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Ochutnajte tradicnu kvalitu
slovenskych vyrobkov

Doprajte sebe aj svojej rodine chut, na ktora ste
zvyknuti. Len v predajniach COOP Jednota najdete
najvacsi vyber tradi¢nych slovenskych vyrobkov v tej JEBNDTA

n aj le p§EJ doma Cej kvalite. Najlepsie domace potraviny




Vernostny program
Vv skupine COOP Jednota

Skupina COOP Jednota je najvaésim obchodnym
retazcom pésobiacim na Slovensku v predaji
potravinarskych vyrobkov. Historia spotrebnych
druzstiev COOP Jednota je dlha, v tomto roku

si pripominame 140. vyroc€ie zalozenia prvého
potravinového druzstva, predchodcu dnesnej Jednoty.
Je priam historicky dané, ze COOP Jednota poskytuje
svojim kupujucim vyhody, ktoré iné konkuren¢né
obchodné systémy zacali poskytovat ovela, ovela
neskér, ako tomu bolo v pripade spotrebnych

druzstiev COOP Jednota.

Spotrebné druzstva COOP Jednota si vidy
vysoko Vvazili a vazia kazdého svojho ¢lena,
kazdého svojho zakaznika a snaZia sa im
poskytovat sluzby na vysokej Grovni. Okrem
inych obchodno-marketingovych rieseni
v prospech svojho zakaznika spotrebné druz-
stva COOP Jednota poskytujd svojim ¢lenom
a zakaznikom vyhody, ktoré poskytuje ver-
nostny program.

Vychéadzajlc z tzv. novej histérie od roku
1990 zacali niektoré spotrebné druzstva
COOP Jednota poskytovat svojim zakazni-
kom zlavu pri nakupe, a to takou formou,
Ze vo vacsine pripadov vydavali nakupné
karty, ktorymi sa ich drzitelia preukazovali
pri ndkupe. Ich kazdy nakup sa evidoval
a nasledne, podla miestnych podmienok,
bola poskytnuta drzitelovi karty prislusna
zlava. KedZe tito prax zacalo vykonavat
¢oraz viac spotrebnych druzstiev COOP
Jednota, po istej diskusii vo vnutri skupiny
COOP Jednota sa rozhodlo, Ze na Sloven-
sku bude vydana a vydavana pod spravou
COOP Jednota Slovensko (streSna a koor-
dinacna institlcia spotrebnych druZstiev,
jej ¢lenmi je vSetkych 32 spotrebnych
druzstiev na Slovensku), a to v Gzkej spo-
lupraci so svojimi ¢lenmi COOP Jednota,
a tak od roku 2003 na Slovensku plati
v skupine COOP Jednota jednotna nakup-
na karta, toho ¢asu pod nazvom Nakupna
karta COOP Jednota Klasik.

V sticasnosti skupina COOP Jednota evidu-
je viac ako 700 tisic drzitelov nakupnej kar-
ty. Zaujemcovia mo6Zzu tito kartu ziskat dvomi
sposobmi. Prvy spdsob je ten, Ze sa stani
¢lenmi spotrebného druzstva COOP Jednota
a tato kartu ziskaju v ramci ¢lenskych vyhod
alebo v druhom pripade v ktorejkolvek pre-
dajni spotrebnych druzstiev COOP Jednota (je
ich viac ako 2400) na Slovensku poziadaju

Martin Katriak, podpredseda COOP Jednota Slovensko

o vydanie karty a tato im bude v priebehu
troch az Styroch tyZdnov vydana. V oboch pri-
padoch je karta poskytovana zadarmo. Uve-
dena karta plati na celom Slovensku, ¢ize, aj
ked napr. kartu ziska obcan Zijlci v Bratisla-
ve registraciou v COOP Jednota Bratislava,
tak jeho nakup sa na kartu nacita bez ohladu
na to, ¢i nakupuje v Bratislave, Namestove,
Rimavskej Sobote ¢i Michalovciach.

Uvedenl kartu mozno ziskat spésobom,
ktori sme vysSie opisali prostrednictvom
28 spotrebnych druzstiev COOP Jednota na
celom Slovensku. O ziskanie karty je medzi
obcanmi velky zaujem. Asi nevyzradim nic¢
tajné, ked uvediem, Ze k 1. 1. 2004 bolo
vydanych 255 460 ks kariet, v stGcasnosti
je to 703 959 ks kariet a zaujem pretrva-
va. Znamena to, Ze nas vernostny systém
funguje, obéania ho vyhladavajd, maji on
zaujem, maju teda zaujem byt zakaznikmi
v spotrebnych druzZstvach a nakupovat v ich
predajniach.

Aké vyhody ma drzitel karty. V prvom rade
ide o zlavu z nakupu, tato zlava je poskyto-
vana drzitelovi nakupnej karty az do vySky
2% z evidovaného nakupu, pricom vysSka
percenta zlavy je zavisla na podmienkach,
ktoré upravuje spotrebné druzstvo COOP
Jednota, v ktorom je drzitel' registrovany.
S nakupnymi kartami s obyGajne spojené
aj iné vyhody, ktoré sa ¢asovo menia podla
toho, ako sa podari COOP Jednota Slovensko
vyrokovat urcité vyhody pre drzitelov nakup-
nej karty s inymi subjektmi pésobiacimi na
slovenskom trhu. V minulosti to bola napr.
spolupraca s niektorymi finanénymi instita-
ciami, ktoré poskytovali drzitelom karty ur-
¢ité vyhody pri vyuZivani uréitych produktov
tychto finan¢nych institdcii.

V tomto roku plati, ze drzitel karty ma po-
merne slusné vyhody vo forme zliav. Ked sa
preukaze nakupnou kartou COOP Jednota
napt. pri kipe tovaru v predajniach MOUNT-
FIELD ziska 7% zlavu a pri zaklpeni pobytov
v cestovnej kancelarii SATUR si moze vdaka
tejto karte uplatnit zlavu aZ do vysky 15%.
Vyhody sU tu o0zaj zaujimavé.

Pokial ide o zlavy vyplatené drzitelom na-
kupnych kariet COOP Jednota za ich celoroc-
ny objem nakupov v prevadzkovych jednot-
kach spotrebnych druzstiev COOP Jednota,
tak tieto predstavovali za rok 2008 viac ako
200 miliénov Sk.

Samozrejme, Ze nakupna karta prinasa
vyhody nielen jej drziteflom, ale spotrebné
druzstva COOP Jednota vedia z (dajov, ktoré
poskytuje karta, vycitat viacero informacii,
ktoré su uzitocné a hovoria o tom, ako sa dr-
Zitel karty sprava pri nakupe, t. j. napr. ktoré
dni chodi nakupovat, v aku hodinu v jednot-
livé dni nakupuje, aka je vySka jeho nakupu,
aké je zlozenie jeho nakupu. UrCite tiez nie
nezaujimava je informacia, ¢i nakupujlci je
muZ alebo Zena atd.

Vernostny program skupiny COOP Jednota
Slovensko je vyznamnym prostriedkom spo-
jenia zaujmov spotrebnych druzstiev COOP
Jednota so zaujmami ich zakaznikov. Skupi-
na COOP Jednota si vysoko vazi vysledky ver-
nostného programu, vysoko si vazi zaujem,
ktori majl zakaznici o nakup v prevadzkovych
jednotkach skupiny COOP Jednota. Preto
okrem iného sa skupina COOP Jednota snazi
rozvijat vernostny program v snahe poskyto-
vat ¢o najlepSie sluzby svojim zakaznikom.

Martin Katriak, podpredseda COOP Jednota
Slovensko
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Velka abeceda

pore rodiCov p

Leto je uz za nami a uz im to znovu
zacalo. Po velkych prazdninach to
urcite nie je lahké ani pre deti, ani
pre mamu a otca. Ti starsi si uz
zvyKkli, ale pre vela deti zacne ich
novy zivotny usek - prvykrat péjdu
do skoly! Ale vela nového sa musia
ucit nielen potomci, ale aj rodicia.
Ci vytuzeny skolsky rok dopadne
dobre, zalezi vo velkej miere aj na
oteckovi a mamicke. Preto sme

s pouzitim zahrani¢nych materialov
zostavili velku abecedu pre rodicov
prvacikov.

A - aktovky

Vacsina deti uz v predskolskom roku sniva
o tom, Ze raz bude nosit Skolské veci ¢i uz
v ruksaku, aktovke, alebo v taske. Mali by
mat teda sami moznost vybrat si prislus-
né potreby. Skola vam d& véas vediet, o
do nich patri (ceruzky, alebo pera, fixky Gi
voskové farbiCky?). Pocitat by sme mali aj
s tym, Ze deti budd so svojimi potrebami
nespokojné, ako nahle u ostatnych uvidia
nieco lepsie.

B - byt samostatny

Dieta robi na zaCiatku Skolského roka velky
krok vo svojom vyvoji. Cim dalej, tym viac
sa od svojich rodi¢ov osamostatnuje, zrazu
chce samé robit veci, ktoré predtym robilo
len v sprievode rodiCov - napriklad ist do
Sportového krizku. Preto mu teraz nevnu-
cujte prehnané ochranovanie. Na ¢o si Sko-
laci sami trdfajd, vaésinou aj sami zvladnu.

C - cesta do skoly

T4 musi poznat kazdé dieta, preto by sa
mala trénovat uz vopred. Najskor spoloCne,
potom dieta nechame ist pred nami. Ked
dieta chce a ked si je isté, moze ist aj sa-
motné. Niektoré deti uz po niekolkych Skol-
skych dnoch nechcd, aby ich rodicia spreva-
dzali, aby mohli ukazat kamaratom, aké st
uz velké. Doprajte dietatu ti zabavu. Cesta
do Skoly s kamaratmi a bez rodi¢ov podpo-
ruje vznik novych priatelstiev.
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rvacikov

C - ¢im netyrat

Pre dieta je tyranim, ak ho chcete naucit
Citat a pisat uz pred zaciatkom Skoly a ono
to nechce. UCenie s mamou nie je vobec
zabavné a na druhej strane sa dieta potom
v Skole nudi.

D - dohoda

Dohoda s detmi je teraz velmi dolezita.
Chcl sa stretavat s priate/mi bez rodicov-
ského dozoru a sami si urcovat, kolko ¢asu
s kym stravia. Rodicia by to mali podporit.
Cim priatelstvo lepsie funguije, tym lepSie sa
dietatu ide do Skoly.

F - fotoaparat

Nezabudnite! Slavne fotografie typu ,Moj prvy
den v Skole“, sa po cely Zivot Gasto prezerajq.

H - hovory cez telefén

Vediet telefonovat je dolezité a podporuje
samostatnost. Je dobré, ak dieta pozna svo-
je telefénne Cislo a ak vie zretelne vyslovit
svoje meno a dohovorit si jednoduché za-
lezitosti.

Ch - chodit spat

Od teraz by dieta malo chodit do postele
o nieCo skor. Rano sa bude skor vstavat
a aj obliect a naranajkovat sa bude musiet
rychlejSie. Preto by si malo na novy rytmus
zaCinat zvykat uz pred zaciatkom skoly.

J - Ja to zvladnem!

Jeden z naj€astejSich zdfalych vykrikov, ked to
s Citanim a pisanim zacne byt vazne. Aj tu pla-
ti: nezastrasovat! Najma ak ostatni st uz da-



lej, pretoZe im to predtym islo lepsie. Vysvetlite
vasmu dietatu, Ze raz sa to kazdy nauci.

K - ked dieta place

Pla¢ by ste mali brat vazne. Ak si dieta sta-
Zuje na bolesti hlavy, alebo brucha, moze to
mat aj hlbSie pric¢iny. Napriklad strach pred
ucitelmi, ¢i spoluziakmi. Porozpravajte sa
o tom s vasim dietatom.

M - mame smutok,
hostalgiu

Ma mamicka v oCiach zopar slzi¢iek na roz-
laékovom vecierku v Skolke? Jeden Usek
Zivota sa uzatvara, azda aj s nostalgickymi
spomienkami na bezstarostné detstvo?
Teraz to uz vSetko zmizne? TroSku starosti
o budicnost: Ako sa to malé zmocni svo-
je novej Zivotnej Glohy? Aj také rodicovské
pocity patria na zaciatok Skolského roku.
Pokojne si ich pripustite. Ostatné mamicky
sl na tom rovnako.

N - napisat svoje
meno

Vacsina deti vie uZ prvy den v Skole napisat
a precitat svoje meno. Sice to nie je povinné,
ale urcite to zaCiatok ulahdi, ked' si to ¢lovek
dopredu natrénuje.

O - oslava

Oslava prvého Skolského dna dietatu do-
sved¢i, ako je tento den pre neho dblezity.
Pozvite starych, ¢i krstnych rodicov, alebo
inych blizkych ludi. Patria k tomu malé dar-
¢eky a pekne upraveny stdl so sladkymi
dobrotami.

P - poriadok musi byt

To sa moje dieta nikdy nenauci, mozno
si myslite vzhladom na skutocnost, Ze
vase dieta eSte nedavno bolo v Skélke.
Ale s vasou pomocou sa to doma moZe
lahko naucit. Zo zaCiatku musia rodicia
dohliadat, ¢i ma dieta zastrdhané ceruz-
Ky, spravne zosity, ¢i taska nie je privelmi
tazka. To ale neznamena, Ze sa matka
bude neustale starat o to, aby bol v tazke
poriadok. Potom sa to totiz dieta nikdy
nenauci samotné.

P - postoj

Postoj je velmi délezity. Dieta nelutujte,
vzdy zd6raznujte pozitivne stranky Skoly: To
je fajn, Ze sa teraz ucis pisat a Citat....

P - pani ucitel'ky

Pani ucitelky sl dolezité nielen pre dieta.
Aj rodicia by mali byt s nimi v kontakte, aby
boli v obraze, ako sa dietatu v Skole dari. Ak

sa niekedy objavia problémy, rodi¢ia musia
pomoct spolu s ucitelom.

R - rodic¢ia - mamicka
Mamicka sa teraz bude musiet vzdat svojej
moci. UGitelia vedia vSetko lepSie - to si as-
pon mali Skolaci myslia. Rodi¢ia ako vSeve-
dici su odpisani. Aj ostatné deti budi mat
na dieta narastajlci vplyv. To znamena, Ze
by sme mali pripustit diskusie.

S — strava

Aby sa deti mohli dobre ucit a koncentro-
vat sa, nesmu byt hladné. Aj po dobrych
ranajkach doma neskoér potrebujli nieco
na posilnenie: chlieb s maslom, ovocie,
niedo na pitie, to je najlepsie. Ziadne slad-
kosti, aj ked to s dietatom dobre myslite.
Ked s tym zacne jedno dieta, chcl slad-
kosti vSetci.

S - sanca, prilezitosti
Sanca, ak sa vyskytne, by sa mala vyuZit.
V dietati to upevni pocit, Ze je teraz velké
a zvladne toho vela, pokial v hom pretrva
pociatona euféria. To motivuje a dodava
sebavedomie. Ani dieta, ani vy by ste nema-
li stracat trpezlivost, ak to na zaciatku nejde
tak, ako ste si vysnivali. Niektoré deti sa totiz
ucia rychlejsie, iné pomalsie. Tie prvé preto
nemusia byt lepSie.

U - ulohy

Zo zaCiatku ich je eSte malo. Napriek tomu
je dolezité hned zo zaciatku spravne zacat.
Ulohy sa musia zagat robit vidy - nie hned
po Skole, ani tesne pred spanim.

V - vyuéovanie
odpadlo

Ucitelka ochorie a deti prekvapivo posld
domov, ale mamicka tam nie je. Dopredu
sa preto s vasim dietatom dohodnite (aj
so Skolou, susedkou, ¢i znamymi), ¢o ma
v takom pripade robit. MéZe ist ku kama-
ratovi? M6ze mat vlastné klice? Ma zostat
v Skole?

Z - zuby - mlie¢ne
vypadavaju!

Medzery medzi zubami si symbolom prva-

gikov. Cim viac zubov vypadlo, tym vacsie

sa dieta citi. Pomocou ritualov je toto hr-

dinstvo eSte zabavnejSi: napr. zubna vila,

ktora cez noc premeni vypadnuty zub na
malé prekvapenie.
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Prakticka prva pomoc

PRVA POMOC
PRE DETI

Anafylakticky sok

Akltna alergicka reakcia, sicastou mézu byt
aj poruchy dychania a poSkodenie inych orga-
nov. PredovSetkym treba zabezpecit dycha-
nie pri zastavenom dychu, poskytnit umelé
dychanie. Ak dieta dycha, poloZte ho na pod-
lozku tvarou nahor, nohy zdvihnite na Groven
srdca a prikryte ho dekou.

Bodnutie hmyzom

V mieste vpichu sa méZe vytvorit velky Cerve-
ny palivy opuch. Postihnuté miesto ochladzu-
jeme, mozno tiez uzit antihistaminikum. Ne-
bezpecné je bodnutie v Ustnej dutine (jazyk,
hitan, pazerak, hrtan, priedusnica, pretoze
na tychto miestach dochadza k opuchu a ten
mézZe byt pri¢inou udusenia. Postihnutému
dajte cmdlat l'ad, studené obklady na hrdlo
a okamzite vyhladajte lekarsku pomoc. Aj pri
alergickej reakcii (anafylaktickom Soku) je
nutné ¢im skor vyhladat lekarsku pomoc.

Cudzie teleso

Ak v rane ostal cudzi predmet, nevytahujte
ho, lebo by rana zacala krvacat. Okolo Glom-
ku opatrne priloZte obvaz na zastavenie ale-
bo aspon zmiernenie krvacania.

Dusenie

Dieta vdychne kisok jedla a m6ze sa zacat
dusit. SCervenie a chyta sa za krk, chce kaslat.
Vyzvite ho, aby silno zakaslalo a predklonilo
sa. Potom sa postavte za jeho chrbat a niekol-
kokrat ho udrite dlafnou medzi lopatky. VyCisti-
te Gstnu dutinu. Ak sa stane, Ze cudzi predmet
vdychne babatko, uchopte ho pevne za driek,
prevratte dolu hlavou do predklonu a udrite ho
medzi lopatky, aby predmet vypadol z dycha-
cej trubice. Potom vydistite Ustnu dutinu.

Hnacka

Dbajte o zvySeny prijem tekutin - v malych
mnoZstvach a ¢asto. Vysadte normalnu stra-
vu, prvé hodiny nepodavajte ni¢ okrem teku-
tin. Neskor dietatu dajte nedrazdiva stravu
- mrkvovl polievku, varen( ryzu, varené ze-
miaky, banan, piSkéty a podobne. Vyvarujte
sa mliecnych vyrobkov.

Krvacanie z nosa

Krv sa moze pustit sama, alebo vplyvom tde-
ru ¢i prudkého narazu. Krvacanie sa zastavu-
je tak, Ze postihnuty zakloni hlavu a na koren
nosa a na zahlavie sa prilozi studeny obklad.
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Do nosovej dierky mozno dat vatovy tampon.
Ak krvacanie neprestane do 10 minut, treba
vyhladat lekara.

Odrenina

Drobn( odreninu treba len vydezinfikovat.
Rozsiahlu odreninu dezinfikujeme, ale necis-
time. Odreninu staci prekryt sterlinou Satkou,
gazou alebo tlakovym obvazom. Dieta potom
zavezte k lekarovi.

Otrava liekmi, hubami,
alkoholom

Ak je dieta pri vedomi, pokisime sa vyvolat vra-
canie. Ak upadne do bezvedomia, nedavajte mu
ni¢ do Ust, len ho ulozte do stabilizovanej polohy.
Ak prestane dychat, zacnime s dychanim z Gst
do Ust. Okamzite ho prevezte k lekarovi.

Postup ozZivovanie deti

. Spriechodnit dychacie cesty

. Zacéat s dychanim - 5 inicialnych vdy-
chov

. Klaknut si tvarou k hrudniku postihnu-
tého v Urovni srdca

. Polozit zapastnu cast dlane do stredu
hrudnika, na nu polozit druhd ruku,
prsty skrizit

. Vystriet ruky v laktoch

. Stlacat 30 - krat do tretiny aZz polovice
hrdbky hrudnika rychlostou 100 stlace-
ni za minGtu

. Vdychnut do Ust 2-krat

. Pomer je 5 vdychov na zaciatku -
30:2!

. Privolat lekarsku pomoc po 3 sériach,
¢o je zhruba 1 minita

Poleptanie
Pri poliati Zeravinou postupujeme rovnako
ako pri popaleninach.

Popaleniny

Popalené miesto treba dat pod teclicu stude-
nd vodu aspon na dobu 10 mindt. Pluzgiere
nikdy neprepichujeme a na ranu nedavame
Ziadne masti, olej ani ni¢ iné. Po umyti vodou
ranu prikryjeme sterilnou gazou alebo ozeh-
lenou vreckovkou a podla stupna a rozsahu
popalenia vyhladame lekarsku pomoc.

Prisaty kliest

Miesto prisatia treba vydezinfikovat, potom
klieSta uchopte pinzetou ¢o najblizSie pri koZi
a pokuste sa ho vytiahnut priamo z koze von.
Potom ranu opét vydezinfikujte alebo aspon
dobre umyte vodou a mydlom.

Uhryznutie hadom

Ustipnutie vretenicou moéZe mat vaznejsie
nasledky u deti a 0osdb s oslabenou imuni-
tou. Miesto uhryznutia prekryjeme sterilnym
obvazom, ranu previazeme a cell konc¢atinu
znehybnime ako pri zlomenine. Postihnutd
koncatinu nikdy nedvihame.

Uhryznutie besnym
zvieratom

Je nutné ranu poriadne ocistit a vymyt myd-
lovym roztokom alebo jodovym roztokom. Po-
tom okamzite vyhladajte lekara.

Uhryznutie psom

Ranu obviazeme a urychlene vyhladame
lekara. Postihnutl konc¢atinu zdvihneme ¢o
moZno najvySSie a od majitela zvierat vyZia-
dame doklad o ockovani.

Uraz elektrickym prudom
VZdy treba najskor prerusit privod pridu. Potom
si ruky chranime suchymi gumenymi rukavicami.
Ak dieta dycha je pri vedomi a srdce mu pracuije,
treba mu uvolnit odev, dat ho do stabilizovanej
polohy, podavat mu teplé napoje a prikryt dekou.
V pripade straty vedomia, dychania a srdcovej
zastavy treba zacat so zachranujlcimi Ukonmi.

Vracanie

Drzte dieta naklonené a pri vracani ho upoko-
jujte. Potom mu dajte napit vody po diskoch
v malom mnozstve. Prvé hodiny nepodavajte
ni¢ okrem tekutin, neskor podavajte nedrazdivi
stravu - suchare, ryzu, zemiaky, piskéty a pod.

Vyvrtnuty ¢lenok

Na zmiernenie bolesti a opuchu treba priloZit
ladovy obklad, nechat pésobit asi 15 minut. Po-
tom ¢lenok zafixujte elastickym obvazom. Pod-
vrtnutym ¢lenkom nikdy nehybte. Nohu podloz-
te, aby neopulichala a davajte studené obklady.
Ak je k dispozicii, natrite octanovou mastou.

Zapal koze

Treba ochladzovat postihnuté miesto stude-
nymi obkladmi, natriet pokozku chladivym
gélom, hydrataénym krémom alebo sprejom
s chladivym a protizapalovym Géinkom.

Zlomenina

Nikdy ju nenapravame. Zabezpecime len fi-
xovanie proti pohybu, ¢ize znehybnime naj-
blizsie kiby po oboch stranach zlomeniny.
Idealne je pouZitie rovnej dlahy, ale ak nema-
me dlahu k dispozicii, pomoZeme si rovnymi
palicami. Zlomeninu ruky mdzeme fixovat
v trojcipej Satke.






Najnovsi trend

vV zdravej vyzive det

LY

Navrat ku kvalithym
domacim desiatam

Dopoludnajsia desiata by mala
pokryt az 15% dennej spotreby
energie dietata.

Preto by sme ju v Ziadnom pripade nemali pod-
cenovat, nieto este Gplne vynechat. Pravidelny
prisun kvalitnych potravin je u deti dolezity pre
ich zdravy rast. Skolaci zaroven potrebuju do-
statok energie na koncentraciu pri vyucovani.
MUDr. Ivan Majercak zo Slovenskej obezitolo-
gickej spolo¢nosti odporica: ,Spravne zloZzena
desiata by sa mala skladat z pribliZzne Stvrtiny
bielkovin, Stvrtiny uhlohydratov a zvySok by
mal byt doplneny ovocim a zeleninou.“

Bielkoviny sa nachadzaji napriklad v Sun-
ke. Bohatym zdrojom uhlohydratov je pecivo
a mliecne vyrobky. Preto ak svojim detom pri-
pravite desiatu zloZzenU z kvalitného chlebika
s obsahom vlakniny, tvarohovou ¢i syrovou
pomazankou a Sunkou, ochutite ju éerstvou
zeleninou a do ich batozka pridate aj klsok
ovocia, desiata bude dostato¢ne vyvazena.

Pri detoch vSak treba dbat na dalsi dolezi-
ty aspekt, a tym je vyber kvalitnych potravin.
Mnohé spolo¢nosti v sltcasnosti ponukaju
vyrobky uréené Specialne pre deti.

Dolezit( zlozku zdravého jedalneho listka
tiez tvoria uhlohydraty, ktoré maji za Glohu do-
dat organizmu dostatok energie po cely den.
Uhlohydraty ziskavame najma z obilnin, ovocia
a zeleniny. Ktoré z nich su vSak najvhodnejSie
na pripravu zdravej desiatej? MUDr. Majercak
radi: ,Pri vybere peciva pre desiate je dobré
dbat na to, aby obsahovalo viakninu. Ta sp6-
sobi, Ze sa sacharidy vstrebavaji pomalsie,
Co zabezpeCi pozvolny prisun energie pocas
celého dna. Svojmu dietatu tak zabezpecite
dostatok energie pocas celého dria.“

V poslednych rokoch sa vSak najma medzi
starSimi Skolakmi a Studentmi rozSiril postoj,
7e domace desiaty nie su dostatocne ,in“.
Prednost davaju tzv. sladkym desiatam, medzi
ktoré najcastejSie patria rozne presladené

pochutky ¢i dokonca sladkosti zo Skolskych
automatov a bufetov. Tieto vSak v sebe skry-
vajl hrozbu detskej obezity. Lekari biji na po-
plach a mnohi rodi¢ia si tlto hrozbu zacinaji
uvedomovat. Ako v8ak deti motivovat k tomu,
aby na desiatu nekupovali sladkosti, ale rad-
Sej si dali zdravé jedlo od mamicky?
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Jednou z moZnosti je pripravit im taku de-
siatu, ktora je chutna a zdrava zaroven. Ne-
zabudat na to, ktoré potraviny a chute maju
radi a kreativne ich zakomponovat do desia-
tovej pochdtky. Zaroven treba mysliet na to,
Ze jeme aj ocami, preto by desiata pre deti
mala vyzerat lakavo.

Tipy na sezonnu desiatu

Priprava domacej desiatej ma stale velky
zmysel a oplati sa do nej rano investovat
viac Casu. Dietatu bude desiata pripravena
z lasky viac chutit a vy budete mat isto-
tu, Ze v Skole bude mat dostatok vitami-
nov a energie. Mohlo by sa totiz stat, ze ak
poverite nakupom desiatej svoju ratolest,
tak namiesto zdravej desiaty investujete do
sladkych keksikov a cokolad.

Preto vam prinaSame niekol'ko tipov na
sezbnne desiaty, ktoré ocenite urCite vy
aj vase deti.

Jar

Cerstva jarna zelenina - redkovky, mrkva,
platok kalerabu

Fit jarny chlebik:

Chlieb natrety tvarohovou pomazankou,
posypany pazitkou

Ovocny jogurt

Leto

Zelenina v celku - Salatova uhorka, para-
dajka, Salat, paprika

Toast s lesnymi plodmi

Chlieb po vybrati z toastera natrite jemnym
maslom a oblozte ho lesnymi plodmi (Cuco-
riedky, maliny, ¢ernice). Na zaver ozdobte
kiskom cokolady.

Cerstvé sezénne ovocie - &eredne, jahody,
marhule, broskyne, slivky

Jesen

Cerstvé jablka, hrusky

»Fresh“ sendvi¢

Party chlieb nakrajajte na rovnaké platky,
obloZte Kuracou debrecinkou, tvrdym syrom,
paradajkami, uhorkou a ozdobte nakrajany-
mi olivami a dajte na minutku zapiect. Deti
sa po tejto desiatej budi oblizovat!

Zima

Ovocie bohaté na vitamin C - pomarance,
mandarinky

Lososové chlebiky

Na chlebik polozte list Salatu, zvitok lososa
a Ciernu olivu. Chlebiky ozdobte listkom ru-
coly a posypte oblGbenymi bylinkami.

Na zaver eSte dolezité pripomenutie. Okrem
potravin je potrebné dbat aj na pitny re-
Zim dietata. Pripadny nedostatok tekutin
moéZe mat neskor za nasledok nepozor-
nost, Gnavu alebo bolesti hlavy. Idealnym
variantom je ovocny ¢aj, mineralna voda
alebo zriedeny dzus. Naopak nevhodné su
sladené napoje.






Antioxidanty

Antioxidant je latka, ktora
dokaze likvidovat volné
radikaly. Tie poskodzuju
bunkové membrany, ohrozuju
stabilitu a obnovu bielkovin.

Antioxidanty obmedzujd proces oxidacie v or-
ganizme alebo v zmesiach, v ktorych sa vy-
skytujd. Pridavaji sa ako pridavné latky do
potravin, ktoré by boli oxidaciou nadpriemer-
ne poskodzované (napr. rastlinné oleje).

Podla zdroja sa antioxidanty delia na priro-
dzené a na syntetické.

Prirodzenymi zdrojmi antioxidatov st najma
ovocie a zelenina. Vo vyZive je shaha upred-
nostinovat prirodzené antioxidanty, pretoze
vyskumy poukazuju na ich pozitivne posobe-
nie a lepsSiu vyuzitelnost v organizme. Kladne
sa hodnoti pritomnost antioxidantov pridava-
nych do potravin. NielenZe predlzujd trvanli-
vost potravin, ale ich uzivanie ma priaznivé
Gc¢inky aj na zdravie - v priaznivom pdsobeni

10 DMR 8-9/2009

na vyskyt srdcocievnych chordb a niektorych
typov rakoviny.

NajvyznamnejsSie antioxidanty

Karotenoidy
Karotenoidy su skupinou ¢ervenych, oranzo-
vych a Zltych farbiv, ktoré sa vyskytuju v rast-
linnej potrave, najma v ovoci a zelenine.
Z viacerych epidemiologickych Stadii vyplyva,
Ze karotenoidy méZu priaznivo posobit v pre-
vencii niektorych druhov rakoviny.
Nachadzaju sa v Zltych, zelenych a v Cer-
venych druhoch ovocia a zeleniny (mrkva,
paZitka, Spenat, kel, Sipky, marhule). Odpo-
rac¢ané denné davky su pre Zeny 5 - 6 mg,
pre tehotné Zeny 8 mg, dojciace 10 mg, pre
muzov 6 - 8 mg. Hypovitaminéza sa moze
prejavovat napr. suchou, drsnou koZou, pred-
¢asnym starnutim koZe a podobne.

Vitamin E
Vitamin E reprezentuje prakticky 4 podobné
latky. Najucinnejsi je a-tokoferol. Tokoferoly

s( ZIté oleje, bez chuti, zapachu, nerozpustné
vo vode, rozpustné v tukoch a v tukovych roz-
pustadlach. Vitamin E je Gcinny antioxidant.
Jeho antioxidacna schopnost spociva v tom,
Ze zastavuje radikalne retazce alebo vychy-
tava volné radikali. V organizme Cloveka po-
sobi ako prirodzeny antioxidant, zabranuje
antioxidacii nenasytenych mastnych kyselin.
S vitaminom C vytvara synergicky komplex,
pricom vitamin C regeneruje vitamin E. Hra
doélezitd dlohu pri lie€eni sivych oénych za-
kalov sposobenych poskodenim SoSovky
volnymi radikalmi a chrani pred ochorenim
vencovych ciev. Vstrebavanie vitaminu E pod-
poruje selén. Uginok sa zvySuje, ak sa pou-
Zivaji spolocne. Epidemiologickymi Stadiami
sa potvrdil jeho ochranny G¢inok pri lieceni
aterosklerézy. Ovplyviuje tvorbu Cervenych
krviniek, z(cCastfiuje sa obnovy a rastu sva-
lovej hmoty a dalSich tkaniv, ma mocopudné
G¢inky, ¢im znizuje krvny tlak. Podporuje ¢in-
nost pohlavnych Zliaz. Jeho najlepsimi zdroj-
mi sU obilné klicky, zelena listova zelenina,
celozrnnd muika. Zo ZivocCiSnych zdrojov su



to: vajecny Zitok, obilniny, ryby, pecen, vnutor-
nosti, mlieko. Odporiéané denné davky pre
dospelych s 12 - 16 mg, pre dojéiace Zeny
18 mg. Hypovitamin6za sa moze prejavovat
napr. poruchami generacnych funkcii.

Vitamin C

Kyselina askorbova patri do
skupiny vitaminov rozpust-
nych vo vode. Je citlivd na
teplo a vysoko citlivd na oxi-
daciu.

Ovplyvhuje funkciu bun-
kového jadra tym, Zze sa z0-
¢astiuje na vzniku deoxyri-
bonukleonovej kyseliny. Je
potrebna na regulaciu meta-
bolizmu aminokyselin, udr-
Ziavanie pevnosti cievnych
stien a tkanivové dychanie.
Podporuje vstrebavanie zele-
za, stimuluje tvorbu bielych
krviniek, vyvoj kosti, zubov
a chrupaviek, podporuje rast.
Vitamin C je tiez dolezité anti-
oxidacné Cinidlo, ktoré chrani
iné vitaminy, polynenasytené mastné kyseli-
ny, cholesterol LDL a enzymy pred poskode-
nim volnymi radikalmi.

Nachadza sa v Sipkach, citrusovom ovoci,
Giernych ribezliach, jahodach, brusniciach,
Kivi, zo zeleniny najma v petrZlenovej vhati,
brokolici, paprike, paradajkach, karfiole, Spe-
nate a v zemiakoch.

Odporucané denné davky st pre dospelych
75 - 90 mg, pre tehotné Zeny 120 mg, doj-
¢iace 130 mg.

Hypovitamindza sa moze prejavovat nedo-
stato¢nou odolnostou proti infekciam, Una-
vou, Zalddoénymi problémami a podobne.
Extrémna hypovitamizona spdsobuje choro-
bu skorbut, ktora sa prejavuje aj zvySenou kr-
vacavostou kapilar, opuchom kibov a dasien,
stratou zubov, krehkostou kosti a pod.

Flavonoidy

Flavonoidy (zname aj pod menom vitamin P)
st fenolové latky, ktoré su v rastlinnej risi vel-
mi rozSirené a chrania rastliny pred Skodlivymi
¢initel'mi. Zahfnaju skoro 4000 znamych deri-
vatov. Podobne ako karotenoidy aj flavonidy sa
vyznacuju priaznivym G¢inkom na organizmus
a spolupdsobia s vitaminom C. Oproti inym an-
tioxidantom maiju ta vyhodu, Ze su aktivne vo
vodnom aj v lipofilnom prostredi, a preto patria
v mnohych smeroch k najmenej tak Gcinnym

antioxidantom ako vitamin C a vitamin E. Fa-
lavonoidy chrania pred aterosklerézou a potla-
¢aju aj tvorbu nebezpecénych aldehydov, ¢o ich
spadja s ochranou pred nadorovou aktivitou.
Fenolové latky maju aj protizapalovy Gcinok
v priebehu fagocytézy, protialergicky a pro-
tiischemicky Ucinok a pod. U nas nebola ich
spotreba presne kvantifikovana, ale vzhladom
na nizku spotrebu ovocia a zeleniny je pravde-
podobne vel'mi nizka.

Medzi najvyznamnejSie flavonady patria
latky: kamferol, kvercetin, hesperudin, ru-
tin, antioxydanty, katechin, fenylpropanoidy
a iné. Vo vSeobecnosti sa vyskytuji vSade
tam, kde je viazany vitamin C. K vyznamnym
zdrojom patri zeleny ¢aj, ¢ervené vino, citru-
sové plody, brokolica, cibula, v Supke jabik,
cucoriedky, Gierne ribezle, Sipky, zeler, petrz-
len, grapefruit, najma cerveny, bobulové ovo-
cie, obilie, rajCiaky.

Selén

Je slcastou enzymu, ktory rozklada peroxid
vodika. Selén je nevyhnutny pre tvorbu hor-
moénu Stitnej zlazy, pre zdravi pokozku, vla-
sy, zachovanie zraku. Spolu s vitaminom E
pomaha v prevencii proti nadorovym choro-
bam. Priaznivo pdsobi v boji proti virusovym

infekciam, napr. pri herpese a pod. Slovensko
sa zaraduje medzi europske Staty s nizkym
zasobenim selénom. Priblizne jedna Stvrti-
na vySetrenej populacie ma hladinu selénu
v krvnom sére hlboko pod normalom. Na pri-
¢ine je nizky obsah selénu v nasej pdde a na-
sledne v obili a v plodinach
dopestovanych u nas. Vysoké
davky selénu (LD 50 je 5mg/
kg telesnej hmotnosti) maju
naopak toxicky ucinok na or-
ganizmus. Selén sa nachadza
v rybach, méakkySoch, cerve-
nom mase, obilninach, vaj-
ciach, slnecénicovych semien-
kach, cesnaku a v orieSkoch.

Koenzym Q10

Je popisovany ako silny antio-
xidant. Dopliovanie koenzymu
Q10 je odporicané v priebehu
starnutia organizmu, pretoze
sa jeho hladina v tkanivach
zniZuje, najma pri nedostatoc-
nom pohybe. Najviac poznat-
kov je ziskanych z klinickych
Stadii pri podavani koenzymu Q10 pri ische-
mickych chorobach srdca. Koenzym Q10 sa
prezentuje v ochrane srdcového svalu.

Najvacsiu antioxidacnu kapacitu ma bobulo-
vé ovocie, ale kralom antioxidantov je Sipka
a orech kralovsky. Ovocie ma najvyssi antio-
xidaény vyznam, hoci podla doterajSich pred-
stav sa vacsi vyznam prikladal zelenine.
Spotreba vitaminov a mineralnych latok, kto-
ré plnia funkciu antioxidantov je u nas velmi
nizka. Optimalnym rieSenim by bolo zvySenie
spotreby hlavnych zdrojov prirodnych antioxi-
dantov, zmena Zivotného Stylu, ako aj ozdra-
venie Zivotného prostredia.

MUODr. Iveta Truskova
Urad verejného zdravotnictva SR
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CHRIPKA

Ako ju liec¢it a ako sa pred nou chranit

Chripka je akutne, vel'mi nakazlivé
horuckovité ochorenie spésobené
virusmi chripky, ktoré v zimnych
mesiacoch takmer kazdoroéne
spbsobuju sezdnne epidémie. Je
to zrejme preto, Zze sa v tomto
obdobi ludia zhromazduju

v uzavretych priestoroch a su
blizko seba.

V zime sa menej vetra, virusu vyhovuje
nizSia teplota a vysSia vlhkost. Hromadné
ochorenia vyvolavaju chripkové virusy A i B.
Priebeh ochorenia virom B je miernejsi a ak
pride k epidémiam, nebyvaji rozsiahle. Na-
opak virusy chripky A spdsobuju rozsiahle
epidémie, postihujuce 10-30 percent popu-
lacie a ¢asto sa vyskytuji zavazné ochorenia
s moznymi komplikaciami a pocéetnymi tmr-
tiami. Ochorenie sa Siri vzduchom drobnymi
kvap6ckami pri kasli chorych ludi, ktori si
jedinym zdrojom ludskej nakazy. Vstupnou
branou infekcie sU horné cesty dychacie
vratane sliznice spojiviek. Infekéna davka
virusov je mala a ¢as od nakazy do prvych
priznakov (tzv. inkubacéna doba) je velmi
kratky, len 1-2 dni.

Virusov chripky A je vela druhov, ale len
niektoré spdsobuju ludské ochorenia. Vtacie
chripkové virusy potrebuju pre svoje uchyte-
nie iné vnimavé bunky ako ma ¢lovek, preto
sa za beznych podmienok nemdzeme nakazit
vtacou chripkou. Ak virus prenikne dovnutra
bunky, uz v priebehu 4 hodin sa velmi rychlo
rozmnozuje. Novovzniknuté virusy opustaju
hostitelskl bunku a napadaji dalSie bunky
v okoli. Hostitel'ska bunka hynie a jej roz-
padové produkty vedd k prvému priznaku
ochorenia - horGcke. K maximalnemu roz-
mnoZovaniu virusov dochadza v prvych 24-
48 hodinach ochorenia - to je tiez cas, kedy
je mozné chripku liecit Specifickymi antiviru-
sovymi liekmi, ktoré skratia trvanie ochorenia
a zabrania vzniku komplikacii.

U ludskych chripkovych virusov A dochadza
Gasto (takmer kazdy rok) k drobnym genetic-
kym zmenam, ¢o sa oznacduje ako chripkovy
drift. Problém je v tom, Ze i taka drobna zme-
na virusu vedie pri infekcii Cloveka ku zmene
imunologickej odpovede. Ten, kto v jednom
roku chripku prekonal, nemusi byt odolny
vocCi nakaze chripkou v dalSom roku. Ak doslo
len k velmi malym zmenam virusu, potom ti,
ktori boli proti chripke zaockovani v predcha-
dzajucom roku, alebo v nom chripku preko-
nali, nemusia znovu ochoriet, alebo infekcia
prebehne v lahkej forme.
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V rézne dlhych éasovych intervaloch od
9-40 rokov dochadza k velkej zmene jedného
alebo dvoch rozhodujucich povrchovych antigé-
nov [udského virusu chripky A (hemaglutinin H
a neuraminidaza N). Taka zmena je oznacova-
na ako chripkovy shift. V takom pripade je cela
ludska populacia vnimava k tomuto novému
virusu, pretoZe vo¢i nemu nema nikto protilat-
ky. Vzhladom na vysokU nakazlivost a kratkost
inkubacnej doby sa infekcia rychlo rozsiri aj do
dalSich krajin a na dalSie kontinenty. Nakaza
postihne az 50 percent populacie - dochadza
ku chripkovej pandémii.

Priebeh nakazy

Chripkou, ale aj ostatnymi virusovymi ocho-
reniami hornych dychacich ciest ochoreju
najskor deti, ktoré neboli zatial' v styku s to-
uto nakazou. Z detskych zariadeni a Skol je
infekcia zavlecena do rodin a dospeli ju dalej
Siria v zamestnani. FajCiari ochorejl o nieco
Gastejsie ako nefajciari a tiez byva u nich za-
vaznejsi priebeh ochorenia. Hlavnou pricinou
explozivneho Sirenia je mala infekéna davka
virusu a kratka inkubacéna doba.

Chripkové ochorenie méZe prebiehat len
velmi mierne alebo dokonca bez priznakov, ale
absol(tna vacésSina nakaz je sprevadzana ma-
nifestnymi priznakmi. Typicky je nahly, prudky
zaciatok. Ak ide o osoby inak zdravé, zrazu
sa Clovek citi velmi chory, rychle mu stip-
ne horicka (Casto so zimnicou), na viac ako
40°C. Pacienta boli hlava, hrdlo, svaly, kiby,

ma suchy drazdivy kasel a prekrvené spojivky,
nadmerne sa poti. Hlavné patologické zmeny
s v prieduskach, ¢o je pri¢inou suchého, bo-
lestivého kasla. Chori mavaju pocit upchatého
nosa, ale nadcha nepatri do klinického obrazu
chripky. Vysoka horicka a silny pocit choroby
pretrvavaji u inak zdravych ludi dva az Styri
dni. AZ potom kaSel postupne ustupuje, ale
vyrazny pocit Unavy pretrvava i dalsi jeden ale-
bo dva tyZdne. Ak horicka neklesne alebo sa
znovu objavi, znamena to vznik komplikacii.

Aj nekomplikovan( chripku v medzipan-
demickom obdobi je nutné povazovat za
zavazné ochorenie. Ludia, ktori nepatria do
rizikovych skupin vSak zvyéajne Uspesne pre-
konaju chripku len s multisymptomatickymi
liekmi, ktoré timia hlavné priznaky. Tieto lieky
sl pacintom k dispozicii vo forme hor(cich
napojov, tabliet aj sirupov a zvycajne obsa-
huju aj vitamin C. Pokoj na 16Zku zabranuje
Sireniu ochorenia a pocas trvania horGcky je
samozrejmostou. Napoje sa podavaju teplé
v dostatonom mnoZstve a zvySuje sa prijem
vitaminu C. Antibiotika sa pacientom s chrip-
kou aplikuja len v pripade podozrenia na
bakteridlnu superinfekciu. Ak ide o zavazny
priebeh chripky u rizikovych pacientov, potom
je vhodna kauzalna liecba protichripkovymi
antivirotikami. Musia sa podavat v prvych
dnoch ochorenia, kedy dochadza k maximal-
nej replikacii virusov.

Ludska chripka patri medzi ochorenia, ktorym
je mozné predchadzat - rozhodujuci vyznam
maju kazdoroc¢né jednorazové ockovania



dené na obale a pribalovom letaku.
firiem GlaxoSmithKline.




Pqéasie je este stale letne, al
a po zapade sinka uz znesieme
ahsSiu bundu Ci sveter. Pekné modro
e jcie, pruzok,
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Do skoly
Vv pletenom

Stale pekné, modne, aktualne. Do skoly
ako stvorené, hlavne teraz, ked je r
rano uz chladno, ale cez den sa otepli.

Jednoduché ,hladko-obratko,” pasikovy

vzor, vysivky, ¢i aplikacie.
To vsetko ozvlastni aj ten
najobycajnesi sveter Ci
pulover.
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Detska moda
Z Tallanska
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Predstavujeme vam aktualnu kolekciu vyznamného talianskeho
dizajnéra detskej mody Alviera Martini. Jeho kolekcia je plna
prekvapeni, lezérna, nezavisla, taka, aki su mladi udia. Modna
vina v lezérnom Style so sebou prinasa okrem mnozstva
Stylovych detailov a folklornych prvkov i zaplavu rafinovanych
strihov v Style etno. V Satniku vasich deti by urcite nemali
chybat volné bluzky, vesty, sukne s volanmi, bermudy, mikiny
s kapucou a bundy dzinsového strihu.
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Kolekcia
tehotenského
oblecCenia
znacky Noppies

- na jesen a zimu

Domyslne premyslena a na prvy pohlad oca-
rujlca kolekcia je dokazom, Ze ani rastlce
brusko neubera na elegancii a atraktivhom
vzhlade a tehotné Zzeny rozhodne nemusia re-
zignovat na aktualne maédne trendy. Tehoten-
ska moda Noppies nielen vyborne vyzera, ale
je aj velmi prakticka, pohodlna a prijemna
na dotyk. Kolekcia na jesen a zimu pozosta-
va z klasickych elegantnych klskov v Sedej,
ciernej a v hnedej farbe vhodnych predovset-
kym na formalne prilezitosti. SGcasne ale
nechybaju mladistvé a farebne extravagant-
né modely na nosenie vo volnom c¢ase. Pre
vSetky mamicky, které bavi vycnievat z davu
nielen svojim bruskom, ale aj moédou, je na
vyber rad farebnych sukni kombinovatelnych
s puncochacmi, Satami, svetrikmi, blizkami
a bolerkami a samozrejme nechybajd noha-
vice so zvySenym elastickym pasom, kabaty
a bundy. Kolekcia zahfna aj teplé doplnky
ako Capice, rukavice a Saly, ale aj prakticky
rieSené spodné pradlo.

Kolekciu si mézZete kupit v obchode
Anna & Viktorie Maternity v Prahe.
Text a foto: medialny servis 2media.cz, s.r.o.
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Slovenka genvera’\nou
riaditel’kou v Cechach

MONIKA HORNIKOVA

Sympaticka Zena, nieo po styridsiatke.
Napriek utlej postave hned na prvy pohlad
citite obrovsku energiu, tah na branku,
ambicioznost, ale sucasne aj empatiu. To
vsetko su vlastnosti, ktoré pozorny spolocnik
vyciti. 12 rokov pdsobila ako generalna
riaditelka GlaxoSmithKline na Slovensku, teraz
je véak uz generalnou riaditelkou tejto firmy
v Ceskej republike.
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Pred dvomi rokmi ste odisli do Prahy. Aké to bolo pre

vas rozhodnutie, bolo to jednoduché, alebo nie az tak
jednoznaéné? €o na odchod do Prahy hovorila vasa rodina,
manzel a dve dcéry, ktoré tu mali priatel'ov, spoluZiakov...
Zostal tu prazdny novy dom...

Tato otazka evokuje pocit urditej potreby reflexie, nakol-
ko s to uz dva roky a skutocne to nesmierne rychlo vSetko
ubehlo. Pokial ide o rozhodnutie, bolo spoloéné, rodinné. Nik
z nas nemal pocit prili§ velkej zmeny, zvlast tym, Zze samotna
vzdialenost je zanedbadelna. AvSak ked prislo k skutocnému
prestahovaniu, zmeny Skoly a zmeny prostredia, to sme po-
chopitelne pocitovali vetci.

Nastupili ste na vyznamnii vediicu poziciu Generalnej
riaditelky spolo¢nosti GlaxoSmithKline a zaroven vediete
Onkologicku diviziu v Strednej Europe. Ako vas prijali
ceski kolegovia, ved' je skor zvykom, Ze oni chodia na
vediice pozicie na Slovensko?

— [ ——




Tie zacCiatky boli prijemné, ale aj rozpaci-
té. Asi sa pytate preco takato rozpoltenost
pocitov? V okruhu najblizSich kolegov som
nebola prijatd s otvorenou narucéou, zrejme
nevedeli, o mozno ocCakavat, boli v urcitej
neistote a obavach. Na strane druhej za-
mestnanci mali jasné oéakavania potreby
zmeny a tie pomenovavali pomerne jedno-
znacne. Tym, Ze ma naucila tato nova situa-
cia este viac poCivat a byt otvorenou k no-
vym rieSeniam, netrvalo az tak dlho vniest
do organizacie, ktord vediem pozitivneho
ducha. Ludom musite dat svojim chovanim
a pristupom doévod k tomu, aby si vas vazili
a reSpektovali vas. Zaroven sa nesmiete bat
tvrdych rozhodnuti, ktorym verite a sd v su-
lade s vasim hodnotovym rebrickom.

Dnes je uz v €R trosku problém aj
slovencina. Ako rozpravate, po slovensky,
¢i po cesky?

Hovorim iba slovensky, avSak neoficial-
nu komunikaciu v pisomnej forme, zvlast
elektronickd, skiSam v cestine. V obchode
pokojne pozdravim po ¢esky, nakolko mi to
pride slusné sa aspon takto prihovorit v do-
macom jazyku. Ved to tak ¢lovek robi v Ta-
liansku, Franclizsku a vSade kam prideme
a neznamena to, Ze konverzacia potom musi
nevyhnutne pokracovat v domacom jazyku.
Otvarame si tym dvere k ludom, ked sa im
aspon takto chceme priblizit.

Pri tejto prilezZitosti vSak musim spome-
nat, Ze s mladou generaciou a jej porozu-
meniu slovenéiny to problém je. SpoluZiaci
mojich dcér, alebo deti znamych mi skutoc-
ne nerozumejl. O to prijemnejSie sa situa-
cie, ked vam pride niekto po oficialnej pred-
naske alebo prihovore povedat, ako dobre
mu padlo opat pocut krasnu slovencinu. Nie
raz spomenuli pri takejto prilezitosti pondel-
najSie inscenacie. Ani si neviete predstavit
ako sU tie naSe dva narody premiesané. Je
tu vela zmieSanych manzelstiev a rodinnych
vazieb, Studentov.

Co vas na vasej praci najviac bavi? €o sa
vam podarilo uz presadit, ¢o by ste chceli
este zmenit?

Praca ma bavi, lebo mi dava Zivotny zmysel
a skutoCny pocit naplnenia. Pracujem s vyso-
ko kvalitnymi vakcinami a liekmi, ktoré nam
mozu prinasat nielen uzdravenie a zlepsen
kvalitu Zivota, ale nds moZu ochranit pred
roznymi infekEnymi ochoreniami (na niektoré
sme uz zabudli, lebo sa v populacii nevysky-
tujd). Vzdy som chcela nejako slizit druhym...
TakZe okrem toho, Ze mi to dava zmysel, sna-
Zim sa to robit tak, aby to davalo zmysel aj
tym druhym.

Pokial ide o zmeny, za¢ala som s masiv-
nymi vnatornymi zmenami, aj personalnymi.
Po dvoch rokoch moZno skonstatovat, Ze
sme Uplne zmenili firemn( kultdru a celko-
v atmosféru. Usmievame sa na seba, ale
vieme spolocne viest aj velmi tvrdé dialogy.
Respektujeme sa, ale zaroven sa hecujeme.

Vzécne spolocné chvile na dovolenke

Podstatné je, aby sme sa vSetci identifikovali
s tym, Ze slGZime a sme tu pre pacienta, resp.
kohokolvek, kto nasu sluzbu potrebuje.

Po vndtornom nastaveni firmy som sa
zacCala viacej angaZovat externe, €o je sku-
toéna vyzva - a to nie je v tomto pripade
Ziadne klisé. Rada by som prispela k zlepSe-
niu reputacie priemyslu, v ktorom pracujem.
To je vSak otazka budovania dévery a teda
otazka Casu.

Vy ste spolu s manZelom niekol'konasobni
majstri Slovenska aj Ceskoslovenska
v spolo¢enskom tanci. Takyto vrcholovy
$port je urcite vel'kou skolou do Zivota?
Urcite. Tanec, ale aj akykolvek iny Sport da
¢loveku velmi vela. Pre mia znamenal tanec
takmer vSetko. Vybrala som si ho sama, nikto
ma nen0til a dokazala som vSetkym, Ze to
stalo zato. Sport ma naudil aj prehravat, o
je pre Zivot mozno doleZitejSie, ako vyhra. Ve-
rim, Ze aj moje dve dcéry si vyberd to, €o ich
bude bavit a ja ich budem v tom len a len
podporovat. Nechcem, aby mali pocit, Ze su
prilis usmernované. Nech sami prejavia svoju
prirodzend ambiciu a aj chut nieco dokazat.

Casto sa stava, Ze ak vrcholovy Sportovec
prestane Sportovat, priberie. Vy ste vSak
stale ako pritik. Co preto robite?

o

Aj ja som pribrala asi 5 kil, ¢o sposobil
zredukovany pohyb po pérode.,A tak by som
vSetkym Zenam rada odkéazala, starajte sa
0 seba aj v tomto obdobi. Je pravda Ze ked
deti boli malé, nebol ¢as na nejaké osobné
vol'no, alebo Sport, ktory by som chcela robit
individualne V rodine vSak mame vsetci radi
klasické Sporty a tak deti uz od Gtleho veku
lyZuja, koréuluju, plavaja, bicykluja a v priro-
de spolu travime vela volného ¢asu, ¢o rodi-
nu (Zasne zbliZuje. UvaZzujem, Ze sa budem
venovat joge. Mam troSku problémy s dycha-
nim a musim pracovat na tom, aby som sa
vedela lepSie vyrovnat so stresom a na to
je joga ako stvorena. Takym balzamom na
dusu je aj nas psik, po ktorom dcéry velmi
tazili. Moj relax budu dlhé a pravidelné pre-
chadzky v prirode.

Rada varite?

No, aby som povedala pravdu, bavi ma to
len vtedy, ak to nie je kaZzdodenna nutnost.
Ale velmi rada peciem, hlavne klasické kola-
¢e, ktoré ma naucila moja mamina.

Povedzte, aka ste $éfka?

Mo6zem cCerpat len zo spatnej vazby kole-
gov. Myslim, Ze ma vnimali ako prisnu a si-
gasne ludski. Ano, vyzadovala som kvalitni
pracu, som zasadova, ale viem aj pocuvat.
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Zeny maijli uréite vacsi cit pri starostlivosti
o zamestnancov, ako je to u vas vo firme?

U nas je starostlivost o zamestnancov
a podpora ich rastu prioritou. Pre rodinu
mame rozne benefity. Napriklad hradime
stravné listky, davame prispevok na do-
volenku, prispevok na dopravu, poistenie.
Méame zaujimavy vakcinaény program, or-
ganizujeme rozne rodinné akcie a velmi
sa starame o mamicky na materskej do-
volenke. Ponlkame im napriklad flexibil-
ny pracovny ¢as, pracu z domu, skrateny
pracovny (vazok, extra dovolenky a mnohé
dalSie vyhody.

Nemyslite si, Ze to Zeny maju tazsie, ak sa
chcil presadit v muZskej konkurencii?

Vobec si nemyslim, Ze Zeny majd nieco
tazsie. MO6Zu na svet priviest deti a to je
také silné, Ze im to dava obrovskul energiu.
Mali by pochopit, Ze by sa aj v praci mali
chovat ako Zeny. Ja napriklad vobec neod-
mietam fakt, Ze Zenské vedenie je iné. Na
to mam vela prikladov. Zeny vedia vybudo-
vat firmu, dokazu dat ludom pocit zodpo-
vednosti, vedia stavat na druhych, nie si
také sutazivé, majl prirodzené schopnosti
stavat na kvalite ludi a robit dobré vysled-
Ky, vacsSinou cez ludi a nie nevyhnutne ako
individualne hracky.

Ako si zvykli ¢lenovia vasej rodiny v Prahe?
Go robi manzel, ako sa paéi dcéram? Chcii
sa este vratit na Slovensko? Ako casto
sem chodite?

Rodina sa usadila a adaptovala. Manzel
sa venuje roznym aktivitdam, medzi ktoré
patri aj tanec. V principe ma v niektorych
oblastiach supluje, za ¢o som mu velmi
vdacna, inak by to totiz neslo. Deti si zvyk-
li, ale chapu, Zze ich domov je a bude na
Slovensku. Majl tam priatelov a svoje staré
priatel'stva si udrziavajd.

Tym, Ze v Prahe navstevuju britskd Sko-
lu, pohybuji sa v prostredi odliSnych kultdr
a prirodzene sa zoznamujl s rozdielnostami,
ako som uZ predostrela, zvlast kultGrnymi
a hodnotovymi. Verim, Ze je to pre ne skvela
Skola Zivota, ktord im pomozZze nemat v Zivote
predsudky a byt tolerantnymi. Radi by Studo-
vali v zahraniéi (zrejme v Anglicku), ¢o je ich
momentalna predstava. Cas ukaZe, ako sa to
vSetko vyvinie.

Ozaj a dcéry netancuji? Maji talent ako
ich rodicia?

Veronika, starsia dcéra, hra tenis a tan-
cuje, zaujala ju v8ak hra na gitare, takze
prave zacina s vyukou. MladSia dcéra Ka-
rolina uz netancuje (v Bratislave bola vo
Vienku), robi tenis a inSpirovanad kama-
ratkou zacala s basketbalom. Vo volnom
¢ase sa obe radi posadia na konikov, aby
si priblizili nostalgiu ranného detstva, kedy
robili voltiz.

Na ¢o maju talent je jedna vec, pri om
vydrzia ako hobby druha. Verime, Ze ich ne-
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jaky Sport dlhodobo zaujme a najdu v nom
skutocnl radost, relax, naplnené ambicie
a dobru partiu.

Pravdu povediac, nesnaZili sme sa ich viest
k vrcholovému Sportu, skor vSestrannosti.

Kde ste stravili dovolenku? Ste vel'mi
vytaZena, sta¢ia vam dva tyzdne?

Stravili sme spolu dva pekné tyZzdne v Chor-
vatsku s velkou partiou zo Slovenska. Dva
tyzdne mne osobne stacia, i ked' je pravdou,
Ze na uplne vypnutie ¢lovek potrebuje dihSiu
prestavku. Toto leto nam vsetky plany nevysli,
snad' si to skoro vynahradime. Vosli do toho
nejaké choroby a sluZzobné povinnosti.

Ako inak relaxujete?

Je to jednoduché, ked to ide, tak rozhodne
vSetci spolu. Zimné dovolenky na lyziach, uz
teraz mame naplanované 2 tyzdne a vikendy
oddychovo-Sportovo. Parkrat sa nam podarilo
ist spolu vSetkym na golf, s tu vynikajlce

podmienky a krasne ihriska. Byvame v Pru-
honiciach, kde je nadherny park s najvacsimi
rododendrénovymi porastami a velmi atrak-
tivna dendrologicka zahrada. Je tu priam ide-
alne prostredie na uZivanie si zelene, denny
relax a prechadzky s nasim retriverom.

Kde mate namierené z Prahy?

To je zlozité pri mojej praci a preferenciach,
preto by som nerada predbiehala situaciu.

Urdite si viem predstavit mat viacej novych
zodpovednosti, popripade viest viacero kra-
jin, ale zrejme z Prahy alebo Bratislavy. Je
fajn sa prestahovat a zaZit zmenu, urcite to
je obohacujlce, ale skor v rannejSom veku,
kedy socialne vazby nie su také silné a pra-
potrebné pre deti. UrCite by som v buduicnosti
neexponovala rodinu zmenou, ktora by nieko-
ho z nads mala urobit nestastnym.

Za rozhovor dakuje Libusa Sabova
Foto archiv Moniky Hornikovej



Zdrava
Adusa

CIER[\IE MYSLIENKY
VEDU DO PEKLA

Ten, kto prehodnoti sp6sob svojho premyslania,
dokaze zmenit nielen svoju naladu, ale aj celkové
vyhliadky do buducnosti. Stane sa opat vykonnym,
pozitivhym €lovekom, ktorého maju ostatni radi

a s kym sa im dobre spolupracuje.

Aby Clovek zmenil svoje nega-
tivne myslenie, najskor by si ho
mal uvedomit. Existuju tri typy
negativneho myslenia:

Do prvého patria ludia, ktori
o sebe, svojich skisenostiach aj
buddcnosti automaticky uvazuju
v negativnom svetle. Namiesto
toho, aby vec videli redlne, vZdy
ocCakavajl najhorsi scenar. Také-
to myslenie prispieva k celkové-
mu negativnemu pocitu, ktory ich
demotivuje a braniim venovat sa
pozitivnym veciam. Typické je pre
nich nalepkovanie v Style ,som
nani¢,“ myslenie podla vzoru
vSetko alebo ni¢: ,Ni¢ sa neda-
ri.“ Radi predpovedaji budlce
katastrofy: ,M06j projekt uréite
stroskota.“ Povodcu vSak vzdy
vidia v sebe: ,VSetky problémy
som si zavinil sdm.“

Dalsim typom si [udia, ktori
sami seba striktne sudia a vyslo-
vujl o sebe trestajuce predpokla-
dy. Tie obsahuji slovicka ako ,
mal(a) by som* ¢i ,musim*, ktoré
ich drzia v pasci. Ich typické mys-
lienky vyzeraja takto: ,Ustavicne
musim niekoho o nieco prosit,
nezaslizim si reSpekt. Ak nezis-
kam pracu, bude to znamenat
zlyhanie. VZdy budem nestastny
a nelspesny. Zaslizim si mat
depresie.”

Treti typ negativistov si nega-
tivne myslienky o sebe vytvara
na zaklade situacii, ktoré v mi-
nulosti nezvladli. Tie pramenia
z pochybnosti, ktoré skryvaju
hlboko vnutri. Povazujd sa za

beznadejny pripad bez pritaz-
livosti a inteligencie. Myslia
si, Ze si zaslUzZia zlé zaobcha-
dzanie a sU odsldeni na ne-
Uspech.

Oc¢ami priatela

Kto si uvedomi svoje nega-
tivne myslenie, ma Sancu sa ho
zbavit. V tomto bode treba zvazit,
¢i je negativna myslienka prav-
diva alebo nie. Je nejaky dokaz
o tom, Ze veci sU naozaj také
zIé, ako mozno na prvy pohlad
vyzeraju? V pripade pochybnosti
je dobré predstavit si, o by ste
povedali priatelovi, ak by mal po-
dobné Gierne myslienky.

Myslite si, Ze v pracovnom kos-
tyme vyzerate tucna? Ale kama-
ratka to vyjadrila inak, povedala,
Ze by vam asi viac pristala ina
farba. Ak budete Gprimna, pri-
znate si, Ze na vine je naozaj ta
¢udna ruzova farba, nie vy.

Druhou moznostou je zvazit,
¢o si o danej veci mysli vase
s(citnejsie ja. Spytajte sa sami
seba: Naozaj si to myslim? A je
to cela cast mozaiky?

Mozno by ste k sebe mohli
byt menej prisna. Ak mate vel-
kost 44, mozno to k vasej vys-
ke naozaj nie je vela - hoci by
ste rada boli StihlejSia. Nijako
si vSak nepomozZete, ak si cely
¢as budete hovorit, Ze ste tuc¢na
a Skareda. V niektorych veciach
predsa vyzerate dobre - a na
party si moZete vyrazit v dzin-
soch a peknej bllizke. A ak

ANy

o tom tak uvazujete, uvedomu-
jete si, Ze po praci chcete ist
na party. Mozno tam stretnete
niekoho zaujimavého.

Negativne myslienky, ktoré su
zalozené na skutoénosti, by si
¢lovek mal analyzovat: ¢o alebo
kto sposobil, Ze sa teraz citi mi-
zerne a svoju zIU naladu prenasa
aj na inych? Co sa da urobit pre-
to, aby svet vyzeral aspon o ¢osi
menej problematicky.

Nejde o to, aby negativista
hned nahradil svoju negativnu
myslienku pozitivnou - to by bolo
nerealistické a povrchné. Cielom
je rozobrat negativne myslenie
a nahradit ho racionalnejsim,
ktoré sa viac priblizuje realite
a neposobi beznadejne.

Spoznavate sa?

Okupuje niektora z tychto nega-

tivnych myslienok vasu mysel?

® Mal(a) by som dosiahnut
Gspech vo vsetko, ¢o robim.

® Ak nemam Uspech, znamena
to Gplné zlyhanie.

® Zlyhanie znamena, ze
som nanié¢ a nezaslizim si
uznanie. Zlyhanie je pre mna
neprijatelné.

® Potrebujem suhlas od
vSetkych.

' 1S
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® Ak so mnou niekto nesuhlasi,
znamena to, Ze ma nema rad
a ja som nanic.

® Nikdy som nemal(a) poznat
Uzkost, depresie, neistotu,
hnev, ¢i smutok.

® Veci zle dopadnu, ak sa vzdy
na 100% nepripravim.

® Ak [udia uvidia, Ze mam
depresie, pomyslia si 0 mne
zIé veci.

® VsSetko v mojom Zivote by
vZzdy malo byt krasne a jed-
noduché.

Viete k tomuto zoznamu pridat aj
dalSie obavy?

Co sa podla vas stane, ak bu-
dete rozmyslat takto? PreCo mate
takéto myslienky? Viete, ¢im by
ste tieto myslienky mohli zahnat?

Ako sa zbavit

negativnych myslienok?

1. Pytajte sa: preco? Preco by
ste potrebovali od vSetkych
sUhlas? Zistite tak, Ze mnoho
veci moZe fungovat aj inak.

2. Nezufajte, prestat mysliet
Gierne chce isty ¢as. Nega-
tivne ste mysleli roky, ale ak
budete trpezlivi, po ¢ase sa
vam podari pozerat sa na
svet realistickejsie.
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Dobroty vyrobené

@ Marhul'ové Gatni

na 4 pohare 4 250 ml

500 g marhl, 250 g cibule, 250 g rebarbory,

50 g zazvoru, 1 limeta, 75 g hrozienok, 100 ml

ovocného octu, 200 g cukru, 1 lyZicka horéicovych

semienok, Stipka kayenského korenia, 1 g Safranu.

1. Marhule odkostkujeme a pokrajame. Cibu-
Iu pokrajame na platky. Rebarboru ogisti-
me a nakrajame na kusky. Zazvor oCistime
a posekame. Nastrihame koéru z limety
a Stavu vytlacime.

. VSetky prisady varime asi 60 min. na kasu,

hordce pIinime do poharov.

[ ] Y 4 ’

€@ Mirabelkové ¢atni

na 3 pohare

1 mango, 300 g mirabeliek, 1 zvézok jarnej cibule,

150 g cukru, 150 ml octu, 50 g hrozienok, 2 lyZice

sezamovych semienok

1. Mango oSupeme, pokrajame na kocky. Mi-
rabelky vykostkujeme, rozkrajame na Stvr- &
tiny. Cibulky ocCistime, umyjeme, pokraja-
me na kolieska.

2. Prisady uvedieme v hrnci do varu. Neprikry-
té prudko varime 20 min. Ob¢as zamieSa-
me. Horuce plnime do poharov, uzavrieme
a obratime dnom nahor. Cas skladovanie
je 6 mesiacov.

— T ¥ - - . ik
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€© Slivkovy ocot

na jeden pohar

250 g sliviek, 300 ml ovocného octu,

1 kvet anyzu, kisok Skorice

1. Slivky umyjeme a dookola popre-
pichujeme vidli¢kou. Naplnime do
pripravenych poharov a zalejeme
ovocnym octom. Pridame anyz
a Skoricu. Nechame stat na sinku
asi 14 dni.

. Ocot zlejeme, prefiltrujeme. Plni-
me do vymytych poharov. Trvan-
livost pri skladovani v chlade je
6 mesiacov.

GCesnakovi olej

5 straicikov cesnaku, 4 stonky bazalky,

500 ml chutovo neutralneho oleja

1. StrGc¢iky cesnaku ocistime. Ba-
zalku umyjeme, dokladne osusi-
me, listky otrhame.

. VSetky prisady dame do dopre-
du dékladne umytej a vysuSenej
flaSe. Zalejeme olejom. Na stu-
denom tmavom mieste nechame .
luhovat asi dva tyzdne. Nakoniec
cesnakovy olej prelejeme do Cis-
tej flaSe a uzavrieme.




Su chutnejsie ako kupované a je to aj
skvely a vitany darcek pre vasich priatelov.

L v
© Uhorkovy kedup
na 1 pohar
2 Salatové uhorky, 1 Salotka, 1 zvazok kopru,
25 g soli, 100 g hor€icovych semienok, biele
, korenie, na SpiCku noza mletého zazvoru,
125 ml ovocného octu
1. Uhorky umyjeme a rozmixujeme. Salotku
ocCistime, kdpor umyjeme, oboje jemne na-
sekame. VSetko zmieSame a osolime. Cez
noc nechajme odkvapkat.
. Hor¢icové semienka, korenie, zazvor a ocot
zmieSame do uhorkového pyré. Uhorkovy
keCup plnime do poharov a uzavrieme.

@ Hubova omacka
na 1 pohar

1 kg Sampindnov, 100 g soli, 1 bobkovy list,

1 lyZica octu, 4 klin¢eky, po 4 zrnka nového

korenia a Gierneho korenia

1. Sampinény odistime. Skratime stopku.
Zomelieme na masovom mlynceku,
zmieSame so solou. Prikryté nechame
odlezat tyzden v chladnicke.

2. Zomleté Sampinény varime s bobkovym
listom, octom a korenim na miernom
ohni 2 hodiny. Omacku precedime pec
platno, eSte raz povarime, naplnime
do pohérov a dobre uzavrieme.

© Fazule na kyslo
na 4 pohare

100 ml octu, 1 lyZicka soli, 1 lyZica cukru,

1 lyZiéka hor€icovych semienok, 1 kg faule,

100 g cibuliek perloviek, 12 Salviovych

listkov

1. Ocot povarime spolu so solou, cukrom
a hor¢icovym semienkom, fazulou
a perlovkou asi 10 minut. Vyberieme
a plnime so Salviou do poharov.

. Nalev varime 5 minat, horuci naleje-

me na fazule. Pohare ihned uzavrie-
me a nechame vychladnut.

© Pestri paria

"» na 4 pohare

2 kg paprik, 150 ml octu, 4 cibule, 1 lyZicka soli,

2 lyzicky cukru, 1 lyzica zrniek Cierneho korenia.

1. papriky rozpolime, vykrojime jadra a pe-
cieme v rure pri 225 stupnoch 20 minut.
Supku stiahneme a duZinu pokrajame ba
Siroké rezance. Naukladame do poharov.

2. Ocot, ocistené cibulky a 1 | vody povarime
s korenim. Horlce nalejeme na papriky.
Pohare uzavrieme. Nalev po dvoch dhoch
zlejeme, povarime. Vychladeny nalejeme
naspat, pohare uzavrieme.




Netradicheé
recepty

Etiopska krkovicka &

Ingrediencie pre

4 osoby

800 g krkovicky bez
kosti

3 cibule

Cierne korenie, sol

2 pory

2 mrkvy

6 stracikov cesnaku

1 bobkovy list

Y4 | Cerveného vina

1 lyZica brandy

Y4 vyvaru alebo vody

1 lyZica NESCAFE
ESPRESSO

150 g cerstvych
Sampinénov

2 lyZice olivového oleja

zemiaky
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Priprava jedla:

Cely kus krkovicky osolime, prida-
me prelisovany cesnak a dame na
45 minut piect do triby. Po tejto
dobe maso vyberieme a nakraja-
me na tensie platky, ale nelakajte
sa, maso eSte nebude Gplne pre-
pecené. Nakrajané platky masa
obalime v hladkej muke, poleje-
me brandy a oflambujeme v ple-
chu, v ktorom sme ho piekli. Ked'
vyberieme platky, prilejeme do
vypeku vino, vyvar a kavu, krat-
ko povarime a zahustime mukou.
Pred servirovanim platky méasa
(upecené na médium) dame na
tanier a prelejeme omackou. Ako
priloha sU vhodné gratinované
zemiaky a na cibulke osmazené
Sampinony.

Juzanskeé plnené zemiaky

Ingrediencie pre 4 osoby

8 ks vacsSich zemiakov  1-2 cibule

500 g kuracieho 1 por

méasa (najlepSie 1 lyZicka balsamica
kuracie prsia) 1 ¢ervena paprika

olivovy olej 150 g strdhaného
100 g karfiolu syra
1 lyZika kavy sol

Nescafé Classic cierne korenie

Priprava jedla:

Umyté zemiaky so Supkou rozkrojime a vydlabeme. RozloZzime
ich na dno pekaca, jemne polejeme olivovym olejom a cely pe-
kac prikryjeme alobalom. Pecieme v trdbe pol hodinu. Medzi-
tym na rozpalenom oleji osmaZime cibulu, priddme na kocky
pokrajané kuracie maso a osmaZzime. Pridame na malé ruZicky
rozobraty Gerstvy karfiol, kolieska péru a papriku nakrajand na
kocky. SmaZime asi 10 minut. Potom ochutime balsamicom, ka-
vou, solou a iernym korenim. Ked sU zemiaky upecené, odokry-
jeme ich a naplnime pripravenou masovou zmesou. Nakoniec
vSetko zasypeme strihanym syrom a dadme eSte na osem min(t
zapiect. Horlce zemiaky servirujeme s Cerstvou zeleninou.

VSetky recepty sme vybrali z knihy
,Kava, putovanie za tajomstvom
kavovych Specialit*.



Grepova miska Patulai

Ingrediencie pre 4 osoby
500 g aljasskej tresky
1 lyZica hladkej miky

2 lyzice medu )
1 lyzicka NESCAFE

2 lyzice olivového oleja GOLD

2 cibule 1-2 lyZice sbjovej

4 jablka omacky

2 pomarance 1 lyZicka octu, sol

1 grapefruit 0,5 I hydinového vyvaru

1 lyZica Skrobu 100 g zelenych fazuliek

Priprava jedla:
Rybu nakrajame na malé kisky. Na panvicu nalejeme olej, v ktorom

spenime nadrobno nakrajanu cibulu. Pridame rybu a kratko oprazi-

me. Oldpané jablka zbavené jadrovnikov nakrajame na malé kocky.

Na rovnaké kisky nakrajame tiez grapefruit a pomarang, ovocie pri-
hodime na panvicu k rybe a smazime za obasného mieSania dal-

Sich 10 minat. Vyvar zmieSame so Skrobom, medom, kavou, sjovou
omackou, ochutime octom, nalejeme na zmes na panvici a varime za

Tvarohova torta Panama

Ingrediencie pre 6 osob
1 balicek piskot
1 kocka makkého

4 lyZiCky rumu
1 balicek svetlej

staleho miedania este asi 3 mintty. Podavame s ryZou. Kvoli efektu tvarohu Zelatiny
je skvelé podavat zmes v umytej Supke od rozpoleného grapefruitu 3 dl mlieka 1 lyzicka Skorice
ako v miske. Potom ku grapefruitovej miske polozenej na tanieri . wiv =
pridame ako ozdobu sterilizované zelené fazulky. 1 vajce . ) 1-2 IyZICky NESCAFE
150 g praskového GOLD
cukru 500 g ovocia, najlepsie
100 g rastlinného tuku,  Cerstvého

najlepSie hery Slahacka v spreji

Priprava jedla:

V teplom mlieku rozpustime podla receptu Zelatinu a kratko pova-
rime. Mlieko so Zelatinou nalejeme do mixéru a za staleho mixova-
nia postupne priddvame tvaroh, rastlinny tuk, rum, skoricu, kavu
a nakoniec celé vajce. VSetko dobre vySlahame. Na dno tortovej
formy polozime piSkoéty, na ne poukladame ovocie, zalejeme tva-
rohovym krémom, potom zasa dame vrstvu piskét, ovocie a krém.
Tak pokracujeme, pokial mame suroviny. Poslednd, hornd vrstvu
budu tvorit piSkéty otocené plochou stranou navrch. Takto pripra-
venU tortu dame do chladnicky stuhnut. Servirujeme dobre vychla-
dené, so Slahackou a ovocim.

Smaragdové rajciny

. ~ Priprava jedla:
Ingredlencle: pre 6 osob Priblizne rovnako velké rajéi-
1 kg rajéin ny sparime horicou vodou,
300 g nastrihaného syra E)Iup.eme a ?’akraJame na

. . . Stvrtiny. Polozime na rozpa-
olivovy olej leny olivovy olej, zasypeme
2 lyzice NESCAFE CLASSIC | cukrom, kavou a bazalkou

. . a kratko orestujeme. Pripra-
SOl' korenie vime si polevu z olivového
2 polievkové lyZice Cerstvej oleja, vina a trochy bazalky.
bazalky Teplé rajciny rozlozime na ta-
. . nier, zalejeme polevou a po-
10 g krystaloveho cukru sypeme nastriihanym syrom.
1 pohar bieleho suchého vina | Vhodné ako predjedio alebo
priloha k jedlam z masa.
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Jesen na
jeddlenskom
stole




Najfarebnejsie rocné
obdobie. Uchovajme

si jeho krasu napriklad
aj v podobe vysivky
na obruse. Lieskové
oriesky su vynikajucou
pochutkou. Potesia
nielen nase jazycky, ale
v tejto podobe aj odi.
Krizikova vysivka nie
je ni¢ zlozité a tento
motiv bude peknou
spomienkou na krasne
jesenné dni.
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Detska izba
potrebuje najma
fantaziu
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Chceli by ste svojim detom vytvorit
pekné prostredie v detskej izbe?
Poradime vam ako na to.

Do urCitého veku dietata by mala byt detska izba skor
herfou. Deti totiz nadobldaji vedomosti hlavne hrou.
Idedlne je, ked k tomu napomdze aj nabytok, ktory je
v izbe. ,Schovany - neschovany - idem...“
Castou poZiadavkou zakaznikov byva vytvorit detsku
izbu, ktora bude pekna, bezpecna a umozni detom bez-
starostne hranie a volny pohyb. To sU pre dizajnérov
zadania, ktoré rieSia radi, pretoze tvorivost a fantazia
v detskej izbe nemaji takmer Ziadne obmedzenia.
ESte pred par rokmi nebolo v ponuke predajcov na
Slovensku vela tvorivych rieSeni. Proces bol pracny
a zdihavy a stalo sa, 7e niekedy pdvodny népad pri vyro-
be stratil z obsahu i kvality. Dnes je uz situacia ina. Skor
vznika opacny problém - z mnoZstva ponukanych vyrob-
kov vybrat ten spravny a vyhovujlci priestoru aj poZiadavkam.
Na to, aby detska izba podnecovala hravost, odporicane do
Lhry“ zapojit aj farebnost. Tato nemusi byt obmedzend len na ste-
ny a textilie, ale pokojne mdze byt zakomponovana aj v pripade
nabytku a samozrejme i doplnkov. Je vSeobecne zname, Ze prave

farebnost méze pomoéct pri niektorych poruchach spravania deti.
Odporicame farby pastelové, jemnejsich odtienov, ktoré sa aj po
dlh§om ¢ase nezunujd.

Na zaver esSte jedna rada: Pri procese malého detského sveta by
sme nemali zabldat na to najpodstatnejSie - lasku a objatie.
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Kytice z jesennej zahrady
pine dobrych 11ap2do

Oze posluzit ¢okolvek. Sklo, krhla,
anier, flasa, ¢i misa.

&y ma&zu skraslit aj tie priestory,

do ktorych sa nedostane sinko -

chodba, kupelna. Hodiasado . .
.~ kazdého interiéru, len sa musia

- prispésobit jeho Stylu. Ak si netrufate .
’ - L e ——— .
- 'W" mozete vhodnu nado

-

" do kvetinarstva, kde vam radi urobia
kyticu podla vasich predstav. Ale
ta, ktoru zhotovite podla vlastnej
fantazie bude urcite najkrajsia. Tu je
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Velmi dekorativne
ozdobné tekvicky. Naplnit
ich méZete ¢imkolvek, ¢o
najdete v zahrade.

Suché plody v kombinacii Napadlo by vas urobit kyticu z byliniek?
s Cerstvymi kvetmi sa tiez Je to netradiéné, ale v kombinacii
velmi zaujimavé. s pestrofarebnymi kvetmi naozaj originalne.
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Tipy a triky

Matové osviezenie
v Caji ,Mata,
citronova trava

a Cierna ribezla“

Oblibena uz od nepamati
Viac ako tritisic rokov vyuZiva ¢inska medici-
na lie¢ivy ucinok éterickych olejov nachadza-
jacich sa v listkoch rastlinky maty piepornej.
Ludia kedysi matu sypali na miesta odpocin-
ku a pokoja. Rimania ju mieSali s medom,
aby im osviezovala dych a prekryla tak po-
zostatky ,alkoholickych orgii“. Zeny v staro-
vekom Grécku si zase mentolovou mastou
natierali stuhnuté ramena a nohy.
LieCebny Gc¢inok tejto bylinky spodiva
predovSetkym v jej zloZkach - silici a men-
tole. Mentol zvonku posobi ako prostriedok
potlacujlci citlivost nervovych zakonceni -
vyvolava pocit chladu. Méata je pre obsah
mentolu G¢inna antisepticky a protizapalo-
vo, vyuZiva sa pri zalidocnych tazkostiach
a proti nafukovaniu.

Osvetlenie pre bezpecnejsi domov

Tapanie vtme, hladanie najblizSieho vypinaca
svetla a ocakavanie narazu. Situacia, ktort
pozna kazdy, ked v noci pociti smad alebo
potrebuje ist na toaletu, a zaroven nechce
zobudit zvySok rodiny rozsvietenim hlavného
svetla. Idealne rieSenie takejto situacie
predstavuje Nightlux - inovativny svetelny
zdroj vybaveny senzorom zachytavajlcim
pohyb v okruhu 5 metrov, vdaka ¢omu

svietidlo osvetlovalo predovsetkym spod-
nu tretinu miestnosti, ¢im sa zaisti, Ze
priestor, do ktorého vstupujete, je vzdy
bezpeéne osvetleny. Ak Nightlux po
10 alebo 60 sekundach (v zavislosti od
pouZivatelovho nastavenia) nezaznamena
Ziadny dalsi pohyb, automaticky sa opét
sam vypina. Nightlux nie je zavisly od
elektrickej siete, je bezdrotovy a lahko
upevnitelny o kazdy povrch pomocou

sa svetlo samocinne zapina. Nightlux bol
navrhnuty tak, aby smerovatelné LED

Intenzivna vona
pri kazdom pohybe

a dotyku

sviezej a intenzivnej vone a pri-
danej hebkosti by to vSak nebolo
ono. Prave preto je pre mnohych
neodmyslitelnou slcéastou prania
avivaZ. Aby bola vona bielizne sku-
tocne dlhotrvajlica a intenzivna,
obsahuju teraz avivaze Silan jedi-
necné Ciastocky Silan Perfume Pe-
arls. Tieto Specialne mikrokapsule
sa pocas plakania ukladaja do vla-
kien a pocas nosenia pri kazdom
pohybe a kaZzdom dotyku uvolfujd
svieZu vOnu znova a znova.
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skrutiek, magnetu alebo lepidla.

Perieme, aby sme vonali. Iste, najddlezitejSie je, aby bola
bielizen po vyprani dokonale Cista, bez flakov a Skvin. Bez
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Spravte malickému knihu

Chcete zabranit tomu, aby vase fotografie dietata padli
do zabudnutia kdesi v Gtrobach notebooku? V éase elek-
tronickych dat sa to stava viac nez ¢asto. Poradime vam
ako tomu spolahlivo zabranit - vytriedte ich a spravte
z nich knihu. Nie elektronickd, ale skutoéni s napisom
»Mirko 2009“, ,Nase najmilSie“, alebo ,Jankove prvé
roky. Kniha moze navySe vynikajuco posluzit ako darcek
starym rodiGom, ktory sa z vasho dietatka nevedia na-
tesit. Na to, aby ste sa pustili do ,vyroby“ nepotrebujete
vela. Stadi si stiahnut program HF Designer, ktory najde-
te na stranke www.happyfoto.sk. Nainstalujte ho a mozte
zacat. Program je velmi intuitivny, takze na cely postup
tvorby pridete rychlo, bez toho, aby ste museli ¢itat ma-
nuéal. Softvér disponuje funkciami pomocou ktorych
vytvorite vSetko, ¢o obsahuje aj bezna kniha zakipena
v knihkupectve. Hned v Gvode vas program vyzve, aby
ste si zvolili format knihy. Nasledovat bude vyber foto-
grafii a Gprava obalu na ktory si mozete
zadat fubovolny text. Potom uz upra-
vujete jednotlivé stranky. Z ponuky si
mbZete vybrat nepreberné mnozstvo
réznych pozadi na ktoré poukladate

Pozor na poruchy travenia
u vasich maznacikov

.Prejavuji sa nechutenstvom do
jedla, zvracanim a hnackami. Ugin-
nym sposobom liecby je diéta. Po-
¢as prvého dna sa malému pacien-
tovi odporucaju podavat tekutiny,
rehydratacné roztoky a caje. Naj-
vhodnejSim je Gierny alebo repikovy
¢aj, ktory posobi zaroven lie¢ivo na
sliznicu traviaceho traktu psa. Po
tejto kire mozete zacat s pomalym
kfmenim. Vhodnymi potravinami
sl ryza s chudym kuracim masom
alebo granulami. Podavat sa musia
v malych davkach, ale v ¢astejsich
intervaloch - pol hodina az hodina.
Mnozstvo zavisi od velkosti psa.
Odportcaju sa podavat dietetické

granule, ktoré najdete len u veteri-
narneho lekara. Tdto stravu sa po-
davajte dovtedy, pokial sa psikovi
neupravi stolica. Potom postupne
prechadzajte na potravu, ktord
zviera bezne prijimalo a na ktoru je
zvyknuté. ZvyGajne to trva jeden -
dva dni. Ak si problémy vaznejsie,
navstivte veterinarneho lekara. Ten
mu zvycajne naordinuje antibiotic-
ku terapiu a inflznu liecbu, ktora
organizmus zavodni a rychlejSie
nahradi stratu stopovych prvkov,
mineralov, a vitaminov atd..“ Hovo-
ri MVDr.Jana Reptova z Veterinar-
nej ambulancie pre malé zvierata

fotografie lubovolnej
velkosti. Ku kazdej
nezabudnite pridat
pekny popis, aby sa
vas vytvor stal puta-
vym a originalnym.
Po tom, ¢o je kniha
hotova, vas bude
program zrozumitelne
inStruovat, o tom ako
zaslat knihu do tla¢iarni
a priblizne o dva tyzdne
pride formou dobierky ho-
tova, vytlacena kniha.

Vv Ivanke pri Dunaji.

Zdraveé pisanie

Pisanie v $kolskej vyucbhe pred-
stavuje 30% objemu cel-
kovej prace a jej spravne
zvladnutie je pre dieta
jednym zo zakladnych
predpokladov tispesného
absolvovania zakladnej
Skolskej dochadzky.

Spravny Uchop tromi prs-
tami je zakladom zdravého kreslenia a pisania bez Gnavy. Spodci-
va na palci, prostredniku a na ukazovaku. Predna polovica prvého
¢lanku palca pridrziava pero alebo ceruzu k hrane prvého ¢lanku
prostrednika, pricom ukazovak plni pritlaénd funkciu. K osvojeniu
si spravneho Uchopu napomahaju trojhranné pisacie pera, ceruzky
a pastelky. Tzv. Ergo trojuholnikova Gchopova cast vychadza pri pi-
sani a kresleni z prirodzenej skladby troch prstov (palec, ukazovak,
prostrednik). Pisaci (kresliaci) prostriedok sam ,.zapadne*“ medzi prs-
ty a detom sa tak kresli Ci piSe lahko a zdravo - ruka sa tak menej
unavi. Vdaka trojuholnikovému Gchopovému systému ziskavaja deti
spravne navyky drzania pier, fixiek a pasteliek.

Skvely tchibo napad

Dennodenne sa stretdvame s nerie-
Sitelnou dilemou. Pri obede s pria-
telkami v reStauracii ju prehadzu-
jeme cez operadlo, v praci zabera
cenny priestor na pracovnom stole
a pri navsteve kina kon¢i nekompro-
misne na zemi, v lepSom pripade na
nasich kolenach. Co v3ak s kabel-
kou v aute, kde potrebujeme mat
po ruke tisic dolezitych veci, od tele-
fonu, lesku na pery, Zuvaciek aZ po
doklady ¢i parkovaci listok?

Pritom staci jeden skvely napad -
drziak do auta tento problém vyrie-
$i pohodine a jednoducho. Kabelka bude vzdy poruke: drZiak sa
zavesi na sedadlo spolujazdca a vdaka pasovému systému s prac-
kami na zaklapnutie sa polahky prispdsobi akejkolvek velkosti
vasej kabelky. Jeho spolahlivost zabezpecuje aj dodatocny pas na
zaistenie na sedadle. Vystuzeny zaves na tasku v kozenom vzhlade
a v modnej ¢ervenej farbe je navySe vybaveny nenapadnym prie-
rezom - napriklad na parkovacie listky. DrZiak je vhodny na vSetky
sedadld, lahko a rychle sa upeviuje a dava dolu, takZe Vas drahy
nedostane priestor na Ziadne zvedavé otazky
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CAS PRACUJE PROTI NAM!

Priznaky, ktoré nas mozu vcas upozornit

na nadorové ochorenie

Vsetci velmi dobre vieme, Ze je
ovela lepSie akejkolvek chorobe
predchadzat, to znamena robit
prevenciu. RadSej absolvovat aj
nadbyto¢né vySetrenia, ako zlo-
Zito lie€it rozvinutl chorobu. Toto
pravidlo plati aj pre vSetky zhubné
ochorenia, ba dalo by sa povedat,
Ze dvojnasobne. Existuje vela pra-
vidiel, ako priebezne sledovat svoj
zdravotny stav a vyhnut sa tak
ochoreniu. My si uvedieme len tie
najvSeobecnejSie: vytrvaly kasel,
bolesti v hrdle a problémy s prehi—
tanim, vykasliavanie krvi, akékol-
vek dlhodobé zatvrdnutie alebo
hrcka kdekolvek na tele (prsia, pod
koZou, sliznice atd.), opakujlice sa
alebo neustale teploty, neobvyklé
zmeny vo frekvencii a charaktere
vyprazdnovania (hnacky, zapchy),
problémy s mocenim, krvacanie,
vytoky, dlhodoba Unava a v nepo-
slednom rade bolest.

Ak budete na sebe pozorovat
akykolvek z tychto sprievodnych
javov, urychlene sa obratte na
svojho oSetrujiceho lekara, kto-
ry by mal podnikndt dalSie kroky
a nevyhnutné vySetrenia. Teraz si
struéne zhrnieme zakladné prejavy
ochoreni jednotlivych organovych
systémov Cloveka. Ich pritomnost
moZe, avSak nemusi predzname-
navat zavazny stav, napriek tomu
ich nezanedbavajme a neodkla-
dajme ich rieSenie na neurcito.
VSetky pokrocilé stadia zhubnych
ochoreni byvaju vacsinou spreva-
dzané teplotou, znizenou obrany-
schopnostou organizmu a stratou
telesnej hmotnosti.

Hlava a krk

Slabost, motanie hlavy, ospalost,
poruchy videnia, Skulenie, kice,
iné zachvatové stavy (epilepsie,
migréna), abnormalne pocity,
alebo naopak strata citlivosti ruk,
noh, atd., poruchy pamati ¢i redi,
osobnostné zmeny, nutkanie na
zvracanie, rastlice tvary v Ustnej
dutine, problémy s prehitanim
a vyslovnosti, nehojace sa vredy Ci
iné defekty sliznice Ustnej dutiny,
pier a jazyka, zapach z Ust, defekty
zubov a krvacania vseobecne.
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Prsia

Hrcky a iné pravidelné ¢i nepra-
videlné utvary v prsiach (najma
v jeho vonkajSej hornej Stvrti-
ne), zvacsené Ci bolestivé uzliny
v podpazi, bolest v prsiach, zme-
ny koZe (pomarancova koza), vy-
tok z bradavky ¢i jej deformity.

Pluca

Problémy s dychanim, dychavic-
nost, vykasSliavanie krvi ¢i krva-
vého hlienu, bolest na hrudniku,
zapach z Ust, Gnava, zapaly pluc,
teploty, opakované infekéné
ochorenia dychacich ciest.

Kosti

Slabost, Ginava, bolest a opuchy
v miestach ochorenia, patologické
zlomeniny, opakované infekcie.

OPYTALI SME SA ZA VAS

Koza

PredovSetkym melanomy vzni-
kajdce na podklade bradavic i
materinskych znamienok, zna-
mienka menia velkost, tvar, farbu
(tmavnua), alebo Struktdru povr-
chu (akoby hrubnu, zvraskaveju),
pri dotyku krvacajd, svrbia, palia,
alebo bolia.

Leukémia

Slabost, bledost, teploty a pri-
znaky podobné chripkovym ocho-
reniam, modriny vznikajlce po
miniméalnych Grazoch, predizené
krvacanie, zvacésené lymfatické
uzliny, zvacsena slezina a pecen,
bolesti svalov, kibov, brucha, opa-
kované infekty, noéné potenie.

Mocovy mechur

Kalny mo¢, krvavy alebo s hni-
som, palenie, rezanie pri moce-
ni, ¢asté nutkanie na mocenie,
opakované zapaly, bolesti v pod-
brusku, teploty.

Ako sa starame o svoje zdravie?
Nepodcenujeme prevenciu?

Alena Heribanova, moderatorka

V sucéasnosti som pracovne velmi vy-
tazena a priznam sa, Ze na svoje zdra-
vie teraz akosi nemam cas, ale rada
si preCitam vSetky Elanky, ktoré moézu
pomoct v prevencii. Moje dve dcéry sl
este mladé a ja verim, Ze budi mat lep-
Sie mozZnosti lieCby ako nasa generacia.
0Od malicka im vStepujem zdravy sposob
Zivota od zloZenia stravy, cez pohyb, az
po vyhybanie sa stresu. Prave to posled-
né - stres si myslim, Ze je velky ,Spus-
chordb. Ale povedzte, ako sa mu

X u

tac
v dnesnej dobe vyhnut?

Jarka Hargasova, moderatorka
Je Uzasné, ako veda napreduje
a som velmi rada, Ze mozno moje
deti uz nebudd vystavené takému
psychickému tlaku, ako je nasa ge-
neracia. My sme odkazani len na
preventivne prehliadky a ako kazdy
Clovek, aj ja idem k lekarovi vzdy
s malou dusickou. Verim, Ze coskoro
pride ¢as, kedy bude prevencia proti
rakovine taka bezna, ako napriklad
proti chripke.

Ladviny

Kalny mo¢, krvavy alebo s hni-
som, bolesti v bedrach, zvacsova-
nie ladviny, problémy s vyprazd-
novanim, niekedy je sprievodnym
symptomom aj vysoky krvny tlak
a zmeny v ¢ervenom krvnom ob-
raze, opakované infekty, Gnava,
bolesti brucha.

Creva

Bolesti brucha, kice, striedajlce
sa zapchy s hnackou, nepravidel-
na stolica s hlienom, hnisom ¢i
krvou, odpor Kk jedlu, zvracanie,
zablokovanie plynov, chudnutie,
teploty, nutkanie na stolicu bez
zodpovedajlceho vyprazdnenia.

Zaludok

Strata chuti do jedla, zvracanie
natravenej krvi, alebo krv v sto-
lici, bolesti brucha, predchadza-
jlce vredové ochorenie, bledost,
Gnava, zoslabnutost, chudnutie.

Slinivka

Silné bolesti brucha a na chrbte
(najma v leziacej polohe), Zltac-
ka, neznasanie tu¢ného jedla,
chudnutie, problémy s travenim
a s vyprazdnovanim.

Vajecniky

Bolesti a zvacsenie brucha, dlho
zostava bez celkovej reakcie,
moéZe byt aj abnormalne krvaca-
nie z rodidiel, problémy s trave-
nim a s vyprazdnovanim.

Maternica

Abnormalne, nemenstruacné krva-
canie, bolest pri pohlavnom sty-
ku, bolesti brucha a pri moceni,
zvacéSovanie brucha, u Zien v pre-
chode vodnaty krvavy vytok, zlé
travenie, (nava.

Lymfaticky systém
Nebolestivé zdlrenie lymfatickych
uzlin na krku, v podpazi, zvacse-
nie sleziny a pecene, zvacsenie
a bolest brucha, svrbenie koze
a vyrazky, chudnutie, bolest v kos-
tiach, Gnava, slabost, teploty.

Ako je vysSie uvedené, pri akomkol-
vek podozreni i pritomnosti popisa-
nych sprievodnych prejavov je po-
trebné urychlene vyhladat odbornika
a podstupit cielené vySetrenia, ktoré
odhalia pravé priciny problémov.



Napisali ndm o Indonale

Zdravim V4s!

Trpim mastopatiou oboch prsnikov. V I'avom boli cysty také velké,

Ze mi primarka na sono povedala, ze som v B4novciach rekordmankou

a poslali ma do Nitry na chirurgicky zakrok. V priebehu troch rokov som
dvakrat absolvovala vyberanie obsahu cyst. Kedze to bolo aj psychicky
stresujace, hladali sme lieky, ktoré by zabranili opdtovnému naplnaniu
cyst. Manzel ma vtedy prekvapil daréekom, kipil mi trojbalenie Indonalu.
Po jeho vyuzivani som sa na kontrole v Nitre dozvedela, %e v pravom
cysty Uplne zmizli a v lavom sa zmensili. Lekarka, ktord mi robila sono,
sa pytala, ¢o mi pomohlo. Ked som povedala, ze Indonal, priznala sa,

ze ho tiez uzivala kvoéli problému na maternici a pomohol. Odvtedy

nedam na Indonal dopustit a odpordc¢am ho vSetkym, ktori trpia
podobnymi problémami.

Magdaléna K., Banovce n/ Bebravou
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NEPRIJEMNA
7ENSKA CHOROBA

Podla vyskumu agentlry Median sa minimalne
raz za zivot stretne na Slovensku s tymto ocho-
renim priblizne 1 260 000 Zien. Opakované
problémy potom ma az 50% populacie. Vagi-
nalna mykdza pritom nie je Ziadne ochorenie
»Spinavych rak”. Ide predovsetkym o ochorenie
neprijemné. Pokial sa spravne nelieci, mézZe sa
vracat opakovane i niekolkokrat do roka.

Vaginalnu myko6zu najCastejSie spdsobuje
bifazicka dimorfna huba Candida alblicans.
Ta sa vyskytuje v organizme Zeny v dvoch
formach (preto bifazicka). V prvej forme je
sucastou beznej mikrobialnej flory poSevnej
sliznice. Vo vhodnych podmienkach sa tato
forma meni na vlaknité vybezky - mycélia
a stava sa infekénym kvasinkovym ocho-
renim. Pri¢in vzniku ochorenia je viac, ale
medzi dvoma zakladnymi predpokladmi pre
rozvoj vaginalnej mykdzy je zmena pH v po-
Sve (bezné prostredie je kyslejSie, pH 4,5)
a zvySenie volnych cukrov v tkanive.
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Civilizaénych ochoreni je cely rad, po€inajuc
obezitou, cez kardiovaskularne problémy
az po tie menej zname. Pise sa o0 nhich,
hovori. Niektoré maju svoju viastnu relaciu
v televizii. V tejto zaplave informacii je az

podivuhodné, ze este existuje tabuizovana
civilizaéni choroba. Tou je vaginalna mykoza.
Skusenost s tymto intimnym ochorenim ma
az 74% Zien a pritom 46% Zien uvadza, ze

v médiach o nom nie je dostatok informacii.

Rizikové faktory modernej doby
tieto zmeny podporuju:

® antibioticka terapia (predovSetkym opako-
vana), ktora vedie k naruSeniu fyziologic-
kej mikroflory, ktord za normalnych okol-
nosti chrani sliznicu posvy a podiela sa na
udrZiavani fyziologickej pH.

® chlérova voda v bazénoch, ktora moze
sposobit vyhubenie fyziologickej flory, kedy
opat dochadza k zmenam pH a umozni
tak rozmnoZenie kvasiniek

® traumy genitalu ulahcéuja invaziu kvasi-
niek (traumy - poranenia)

® hormonalna antikoncepcia zvySujlca hla-
dinu estrogénov a tym i obsah cukru v epi-
telidrnych bunkach posvy

® neliecend mykdza sexudlneho partnera
mbZe byt zdrojom opakovanych infekcii

® diabetes - vytvara idealne podmienky pre
mnozenie kandid. Podobny efekt ma aj

prejedanie sa s nadmernou konzumaciou
cukrov a obezita. Rovnako tehotenstvo
vedie k znizeniu tolerancie cukrov a k zvy-
Seniu mnoZstva glykopénu v epitelidinych
bunkéach

® malo vzduSné pradlo a odevy z umelych
vlakien zvySuja lokalnu teplotu, vedu k po-
teniu a ku zvySovaniu pH v mieste

® striedanie analneho a vaginalneho pohlav-
ného styku v ,nespravnom* poradi podpo-
ruje prenos C.albicans, ktora sa moze vy-
skytovat v hrubom Greve bez akychkolvek
klinickych prejavov.

® pric¢inou recidivujicich vaginalnych mykéz
je aj porucha imunity

Vaésine tychto rizikovych faktorov sa da
s Uspechom predchadzat. Ako bohuZial vy-
plyva z prieskumu agentu-
ry Median, najma medzi
mladS$imi Zenami neustéle
chyba dostatoéna informo-
vanost o tomto ochoreni. Az
46% zien uvadza, Ze v médi-
ach nie je dostatok informa-
cii o chorobe.

LieCba vaginalnej mykdzy
moZe byt lokalna i celkova-
systémova. Lokalna liecbha
sa od celkovej liSi hlavne
v Gc¢innosti. Vyhoda systé-
movej liecby spociva v tom,
Ze postihuje i hlboké vrstvy tkaniv, ktoré su
lokalnou terapiou nedosiahnutelné.

Zeny na Slovensku maji k dispozicii aj
volnopredajné pripravky, ktoré otvaraji
nové moznosti boja s touto neprijemnou
chorobou hlavne pokial ide o prevenciu.
Na liecbuécbu akutnychutnich vaginalny-
ich mykdz sa jsou bezneézné pouzivajaany
lieéky a prostriedfedky - tzv. antimykotikaa.
Mnohyma Zenam se vSak mykdzy, vratane-
véetné vellmi neprfijemnych potiaZi,potizi
aji po tejtoéto lieCbeécbé neustale vracaju.
eji. V takovém prripadeé je trfeba organiz-
mu pomoéctoci, aby sae ochorenienemoc-
néni uz pokialud mozno neopakovalo.
V poslednom ¢asei dobé se priu tychéchtto
opakovanych vaginalnyich mykézach stale
viaicce osveédcCuje podpornalrna lieécba
enzymamiymy (Wobenzym).

MUDR. Ivan Hribko primar gynekologického
oddelenia



Inzercia

lirapia Vas opakované

vaginalne mykozy?

Na liecbu akutnych vaginalnych mykoéz su bezne pouzivané lieky a prostriedky - tzv. antimykotika. Mnohym Zendm sa vsak mykdzy, vra-
tane velmi neprijemnych tazkosti i po tejto liecbe neustale vracaju. V takomto pripade je potrebné organizmu pomaoct, aby sa ochorenie,
pokial je to mozné, neopakovalo.

Vhodné riesSenie — podporna liecha Wobenzymom

Najnovsie to potvrdzuju vysledky projektu,Overenie G¢innosti Wobenzymu v komplexnej lie¢be opakovanych vaginalnych mykéz*, ktorého sa
zG¢astnilo 7 ambulantnych gynekologickych pracovisk v Ceskej republike. Po¢as dvoch rokov bolo sledovanych 62 Zien (od 18 do 48 rokov).
Vysledky boli vyhodnotené datovym centrom Instittutu klinickej a experimentélnej mediciny IKEM v Prahe.

Co trapilo pacientky najviac: Ako boli liecené?

« svrbenie (95% vsetkych zien) Pocas celej doby sledovania (celkom 2 roky) bola na liecbu akutnych

- vytok (93%) mykéz pouzivana Standardna antimykotickd lie¢ba vo forme cipkov,

« pélenie (66%) masti alebo tabliet. Bol porovnany pocet vaginalnych mykéz u kaz-

« bolest pri pohlavnhom styku (53%) dej pacientky za 12 mesiacov bez podpornej liecby Wobenzymom

« bolest pri moceni (40%) s nasledujucim obdobim 12 mesiacov od zaciatku podévania Woben-
zymu. Zeny uzivali Wobenzym v davke 2x8 drazé denne po dobu 10

tyzdhov.

Na zaciatku mykézy Styri a viackrat za rok

V roku pred zahajenim lie¢cby Wobenzymom, kedy pacientky dostavali len standardnd antimykoticku liecbu,
mal najvacsi pocet sledovanych pacientiek — 48 Zien — mykézu 4 krat. Sest Zien ju prekonalo 5 krat, pat Zien 6
krat. Po jednej pacientke zo sledovaného suboru 62 zien malo mykézu 7 krat, 8 krat a 9 krat.

Zlepsenie u vietkych
V sledovanom obdobi 12 mesiacov od zahajenia liecby
Wobenzymom zostalo 39 pacientiek (63% zo vietkych)
Uplne bez mykéz. 17 pacientiek (27,4%) malo mykézu len
raz, zvysnych 6 pacientiek (9,6%) viac ako raz.

63%
bez mykoz

U vsetkych sledovanych pacientiek doslo

: —
M, V"'? \ v roku od zahajenia podpornej

. liechy Wobenzymom k zlepSeniu
} \ - t.j. znizeniu poctu opakovanych mykoz, v priemere 0 88%

Pre aké balenie Wobenzymu sa rozhodnut?

Pokial sa rozhodnete pre podpornu liecbu opakovanych vaginalnych mykoéz,

je potrebné vyuzivat do konca minimalne jednu celti dézu Wobenzymu 800
¥ drazé v davke 2x8 drazé denne. Pre zachovanie dlhodobého efektu odporu-
¢ame dodrzat kdru po dobu 10 tyzdriov tak, ako to bolo v projekte (celkom
1.120 drazé).

Je teda len na vas:
vyplati sa vdm investovat do toho, aby ste sa dlhodobo zbavi-
liopakovanych vaginalnych mykédz, alebo prinajmensom
vyrazne obmedzili ich pocet?

Podrobnosti o projekte a viac informacii o liecbe Wobenzymom na www.wobenzym .sk
Konzultacie: telefonom: 0911 723 175, pisomne: MUDr. Richard Zachar, Kutovska 9,971 01 Prievidza, e-mail: natures@mail.t-com.sk

Tradicny liek z prirodnych zdrojov k vnitornému uzitiu. Starostlivo ¢itajte pribalovd informaciu.
Pri tehotenstve a v priebehu dojcenia vzdy konzultujte uzivanie Wobenzymu s lekdrom.



trendy su piné dekolty a zadky
a la Jennifer Lopez... Je malo Zien,
ktoré su¢asnym poziadavkam
vyhovuju, viac je vsak takych, ktoré
tieto linie lakaju. Diktat hladkej
koze a jednoliatej farby dekoltu

uzZ netreba ani uvadzat. Ktoré
problémy Zzeny naj¢astejsie riesia?



Na Ziletky, pinzety a vosky moZete zabudnut,
ak je vas chlp dostatoCne sfarbeny. Ziskate
¢as, vylepsite vzhlad ubolenej pokozky a naj-
ma&, budete sa citit vzdy komfortne. S lase-
rovou epilaciou, ¢i fotoepilaciou pulznym
svetlom sa k vysnivanej méte prepracujete
pomerne rychlo. Obc¢as sice nie je oSetrenie
najprijemnejsie, ale tento neprijemny pocit
trva len chvilu. Zadostucinenie vam prine-
sie ocakavany vysledny efekt. Laserova Gi
IPL epilacia pracuje na principe selektivnej
fototermolyzy. Oziarenim vla-
sovej cibul'ky, ktora obsahuje
kozné farbivo melanin, dojde
k jej zaniku a neschopnosti
regeneracie. Neudeje sa tak
s kazdym chipkom, iba s tymi,
ktoré sU v aktivnej faze rastu,
¢ize obsahuju dostato¢né
mnozstvo melaninu. Prave
preto je potrebné zakrok nie-
kol'kokrat opakovat.

Ziarivy dekolt

,SInko je lekar“, hovorite si,
ked' lezite hodiny pod modrou
oblohou. Dekolt si to vSak
rozhodne nemysli, tvoria sa
na nom nepravidelné hnedé
Skvrny a jeho povrch nie je
tieZ lakavy. Aj jastericky maju
drsna koZu a su Skvrnité, tak
preco sa cudujete? Nezlfaj-
te, na pomoc ,zimomravym®*
prichadza pulzné svetlo. Naj-
novSie generacie IPL vedia
v priebehu jedného ¢i dvoch
osSetreni zjednotit farebny ko-
lorit dekoltu k nepoznaniu. Ak
potrebujete vylepsit aj textiru
koze, spojte mikrodermabra-
ziu s hydratujlicou mezotera-
piou. Mikrodermabrazia ako
forma peelingu zjemni koz-
ny povrch, odllGéi zhrubnuté
vrstvy unavenej pokozky. Me-
zoterapia je metoéda, ktora sa
vyuZiva na vpravovanie latok do organizmu.
V tomto pripade je aplikovany vitaminovy
koktail obohateny o kyselinu hyaluronovd.
Kyselina hyaluronova je latka, ktora svojimi
hygroskopickymi vlastnostami viaZe vodu
a tym upravuje hydrataciu pleti, zlepSuje jej
napatie a tonus, ¢im koriguje vzhlad vrasok.
Prevencia je vSak urcite najlepsi liek.

Plny dekolt

Ak tlzite po dekolte Pamely Anderson, roz-
hodne sa obratte na plastického chirurga.
Ak chirurgicky zakrok odmietate, tento rok
prisli na trh nové formy vypliovych materi-
alov na baze kyseliny hyaluronovej. Slazia
vSetkym, ktori sa boja operaénych zakrokov
a rizik s nim spojenych, jazvy im neimponuju
a predovSetkym nechcl v tele cudzie tele-
so. Tento novy material je uréeny na zvac-

Senie objemu a obrysov tela, predovSetkym
prsnikov, bokov, Iytok a Gpravu prehibenych
Casti tela. Prednostou zakroku je jeho rychly
vysledny efekt, minimalna invazivita, rychla
rekonvalescencia a predovSetkym je to latka
vlastna naSmu telu.

Pozadie bez pomaranca

KoZa vzhladu pomaranca, CiZe celulitida,
trapi takmer kazd( Zenu. Odborne sa jedna
o lipohypertrofiu, ¢ize zbujnenie tukového
tkaniva. NajvyznamnejSie zmeny byvaju v ob-

lasti zadocku a stehien, ale pritomné mozu
byt takmer v celom rozsahu dolnych konca-
tin, teda az po oblast nad ¢lenkami (jazdecké
rajtky, pumpky) a dokonca aj v oblasti ramien.
Podstatou vzniku fenoménu pomarancovej
kory, alebo tzv. matracového fenoménu su
zhluky zvacsenych tukovych buniek uviaznuté
medzi vidknami spojivového tkaniva.

V pripade celulitidy vSak treba zacat od
seba. V prvom rade treba upravit svoju Zi-
votospravu a vyhybat sa faktorom prispieva-
jacim k vzniku celulitidy. Pravidelna a vyva-
Zena strava s dostatkom tekutin musi byt
samozrejmostou, U Zien, ktoré trpia obezitou
je zaroven potrebna redukcia hmotnosti. Po-
zor! Neustale hmotnostné zmeny mozu viest
k ochabnutiu tkaniva. Racionalna strava ma
obsahovat potraviny obsahujlice nenasytené
mastné kyseliny, menej solit, nefajcit, obome-

dzit alkohol najmé v kombinacii s cukrom.
Potrebna je pravidelnd pohybova aktivita,
ktora musi brat do Gvahy zdravie a vek osoby.
Idealnymi Sportmi s beh, plavanie, bicyklo-
vanie, tanec, jazda na koni a body-building.
Pravidelné denné masaze v sprche, Svédske
streky na zlepSenie prekrvenia s podporou
latkovej vymeny a saunovanie navodzuji
vhodné zmeny cirkulacie.

K odbornej starostlivosti patria lymfodre-
naze, manualna a pristrojova, ktoré zlepsuju
odsun odpadovych latok lymfatickym systé-
mom. Z ostatnych postupov
sU to: zabalové kury, ionto-
foréza, eutermia, myolift,
talasoterapia, presoterapia.
Modernad medicina nasla
v stiGasnosti pomoc vo forme
radiofrekvencnych pristrojov
a mezoterapie. Mezoterape-
utické zmesi s obohatené
o latky, ktoré napomahajl
redukcii tuku v danych ob-
lastiach a zaroven dokazu
vyhladit koZny povrch Upra-
vou zmien spojivovych koz-
nych vlakien. LieCba vSak
prinalezi do rdk erudované-
ho odbornika.

-

Konturovanie

Ploché brucho, oblé pozadie,
Spicaté kolena signalizu-
ja vytvarovand postavu. Vy
vSak dennodenne driete vo
fithescentre, zeleninu uZ ne-
mozete ani vidiet, Stihla sice
ste, ale s;0 miesta, s ktorymi
si jednoducho neviete dat
rady. Ak sa chirurgického za-
kroku neobavate, mozete dat
svoje ,slabé miesta“ vylepsit
chirurgovi. Liposukcia roz-
hodne presla svojim pozitiv-
nym vyvojom. Nechirurgicku
cestu kontlrovania postavy
lipolytickymi zmesami prakti-
zuju v okolitych krajinach uz
niekol'ko rokov. Na Slovensku sa tato metoéda
stala hitom len v poslednom obdobi. Nie je to
zakrok, ktory zbavi nadvahy, ale dokaze pres-
ne skorigovat nedostatky. Pri bodycontourin-
gu sa do oblasti podkozZia teda tuku vpravuji
latky rozpustajlice tukové bunky, tzv. tukoZrit-
ske injekcie. Uginna latka - fosfatidylcholin je
ziskavana zo séjovych bobov a je zodpovedna
za zvySenie metabolizmu tukov a znizovanie
ich absorpcie. Kombinaciou pripravkou sa
dosahuje zlepsenie prieniku do bunky a zvy-
Senie odburavania tuku. OSetrovat mozno
ktorékolvek oblasti so suvislou vrstvou tuku,
najCastejSie je to oblast brucha, pasu, bokov,
stehien. Velmi obllbenou lokalitou je pod-
bradok. OSetrenie sa vyuziva aj na korekciu
nepravidelnej lipusukcie.

MUDr. Iveta Hasova
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MUSIME SNIVAT

Asi kazdy Clovek pozna intenzivne
pocity zo svojich noénych snov -
niekedy sa vydeseni prebudime
uprostred noci a bojime sa opat
zaspat, inokedy mame cely den
dobru naladu z prijemného sna.

Niektoré sny nas zasiahnu tak, Ze si ich pa-
matame vela rokov. Niektori ludia sa vobec
nepokusaji vysvetlit si svoje sny a mavnu
nad nimi rukou ako nad nezrozumitelnymi
nezmyslami, ini venuji mnoho ¢asu a Usilia
tomu, aby pochopili, o sa im ich vnutro po-
kisa tymto spésobom povedat.

Preco je pre nas snivat
také délezité?

Uz v 60. rokoch minulého storocia prebe-
hol pokus na zistenie, ¢i musi ¢lovek snivat.
Dr. W. Dement budil pokusné osoby v REM
faze spanku. Po niekolkych takychto no-
ciach vykazovali pokusné osoby zmeny na-
lady, pokles slstredenosti, narast Uzkosti
a pocas spanku takmer neustale upadali
do REM fazy - akoby potrebovali dohnat
zameskané... Druha skupina dobrovolnikov
budena v non - REM faze nevykazovala
Ziadne zmeny nalad. Ide teda o akdsi rege-
neraciu psychiky formou snivania. Kazdému
¢loveku sa sniva priblizne 5-10 snov za noc.
Ti, ktori tvrdia, Ze sa im nesniva, si svoje sny
iba nepamataja.

Cez den podnety z vonkajsieho
sveta, v noci z vnutorného

V staroveku pokladali viaceré narody sny
za rovnako redlne ako to, ¢o sa deje v bde-
lom stave. Napriklad v antike mal spiaci
zodpovednost za sen, v ktorom zabil vlad-
cu krajiny. Typické pre starovek bolo tiez
prikladanie veSteckého vyznamu snom.
DoéleZité rozhodnutia napriklad o vojne
konzultovali vladcovia s vesticami - vykla-
da¢mi snov a znameni (znamenie je napt.
ako sa Kroisos pred zaciatkom vojny s
Perzanmi radil s vestiarnou v Delfach). Uz
v antike sa prislo na to, ¢o ,znovuobjavil“
Sigmund Freud: sen je kompenzaciou ne-
splneného priania z dna a viaZze sa k osob-
nosti snivajuceho - nie je teda univerzal-
ny, ale velmi individualny. Na myslienku
univerzalnosti snov nadviazal C. C. Jung,
podla ktorého sen neodraza len vedomu
realitu snivajlceho, ale je tiez obrazom
kolektivneho nevedomia.
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Typy snov

Ro6zni autori mali uz od Cias antiky rézne de-
lenia snov. Sny mozno rozdelit na minimalne
tri typy: spracovanie dennych zazitkov (teda
akasi oCista psychiky), dalej sny, ktoré nam
prinasaju posolstvo z nasho nevedomia a su
doleZité pre nas osobny rozvoj a zrejme naj-
zriedkavejsi typ snov - sny pochadzajice
z nieéoho, ¢o nas presahuje ako jednotlivcov

(napr. viacerym ludom sa sniva o katastrofe
prebiehajucej daleko vo svete.

Predzvest ochorenia

Velky grécky myslitel Aristoteles veril, Ze sny
prinasaju informacie o chorobach - a dokon-
ca aj o ich lieceni, spdsobe ako nasmerovat
lieGbu. Hippokrates vo svojom diele sformu-
loval diagnosticky vyznam snov. V spanku sa
moZe dusa zaoberat skimanim drobnych ne-
rovnovah v tele a vyslat o tom signal - podla
Hippokrata pomocou obrazov Styroch Ziviov
(ohna, vody, zeme a vzduchu). Aj sicasni
vedci zaoberajlci sa touto problematikou
dospeli k nazoru, Zze sny nam prinasajua infor-
macie o nasom zdravotnom stave - nie vSak
priamo, ale v obrazoch. Takze ich posolstvo
nie je l'ahké rozsifrovat. Nikdy vSak nie je na
Skodu, ked na podnet opakujdcich sa de-
sivych snov absolvujeme preventivnu pre-
hliadku. Takisto spravanie sa po¢as spanku
moéZe mnohé napovedat. Poruchy spanku
pocas REM fazy podla vyskumov predikuju
niektoré ochorenia, hlavne Parkinsonovu
chorobu. Skimaji sa aj sny pacientov cho-
rych na urcité ochorenie (na Slovensku sku-

mala Dr. Andrasiova sny onkologickych pa-
cientov) - na rozdiel od kontrolnej skupiny
sa v ich snoch CastejSie objavovali emécie
bezmocnosti a strachu a vyskytoval sa tam
mensi pocet ludskych postav.

Varovanie a riesenie

Desivé nocné mory a deti maja varovni funk-
ciu pre rodiCov. Hovoria, ¢o dieta nedokaze

adekvatne vyjadrit - deje sa s nim nieco,
s ¢im si samo nevie poradit - od nezdravej
atmosféry doma az po Sikanu v Skole.

V sne mame tendenciu dokoncit veci a za-
lezitosti, ktoré sme v realite neuzavreli. Sen
nam rieSenie bud moéze naznadit, alebo nas
aspon uspokojit obrazom dokoncenia, uzav-
retia nejakej naroénej situacie.

Osobny prinos snov

Sen je dolezitou informaciou o najvnutornej-
Som svete Cloveka, vaéSina psychoterape-
utickych smerov preto vyuZiva sen klienta
v jeho terapii. R6zne psychoterapeutické
Skoly maji rézny pristup k interpretacii snov,
kvoli nejasnosti a premenlivosti snovych ob-
razov sa znacna Cast prace tyka skor emacii,
ktoré sen sprevadzajd. Vzdy vSak plati, Ze
najvacsi expert na sen je samotny snivajuci.
Niekedy sen prindSa hlboké posolstvo - ¢lo-
vek ho mozno Uplne pochopi az o niekolko
rokov, ked' je schopny prijat aj urcité nepri-
jemné pravdy o sebe.
Ak to teda nasim snom dovolime, mdzu vy-
razne obohatit nas Zivot.
PhDr. Elena Tomkova






Otestujte sa s nami

. Mate doma skrinu na veci, ktoré by sa vam raz mohli zist ?

a) Nie, ak raz budem nieco potrebovat, tak si to kipim,
aj tak by som zabudol, Ze to mam odloZené

b) Ano a mam aj zoznam jej obsahu

c) Nie, také veci ukladam ta, kde je prave miesto

. Nasli by sa u vas doma staré noviny?
a) Niekde urdite ano
b) Nie starsie ako tyzden
¢) Ano, rad si ich ob&as preéitam, niektoré mém dokonca
zviazané 1

. Mate doma nejaky pristroj, ¢o nefunguje?
a) Ano, viaceré, len si musim najst ¢as
b) Mozno by sa nejaky naSiel, ale zatial' 0 Aiom neviem
c) Nie, lebo len ¢o sa pokazia, dam ich okamZite opravit,
alebo ich vymenim

. Mate doma pivnicu?
a) Ano, nevedel by som sa bez takého priestoru zaobist
b) Nie, pivnicu nepotrebujem
¢) Ano, ale ma v nej zriaden uzito&ni miestnost

. Ako si po prichode domov ukladate topanky?

a) Nechavam ich v rade na chodbe

b) Na kopu do skrinky

c) Kazdy v domacnosti ma svoje vlastné
miesto na topanky

6. Co by ste najradsej urobili s hibou starych papierov?

a) Odniesol ich do zberu
b) Niekde ich spalil
c¢) Dal do odpadového kontajnera

2

0

6

5

2

6 . Zijete sam?

2 a) Nie, s rodinou a detmi 4
b) S partnerom 3

0 c) Ano 2

. Chodite rad do obchodov s nabytkom?

4 a) Nie, otravuje ma to 4

2 b) Ano, hlfadam tam in&piraciu 1

0 c) Niekedy, ked mam naladu 2

. Vedeli by ste vymenovat posledné tri ¢innosti,

5 ktorym ste sa dnes venovali?

2 a) Nie, kto si to ma paméatat? 4
b) Neviem, mozno by som si spomenul 1

0 c) Ano, presne 0

10. Uprednostiujete byvanie v rodinnom dome

0 alebo v bytovke?

5 a) Neviem, asi kazdé ma svoje vyhody aj nevyhody 2

1 b) Byt - je to jednoduchSie byvanie 4

¢) Dom - znamena vacsiu slobodu 1

Vyhodnotenie

0 - 15 bodov

Nie ste hlupak, ktory by zvladol chaos. Na-
opak, pri svojej inteligencii uz velmi dobre
viete, Ze poriadok vam pomoze vsetko zvlad-
nut lepsSie a rychlejsSie. A preto, bez ohladu
na reci niektorych kolegov mate vzdy vo vSet-
kom systém. Svojou tiZbou mat vSetko pod
kontrolou vSak moZete svoje okolie obcas
poriadne otravit. Ak si chcete zachovat pria-
telfov a pokoj v rodine, tak trochu zo svojej
poriadkumilovnosti polavte.
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16 - 31 bodov

Poriadok pre vas nie je nevyhnutny. Nikam
sa neponahlate, ved aj zajtra je den. ObCas
vas sice pochyti zachvat poriadkumilovnos-
ti a chytite sa do systemacie vSetkého, ¢o
vam pride pod ruky, avSak o dva - tri dni je
znova vSetko po starom. A tak si hovorite,
Ze ovela viac Casu usetrite tym, ked' vSetko
nechate ist svojou prirodzenou cestou, ako
ked sa budete snazit mat vSetko pod kon-
trolou a v poriadku. MoZno sa vam nepodari
vSetko tak, ako ste si predstavovali, ale ved'
kto je dokonaly?

32 - 47 bodov

Ste neporiadnik, ktorého okolie miluje, ale
len dovtedy, kym s vami nemusi byvat viac
ako tri dni. Nedokazete v nicom udrzat sys-
tém a svoj nedostatok ospravedlnujete cha-
osom patriacim k inteligencii. MoZno vdaka
svojej inteligencii naozaj zvladnete aj chaos,
ale o kol'ko lepSie by ste si so vSetkym pora-
dili, keby ste dokazali mat aspon nieco pod
kontrolou. LenZe zazraky sa nekonaji. Na-
miesto toho si vase okolie musi zvyknut na
dokonaly zmétok ved aj vase ano je raz ano,
inokedy nie.



HOROSKO

Baran 21. 3. - 20. 4.

Ak ste sa rozhodli pre vyjasnenie partnerskych
vztahov, budete potrebovat rozhodnost a jasnu
mysel. Vase vitazstvo je na dosah - ak neustu-
pite, partner prijme vase poziadavky bez vy-
hrad. Ak mate pocit, Ze ste na pokraji svojich sil,
pokojne si pospite. Pradca nema nohy, neutecie.

Rak 22.6.-22.7.

V zamestnani mozete pocitat s prejavmi priaz-
ne od nadriadeného. Nedajte sa vSak zaslepit
sladkymi re¢ami a planymi sfubmi. Za ponu-
kou sa skryva mnoZstvo prace, ktord musite
sami zvladnut. Preto sa nebojte poZadovat za
namahu dostatocnu finanéni odmenu.

Vahy 24. 9. - 23.10.

Nemyslite si, Ze na pochopenie konania svojho
blizkeho potrebujete len viac informacii. Su isté
veci, ktoré ak prvy raz inStinktivne nepochopi-
te, nedaju sa slovami vysvetlit. V zamestnani
pretrvavaju drobné boje o postavenie. Zasiah-
nite do nich, len ak pdjde aj o vasu stoli¢ku.

Kozorozec 22. 12. - 20. 1.

Nedajte sa odradit prvym nelspechom. Ked' po-
myslate na zmenu zamestnania alebo sa chys-
tate poziadat nadriadenych o zlepSenie vasho
ohodnotenia, nevahajte ani minitu. Mohli by
ste prepast to najvyhodnejSie obdobie.

Byk 21.4. - 21. 5.

RadsSej sa nespoliehajte na nahodu a vopred
sa poistite. Svojou lahkovaznostou sa totiz lah-
ko moZete dostat do neprijemnych problémov.
Priatelovi sa mozete zdoverit, ak bude moct,
tak vam pomoze.

Lev 23. 7. - 23.8.

Mnozstvo zbyto€nych malickosti, ktorymi sa
v rodine zaoberate, vam zastiera velké prob-
Iémy. Snazte sa situaciu analyzovat postupne,
jednotlivé nedorozumenia neposudzujte pred-
pojato. Ak prekonate umelé bariéry, mate San-
ce na Uspech a ziskate doveru istého ¢loveka.

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

DIho odkladané stretnutie by ste koneéne mali
uskutocnit. Budete milo prekvapeni neocaka-
vanym zaujmom. Vo financnych zalezitostiach
sa neprenahlite. Zvazte poziadavky vasho part-
nera a nesnazte sa najst nejaké boc¢né Gmysly.
Mali by ste mu viac doverovat.

Vodnar 21. 1. - 19. 2.

Vo vaSom Zivote sa zaCina nové, nevyspyta-
telné obdobie. Mali by ste si pripravit vSetky
tromfy, budete ich potrebovat. Nezabudnite, Ze
nervozitou a krikom si nikoho neziskate. Ako
sa zapiSete v mysliach novych znamych, tak
vas budu este dlho posudzovat.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.

Cakaijte list alebo telefonat, ktory ovplyvni vas
si aj nadalej zachovate zdravy rozum a potreb-
ny nadhlad. V partnerskom Zivote sa moze vy-
skytnlt prudka vymena nazorov.

Panna 24. 8. - 23. 9.

Pravdepodobnost vyhry v tomto obdobi je vyso-
ka. Nespoliehajte sa len na svoje schopnosti,
verte aj v silu Stasteny. V rodinnom Zivote prezi-
jete dni pIné pohody a porozumenia. Vyhybajte
sa vSetkym nahodnym znamostiam, mohli by
vas priviest do neriesitelnych problémov.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

Niekto sa bude snaZzit za vas rozhodnut vo
veci, ktora sa tyka vasej rodiny. Preto by ste
sa mali poradit s partnerom, ako sa toho vyva-
rovat. V praci sa vam pravdepodobne podari
Uspesne uzavriet problém, ktorého rieSenim
sa dlhsi ¢as zaoberate.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

Striedanie nazorov podla toho, s kym sa roz-
pravate, vas moze zosmiesnit v oCiach osoby,
na ktorej vam zalezi. V zamestnani by ste si
mali vypracovat presny zoznam zalezitosti, kto-
ré musite vybavit v prvom rade. Inak sa mozete
dostat do slepej ulicky.
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INVENTURA

VO VZTAHOCH

Styridsiatni¢ka Daniela
napriek nevydarenym
manzelstvam veri v lasku




Ked Daniela koncCila vysoku skolu, bala sa, ze
zostane sama. Na banskobystrickom internate

na sidlisku Fon¢orda sa zilo priatelsky, vela raz

az prilis. Spolubyvajuca Eva prisla do mesta studii
s predsavzatim, Ze si najde manzela. Podarilo sa.
A Daniela sa vydala za spoluziaka Laca.

Osemdesiate roky

,Bola som presvedcena, Ze najst
lasku, je osud. Ak stretnem toho
jedného, ktory mi je urceny, vydr-
Zi nam to po zvySok Zivota,“ us-
mieva sa nad svojou nhaivnostou
Daniela.

Zvykla si na kazdodenné La-
covo laskanie, prekazala jej vSak
jeho neotesanost: ked boli na
navsteve, nikdy nepouzil WC, rad-
Sej znackoval kriky po okoli, vanu
pravidelne drhol Skrabkou, akd
pouZzivaja pedikérky, namiesto
toho, aby si nadranom zavolal
taxik, ked sa potreboval dostat
na stanicu, dve hodiny Slapal
z okrajového sidliska. A n(til aj
Danielu.

Devatdesiate roky

Daniela sa od Laca odstahovala.
Na joge sa zarozpravala s Mar-
tinom. Typ Lina Venturu: muzny,
uzavrety, tajomny. Do asan, po-
zdravu slnka a mesiacu daval
celé duchovno. Jej sa zdal neza-
taZzeny a Cisty ako rastliny, ktory-
mi sa Zivil.

UZ od svojich tinedZerskych
rokov akoby rozpraSovala fero-
moény - na chlapcov a neskor
muzov, ktori podvedome hladali
oporu. Zobrali sa a Daniela ve-
rila, Ze ich vztah vydrzi. Nevydr-
Zal. Ked Martin priSiel prvykrat
0 pracu, podrzala ho. Rovnako
po druhom, tretom vyhodeni. Da-
niela, opacne ako byva zvykom,
zacCala platit svojej druhej laske
alimenty. Martin sa totiz rozhodol
uz nikdy nepracovat.

Rok po

Bol divoky. Podobne ako jej sny.
V nich sa noc ¢o noc snazila udr-
zat rovnovahu na foSniach, ktoré
spajali hlbocizné kanaly nezna-
meho mesta. Na druhy den jej
telefonoval Martin: ,Milujem ta,*
opakoval niekolkokrat denne.
Danielu nahovaral na spoloéni
dovolenku. Telefonat kondieval
svojimi vulgarizmami. Rovnako
ako sny ju prenasledoval aj byva-
ly manzel. VyCkaval pred diétnou
restauraciou, kam chodievala

s kolegynami na obed, obSmietal
sa okolo panelaka, kde kedysi
spolu byvali. Nasledovalo ob-
dobie radostnej samoty, nielen
vnutornej, v jej Zivote mali vzdy
miesto rodina a kamaratky.

Letha romanca

Spomenula si na hordce leto,
ked bola s priatelkou Katkou
v Juhoslavii. Cestovali autobu-
som, ktory patril akémusi Sporto-
vému klubu - vpredu mal velki
¢ervenl hviezdu. Kazdy vecer si
rozkladali stan na novej a krajSej
plazi. Domaci s (Zasom sledova-
li, ako sa z autobusu vykotdulali
chichotajlce sa Studentky, ktoré
sa vo svojich dvojmiestnych sta-
noch za chvilu dali do gala.

Po Case zistila, Ze pre
muzov bola iba nahradou
za matku.

,Prave sme spoznavali diskotéky
Dubrovnika, moj tanecnik bol sy-
nom majitela malého zlatnictva.
Tvaril sa, Ze mu patria nielen na-
usnice vo vyklade, ale aj moje
usi. Vecer som radSej stravila
s veselym Goranom, miestnym
Studentom. Nase priatel'stvo pre-
Zilo obe moje manzelstva, voj-
ny v Juhoslavii i jeho emigraciu
pocas nej. Minulé leto sme sa
s Goranom stretli v Splite. Poci-
tila som ¢osi velmi podobné ako
vtedy pred 20 rokmi, ked sme
boli zallGbeni. Uvedomila som si,
ako velmi mi chyba laska.

Spriaznenost dusi
Daniela ma zaujimav( pracu,
v ktorej travi celé dni. Vikendy
venuje synovcom a oblUbenej
turistike, dovolenky cestovaniu.
Ked pocula Janka Lehotského
spievat Ked' je Zena zamilovana,
mava vonu milovania... pozrela si
svoj obraz v zrkadle a zatlzila po
tom, aby bola eSte milovana!
Urobila inventdru volnych mu-
Zov vo svojom okoli a skonsta-
tovala: nic. Priatelka Katarina,
s ktorou bola kedysi v Juhoslavii,
jej radila: ,Zabudni na inzeraty.
Sa minulostou. Vyskisaj zoznam-

ku, Ci diskusné fora na internete.“
Vedela o ¢om hovori, celé tie roky
odkedy slobodna Katarina tazila
mat po boku muza, ktory by bol
aj spriaznenou dusou, skusala zo-
znamovacie vecierky, Ci inzeraty.
Spoznavala muzov, ktori potre-
bovali ndhradu za mamu, muzov,
ktori nemali u koho byvat, muZov,
ktori hladali priebornicku v sexu-
alnom experimentovani. Ni¢ viac.

Novodoby Cyrano

Daniela mala v praci pocitaca
plné oci, velakrat si nenaSla
¢as ani na precitanie novin. Ka-
tarinina poznamka o nezavaz-
nom internetovom priatelskom
Lpokeci“ ju drazdila. Prvykrat

si otvorila zoznamovaci portal
a zacCala listovat. Uputala ju po-
znamka akéhosi Milana, ktory
ma rad dobry film. Aj ju vCera
vecer oCarila Amélia z Mont-
martru a zabavala sa na Giernej
komédii Delikatesy. Ked sa ich
vkus zhodol aj na kultovom Davi-
dovi Lynchovi, Daniela vedela, ze
s Milanom vysielaji na jednej vl-
novej dizke. Pri otvarani mailovej
posty tusi, Ze opat objavi ¢osi, ¢o
chybalo je predoSlym muzom: cit
pre humor, laskava nadsadzka,
podobny nazor na kazdodenné
maliCkosti. Nechce uponahlat
este len vznikajuci vztah. Po ro-
koch samoty opéat vie, Ze Zivot je
krasny a je na Co sa tesit.

Slovo ma psychologicka

PhDr. Ritta Svihranova

NAJDOLEZITEJSIA
JE KOMUNIKACIA

Zeny a muZi rdzne chapu slova
laska, zaltibenost, sex, erotika,
samota, tGzba, ilGzie, nadej,
osamelost, sloboda, vztah, ro-
dina, manzelstvo.

V mladosti sa Casto pred-
stavy a tazby pri partnerskom
vztahu a zalUbenost menia.
Mladi ludia hlbSie nepremys|a-
ja o svojich tdzbach, potrebach
a otakavaniach. Casto mavaijt
vlastnicky vztah k partnerovi,
snazia sa obmedzovat jeho
slobodu.

Aj s dozrievanim nadobuda-

ju tie isté slova ako rodina, partnerstvo, deti iny vyznam. Clovek
si viac uvedomuje seba, svoje myslienky, city, prezivanie, kona-

nie vo vztahu k sebe i druhym.

MoZnosti na zoznamenie je viacero: od dovoleniek, inzeratov
cez internetové zoznamky, az po Sportovo - kultirne aktivity.
Zalezi na tom, aké zaujmy uprednostiujeme, na aké prilezitosti
partnera hladame, ¢i vieme, ¢o oCakavame a pre¢o. Nemyslim
si, vSak, Ze je dolezity spdsob ¢i miesto zoznamenia.

DélezZitejSie je, ¢i rozumieme sebe samym, ¢i vieme, ¢o ch-
ceme, Co oCakavame, Ci vieme otvorene komunikovat. Jasne
a zrozumitelne dat najavo druhému Cloveku svoje tizby, Zela-
nia, potreby. Konat naozaj slobodne bez obmedzeni. ist za tym,
¢o naozaj chcem, dokaze len malo ludi.

Porozumiet sebe samému, schopnost byt spokojny so sebou,
vediet aktivne pocuvat druhého a akceptovat ho takého, aky je,
je predpokladom aj porozumenia druhych. Tyka sa to rovnako

muzov aj zien.

Délezita je komunikacia témy - aj tie najosobnejSie, ktoré
sa tykaju nasho prezivania, nasho sveta, o ktorom malokto vie.
Zvyknime si rozpravat sa s partnerom o svojich pocitoch, aktiv-
ne ho pocuvat a pritom mu neradit a nekritizovat ho.
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Nadachy fond Slovak Telekom
oslavuje druhe narodeniny

Nadacény fond Slovak Telekom rozdelil
pocas dvojro¢ného fungovania vyse
430 000 eur. S podporou fondu

bolo realizovanych 141 projektov

a 111 ludi si mohlo zakupit pocitag,
notebook ¢i pripojenie do internetu.
Kedy vznikol a na ¢o sa predovsetkym
zameriava Nadaény fond, na to sme
sa opytali Jana Kondasa, riaditela

pre korporatnu komunikaciu Slovak
Telekomu.

Slovak Telekom svoje niekolkoro¢né aktivity
v oblasti spolocenskej zodpovednosti v roku
2007 posunul na kvalitativne vysSiu Groven,
ked' v spolupraci s nadaciou Intenda vytvoril
Nadacny fond. Od svojho vzniku v septembri
2007 sa fond zameriaval na pomoc zdra-
votne a socialne znevyhodnenym mladym
ludom a na ich integraciu do spoloénosti.
V roku 2009 sa posobenie fondu rozsirilo aj
na oblasti podpory sti¢asného umenia a ino-
vacii vo vzdelavani. Financné prostriedky su
rozdelované v grantovom systéme a v sché-
me individualnych Ziadatelov.

Dalo by sa povedat, ¢o je takym spolo¢nym
menovatelom vSetkych projektov?
Spoloénym menovatelom vSetkych projek-
tov je vyuZivanie modernych informacéno-ko-
munikacnych technolégii pri realizacii pod-
porenych aktivit. Z grantov nadaéného fondu
vznikli napriklad pocitacové ucebne, vdaka
ktorym ziskali stovky zdravotne postihnutych
deti pristup k internetu. Realizované aktivity

- Y ke LI gl =

(spoznévanie generacii)
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Materské centrum Senecké sinie¢ko - Spoznajme a stretavajme sa

§ s i
Jana Kondésa, riaditela pre korporatnu komunikaciu
Slovak Telekomu

pribliZili a spojili viaceré generacie. Deti s po-
mocou starych rodiéov spoznavali a mapovali
histériu svojho okolia a pri jej digitalnom spra-
covani zaroven ugili najstarsiu generaciu pra-
covat s pocitacom a internetom. Fond taktiez
naucil spolupracovat zdravé deti s ich hendi-
kepovanymi rovesnikmi. Vystupom z takychto
projektov je napriklad zaujimava fotogaléria
slabozrakych a nevidiacich deti, ¢i séria krat-

kych filmov, na ktorych spolupracovali zdravi
Studenti a Studenti s mentalnym postihnutim
a autizmom.

Podporujete len organizacie, alebo
pomahate aj jednotlivcom?

Prostrednictvom schémy individualnych
Ziadatelov pomaha nadacny fond mladym
ludom, predovSetkym talentovanym Studen-
tom, ktori si bud zdravotne znevyhodneni,
alebo Ziju bez rodi¢ov v domovoch socialnych
sluZieb a detskych domovoch. Studenti vy-
uzivaju ziskané financné prostriedky predo-
vSetkym na nakup pocitacov, notebookov, Ci
pripojenia do internetu, ktoré su ¢asto ich
jedingym komunikaénym prostriedkom s oko-
litym svetom.

Co bolo hlavnym impulzom pre zalozenie
Nadacného fondu?

Na nasu spoloc¢nost sa dlhodobo obraca-
li obCania i organizacie so Ziadostami o po-
moc. V snahe zefektivnit naSu pomoc sme
zalozili nadacny fond, ktory rozdeluje finané-
né prostriedky transparentne a efektivne. Na-
dacny fond spravuje Nadacia Intenda, ktora
priamo spolupracuje s odbornikmi pre tzv.
treti sektor a detailne pozna potreby komunit
a mechanizmy grantovania. Kazda Ziadost
v grantovom kole je posudzovana odbornikmi
na danu oblast a preto je pomoc udelovana
formou grantovych kol velmi Géinna a afek-
tivna. Zameranie pomoci na zdravotne, so-
cialne, alebo inak znevyhodnenul skupinu
obyvatel'stva sa ukazalo ako spravne rozhod-
nutie, pretoZe do dneSného diha sme zaregis-

o
Obcianske zdruZenie Zaostri - Fotomaratén (spojili zdravé a zrakovo postihnuté deti pri
realizacii Sportovych aktivit a ich ndslednom fotografovani).



trovali vySe 1 000 Ziados-
ti o podporu. Zatial sme
mohli poméct len tretine
Ziadatelov, v takejto ciele-
nej pomoci vSak budeme
nadalej pokracCovat.

V ktorych oblastiach
pomohol Nadaény fond
Ziadatelom v tomto
roku?

V tomto roku by som
nasu podporu rozdelil do
Styroch oblasti:

PROGRAM PODPORY
SUCASNEHO UMENIA

Jeho hlavnym cielom je
prispiet k rozvoju kulttry
spolo¢nosti na Slovensku
prostrednictvom dlhodo-
bej podpory réznorodych
Zanrov, foriem a prejavov
sic¢asného slovenského
umenia. Zakladny obsahovy ramec je zame-
rany k podpore slobodnej umeleckej tvorby,
umeleckej reflexie rozmanitych poddb su-
Gasnosti a blizkej minulosti, podpore novych
Grovni umeleckej a spolocenskej komuni-
kacie, umeleckého vyuzitia novych médii
a technolégii, roznych intermedialnych a me-
dziodborovych spojeni.

TOb¢ianske zdruZenie Bol raz jeden ¢lovek - Pohlad do duse (mladi fudia so zdravotnym postihnutim
tocia vlastné filmy)

PROGRAM PODPORY ZNEVYHODNENYCH
SKUPIN

Je zamerana na podporu talentovanych
Studentov so socialnym alebo zdravotnym
znevyhodnenim. Hlavnym zamerom je zvy-
Sit Sance na plnohodnotny Zivot stredoskol-
skych a vysokoSkolskych Studentov, ktori
maju potencial na vlastny rozvoj, st aktivni,

talentovani, ale oproti svojim
rovesnikom sl znevyhodneni
svojou socialnou situaciou,
zdravotnym stavom, ¢i zmys-
lovym, psychickym, alebo te-
lesnym hendikepom.

PODPORA INOVACIi
VO VZDELANI

Hlavnym zamerom je pri-
niest do vzdelavacich proce-
sov formy vyucby, zvySujlce
digitalnu gramotnost a zd6-
raznujlce pouZivanie infor-
macno - komunikacnych
technolégii ako beZnu sucast
vzdelavania.

PROGRAM PODPORY
AD HOC

Tento program je dlhodobo
otvorena schéma pre inovativ-
ne projekty, ktoré svojim zame-
ranim nespadaji do Ziadneho
z ostatnych projektov Nadacného fondu Slovak
Telekom. Podporené inovativne projekty v ob-
lasti kultdry, vzdelavania, znevyhodnenych sku-
pin obyvatelstva, Zivotného prostredia, Sportu
alebo charity, alebo na pruzné rieSenie problé-
mov v nepredvidatelnych situaciach, ako je na-
priklad ad hoc humanitarna pomoc v pripade
Zivotnej, prirodnej alebo inej katastrofy.

Nadacny fond Slovak Telekom F &

Nesieme zodpovednost

Spristupiujeme svet informacii pre vsetkych, podporili
sme 141 projektov a 111 jednotlivcov sumou viac ako

430000 €.

Vdaka Nadaénému fondu Slovak Telekom

VSetky zrealizované projekty pomohli zaclenit socialne alebo
zdravotne znevyhodnenych [udi do spolo¢nosti a aspon

ziskali stovky postihnutych deti pristup k internetu
zdravé deti spoznavali pri zaujimavych aktivitach osudy

chorych rovesnikov

starf rodi¢ia sa naucili pracovat s ,modernou technolégiou*

ich vnucat

zdravotne znevyhodneni ludia ziskali notebook alebo
pripojenie na internet potrebné na vzdelavanie

¢i zamestnanie sa

Ciastocne prispeli k zlepSeniu kvality ich Zivota.

Spravca nadacného fondu:
Nadacia Intenda

Prazska 11, 811 04 Bratislava
Tel: 02/57 29 79 02

Fax: 02/57 29 71 17

E-mail: fondst@intenda.sk
http:/www.fondst.sk
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