat v kozmetickych a v skraslovacich salonoch. LepSie uro-
bite, ak sa obratite k prastarym a pévodnym radam nasich prarodicov.
VyskuSajte finanéne nenarocné, ale zato Gc¢inné rady, napr. bylinkové
kupele, naparovanie.... Priaznivé dni pre zaruéeny Uspech su 1., 9., 18.
a 28. Menej Stastné dnisa 5., 11., a 25.

Vodnar 21.1. - 19. 2.

Vodnari sa budul cely mesiac nachadzat v prijemnom
planetarnom kupeli. Ni¢ ich neohrozuje - ak si len
sami neskomplikuju Zivot. Burlivé vasne a pudy, po-
drazdenost, hadky, prejavujlce sa v okolitych znameniach, sa vas nedo-
tknu, ak sa ich priamo nezucastnite. Pohodu a Uspech si vychutnate 3.,
12. a 21.V zdravotnej oblasti si treba davat pozor na problémy s nohami.
Menej radosti do Zivota vam prinesu 1., 7., 13. a 28. V laske sa prejavuje
vSestrannost a tuzba po prirodzenosti.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

Znamenim ryb prechadza Slnko a bude tam do 20.
PrindSa malé dary, prijemné chvile, milé stretnutia
a vasnivé zoznamenia, ktoré koncia krasnym snivanim.
Dlhodoby uzitok je len minimalny. V podnikani a uzatvarani réznych zmlGv
a dohod bud'te opatrni, vysledky sa prejavia v druhej polovici mesiaca.
Harmonické dni si 5., 14. a 24. Rizikové dni, ked' si treba najma odlozit
penazenku na nezname miesto, st 3., 9., 15. a 30. Pozor na komplikacie
s technikou a zvySeny sklon k podrazdenosti.
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/rusili sme svadbu

Vsetko potrebné je uz nakupené
a zaplatené. Na vesiaku visia biele
Saty a pribuzenstvo sa chysta
posvatit nase spolo¢né ,ano"

Ak patrite aspon k priemernym znalcom sve-
tovej kinematografie, uréite vam budu pove-
domé tituly ako , Nevesta na Gteku“ &i ,Styri
svadby a jeden pohreb.“ V oboch pripadoch
zapletka vyvrcholi zruSenim svadby a je aj
patriénym zdrojom humoru. Uteky spred olta-
ra vSak nemusia byt len filmovou fikciou. Re-
alitu od komedialneho Zanra pritom odliSuje
len jedna velmi podstatna skutocnost: v ta-
kom pripade urcite nebudete pocut smiech.
V naSich zemepisnych Sirkach sa spravidla
tieZ nedoCkate povestnej otazky amerického
oddavajlceho, Ci niekto z pritomnych pozna
okolnosti, ktoré by branili uzavretiu sobasa.
Najneprijemnejsia povinnost prehovorit, ale-
bo navZdy zamicat bohuzial' pripada na jed-
ného z buddcich novomanzelov. Vzhladom
k tomu, Ze svadba sa zvyCajne povaZuje za
zasadny a prevratny Zivotny krok, s priblizu-
jdcim sa terminom svadby Casto narastaju
pochybnosti a nad radostnym ocakavanim
zacina prevladat neistota. Slabsie povahy sa
S0 svojimi pocitmi a obavami zveria niekol'ko
dni pred svadbou. Tie silnejSie si svoje Soku-
jdce rozhodnutie nechajd az pred oltar.

Preco to urobili?

»Neviem to pochopit, jednoducho to neviem
pochopit, vel'mi to boli,“ vzlyka Kristina. Jej sva-
dobny zavoj nahradili zavoje siz a biela farba
sa v priebehu jedného okamZziku premenila
na ¢iernu tmu. ,VSetko sme mali nachystané,
naklpené, pozvali sme patdesiat pribuznych
a priatelov,” hlas sa jej na chvilu zlomi a utiera
si oCi, ktoré uz Stvrty den neprestavaju plakat.
»Povedal mi to dva dni pred svadbou, chapete
to? Dva dni! TeSili sme sa na spolocny Zivot, pla-
novali sme deti, ved mam tridsatjeden rokov.
Vébec neviem, ¢o mam teraz robit, ako ma Zzit,
komu mam verit, moZno sa uz nikdy nevydam,“
pokracuje Kristina so svojou bilanciou. ,, Nejde
mi uZ o tie peniaze, ale ako sa moze Cloveku
v priebehu jednej, jedinej mindty Uplne zmenit
Zivot. Preco to Lubo$ nechal dojst tak daleko,
preco sa nerozhodol skor? Mohli sme spolu nie-
¢o vymysliet, mohli sme svadbu vcas odlozit,
ale toto sa nerobi, toto sa naozaj nerobi,” kruti
Kristina hlavou a zda sa, Ze je eSte stale v Soku.
Hiboky zarmutok vSak esSte len pride. So svojim
partnerom planovala svadbu uZ pred dvomi
rokmi. Potom sa ale kvoli pracovnym povinnos-
tiam dohodli, Ze sa zoberu az na dalSie leto. Pol
roka sa o svadbe hovorilo, pol roka sa pripravo-
vala. Termin, dovolenka, oznamenia, prstienky,
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Saty, Ucesy, hostina, fotograf, noclahy, poZica-
nie auta, atd. ,Ten zbabelec mi to pritom nebol
schopny povedat do oéi! Zrazu z nicoho ni¢
len povedal, Ze nie si je isty tou svadbou. Bolo
to ako blesk z ¢istého neba, myslela som si,
Ze si robi srandu. V tom hysterickom zUfalstve
som sa ho spytala, ¢i chce svadbu zrusit. DG-
fala som, Ze nieco také urcite neurobi, Zze toho
nie je schopny, zostavali predsa len dva dni
a doteraz islo vSetko podla planu. Odpovedal
jej, Ze sa potrebuje poprechadzat. OdisSiel von
a asi o dve hodiny mi zavolal, Ze si ma ne-
vezme.“ Hoci Lubo$ nepovedal, Ze si Kristinu
nechce nikdy vziat, pre fu to v tej chvili bol
okamzity a definitivny koniec. Kym sa stihol
vratit domov, Kristina nahadzala vSetky jeho
veci do Skatul, vratane darcekov, ktoré jej dal
a vyhodila ho z bytu. ,Zaplatil vSetky moje
svadobné vydavky a odiSiel. Do smrti ho uz
nechcem vidiet. Jeho rodicia k nam telefono-
vali, ale pre mna vSetci z jeho okolia prestali
existovat. RozpUtala sa pribuzenska vojna,
ktora je uz mimo mna. Chcem na to vSetko ¢o
najskor zabudnut, nebyt matky, asi by som si
v tej chvili siahla aj na Zivot,“ uzatvara Kristina
svoje smutné rozpravanie.

Spanikarila som

Nie vzdy vSak musi byt tragickym hrdinom
svadobnej dramy sebecky a bezcitny muz,
ktory vSetko pokazi. Svoje svadobné peklo si
prezila aj Andrea, ale s tym rozdielom, Ze to
bola prave ona, kto utiekol spred oltara. A to
doslova. ,Nedokazem vam asi popisat svoje
pocity,“ smutne hovori skutoéna nevesta na

Gteku. ,Mam Patrika rada aj dnes, i ked on
ma uréite z pochopitelnych dévodov nenavi-
di. Bolo nam spolu fajn a tak sme sa rozhodli,
Ze sa vezmeme. VSetko islo podla planu,“ roz-
prava Andrea. ,LenZe svadba nebyva len za-
lezitostou dvoch fudi a vzdy zaleZi na oboch
partneroch, nakolko si dokazu obhajit svoje
hranice a predovSetkym svoje predstavy a sny
spojené s podobou obradu i naslednymi osla-
vami. ,Zrazu som mala pocit, Ze sme spustili
akusi masinériu, ktora funguje samospadom
a bez nasej Ucasti. Okolie malo pIné Gsta na-
Sej svadby, vSetci planovali, radili a chystali za
nas. Mala som pocit, Ze stracam kontrolu nad

vlastnym osudom,“ snazi sa Andrea vykreslit
udalosti, ktoré predchadzali jej pomerne zU-
falému ¢inu. ,Zacala som pochybovat. Chce-
la som byt s Patrikom, to ano, ale ¢im viac
sa blizil ten osudny den, o ktorom vsetci tak
nadsSene rozpravali, tym som bola neistejsia.
Budu sa pytat, ¢i si ho beriem na cely Zivot,
v dobrom i v zlom, v zdravi i v chorobe. Mo6-
7em to vediet? Zivot sa predsa neda takto na-
planovat. Ako to mozete niekomu sltbit, ked
neviete, Ci vas zajtra neprejde auto? Skratka,
bola to typicka hojdacka, chvilu som si vobec
nebola istd, ale o niekolko minit som sa uz
na svadbu tesila ako malé dieta. VSetci ludia
predsa pochybuju,“ uvazuje Andrea nahlas
a smutno si povzdychne. ,Najhorsie to bolo
rano. Obrad mal zacat o jedenastej. Vstavala
som o piatej, aby som vsetko stihla. Snazila
som si predstavit ako Patrikovi hovorim éno
a slubujem mu lasku po cely Zivot, ale zrazu
mi to neslo. Necitila som to, mala som pocit,
Ze to budem hrat. Stucasne som vS3ak vedela,
Ze na ti odvekU otdzku nemdzem odpovedat
nie, to by bol predsa skandal,“ Andrea sa do-
stava k vyvrcholeniu celej dramy.

Skandal to nakoniec predsa len bol a to po-
riadny. Obaja vyobliekani budtci mladoman-
Zelia stali pred oltarom a Andrea mala vyslovit
svoje ano“. Vtom momente ju od manzelské-
ho zvazku delilo len jediné slovo, ktoré malo
zmenit jej Zivot. Manzelia, oficialne puto, muz
a zena. Mozno prave toto jej prebehlo hlavou
pocas tych niekolkych sekind, kedy sa na-
dychla, aby splnila pravidla zakona. A mozno
prave toto nakoniec zvitazilo ,S otvorenymi
Gstami a nadychom som vydesene pozrela
na Patrika a spat na oddavajlceho. Asi na
mna isli mdloby, neviem. Nieéo sa vo mne
zlomilo, nieco zasadné. Jednoducho som
spanikarila a to slovo som nedokazala vyslo-
vit. ESte raz som sa pozrela na oltar a svojho
priatela. Vydychla som, rozplakala sa a bez
slova som vybehla zo svadobnej siene. Pat-
rika som odvtedy uz nevidela, nas vztah sa
samozrejme skondil.

Oviada nas rozum a cit

NasSe spravanie ovladaji dve zakladné vndtorné sily -
rozum a cit. Ak poc¢livame rozum, chovame sa rozum-
ne. Inokedy v nas vzplanu city. Svadba by mala byt
rozumom uvazenym krokom, v rovnovahe naplneny
laskou. Ale nie je to vzdy tak. Pocity si idd svojou
cestou a potlaCovanie ma za nasledok opak - ich
zintenzivnenie. Teda aj pred svadbou sa stava to isté,
€o sa stava v inych psychicky narocnych situaciach.
Pbovodna neistota sa zvacsi na masivny strach. V po-
dobnej situacii by ste mali zvazit, aky partner naozaj
je. MoZe sa bat zodpovednosti, alebo sam este k roz-
hodnutiu nedospel, ale citi sa tam dotlaceny. Ovladli
ho emadcie. Je na opustenych, ¢i to potom bud riesit

S rozumom, alebo nie.

PhDr. Zdena Sladeckova, psychologicka
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Pribehy

Terorizova

Pre Martu to bola len
kratka aféra. No ten muz
nechcel zmiznut z jej
zZivota. Prenasledoval ju,
Stval. Medzi tisickami ludi
na sidlisku sa citila Uplne
osamela a bezmocna.
Najma potom, ako ju
priputal k radiatoru

a vyhrazal sa jej smrtou.

,Nikdy by som neverila, Ze ma
raz niekto tak vykolaji. Mojim se-
bavedomim nemohlo len tak ho-
cico otriast a bola som neoblom-
na optimistka,“ hovori dlhonoha
architektka Marta a z jej hlasu
stale citit trpkost. ,No potom do
mojho Zivota vstupil tento muz,
usadil sa v hom a ja som mu
v tom nevedela zabranit.
Spoznali sme sa v bare. Cel-
kom sa mi pacil, stravili sme
spolu niekol'ko vikendov, nez mi
doslo, Ze nie je moj typ.
Nemienim uZ v Zivote vyslovit
jeho meno, tak nim pohfdam.
Nazyvam ho len psychopatom.
Cosi sa vo mne zlomilo, znigil
moju bezstarostnost, dbverci-
vost. Nenavidim ho zato. A za
vSetko ostatné, co mi urobil.

Ked ma spoznas,

budes ma lubit!

Zacalo sa to nevinne. Den po
nasom rozchode mi zanechal na
odkazovadi tri odkazy. Chcel ma
opéat vidiet. Riadne tvrdohlavy, po-
myslela som si, ale nereagovala
som. V nasledujlcich mesiacoch
stupnoval svoju nastojcivost. Boli
dni, ked som mala pasku pinu
jeho prehovarania. Popritom som
nachadzala v schranke niekolko-
stranové listy. Vyznania lasky sa
striedali s Gtokmi. Daj mi esSte
jednu Sancu! Ked ma spoznas,
bude$ ma IGbit. No zaroven mi
hrozil: Nenecham ta odist! Patri-
me k sebe.

Spociatku ma len obtaZoval,
no potom sa ma zmocnila sklG-
¢enost. S pocitom bezmocnosti
réastla moja zlost. Co mu déva
pravo takto sa mi vnucovat do
Zivota?“
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V strachu
zo psychopata

»,No to bol len zaciatok. Ked
som sa rano ponahlala do pra-
ce, zistila som, Ze niekto vypustil
vzduch z pneumatik. Aj to som
brala este relativne s nadhla-
dom. Potom som vSak objavila
hlboky Skrabanec na dverach
svojho auta. Predstava, zZe je
podchvilou niekde nablizku, ma
desila. Co ak si ma raz vy&iha?
Co ak sa jeho agresivita ne-
obmedzi len na veci? V jedno
nedelné popoludnie ma vyla-
kal velky treskot. Tazky kamen
dopadol v kuchyni na podlahu.
Chcela som sa pozriet z okna
a porezala som si nohy na Glom-
koch skla. Uvidela som ho, ako
sa ukryva za strom A potom
mizne. Strach sa vo mne pevne
zakorenil. V noci som takmer
nemohla spat, spotend som sa
budila. Nevedela som sa sUstre-
dit na pracu.

Koneéne som sa odhodlala
a podala na toho psychopata
trestné oznamenie na policii
a moj advokat podal na sud

navrh na vydanie predbeziného
opatrenia. Mal k dispozicii listy
a nahravky na odkazovaci, Cize
dostatok dokazov, ze moj strach
je odévodneny a tento muz ma vo
svojom oSiali lasky obtaZuje. Vy-
sledkom bolo rozhodnutie sidu
na jednom harku papiera, ktory
mi mal poskytnit pocit bezpec-
nosti tym, Ze tomuto nasilnikovi
zakazal vstup do domu.“

Pachatel neznamy

,0 niekol'ko mesiacov neskér
som vecer nasla svoj byt spus-
toSeny. VSetko prekutal. Na ten
pohlad nikdy nezabudnem. Ani
na ten hrozny pocit bezmocného
hnevu nad tym, Ze si jeden ¢lo-
vek uzurpuje pravo, aby zasiel
tak daleko. Jednoducho len tak,
lebo sa mu zachce. A nejestvova-
lo ni¢, ¢o by som bola mohla proti
tomu urobit. Pachatel neznamy,
znel komentar policie.

Koniec - koncov, nevedela
som dokazat, Ze to urobil on.
A on? Predlozil perfektné alibi.
Policia bola bezmocna. Ochran-
ku dostanete az vtedy, ked sa

ma exmilenec

skutoéne nieco stane, vysvetlo-
vali mi Gradnici. Prepadla som
zUfalstvu. Isty ¢as bol pokoj. No
ja som ho nenasla. Pri kazdom
zazvoneni telefénu sa mi roztik-
lo srdce.

Raz vecer, ked som otvara-
la dvere do bytu, zrazu bol za
mnou. Schmatol ma zakryl Gsta
a vtlacil do bytu. Priviazal ma
k radiatoru, vyhrazal sa mi za-
bitim a ja som sa iba prizerala,
ako vSetko ni¢i. Poprosila som
ho, Ze potrebujem ist na zachod
a podarilo sa mi ujst von z bytu.
Bola som bos3, kricala o pomoc
a az vonku mi pomohol jeden
okoloidtci. Po ponizujicom
trestnom konani odsudil sid na-
silnika na trest odnatia slobody
na dva roky. Moj Zivot sa UGplne
zmenil. Prestahovala som sa do
iného mesta. Obliekala som si
texasky a hruby sveter, chodila
som nenamalovana.

Casto sa v noci budim, lebo sa
mi sniva, Ze stoji pri mojej poste-
li. A eSte stale sa mi zda, ze som
ho zazrela na konci ulice.

Katarina



Ale ano. K psychiatrovi chodim.
Aj lieky beriem, ako predpisal.
Ze by mi vdak pomohli? Skér
som po nich len ospala a z hlavy
sa mi vSetko, o som zazila, aj
tak nedostane.

Dobre, dlhé roky ma Zivot tesSil.
Po skonceni strednej Skoly som
zacala robit na poste a celkom
sa mi to pacilo. NavySe som uZ
chodila s Ivanom. Bol opravar
televizorov a kedze mal po voj-
ne, netrvalo dlho a vzali sme sa.
Narodila sa Evka a o dvanast ro-
kov aj nas ,poskrabok“ Lenka.
PretoZe priSla na svet predcasne
a mala velké problémy s aler-
giami, zostala som s nou doma
celych pat rokov. Nastastie dnes
je celkom zdrava, ale ked som
sa vtedy vratila do prace, akoby
naraz bolo vSetko inak.

Coraz nervéznejsi fudia za
postovym okienkom, novy Séf,
ktory hovoril iba o zniZovani po¢-
tu pracovnikov a k tomu problé-
my doma. lvan CastejSie zostaval
v praci aj vecer, hovoril, Zze robi
fusky, v skutocnosti zakryval
fakt, Ze sa zoznamil so Zenou
o dvadsat rokov mladSou odo
mna, ktora s nim napokon ¢aka-
la i dieta.

Chcela som zachranit manzel-
stvo, prosila som ho, aby s nami
zostal, ale odmietol. A ked sa
napokon odstahoval, akoby sa
nie¢o vo mne zlomilo. Jediné, ¢o
som citila bola obrovska Unava.
Zo vSetkého. Problémy s udr-
Ziavanim domacnosti, s detmi,
s pracou, sa ma naraz akoby ne-
tykali. NajlepSie mi bolo v posteli
- aano, aj s nejakym poharikom
konaku v sebe. Dnes viem, Ze
som mala ist hned k lekarovi.
Ako som vSak mohla vediet, Ze
ide o klasicku depresiu, ktora sa
da liecit?

Na psychiatriu ma odviezla aZ
sanitka, ked ma deti nasli doma
v bezvedomi a vzniklo podo-
zrenie na samovrazdu. Co sice
nebola pravda, ale aj tak som
v nemocnici zostala takmer pol
roka. Nastastie, dievcata mala
zatial' u seba moja mama a ked'
som vratila domov, skutocne sa
mi snafZili vo vSetkom pomahat.
Dokonca to zaslo tak daleko, ze
som sa zacala tesSit i do prace.
Zbytocne. UzZ o par tyzdiov som
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bola totiz medzi trojicou, ktora
dostala vypoved. Vraj z dévodov
nadbyto¢nosti. My sme vsak ve-
deli svoje. Mali sme svoje roky,
skusenosti, vedidcemu sme ne-
prikyvli na vSetko ako mladsie
kolegyne - a ja som sa dokon-
ca liecila na psychiatrii. No a ¢o
keby som nebodaj nieco ,vyvie-
dla“ priamo v zamestnani?

SLUDNOM KRURHU

ISla so m teda na Urad pra-
ce. kto vSak prijme Zenu, ktora
neovlada angliétinu, z pocitaca
pozna iba zaklady a vbbec, par
rokov pred penziou je uz ne-
perspektivna? Ze mam deti, na
ktoré otec plati minimum a po-
trebuja urdite viac nez dovoluje
moja podpora v nezamestna-
nosti? Koho to zaujima? A koho

zaujima, Ze sa mi moja depresia
vrati? Ze znovu beriem lieky,
chodim na terapiu, na ktorej ma
lekar presviedca, Ze raz bude
iste lepsie? A pritom, ja som
predsa nikdy nechcela od Zivota
ni¢ vynimocné. Kde sa teda sta-
la chyba?

Kveta z LuCenca
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Pripravte milacika na dovolenku
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Leto je obdobim prazdnin a volnych chvil, ktoré ¢asto
travime spoloc¢ne s nasimi domacimi milacikmi. Berieme

si ich so sebou na dovolenky po okoli, ale aj do zahranicia.
Aby sme si vylet napino uzili, musime dobre pripravit seba
aj stvornohého cestovatela.

Navstivte svojho veterinara

Do zahranicia by mali cestovat
len zvieratd s dobrym zdravotnym
stavom, preto je ddlezité pred ces-
tou navstivit veterindrneho lekara
a poziadat ho o zdravotné vySetre-
nie. Okrem potvrdenia o zdravotnej
sposobilosti by vas mal informovat
o aktualnych pravidlach pre ces-
tovanie do konkrétnej destinacie.
Dostatocna informovanost o pra-
vidlach a zdravotnych rizikach vam
moéZe usetrit vela neprijemnosti
v priebehu dovolenky. Prikladom
moze byt vylet do krajin, ktoré vy-
Zaduji sérologické vySetrenie, Ci
vakcinaciu proti besnote (Velka
Britania, irsko, Svédsko a Malta).
Dlha cesta bez dokladu o vySetreni
moze skoncit rychlym ukoncenim
dovolenky, pokutou dokonca aj
zadrZzanim zvierata v karanténe.
Prehliadka veterinarnym lekarom
je nevyhnutna hlavne zo zdravot-
nych dévodov. Pri dlhodobejSej liec-
be zvierata (alergia, cukrovka, ...)
vam veterinar predpiSe dostatocné
mnozstvo liekov, ktoré v pripade po-
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treby nemusite v zahraniéi zohnat
fahko. Tak isto zvieratko namieste
odcervi. V pripade, ze v zapale pri-
prav nestihate navstivit zverolekara
urcite nezabudnite psa, alebo mac-
ku odcervit. V ponuke je viacero roz-
nych pripravkov. Pouzit moZete napr.
Drontal, alebo Advocate a pod.

Comu sa radsej vyhnut

Na cesty so zvieratami by sme
sa mali vydat za chladu rano, po-
pripade vecer. V pripade hortcav
je dolezité chladit chrbat, ¢i tlapky
zvierata mokrou handrou alebo si
pred cestou zaobstarat Speciélne
obliecky na leto, ktoré sa daji kipit
v pet shopoch. Vzdy je dobré mat
so sebou oblUbenl psiu hracku
a deku, ale aj krmivo, ktoré vas
milacik preferuje. Psik je tak pokoj-
nejSi a majitelovi ubudnu problémy
so zhananim vhodného pokrmu.
Casto tak uSetrite nielen &as, ale
aj peniaze. Pes by nemal za jazdy
pozerat von oknom, pretoze mu
okrem inych nebezpecenstiev hrozi
zapal spojiviek. Pocas cesty je vhod-

né robit prestavky a nechat zvierat-
ko prebehndt, napit sa a vyvencit.
S mackou sa mnohohodinové ces-
ty, pokial' nie je zvyknuta na vodit-
ko, neodpordcaji. Vozime ju vzdy
v prepravke. Zvieratko nikdy nene-
chavajte v uzatvorenom aute pocas
slnecného dna. Teplota vo vozidle
sa dokaze velmi rychlo vySplhat na
Uroven, ktora spdsobi Gpal, alebo
dokonca smrt! V pripade zdravotné-
ho problému vyhladajte miestneho
veterinara. Pokial sa jedna o kom-
plikaciu chronického charakteru,
je vhodné kontaktovat vasho vete-
rinara, pretoZe len on vie najlepsie
zahraniénému kolegovi poradit.

Nebezpecny juh

V niektorych krajinach sa vysky-
tuji u nas nezname ochorenia,
ktoré vam v pripade nakazenia
dokazu sposobit vazne neprijem-
nosti. Vaésina ,exotickych“ ocho-
reni, ktoré sa u nas nevyskytuju
sU parazitarneho a bakterialneho
pbvodu. Velka cast je prenasana
kliestami, alebo komarmi, ktorym
sa v prirode nevyhneme. K najrizi-
kovejSim oblastiam z hladiska hro-
ziacich ochoreni psov a maciek
patria krajiny leziace v okoli Stre-
dozemného mora (Chorvatsko,
Cierna Hora, Taliansko, Grécko,
Franclzsko, Spanielsko, Sever-
na Afrika). Zvieratko sa tu médze
stat obetou borelidzy, babezidzy,

Nevyhnutné doklady
pred cestou do zahranicia

¢ PET pas - je cestovny pas psa
alebo macky, v ktorom su ob-
siahnuté vSetky zakladné Gdaje
0 zvierati - plemeno, pohlavie,
datum narodenia, tetovacie
Cislo, farba srsti ¢i Gdaje o0 ma-
jitelovi. SU tu uvedené informa-
cie o vakcinacii proti besnote
a dalSim infekénym ochore-
niam. Ockovanie proti besnote
by nemalo byt starSie nez 1 rok
a mladsie nez 3 tyzdne. Ocko-
vaci preukaz sa predklada pri
prechode hranicami.
Potvrdenie o zdravotnom sta-
ve psa - tzv. zdravotny preu-
kaz, vystavuje veterinarny lekar,
ktory pozna zdravotny stav psa,
toto potvrdenie by malo byt su-
Castou PET pasu. Potvrdenie je
platné 30 dni od jeho vydania.
Potvrdenie Statnej veterinar-
nej spravy - vydava regionalna,
popripade krajska veterinarna
sprava v mieste bydliska. Ide
o tzv. ,okrdhlu peciatku®, kto-
ra potvrdzuje, ze v domacom
prostredi zvierata je tzv. priaz-
niva nakazova situacia.

ehrlichiozy a ricketsiozy, srdcovej
Gervivosti alebo leischmaniézy. Pri
ceste do uvedenych krajin je preto
nevyhnutné pravidelné pouZiva-
nie antiparazitarnych pripravkov
(napr. obojok Kiltix, alebo Advantix
spot-on s kombinaciou Gcinnych
latok imidakloprid a permetrin).
Spomedzi nich si vyberajte hlavne
repelenty. Odpudzuju cudzopas-
nikov eSte skor, nez sa stihnd na
zvierati prichytit.

Opat doma

Po navrate zo zahranicia je ne-
vyhnutné psa a macku odcervit.
UrCite tak spravte, ak ste to neu-
robili pred zaciatkom dovolenky.
Zvierata su v cudzom prostredi
lakané neznamymi ,vénami“ a pri
olizovani, hrabani, alebo ochutna-
vani sa mozu dostat lahko do sty-
ku s vajiCkami parazitov. Vhodné je
pouzit Sirokospektralne pripravky
pbsobiace proti oblym i plochym
¢ervom, ktoré sme uz spominali na
zaCiatku. Daji sa zakupit v lekar-
nach, alebo u veterinarneho leka-
ra. O vyskyte akéhokolvek prizna-
ku ochorenia, ktoré si vSimnete po
navrate domov, svojho veterinara
vzdy informujte. A to aj v pripade,
Ze sa objavi niekolko tyzdnov po
skonceni vasej dovolenky.

Specifika jednotlivych
krajin

Niektoré krajiny EU (Velka Bri-
tania, irsko, Svédsko a Malta)
pozaduju okrem vakcinacie proti
besnote aj sérologické vySetrenie
Gcinnosti vakcinacie, t.j. vySetre-
nie krvi v schvalenom laboratériu.
Do tychto krajin mozete nasledne
vycestovat aZ po 6 mesiacoch po
obdrzani vysledkov z laboratéria.
Odber a zaslanie vzorky zaistuje
stGkromny veterinarny lekar.

Velka Britania, irsko, Malta,
a Cyprus navySe pozaduju, aby boli
pes, macka, alebo fretka 24 az
48 hodin pred vstupom do kra-
jiny oSetrené prostriedkom proti
echinokokdze a proti klieStom.
Svédsko pozaduje oSetrenie proti
echinokokdze maximalne 10 dni
pred vstupom a Finsko maximalne
30 dni pred vstupom. Rovnako ako
v prvom pripade, aplikuje na pozia-
danie vSetky pripravky veterinarny
lekar. Vacésina krajin mimo EU vy-
Zaduje okrem pasu, identifikacie
zvierata a vakcinacie proti besnote
aj potvrdenie od sikromného vete-
rinarneho lekara o tom, Ze zviera je
klinicky zdravé. Potvrdenie nesmie
byt starSie ako tri dni.
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slovakia
BULHARSKO GRECKO Sarti, Paralia KOS > od 13.6. na 12 dni
> @ 0d 10.6.na10a 13 dni o #® od 13.6.na 12 dni -25% Hotel 3% rafiajky  teraz399€ 12020 sk
-35% Penziony 3* teraz99¢ 2085k -350/0 Ar'>a.rtmény' 3* teraz 135 € 40675k -25% Hotel 4% Al teraz 399 € 15045 sk
-35% Hotel 3% rahajky  teraz 129€  3as6 sk -25%  dietanapristelke teraz82€ 24705k -33% dietanapristelke teraz199€ 5995k
-35% Az 2xdietana pristelke terazod 77 € 2320 sk RODOS TURECKO > od 21.6.na8 dni
od 21.6.na 8 dni
® 0d 16.6.a19.6.na 12 dni o - 0d 14.6.na 8 dni -20% Hotel 5% Al teraz D45 € 16419 5k
-30% penziény 3* teraz 135 € 4067 sk -31 o/ IR SR FREAET e 299¢  ooossi -20% Az 2xdietana pristelke teraz239€ 7200 sk
0 - -30% Hotel 4%, polpenzia teraz 349¢ o514k
-30% hotel 3%, ranajky teraz 105 € 4071 5k 30% Hotel 4%+ Al teraz 509 € 15334 sk » 0d 24.6.na 11 dni
- , eraz 0.
-30% dietanapristelke  terazod95€ 28625k -33% dietanapristelke teraz199€ 5005 sk -20::/0 Hotel 4%, Al teraz329€ 15037 sk
"> od 21.6. na 8 dni (moznost predizenia na 2 tyzdne) » zBA a KE od 12.6. na 12 dni -ggojo H(v’tel 5%' '?‘I ) terz639€ 192515
-30% penziony 3* teraz 185 ¢ 55735 -35% Hotel 3%+, Al teraz 829 € 15033 sk = 0 Az2xdieta na pristelke teraz239€ 7200 sk
. -359 . 625 :
-31% hotel 3*+, ranajky  teriz239€ 7200 5k 35% Hotel 4+, Al 2 @R
-30% a3 2xdietana pristelke teraz139€ 4188 5k -33% Az2xdietana pristelke teraz od 199 € 5995 sk CH o RVATS Ko Makarska
- @ od 13.6.na 12 dni
>od1ognatzani  KRETA jumsajseverns  -40% Apartmény3* ez 126€  amose
-30% hotel 3% ranajky  teriz255¢€ 76825k 250, > 0d 17.6.na 11 dni 3322-8- na 12 dni - 40% Penziony 3% polpenziateraz 26T € 7863 sk
- * 1 o z
-30% hotel 4%, polpenzia teraz 349¢ osask 250/2 :oze: i* po:penz!a teraz 485 : Lt St dieta na pristelke od 66 € 1988 Sk
= otel 4%, polpenzia teraz 146115 -
-219 : i
31 c,/0 hotel 5% polpenzia teraz 439¢ 13255k -26% Hotel 3++, Al teriz519¢ 15635 s SIC“_IA » na 8 dni
-30% az2xdietana pristelke terazod 139 € 4188 sk -25% Hotel 5%, polpenzia teraz 869¢ 1714 Hotel***+, polpenzia 0d 564 ¢ 16991 sk
V htl 4* a 5* moznost dokupenia ALL INCLUSIVE -33% As2xdiefana pristelke teraz od 199 € 5995 sk dieta na pristelke 0d 282 € 8496 sk

www.hechter.sk, e-mail: hechter@hechter.sk
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Pomarancovy dzUs

Bez konzervacnych latok
Bez umelych arém

Bez umelych farbiv

Bez umelych sladidiel




