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Ochutnajte tradicnu kvalitu

slovenskych vyrobkov
. . A |

| J_;. .
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Doprajte sebe aj svojej rodine chut, na ktoru ste
zvyknuti. Len v predajniach COOP Jednota najdete
najvacsi vyber tradiénych slovenskych vyrobkov v tej JEDNOTA

najlepsej domacej kvalite. Najlepsie doméce potraviny




COOP Jednota

si aj v tazkych ¢asoch

udrzala zakaznikov

.Skupina COOP Jednota v roku 2009 bojuje, podobne
ako vsetky ostatné subjekty, s ekonomickou recesiou.
Mézeme vsak konstatovat, ze celkom uspesne”, hodnoti
situaciu predseda predstavenstva COOP Jednoty

Slovensko Gabriel Csollar.

Rast vykonov (104%) v logistic-
kych centrach je vysledkom roz-
Sirenia ich funkcionality o ovocie
zeleninu a chladeny tovar a s tym
spojenou ponukou bohatSieho
sortimentu.“

V 2. Stvrtroku sa zmiernili pre-
pady okolitych regionalnych mien,
¢o spolu s reakciou obchodu a zni-
Zenim cien znamenalo navrat na-
Sich zakaznikov. Na druhej strane
to vSak znamenalo zniZenie trzieb
systému COOP Jednota v abso-
lGtnom vyjadreni, ale aj zniZenie
trzieb vSetkych hracov na trhu.
Elasticita dopytu v potravinach je
takmer nulova, ale pri vysokej vza-
jomnej substitdcii potravin.

Zaroven do konca roka ratame
s pokracovanim tohto trendu, aj
ked nie z dovodu nakupnej tu-
ristiky ani zniZovania cien, ale
v doésledku zvacsujluceho
sa dopadu krizy na nasich
zakaznikov. Najma na vy-
chodnom Slovensku na-
stupuje 2. vina zvySovania
nezamestnanosti, ¢o spolu
s oCakavaniami opatovného
rastu cien vytvori situaciu,
ked cena bude rozhoduji-
cim kritériom pre nakup. Oca-
kdvané zvySovanie Urokovych
sadzieb v budicom roku zrejme
tiez prispeje k tomu, Ze sa zvysi
financény tlak tak na firmy ako aj
na zadlzené obyvatelstvo.

Aké vyhody prinasa
zakaznikom vernostny
program?

Uz od roku 1994, cize pred
15 rokmi, sa v skupine COOP
Jednota objavili prvé kroky bu-
dovania vernostného programu.
Najskor na regionalnej Grovni
piatich aZ Siestich Jedndt. Ski-
senosti, ziskané v danej oblas-

ti, viedli k tomu, Ze sa zacal bu-
dovat celoslovensky vernostny
program a od januara 2004 bol
aj celoplosne spusteny.
Vernostny program skupiny
COOP Jednota bol a je zalozeny
na evidencii nakupov kazdého
drzitela karty. VSetky nakupy za
kalendarny rok sa zosumarizu-
ji a v mesiaci februar ¢i marec
nasledujliceho roka drzitel' karty
ziska prislusnu zlavu.
Celoslovensky vernostny pro-
gram znamena, Ze drzitel na-
kupnej karty COOP Jednota, bez
ohladu na to, ktora COOP Jedno-
ta kartu vydala, m6Ze nakupovat
a evidovat svoje nakupy v ktorej-
kolvek z viac ako 2400 predajni
na celom Slovensku. Nakupy sa
mu zosumarizuji a z vyslednej
sumy dostane spatnu zlavu.

Dosahované vykony systému k 30.9.2000:

Po Siestich rokoch existencie
nakupnej karty ako

sticast celoslovenského
vernostného programu
skupiny COOP Jednota

sa pristipilo k vytvoreniu

jej multifunkénosti. Co to
zZnamena?

To znamena, Ze ako zl'avova
karta je akceptovana vo via-
cerych spolo¢nostiach. COOP
Jednota Slovensko ziskala ob-
chodnych partnerov, medzi kto-
rych patria napriklad dva penaz-
né Ustavy, niekolko cestovnych
kancelarii, obchodné spolo¢nos-
ti predavajuce elektroniku, Spor-

I

tové potreby, obleéenie a iny
priemyselny tovar, ¢i spolo¢nosti
pontkajuce sluzby.

K 1. 1. 2004 bolo vydanych
viac ako 250 tisic nakupnych
kariet, z toho 80% vlastnili Cle-
novia a zostatok (20%) necleno-
via. K 31. 8. 2009 evidujeme
viac ako 700 tisic drzitelov
nakupnej karty COOP Jednota,
z toho 35% drzitelov su cleno-
via a 65% neclenovia -
zakaznici.

V roku 2008 celkovy
objem nakupov realizo-
vanych na nakupnu kartu
COOP Jednota predsta-
voval viac ako 45% z cel-
kového maloobchodného
obratu, pricom celkova
vyska vyplatenych zliav predsta-
vovala takmer 210 milionov Sk.

Neskromne mozno konsStatovat,
Ze za takmer 6 rokov existencie
vernostného programu skupiny
COOP Jednota sa v nom dosiahli
velmi slusné vysledky. V podstate
aj v tomto smere je obchod spot-
rebnych druZstiev lidrom na trhu.
Bez akychkolvek boénych Gmyslov
sa da konstatovat, Ze to, Co v sii¢as-
nosti v oblasti vernostného systé-
mu za vel'mi intenzivnej medialnej
podpory rozbiehajl niektoré silné
zahrani¢né retazce na Slovensku,
sa v skupine COOP Jednota uz vy-
uziva viac rokov v praxi.

Aky je program COOP Jednota
z hl'adiska ochrany Zivotného
prostredia?

Predstavenstvo COOP Jednoty
Slovensko koncom roka 2008
schvélilo zavedenie novych eko-
logickych odnosnych tasSiek,
ktoré su z oxodegradovatelného
materialu, ktory sa vplyvom tep-
la a svetla rozklada na Struktiru
stavajlcu sa potravou pre mikro-
organizmy a preto tieto tasky ne-
majl negativny dopad na Zivotné
prostredie. COOP Jednota Sloven-
sko spolupracuje so spolo¢nostou
ENVI-PAK, a.s., ktora je opravnena
na Slovensku poskytovat licenciu
registrovanej ochrannej znamky
ZELENY BOD. Prostrednictvom
symbolu ZELENEHO BODU, kto-
ry je COOP Jednota opravnena
pouzivat na obaloch vyrobkov
vlastnej znacky, je vyjadrena
podpora druzstevného obchodu
k separovanému zberu.

Skupina COOP Jednota k ochra-
ne Zivotného prostredia vyznam-
ne prispieva tieZ modernizaciou
jednotlivych prevadzkovych jed-
notiek, vymenou starych chla-
diacich a mraziacich zariadeni
za nové s nizkou energetickou
narocnostou.

Zavedenie tychto a mnohych
dalSich projektov do praxe ma
pozitivny dopad na Zivotné pro-
stredie.
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Beata Rajska:

,Kazda kolekcia je vyjadrenim
MOJjho vztahu k mode

a k dobe, je castou mojho ja.’

Slovenska modna navrharka,
ktora oblieka celebrity
v Cechach.

7

Vela Slovakov sa uz presadilo v zahranic-
nej konkurencii. V Cechach sl to najma
muzikalovi spevaci. Prave v tejto, nam tak
blizkej krajine vSak Zije vela slavnych Slo-
vakov. UrCite k nim patri médna navrharka
Beata Rajska, rodacka z Liptovského Miku-
|aSa. Od malicka rada kreslila a proti voli
rodiGov vyStudovala strednd Skolu odevni
v Trencine. Az tu vSak pochopila, Ze tato
Skola pripravuje skor odborné pracovnicky
do textilnych firiem, ako moédne navrharky,
preto si chcela vzdelanie doplnit na Vysokej
Skole umeleckého priemyslu. A tak sa roz-
hodla pre stidium archivnictva. Potom sa
vydala do Brna. Miesto v odbore nedostala,
preto nastupila do jedného médneho salo-
nu. Ked prislo na svet druhé dieta, rozhodli
sa spolu s manZelom odstahovat na Vysoci-
nu, aby deti nevyrastali na velkomestskom
sidlisku. ManZel zacal podnikat na novoo-
tvorenej sikromnej odevnej Skole.

Takze tam ste sa uplatnili aj vy?

Ucila som technolégiu a velmi dlho som
hovorila len po slovensky. Bolo velmi za-
bavné pocut mojich Ziakov, ktori odo mna
pochytili velmi vela slovakizmov. Neskor
som sa stala spolumajitelkou tejto Skoly.
Mali sme vel'mi Sikovnych Ziakov, s ktorymi
som chodila na médne sutaze. KedZe tieto
modely sa péacili a bolo v nich citit aj moj
rukopis, poziadali ma niektoré televizne
moderatorky, ¢i by som ich nezacala ob-
liekat. Vtedy som sa rozhodla, Ze vytvorim
svoju vlastn( znacku. Odvtedy som vytvo-
rila mnozstvo modelov, absolvovala vela
modnych prehliadok doma i v zahranici.

Prezradite nam mena niektorych vasich
zakaznicok?

Vacsinou su to pravnicky, lekarky, podni-
katelky, manazérky, manzelky podnikatelov,
ludia z diplomacie ale aj Soubiznisu. Ale sl
to aj Studentky, ktorym robim najma Saty na
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proméciu. To st moje potencionalne zakaz-
nicky, o ktoré sa musim starat rovnako ako
o damy s exkluzivnou platobnou kartou.

Takze cenové rozpatie je u vas asi dost
Siroké?

Vel'mi Siroké. USijem Saty pre Studentku,
ale aj nehorazne drahé Saty pre vrcholo-
vi manazérku. Nikdy nemdZzem mat také
lacné Saty ako obchodné retazce, ale s pri-
hliadnutim na material, mdzem usit aj Saty
za prijatelnd cenu. VacsSinou vSak pouzi-
vam aj velmi drahy material, k tomu moja
praca, praca krajcirok. Zakazkové Saty vy-
Zaduju vela ¢asu.

Co vas pri tvorbe modelov inSpiruje?

Zivot. Napriklad bola som nie¢o vybavo-
vat na Grade, pracovnicky mi robili problém
a tak som sa rozhodla, Ze sa im odplatim.

Beata Rajska

Vytvorila som kolekciu s ndzvom Kancelar-
ske mysi. Mala velky ohlas. Najviac mys-
lienok mi napadne pocas jazdy autom,
alebo rano v posteli. Ale najradsej tvorim
romantické modely. DIho som rozmysSlala
prec¢o. Myslim si, Ze dnesna Zena nema
¢as vychutnat si pocit, Ze je Zenou. MozZno
je to pokus zastavit ¢as, vniest do Zivota
trosku romantiky. Ved skuste sa ponahlat
v dlhej sukni s volanmi. Zapletiete sa do
nich, musite troSku zabrzdit. Prave tu zG-
rocujem svoje vzdelanie z odevnej prie-
myslovky, kde sme sa donekonecna udili
konsStrukcie strihov.

Nevycitaji vam moletnejsie Zeny, Ze pre ne
moédu nevymyslate?

Viete, mna vzdy inSpiruje sebavedoma
Zena a nezaleZi na tom, kolko ma kilogramov.
Ja si myslim, Ze vSetko pristane kazdej Zene.
Délezité je, ako sa nositelka urcitého modelu
dokaze s nim vnutorne stotoznit. Ale s tym uz
slvisi aj rodinny Zivot. Zena potrebuje vediet,
Ze doma ma zdravé deti, manzela, na ktoré-
ho sa méZe spolahnut a jej zamestnanie ma
zmysel. Ak ma Zena toto, tak potom oblece-
nie je uz len obal.

A vy ste taka ako hovorite - sebavedoma?

Musim si zaklopat na drevo, ¢o som do-
siahla, bolo vlastnou pracou. Na noénom sto-
liku mam fotografiu svojich starych rodicov,
ktori pochadzali z velmi skromnych pomerov,
podobne aj moji rodi¢ia. Dali mi vSak velky
dar. Viem sa radovat z maliCkosti a vSetko,
¢o som dosiahla si nesmierne vazim. Mojou
velkou radostou si moji synovia a chapaju-
ci manzel. Velmi ma podpori hlavne vtedy,
ked' si myslim, Ze so vSetkym skonéim. On je
realista. Ked sa mu moja modna prehliad-
ka paci, nepovie ni¢, len mi da letmi pusu
a stiahne ma u oblakov.

Kupujete si niekedy oblecenie pre seba
v obchode?

Vacsinou chodim vo svojich modeloch, pre-
toze som na ne zvyknutd a dobre sa v nich
citim. Ale niekedy si chcem vyslovene urobit
radost a klipim si nieco velmi drahé.

Vo svojej praci ste uz asi dosiahli vrchol,
ved ste predvadzali uz aj na svetovych
molach, napriklad v Parizi, v Milane,

v Londyne, ¢i v Berline. Obliekate VIP,
missky, Spickové politicky, podnikatelky.
Co vas este posiiva dalej?

Podobne ako svetové obchodné domy maju
okrem modelov aj parfémy a doplnky. Preto
som uZ zacala spolupracovat s dodavatelmi
materialu a s firmami, ktoré budi pre mna
Sit. Svoj parfém som uZ predstavila.

Slovenka Beata Rajska sa dokazala presadit
v tvrdej konkurencii v takej nekompromisnej
brandZe ako je moda a to dokaze len mimo-
riadne silna osobnost s velkym talentom.
Foto: Petra Ficova
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Mliecné vyrobky

Mlieko je najlepSim zdrojom vapnika.
Tento prvok je doéleZity na rast, stav-
bu tela, zubov a kosti. Pre malé deti
je mlieko dokonca nenahraditelné.
Obsahuje aj vitamin B12 a vysoko
hodnotné bielkoviny, ktoré spoloéne
s obilovinami a strukovinami zhodno-
cuju rastlinnd stravu. Horéik pdsobi
ako Zivotabudic a vapnik zbavuje na-
patia. MlieCny tuk je lahko stravitelny
a mlie¢na kyselina podporuje prijima-
nie vapnika. Snazme sa vSak vyhybat
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Zakladom nasej vyzivy by mali byt obilovi-
ny. SG zdrojom hodnotnych kompletnych
sacharidov (Skrobov) a fudskému telu do-
davaju silu a energiu. S chlebom z celozr-
nej muaky, s orechmi a s musli prijimame
vela vlakniny. Preto je potrebné dopriat si
dostatok tekutin - 1,5 az 2 | denne. To je
najlepsSia ochrana pred chorobami travia-
ceho traktu pred rakovinou hrubého Creva.
Najma pri bezmasitej strave sl obiloviny
dolezité pre zasobovanie tela vitaminom

tuénym syrom a smotane. Kondiciu
si zlepSime jogurtom, alebo kefirom.
Namiesto kyslej smotany radSej siah-
neme po kyslom mlieku, tuéné syry
moZeme dobre nahradit lahkymi (asi
30% tuku v susine), ¢erstvymi syrmi,
pripadne lahkym camembertom. Pri-
velké mnoZstvo tuku zatazuje ZalG-
dok, vyvolava Gnavu a slabost.

Odporicania odbornikov
250 mol mlieka a 2 platky syra (asi
60 g) pokryjd dennd potrebu vapnika.

B1, kyselinou listovou, Zelezom a hor¢ikom.
Orechy obsahujd velké mnozZstvo olejov
a sU kaloricky vydatné, preto ich konzu-
mujeme s mierou. DéleZity je aj ich vysoky
obsah vitaminu E a vitaminov skupiny B,
vapnika, horéiku a Zeleza.

Odporicania odbornikov

Denne by sme mali do jedalneho listka za-
radovat 200-250 g chleba a porciu ryZe
alebo cestovin (75-90 g). Vhodna je aj ku-
kurica, proso a Spalda.




Na optimalnom zasobovani vitaminmi sa
podielaji nielen tuzemské, ale aj exotické
druhy ovocia. Betakarotén - provitamin A
- chrania pred rakovinou. Vitamin C riadi
mnohé chemické procesy, posiliuje imu-
nitny systém, celkovo povzbudzuje orga-
nizmus a zahana Gnavu. Draslik reguluje
hospodarenie s vodou a solou v organiz-
me. Strata telesnych tekutin potenim sa

Je mimoriadne bohaté na lahko stravitelné bielkoviny, Zelezo, vi-
taminy A a B1, Ak ho konzumujeme s mierou a navySe iba chudé
druhy ( a to aj nizkotuéné Gdeniny), nepredstavuje nebezpecie ani
pre hladinu cholesterolu, ani pre purin (kyselina mocova). Ryby
obsahuju vysoko hodnotné, lahko stravitelné bielkoviny a vitamin
D. Morské ryby sa vyznacuju vysokym obsahom jédu, ktory pod-
poruje funkciu Stitnej Zlazy. Aby telo vyuZilo vitaminy A, D, E a K,
potrebuje tuky. Davajme prednost olejom v rybacom maése, preto-
Ze sU bohaté na Zivotne ddleziti kyselinu linolovd.

Odporicania odbornikov

Denne by sme mali v strave prijimat nanajvys 40 g tuku (napr.
2 lyZice masla alebo margarinu, 1 lyZicu kvalitného rastlinného
oleja), za tyZden si doprajme 2x aZz 3x maso a 1-2 porcie mor-
skych ryb. Udeniny by sme mali konzumovat o najmenej.

da opat vyrovnat konzumaciou vacsieho
mnoZstva ovocia a osvieZujlcich ovoc-
nych Stiav. Ovocny cukor (frukt6za) vam
rychle doda novud energiju.

Odporucania odbornikov

Denne by sme mali zjest minimaine
jeden plod, resp. jednu porciu ovocia
(20 g). Najhodnotnejsie je samozrejme
V surovom stave.

Korenie a bylinky

Az korenie dodava jedlam td spravnu
chut a jedinecnost. Bylinky st zdrojom
Zeleza, ktoré viaze krv. Ak sa cesnak
konzumuje pravidelne, preventivne
pbsobi proti chorobam krvného obe-
hu a znizZuje krvny tlak. Niektoré kore-
nie (napriklad zazvor, paprika, ¢ierne
korenie, Ci horcicové semienka) povzbudzuju
chut do jedla a tvorbu Zallidocnych Stiav, iné
(napriklad anyz a rasca) ulahcuju travenie
tukov. Chili, paprika, mata a hor€ica napo-
mahaju rozSirovaniu ciev. Telo potom vydava
viac tepla a Clovek sa zacina potit. Korenie

ktoré sa, skombinované s mliekom

Najlepsie konzumovana suro- a obilovinami velmi dobre vstrebava-
va - zemiaky a Salat dodavaju  ja a zuZitkujd. Tato skupina potravin
telu velmi hodnotné Zivotne zvySuje vykonnost a zasobuje telo
dolezité latky, najma vitaminy  vSetkymi Zivotne ddlezitymi Géinny-
A a C. Su bohaté na draslik, milatkami.

horéik, Zelezo a vlakniny. Ob-

sah energie je vzhladom na Odportcéania odbornikov

vysoky podiel vody relativne Denne by sme mali zjest 200-250 g
obmedzeny. Strukoviny (fa- Cerstvej zeleniny alebo asi 200 g
zula, hrach, SoSovica, séjové varenych strukovin, 75 g Salatu
bbby) obsahuju vela bielkovin, a 250 az 300 g zemiakov.

a bylinky robia pokrmy stravitelnejSie a su-
Casne pomahaju Setrit so solou.

Odporicania odbornikov

PouZivanim ¢erstvych byliniek a korenia sa
daju vyrovnat straty vitaminov a mineralnych
latok pri vareni zeleniny a strukovin.
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Ako na choroby

OSEM FIGLOV AKO PREZIT ZIMU BEZ CHOROBY

1. Pomocnik z domacnosti:
Olivovy olej

Ako pomaha: zvlaénuje ruky a tsta
Predtym, ako idete von do zimy, potrite si
ruky a pery olivovym olejom. Funguje aj oby-
¢ajné maslo ¢i margarin, ale na rozdiel od
olivového oleja sa tak dobre nevsiaknu.

2. Pomocnik v domacnosti:
Valéek

Ako pomaha: Zahreje nohy

Jeden z najjednoduchsich spdsobov, ako sa
zbavit studenych noh je masaz valGekom.
Pohybujte nim po chodidlach asi 3 minuty.
Valek ma este jeden blahodarny vplyv. Po-
mo6ze vam natiahnut Slachy, takZe sa vam
bude lahsie chodit na vianocné nakupy.

4. Pomocnik v domacnosti: Flasa
horucej vody

Ako pomaha: Posiluje imunitu

Kedykolvek citite, Ze na vas nieco lezie, pri-
lozte si k hrudniku flaSu s horlcou vodou.
Presne pod hrudnou kostou sa nachadza
brzlik, ktory vytvara T - lymfocity, bunky, kto-
ré st zakladom obranného systému organiz-
mu. Teplom ich ¢innost posilnite.

5. Pomocnik v domacnosti: Flasa
whisky

Ako pomaha: Likviduje bolest v hrdle
Niektori odbornici odporicaju kloktat whisky
s vodou. To ale bolo zbyto¢né plytvanie. Naj-
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lepSie je whisky vypit. Pripravte
si zdravy napoj. Vytlacte polovi-
cu citrénu, pridajte trochu ho-
rlcej vody, lyZicu whisky a lyzic-
ku medu. Ak nepijete alkohol,
kloktajte so slanou vodou.

3. Pomocnik
z domacnosti:
Kuracia polievka

Ako pomaha: Zmiernuje pri-
znaky nachladnutia

Pri nachladnuti pite nielen do-
statok tekutin, ale doprajte si
aj dva taniere kuracej polievky
denne. Vacsinu infekcii dychacieho Ustrojen-
stva spbsobuje produkcia bielych krviniek,
ktorym sa hovori neurophily, tie zvySuja pro-
dukciu hlienu. Kuracia polievka zabranuje
tvorbe neurophilov.

6. Pomocnik do domacnosti:
Zuvacka bez cukru

Ako pomaha: UdrZuje kondiciu usi

Zapal usi patri k neprijemnym bolestiam. Zial
patri k Castym chorobam zimného obdobia.
Pri chripke so smrkanim sa hlien dostava aj
do usnej trubice. Podla vedcov sa ale riziko,
Ze ochoriete na zapal ucha zniZuje o polovi-
cu, ak patkrat denne Zujete. Akt Zuvania totiz
pos(va hlien z ucha. Sladidlo xylitol, ktoré sa
dava do Zuvaliek bez cukru navySe napada
baktérie, ktoré problém spdsobuju.

)_g
| Jcd

7. Pomocnik do domacnosti:
Vankus navyse

Ako pomaha: Ni¢i kasel'

Ak trpite na kaSel, uréite vam neuniklo, Ze
vas stav sa v noci zhorSuje. Je to preto, Ze
riasinky, ktorym sa hovori cilia a ktoré sa vy-
skytuji okolo plldc a priedusiek, narovnaju
sa a nemOzu posuvat vrstvu hlienu. Hlien sa
potom hromadi, ¢o spdésobuje kasel. Ked' si
hlavu podopriete vankisom navyse, chipky
zostanU v pévodnom stave. Ak netrpite na
hlienovy kasel, ale skor suchy, skiste si dat
prst do ucha a zlahka nim zatriast.

8. Pomocnik do domacnosti:
Ziarovka

Ako pomaha: Zlepsuje naladu

V zime sa citime pod psa. Nedostatok sInka
znizuje hladinu horménu Stastia serotoninu.
Minutové cvicenie so Ziarovkou vam ho pomo-
Ze doplnit. Sadnite si do miestnosti, v ktorej
mozZete zhasnlt. Vezmite lampu so 60 wat-
tovou Ziarovkou. Posad'te sa meter od lampy,
ubezpecte sa, Ze ju z miesta kde sedite mo-
Zete zhasnUt. Lampu rozsviette a pozerajte sa
do nej jednu mindtu. Potom zhasnite, zavrite
oCi a sUstredte sa na zablesk svetla, ktoré
mate pred sebou, dokial nezmizne.




Chripka utodi,
vylie€i vas zazvor!

Trapi vas chripka alebo vir6za? Ste una-
veni a otraveni? Poradime vam, ako sa
zbavite neprijemnych stavovo. Vysklsajte
zazvor, ktorému nasi predkovia pripisovali
skoro ¢arovnl moc. Vacésinou si ho spaja-
me s prisadou do ¢inskej kuchyne a len
malokto vie, Ze zazvor ma ak silné liecivé
Gcinky. Pomaha proti astme, vysokému
tlaku, pe¢enovym problémom a mnohym
dalSim neduhom. Americki vedci nedav-
no dokonca prisli s tym, Ze dokaze liecit,
¢i spomalit niektoré druhy rakoviny, naj-
ma rakovinu vajecnikov a slinivky.

Proti bacilom by sme len velmitazko hla-
dali podobne Géinny prirodny prostriedok.
Cerstvy zazvor by ste si mali kupit hned,
ako pocitite neprijemné palenie v hrdle,
Vv nose, alebo ked' vas roztrasie zimnica. Ak
vam je zima a pritom vas zalieva studeny
pot, zazvor vas prijemne zahreje, ale su-
Casne aj zrazi teplotu. Pomoze zlikvidovat
zapal v hrdle, vyGisti telo od jedov, zlepsi
travenie, doda energiu i chut do jedla. Tak-
Ze hura pre zazvor a hned' vyskisajte nas
recept na vyborny zazvorovy ¢aj!

Recept na zazvorovy €aj

Do litra vriacej vody pridajte lyZiCku po-
strihaného zazvoru (ak date vacsie
mnozstvo, lie¢ivy Ucinok bude vyssi), k-
sok Skorice, tri klinCeky a varte pat mi-
nat. Potom korenie vyberte a nechaijte
mierne vychladnut. Podla chuti pridajte
med a citrén.

Toto zazvor dokaze:

® dezinfikuje, likviduje zapaly a horiGé-
ku

® tImi nevolnosti, traviace problémy,
bolesti hlavy, nervozitu

® pomaha proti astme, vysokému tlaku,
chorobam pecene, vajecnikov a sli-
nivky

® prezlvanie Cerstvého zazvoru utisSi
bolest zubov

® zazvorové klpele a ¢aj pomahaju pro-
ti chripke, nachladnuti a alergii

Dobre rady pre kazdeho

Bolesti hrdla

Na bolesti hrdla sa odporica cmulat obycaj-
ny ACYLPYRIN a pomaly ho spustat do hrdla
tak, aby sa uchytil na bolavom mieste, teda
hlavne na mandliach, ktoré obali a lieci, je
sice kyslejsi, ale naozaj pomaha.

VIhké ponozky proti nadche
Prva pomoc na upchaty nos? Skiste si naj-
skor nohy ponorit do horlcej vody, potom par
ponoziek ponorte do studenej vody, vyzmy-
kajte ich a dajte si ich na nohy. Na ne si eSte
oblecte suché ponozky a Sup do postele. Vih-
ké ponozky zlepSia krvny obeh, ¢o pomoZze aj
vasmu upchatému nosu.

Aspirin proti lupinam

Rozpustite 3 aspiriny vo vasom Sampodne.
Takto sa zazracne zbavite lupin bez toho, aby
ste museli kupovat drahé Specialne kary.

Vyfukajte usny maz
USi na chvilku zahrejte fénom. Staci niekolko
seklnd a maz sa rozpusti.

Zemiak proti jaCmenu

Dajte zemiak do mikrovinky, prekrojte ho na
polovicky a zabalte do handricky. Ked vy-
chladne tak, Ze sa da chytit do ruky, pridrzte
ho pri oku asi 10 min(t.

Jahody proti zajdeniu zubov
Zuby trite jahodou. Prirodné kyseliny poma-
haja vycistit Skvrny na zuboch.

Smiech vylieci Creva

Dobra nalada lieci. Dokonca aj vase Creva.
Smiech z plného hrdla im zabezpeci doko-
nald masaz.

Cokolada na hrdlo

Ak vas Skriabe v hrdle, skuste cokoladu. The-
obromine, ktory obsahuje kakao totiz potla-
¢a nervové senzory a tym zmiernuje bolest
v hrdle.

Zrniecka proti zapachu z ust
Neprijemny zapach z Ust odstranite, ako bu-
dete Zut kavové zrnieCka.

Caj na vonavé nohy

Vyldhujte dve vrecka ¢aju s pol litrom vody
asi 15 minQt. Zriedte ho pol litrom vody a po-
norte si do neho asi na 30 minGt nohy.

Na triesky mydiom
Zmes mydla a hnedého cukru umiestnite na
naplast. PriloZte na triesku. Do rana je prec.

Zemiakom proti unave

Umyty a oCisteny zemiak pokrajajte a na
noc ho ponorte do studenej vody. Vodu
rano vypite.

Kec€up pre blondinky

Ak vase vlasy kvoli chléru vo vode ozeleneli,
potrite ich keGupom a na 30 minUt zabalte
do félie. Potom ich oplachnite. Cervené far-
bivo z keCupu zelen( neutralizuje.

Kupel proti bolehlavu
Ponorte si nohy do hortcej vody. Krv vam
bude pridit do noh a tlak, ktory je v hlave
zmizne. Pri silnej bolesti pridajte do vody ro-
zomleté horcicové semienka.

Banany na bradavice

Raz denne po kupeli prikladajte na bradavi-
ce vnitro bananovej Supky. Po tyzdni bude
bradavica maksia a zmizne bolest, po dvoch
tyzdnoch sa viditelne scvrkne. Po 6 tyzdno-
vej lieCbe Gplne zmizne.

Maslo proti ¢kaniu
Zjedzte lyzicku masla z blrskych orieskov.

Babicky radia...

® Krvacanie z nosa zastavite zriedenou
citronovou Stavou

® Zaha vas prestane palit, ak sa napijete
trochu osolenej vody

® Popraskané pery sa lepSie hoja, ak ich
potriete smotanou

® Ckanie zastavite, ak rychle prehltnete
lyZicku cukru

® Proti kaslu pomoze cibulova Stava s me-
dom - po lyZickach niekolkokrat denne

® Proti prehananiu si vel'mi G¢inné suse-
né éucoriedky

® Bolest zubov: vedla chorého zubu po-
hryzte klincek

® Bolest v hrdle: asi 1,5 cm hrubd vrstvu
tvarohu vlozte medzi dva ruéniky a ako
obklad prilozte na hrdlo

® Bolest hlavy: do Salky espresa si dajte
niekol'ko kvapiek citronovej Stavy

® Chripka: denne zjedzte dva straciky
cesnaku

® HorGcka: vinené ponozky navihéené vo
vlaznej vode s octom a noste asi hodinu

® Na menstruacné bolesti je skvelé tre-
nie ¢lenka. Akuprestra zabera u 97%
Zien.
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Nech su zdrave (a stihle)!

Co davat detom jest, aby im nic¢
nechybalo? S radami nutri¢nej
terapeutky Jany TomeSovej budu
vasi potomci tak akurat.

MGj osemrocny syn by stale jedol len
sladkosti. Mam mu ich zakazovat?

V detskom jedalnom listku maju sladkosti
svoje miesto, ale nemali by tvorit jeho zaklad.
Ak vas syn rad maskrti, mal by sa dostatoc-
ne hybat a potom bude vSetko v poriadku.
V opac¢nom pripade by sa nadbytocné jedno-
duché sacharidy, zdrojom ktorych si prave
sladkosti, premienali na tuky a ukladali sa
v tele. Vyskusajte poniknut mu namiesto
cukrikov, ¢i susSienok kvalitn(i ¢okoladu s vy-
sokym obsahom kakaa, susené ovocie, ore-
chy alebo musli tyCinku.

Obcas ma deti prehovoria, aby sme isli do
McDonald ’s, ale bo chcii parok v rozku.
Ako ¢asto mézem podlahnut?

Urdite nie kazdy den... Jedla zo stankov a res-
tauracii rychleho obcerstvenia by mali byt skor
spestrenim jedalneho listka. ObCasny obed Ci
vecera vo fast foode je potrebné vyvazit do-
statkom pohybu. Tento tip stravovania ma totiz
na svedomi zvySovanie hmotnosti, cholestero-
lu a krvnych tukov, ¢o ohrozuje aj malé deti.
Predskolaci i Skolaci si navySe na tieto pokrmy,
ktoré si chutovo velmi vyrazné, lahko zvyknu
a potom odmietaju bezne upravené a ochute-
né jedla. Ked uzZ si vase deti podobné jedlo
daju, naservirujte im viac zeleniny a ovocia
a davajte pozor, aby uz v ten den nejedli Gde-
niny, pastéty. Zakusky a iné tucné jedla.

Snazim sa zdravo varit a ¢asto pouzivam
nizkotu¢né mlieko, mlie¢ne vyrobky a tuky.
Si vhodné aj pre deti?

Deti potrebuji tuky, davaju im energiu
a starajl sa o spravny telesny a dusevny vy-
voj. Ni€ sa ale nema prehanat - neplechu do-
kaze narobit ako nadmerny prisun tuku, tak
aj jeho nedostatok. Bez neho totiz telo nedo-
kaze okrem iného vstrebat vitaminy A,D,E,K
a vytvarat niektoré hormony. Nevyhnutné su
aj mlieéne vyrobky. NajlepSie s polotucné
vyrobky a kvalitné rastlinné tuky, napriklad oli-
vovy olej. ,Zdravé“ tuky s esencialnymi mast-
nymi kyselinami maji v sebe rastlinné oleje
e tuky, orechy a niektoré ryby - losos, pstruh
alebo makrela. Nizkotu¢né vyrobky by sa mali
detom podavat len v pripade, ak je z istého
zdravotného dovodu potrebné znizit mnozZstvo
tuku v strave. To ale méze urcit len lekar a ten
potom dozera aj na priebeh celej diéty.

Ako zabezpecit aby mojmu dietatu
nechybali vitaminy a mineralne latky?
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Donhliadnite na to, aby jedlo patkrat denne
Cerstvl zeleninu a ovocie. Z dotazniku na na-
Sich internetovych strankach vyplyva, ze deti

To najlepsSie pre deti

® Vela vitaminov. Davajte svojim detom
patkrat denne Cerstvé ovocie a zeleni-
nu, spolu asi pol kila.

® Mlieko, mlieko, mlieko! Mlie¢ne
vyrobky ako zdroj vapnika by sa mali
v detskom jedalnom listku objavovat
dvakrat az trikrat denne. Velmi pro-
spesné s kyslé mliecne vyrobky.

® Maso a ryby. Deti by ich mali jest
pravidelne, najlepSie je svetlé maso
(kura, morka, kralik). Cervené méaso
nevyradujte Uplne, obsahuje niekol-
ko prospesnych latok. Ryby davajte
detom dvakrat tyZdenne.

® Pite vodu! Pre deti i dospelych je
najlepsie pit prameniti vodu, ovocné
Stavy a riedené dzusy.

DETSKA
IMUNITA ZACINA
V TRAVIACOM
TRAKTE

ich majli nedostatok. Ak je v jedalnom listku
dostatok Cerstvej zeleniny, strukovin a cerealii,
nemusia deti dostavat vitaminy v tabletkach.
Tieto preparaty by sa mali pouzivat najma
v obdobi chripky, alebo pri striedani roénych
obdobi, predovSetkym na jar a na jesen.

Ja i moja manzelka mame nadvahu. Ako
moZeme zabranit., aby aj nase deti neboli
tucné?

PretoZe budd mat pre nadvahu genetické
dispozicie, snazte sa s nimi ¢o najviac Spor-
tovat a zabrante tomu aby sa prejedali a kon-
zumovali zbytocne velké mnozstvo sladkych
alebo tucnych jedal. Aspon orientacne sa mo-
Zete riadit odporuc¢enymi davkami jednotlivych
Zivin. Tie zavisia od veku dietata. Ak napriek
vSetkému zacén( priberat, poradte sa s det-
skym lekarom, mal vy vylcit niektoré choroby,
ako je napriklad porucha stitnej zlazy. Rizikovy
je najma vek medzi piatim a siedmim rokom
a potom medzi jedenastym a dvanastym ro-
kom. Pri vstupe do Skoly a v ranej puberte sa
totiz chlapcom i dievéatdm meni Zivotny ryt-



mus a navyky. Lahsie mézu skiznut do nepravidelného stravovania
a prejedania sa, potom hrozi Ze priberu. Obezite je lepSie predcha-
dzat uZ v detskom veku, kedy sa s kilami lahSie bojuje ako v dospe-
losti. Rovnako by ste si mali uvedomit, Ze deti preberaju stravovacie
navyky od rodicov. Ak ich budete viest k racionalnej strane, mali by
ste sa sami zacat striktne drzat zdravej vyZivy.

Ako casto by mali deti Sportovat a ktoré aktivity su najlepsie?

DIhodobé klinické studie ukazujd, Ze deti, ktoré pravidelne Spor-
tuju, nie st tak ¢asto choré. Mali by sa hybat aspon hodinu denne,
teda minimalne sedem hodin za tyZzden. Idedlna je jazda na bicykli,
atletika, loptové hry ako futbal alebo skakanie cez gumu. Naopak
navstevy posiliiovne nie st vhodné - tyka sa to najma chlapcov, kto-
ri tizia mat velké svaly. Lekari totiz neodportcaji ,nicit“ telo vysSou
zatazou skor, ako po 20-tke. Posilhovat méZu len deti, ktorym to
lekar odporudi. Si to také deti, ktoré potrebuju zvysit svalovi hmotu
( tyka sa to najma zdravych, ale velmi podvyZivenych deti). Ak ma
vaSa dcéra ¢i syn nadvahu, alebo zdravotné problémy, poradte sa
o vhodnych pohybovych aktivitach.

Liga za dobre ranajky

Hovorime si Liga za dobreé ranajky a chceme vam pomoct
zacat pravidelne a zdravo ranajkovat. Dobré ranajky nam
totiz pomahaju byt aktivnejsimi a tvorivejsimi.

Nasim najdolezitejSim novoroénym predsavzatim je ,kazdé rano
ranajkovat“. Tento zavazok sa snazime dodrziavat a okrem pravi-
delnych ranajok sa snaZime zdravo Zit. My z Ligy za dobré ranajky
vieme, Ze ranajky sl spravnym Startom do nového dna. Ranajky
totiZz predstavuji 20 aZz 25% denného energetického prijmu a su
zakladom pre dobrd fyzickd aj dusevnu kondiciu po cely den. Podla
realizovaného vyskumu viac ako tretina detskej populacie pravidel-
ne neranajkuje a u mladych ludi je tento podiel eSte vySsi. Prave
tento trend nie je velmi uspokojivy a my sme ho zacali menit. Vy
to méZete skusit s nami! Ak ste si uz dali akékolvek predsavzatie
tykajlce sa zdravého Zivotného Stylu, premyslajte o ranajkach, lebo
ranajky tvoria zaklad vasho zdravého dna.

Ako by spravne ranajky mali vyzerat? Mali by v nich byt zastlpe-
né tri skupiny potravin a v neposlednom rade dostatok tekutin:

® obilniny - zdroj sacharidov, ktoré dodavaji energiu a neroz-
pustnu viakninu

® ovocie alebo zelenina - zdroj vitaminov, mineralnych latok
a vlakniny

® mliecny vyrobok - zdroj bielkovin a vapnika

® tekutina - dolezita pre hydrataciu organizmu

Sladké ranajky by mohli vyzerat napriklad takto: kysly mliecny vyro-
bok, suSienky BeBe Dobré rano Jogurt s jahodami, ovocie - napr.
vacsie jablko. Samozrejme, nesmieme zabudndt na tekutiny, idedl-
ne 2-3 dl bylinkového ¢aju alebo slabsieho ¢ierneho ¢aju.
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Priroda pozna najlepsi recept na dobri
obranyschopnost, to vedeli uzZ nase staré mamy.
Salka imunity v sebe skryva tie najucinnejsie dary prirody
a zaroven vynikajlco chuti. Spojenie zeleznika, rozmarinu
a medovky doda ¢aju nezamenitelnd arébmu a Vasmu telu
tie spravne latky pre posilnenie jeho prirodzenej imunity.
“Salka imunity” je produkt z novej rady
7 $pickovych bylinnych ¢ajov Medzi telom a dusdou.




MOj zivot s
od zakladu

zmenil

Tento rozhovor je s odvaznou zenou, ktora je schopna
dat svojmu Zivotu jasny smer a ciel. Presvedci nas
0 tom, Ze zZiadna bitka nie je dopredu prehrata.

V roku 1984 skoncila Vysoku Skolu ekonomic-
k(. ZaCinala ako odborna asistentka. Po Uspes-
nom konkurze pracovala ako obchodna riadi-
telka v medzinarodnej firme Oriflame. Neskor
nastlpila na marketing Slovenskej agentlry
pre rozvoj investicii a podnikania. Jej hlavnou
Glohou bola prezentacia Slovenska vo svete
s cielom prildkat zahrani¢nych investorov.

Bola to pre mnia vyzva, musela som si samo-
zrejme zlepsit anglictinu, vratit sa do makroe-
konomickej sféry, Studovat zakony, podmienky
na podnikanie, danové zalezitosti. Bolo to velmi
narocné. Tri mesiace som sa na tdto pracu len
pripravovala, ale stalo to za to. Agentlre sa za-
Calo darit a myslim si, Ze som troSku k tomu
prispela aj ja. V SARIA som bola asi 2,5 roka.
Vela som cestovala, nadviazala som nové kon-
takty. Vtedy prisla pracovna ponuka z USA na
post riaditelky marketingu pre jednu telekomu-
nikac¢nu firmu. Az v Amerike som pochopila, Ze
to nebude jednoduché. Ked' robite marketing,
musite dobre poznat trh, zakaznika, zakonitos-
ti trhu a mat také kontakty, aby ste marketing
mohli zabezpecit. Necitila som sa na tomto
poste vobec dobre. Bolo to naro¢né. Navyse,
do Ameriky som priSla tesne po Gtoku na dvoji¢-
ky. Ekonomicka situacia bola zlozita, firmy kra-
chovali. A to sa stalo aj s telekomunikacnou
firmou, v ktorej som pracovala. Zostala som bez
prace, s otazkou, ¢i sa vratim domov. Rozhodla
moja dcéra Zuzana. V tom ¢ase Studovala po-
sledny roénik strednej Skoly , mala pred sebou
maturitu. Povedali sme si, Ze zostaneme.

Z coho ste zili?

Zacala som si intenzivne hladat pracu.
Chodila som na pohovory, robila testy v roz-
nych firméach. Bola to pre mna obrovska ski-
senost. VSetkym Slovakom, ktori sa rozhodnu
zacinat niekde vo svete, by som chcela odka-
zat, Ze to nie je vobec lahké. Musia byt pri-
praveni na vSetko. Testy som robila na 90 %,
napriek tomu sa pracovné ponuky nehrnuli.
Povzbudzujdce je, Ze slovenské Skoly vycho-
vavajl konkurencie schopnych ludi.
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NADA
HABEROVA

Ako vSade v Zivote, aj tu tre-
ba mat troSku Stastia. V Los
Angeles som stretla Cloveka,
ktory vedel , Ze som robila mar-
keting. Od neho som sa dozve-
dela, Ze firma Orly hlada medzi-
narodného manazéra. Poslala
som tam Zivotopis. Pozvali ma
na konkurz a po dvoch rokova-
niach s personalnym $éfom, ale aj s majite-
f'om sa rozhodli, Ze to so mnou skusia.

Orly je svetoznama firma v nechtovej
kozmetike. Aké boli vase zaciatky?

O produkte ani nemusim hovorit, je mi
taky blizky, Ze do dvoch tyzdnov som vedela
presné zloZenie, kam ho smerovat. Vyrobky
tejto firmy id( priamo do salénov a obchodov,
Gize spbsob predaja oproti Oriflamu je iny.
Ale najdolezitejSi je medzinarodny rozmer.
Eurépa. Musela som si nastudovat historiu
predaja, zakaznikov. Najvacsi objem predaja
bol v Anglicku, v Rusku a v Japonsku. Mojou
Glohou je vymysliet, ako by mohla firma eSte
rast. Prvym planom bolo posilnit strednd Eu-
ropu. Minuly rok sme otvorili 22 novych trhov
vratane Slovenska.

Aka bola reakcia vasej dcéry, ked' ste
povedali, Ze idete do Ameriky?

Mala 16 rokov a bola nadSena. Vel'mi rych-
lo sa adaptovala. Po anglicky sa ucila a ako
mnoho mladych ludi, chcela poznat Ameriku.
Na Slovensku ukoncila dva ro¢niky na gymna-
ziu. Pévodnym plan bol, Ze zmaturuje doma
i v Amerike. V USA vSak zmaturovala s naj-
vySSim kreditom, aky len mohla dosiahnut.
Akceptovali ju na troch college.

CGomu sa Zuzana okrem stiidia venovala?
Zivot v Amerike je iny ako u nas aj v tom, 7e
velké vzdialenosti sa bez auta nedajl zvladat.
Mladi ludia tu uzZ od 16 rokov Soférujd. Vacsina
rodin to vSak detom financne nezabezpecuje.
U nas sme zvyknuti, Ze deti financujeme Cas-
to az do 26 roku Zivota, kym neskonéi vysoku

Skolu. V Amerike sa mladi ludia musia obracat.
Na benzin si musia zarobit sami. Moja dcéra sa
tieZ rozhodla, Ze popri Skole bude nieco robit.
Sama si na internete nasla ponuku na pracu
vo fotografickom ateliéri. Nejaké skisenosti
z marketingu uZ mala. ESte na Slovensku pra-
xovala v jednej kozmetickej firme. Prekladala
katalégy, pomahala pri organizacii konferencii,
¢i inych podujati. ISla na konkurz a zobrali ju.
Naucila sa, ako sa v ateliéri pracuje so svet-
lami, ako treba klienta usmernit pri p6zovani.
Dokonca sa zaUlcala aj v Orly. VSetko boli pre
Au skldsenosti, ktoré sa jej v praxi zidu.

Este sme neprezradili, Ze je to popularny
spevak Palo Habera ! Aky je Palo otec?
Pre Au ten najlepsi.

Prezradme nieco aj z vasho siikromia.
Vasa vizitka prezradza, Ze po rozvode
s Palom Haberom ste sa vydali... Kto je ten
stastny?

Mojim Zivotnym partnerom je Ameri¢an.
Pracuje v telekomunikaciach ako manazér.

Kde byvate?

Zijleme nedaleko v Los Angeles vo velmi
krasnom prostredi. Mame dom so zahradou
uprostred prirody. Je to pre mnia trosku ne-
vyhoda, lebo hodinu Soférujem do roboty.
Napriek tomu by som nemenila. Je tam bozi
klud. Kalifornia je znama prekrasnou priro-
dou, kvitne tam aj burina.

Zostanete uz v Amerike?
To je otazka, na ktor( si sama neviem od-
povedat. Zivot prinada zmeny.



T R E N D NADIA DEERING, MEDZINARONA
OBCHODNA RIADITELKA ORLY

V NECHTOVEJ
KOZME TIKE

\

V pletovej kozmetike je lider Eurdpa. Dovolim si tvrdit, ze Amerika

je dva roky pozadu. Zda sa mi, ze Ameri¢anky tak o plet nedbaju.

Ale vlasy a nechty ma upravené kazda, bez ohl'adu na vek, ¢i pévod.
Nechtové salény su na kazdom kroku, aj dva — tri vedla seba a vyziju.
Aj pedikura nema u nas taku tradiciu. Asi je to aj tym, ze v Kalifornii
chodia Zzeny v sandalkach. Jednoznaéne, ¢o sa tyka nechtovej
kozmetiky, trendy idu z Ameriky. Vo svete najviac leti francuzska
manikura. Vymyslel ju Jes Pink , majitel firmy Orly pred 15 rokmi.

Ako ho to napadlo?

Oslovili ho v Hollywoode, aby vymyslel
taky lak, ktory by sa hodil ku kazdému
oblec¢eniu. Napadli ho biele konce-
ky. V Parizi na modnej prehliadke boli
z tohto napadu taki nadSeni, Ze sa pan
Pink rozhodol dat tomuto nechtovému
dizajnu nazov franclzska manikira. Je
to velky boom. Do Japonska prakticky
ni¢ iné nepredavame, len franclzsku
manikiru. Aj v Taliansku Zeny upred-
nostnuju prirodzeny starostlivost.

U nas si vela Zien dava robit umelé
nechty. Aky je trend v Amerike?

ESte pred dvomi rokmi takmer kazda
Zena mala akrilové, ¢i gelové nechty.
Teraz nastal GtIm a rastie prirodna sta-
rostlivost o nechty. Ked Zena zisti, ze
ak si pravidelne aplikuje kalciovl vyZzi-
vu, necht sa tak spevni, ze vyzera ako
acrylovy. Nikdy sa uZ nevrati k umelym
nechtom. DIhé nechty uz nie st v mbde,
ale kratke, na ktoré sa robi prirodzena
manikura. Ak niekto chce farbu, zauji-
mava je franclzska farebna manikdra.
Videla som to v Taliansku. Zakladom je
farebny lak a Spicka sa urobi v zlatej,
striebornej Ci inej farbe.

Co by ste poradili Zenam, ktoré chcii
mat pekné nechty, ako sa o ne maji
starat?

Som rada, Ze robim vo firme, filozofiou
ktorej je kontinuita tradicnej starostli-
vosti s modernou. Receptdry firmy Orly
vychadzajl z receptir a sklsenosti na-
Sich babiciek. VSetky ingrediencie su na
prirodnej baze. Sama mam odskusany
kalciovy pripravok, ktory sa pouziva ako
zaklad. Dodava nechtu pevnost. Ale za-
kladom kvalitného nechtu je nechtové
16Zko. Treba do neho vmasirovat sprav-
nu vyzivu, lebo inak neurobite zazraky
s odumretou ¢astou. Ale aj na rozstiepe-
né, nerovné nechty existuju rézne vyrov-
navace, doplnovace, ktoré umoznia dat
si urobit prirodzent manikiru. Nerada
rozpravam kozmetické rozpravky, ale
toto je odskisané. Odporicala by som
este jeden pripravok ako podklad na
ochranu nechtu proti pigmentu, ktory
prejde do nechtu z farebného laku. Nie
je to vyziva, len chrani necht pred prie-
sakom pigmentov..

Ak by som to mala prirovnat k Styrom
znamym krokom starostlivosti o plet -
vyCistenie, tonizacia, denny krém a noc-
na vyZiva, u nechtov je to isté. Zakladom
je vyziva alebo calcium, na dve vrstvy
laku a Stvrty krok je fixacna vrstva.
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Jesen vo farbdch
lesného
ovocla

Farby, fantazia, sladka rozmarnost, ale

aj volnost a pohoda. Prave tak by sa dali
definovat hlavné trendy novej médnej
kolekcie QUELLE, ktoré Vas pozitivhe
naladia i do pochmurneho pocasia. Aktualne
syte odtiene vo farbach lesnych plodov
rozziaria Vas satnik a zarucene zaberu

i proti jesennej melancholii. Kombinujte ich
s odvahou navzajom, Ci s neutralnou sivou
a osladte si den sladkou malinovou, Stavnatou
jahodovou, alebo stale aktualnou fialovou

v odtieni zrelych ¢ernic a ¢uCoriedok.







MLADA MODA

Mlada moda je i tuto sezonu vyrazne odvazna,
okorenena prvkami punkového stylu. Nova vina v style
glamour punk so sebou prinasa okrem nadcasovej
¢iernej i odvazne kombinacie s top aktualnym

karom vo vyraznych farebnych odtienoch, i zensky
rafinovanou Cipkou. Vo Vasom satniku by tuto modnu
sezonu nemala chybat kvalitna kozena bunda, alebo
aspon vyrazny doplnok z tohto Zensky rafinovaného
materialu. Na poli trendy materialov vedie i vzrusujuca
a zensky pbdsobiaca krajka. Elegantna Cipka v spojeni

s jemnym leskom luxusnych materialov, ako su satén,
hodvab, angora, ¢i imitacia koze pritiahne zaruc¢ene
vSetky pohlady!

Modely Quelle
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Klasika
v podobe kdra

| vyznavaci klasickej mody

si pridu tuto sezonu zarucene
na svoje. Nad¢asové karo na
typicky jesennych kabatoch,
sukniach €i najréznejsich modnych
doplnkoch je jednym z dlhodobo
najoblubenejsich vzorov. A ma

k tomu hned' niekolko dévodov!
Nielen, ze vyzera skvele, ale
kombinuje sa jedna basen

a je jednoducho univerzalnym
vzorom, s ktorym nemézete

ni¢ pokazit.

Kompletnd ponuku
z novej kolekcie QUELLE
najdete na www.quelle.sk
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Hrejrva
Yoina

Hitom tohoroénej zimnej sezény je urdite plete-
na moéda. Su jej pIné obchody. A kedZe je to hit,
tak tomu zodpoveda aj cena. Ni¢ prijemné pre
krizové penazenky. Nastastie mame Sikovné
ruky a vieme pracovat s ihlicami a tak by ne-
mal byt problém zhotovit synovi ¢i dcére sveter 1
v najaktualnejSom médnom trende. Z viny sa
da vymysliet hocico. Jednoduché, aj zlozité.
Staci sa len inSpirovat.
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» Z0 STAREHO NOVE
Vankise

2 pleteného

& svelra

Urcite ag vy ndjdete

v skriniach staré
pletené svetre ¢i
pulovre, ktové nikto
nenosi. My vdm teraz
ukdzeme, ako sa
daji eSte aj takéto
nepotrebné odevy
vyuzit.

Sveter rozstrihajte na jednotlivé die-
ly. Podla velkosti vankisa na pevnej
podlozke z predného i zadného die-
lu vystrihnite obdiinik, na ktorom
pridate 2 cm na zaSitie. Zapinanie
na svetri zoSite, aby sa na hotovom
vankUsi neotvaralo. Jednotlivé diely
potom spolu zoSite, nechajte otvor na
vopchanie vank(sa a az potom zaSi-
te tak, aby sa neskor, ked ho budete
potrebovat vyprat, dal opat vyparat
a vankus oprat. Ak budete mat vi ac
Casu, moZete nasit aj zips, cez ktory
sa vankus bude pohodine vyberat.
Co poviete, vyborny napad! Takyto
vank(s sa hodi najma na chatu, ale
ak mate Stylovo zariadeny byt, bude
peknym dopinkom aj v obyvacke.
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Tipy a triky

Tip na originalny darcek
pod stromcek

Poteste svoje F "‘

deti farebnymi

nalepkami na stenu

s ich oblGbenou

postavickou. Leti

u Vas Kyttinka?

Alebo je synator

zatazeny na auta? Na

www.dekoracie.net

si mozete vybrat zo

Sirokej ponuky obrazkov. Sami si uréujete velkost nalepky a ak

si zelate vyrobit zrkadlovy obraz, staci napisat. Su to dekoracie

vyrabané na mieru, takZe akakolvek zmena nie je problém.

Velkou vyhodou je aj to, Ze pri objednavke zadavate podklad, na

aky je nalepka urcena, mate tak istotu, Ze sa bude dobre drzat.
No a ak si Vasa ratolest obllbi po ¢ase zase nejakého iného

hrdinu, nalepku zo steny jednoducho strhnete a mozete vstapit

do dalSej rozpravky.

e g W

v
Cistota a svieza vona
Cista bielizen je pdzitkom pre vase zmysly. Ziariva belost bielizne
bez Skvin a svieZa intenzivna vona poteSia nielen vasSe zrako-
vé a Cuchové vnemy, ale stanete sa pritazlivejSimi aj pre vase
okolie. Timy odbornikov zo
spolo¢nosti Henkel preto
neustale vyvijajl receptury
pracich prostriedkov, aby
vysledkom bola dokonale
Gista a biela bielizen, kto-
ré je prijemna na dotyk
a ma nezabudnutelnu
voniu. Uginné zlozky no-
vého pracie prostriedku
Rex Crystal Fresh preni-
kajd hlboko do vlakien,
kde odstranuji aj tie
najodolnejsie Skvrny.
Vdaka ultra acin-
nej cistiacej formule
»Soda efekt dokonale
odstrani aj tie naj-
odolnejsie Skvrny.
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Kozmetika, ktora
naozaj pomaha

—_—

—— —

rast N aamre

,Prosim, poradte mi, vyskiSala som uzZ vela krémov réznych znaciek,
ale mam velmi citlivi plet a aj tie najdrahsie od renomovanych vy-
robcov mi plet podrazdia. Vytvoria sa mi ¢ervené flaky, nasledne plet
vyzera, akoby sa Slpala. UZ si neviem rady. Kozmeticka mi poradila,
aby som vysklSala kozmetické pripravky znacky Calendula. MozZete
zistit nieco blizSie?“

Kozmetické pripravky Calendula vychadzaja v Ustrety tej skupine spot-
rebitelov, ktora uz vystriedala vSetky krémy, emulzie nielen tuzemskej,
ale aj zahranicnej vyrobky a stale sa nemoze zbavit nadmerného vysu-
Senia pokozky. Pri zostavovani receptdr pripravkov sa kladol déraz na
jednoduchost a indiferentnost zlozZenia, vyberali sa také suroviny, kto-
ré nevyvolavaju drazdenie a precitlivenost. Pripravky obsahuji vacsi
podiel prirodnych surovin, minimalne, alebo Ziadne mnoZstvo konzer-
vacnych a stabilizujlicich prisad. Objednajte si ju na www.calendula.sk
a vyskisajte.
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Usporné Ziarivky sa vyfarbili

Pri vybere osvetlenia sa uZ nemusite rozhodovat medzi Usporou
energie a farbou svetla, na ktoru ste zvyknuti.

Svetlo Uspornych kompaktnych Ziariviek uz viac nemusi byt iba
sterilne biele. Nova generacia ,Usporiek“ sa hra s farbou aj s téno-
vou teplotou svetla. Zavisi len od spotrebitela, ¢i si zvoli stimulujici
modrasty odtien pripominajlci denné svetlo, prijemne ZIty ton na ne-
rozoznanie od svetla klasickej Ziarovky alebo réznofarebné naladové
osvetlenie, ktoré sa na kazdom vecierku postara o dokonald atmo-
sféru. Na rozdiel od tradiénych ,Edisonovych“ Ziaroviek emitujdcich
len klasicky ZIté svetlo si teraz mozno zvolit osvetlenie priamo podla
vlastného vkusu a Gcelu.

Pletové masky
BANANOVA

na suchi plet:

1 Zltok, 2 lyzicky mandlového oleja, 1 zrely banan

Postup: vSetky prisady rozmixujeme, nanesieme na plet a nechame
posobit 10 min. Zmyjeme studenou vodou.

Banan ma upokojujlce ucinky , intenzivne vyzivuje a hydratuje vy-
susent pokozku.je bohaty na draslik, ktory udrZzuje vodu vo vnutri
buniek, horéik a mangan.

JAHODOVA

na mastnu plet:

2 lyzice ovsenych vlociek, 3 zrelé jahody,
1 lyZicka smotany

Postup: vliocky rozmixujeme, pridame jaho-
dy a smotanu a dobre premieSame. Masku
nechame posobit 10 min. zmyjeme stude-
nou vodou.

Jahody-Gistia a oZivuju vSetky typy pleti.
maja stahujlce ucinky, upokojuji podraz-
dend plet. Obsahujud vitamin C, ktory chrani
pred volnymi radikalmi, teda aj pred star-
nutim.

UHORKOVA

na mastnu plet:

1 Salatova uhorka, 1 lyZica tvarohu
Postup: uhorku nastrihame, odoberie-
me 2 lyzice a zmieSame ich s tvarohom.
Nanesieme na tvar a nechame podsobit
15 min. Masku zmyjeme vlaznou vodou.

.’

Uzitocny tipy na netradicné

vianocné darceky

ArthroStop® Rapid prinesie va-

Sim blizkym radost z pohybu. Pre radost 2 pop
o L pohvby

VyZzivovy doplnok obsahuje trojkom-

binaciu Gcinnych latok, ktoré prispie- l}'ﬂ'g'us_tm-
vajl k ochrane a vyzive kibov, maju
pozitivny vplyv na ich spravnu Struk-
tru. Pomaha udrzat kiby v dobrej
kondicii.

Teraz vo vianocnom baleni az 60 tab-
liet zadarmo.
Dostanete v lekarni, odporicana cena 29,90€.

- e ~~ Viaderm potesi vasu mamu, kama-

ratku, sestru, dcéru, skratka Zenu,
| WG
f

ktora che dobre vyzerat.

Vyzivovy doplnok je bohatym zdro-
jom vytazkov liecivych rastlin, rybie-
ho oleja, vitaminov, mineralov a sto-
povych prvkov pre vyzivu a zdravy
rast vlasov, nechtov a pokozky. Po-
sobi zvnutra a dlhodobo.

Teraz v krasnom vianocnom baleni s daréekom zadarmo.
Dostanete v lekarni, odporticana cena 13,25€.

GinkoPrim® Max je vyni-
kajlci daréek pre zimomravé
Zeny ¢i muzov ako aj pre dusev-
ne pracujlcich a starsich ludi.
Tento vyZivovy doplnok ma po-
zitivny vplyv na prekrvenie moz-
gu a koncatin, ¢im napomaha
posilnovat pamat, slstrede-
nie, intelektualnu vykonnost
a zmiernovat pocity chladnych rik a noh. Ako silny antioxidant
tiez pomaha spomalovat zmeny spojené so starnutim.

Teraz vo vianoénom baleni s keramickym hrnéekom zadarmo.
Dostanete v lekarni, odporticana cena 17€.

7 Uhorky-obsahuju az 95 % vody, draslik,
Zelezo a horcik, vela kremiku a fluoru.
spomaluju starnutie pokozky a dodava-
ja jej pruznost a maja stahujdci Géinok.

AVOKADOVA

na suchiu a zreli plet:

duzina s 1 zrelého avokada, 1 lyzZicka
medu, 1 lyZicka citronovej stavy, 1 lyzic-
ka bieleho jogurtu

Postup: prisady rozmieSame na kasic-
ku a vlozime na pol hodinu do chlad-
nicky. Nanesieme na tvar a krk a necha-
me posobit 10 min. Zmyjeme studenou
vodou.

Avokado vynikajlci na vyzZivu a regene-
raciu unavenej alebo zrelej pleti. Ob-
sahuje olej obohateny na vitamin E
a mastné kyseliny - vyborny hydratacny
prostriedok
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Vianocné recepty

Slovo ,,Vianoce“ vyvoldva v kaZdom voznu

predstavu spojenii s tymto sviatkom. Pre jedného
je to rodinnd idyla na Stedry vecer, so stroméekom
a bohatym stolom s darcekmi a atmosférou vzdjomnej ldsky. Pre
mého zasnezend krajina, cesta v mvaze a po vizgajrcom snehu
na polnocni, spev kolied a vzdjomné Zelania radostnych Vianoc.
Ci si uz najkrajsie sviatky v roku uzivame v teple domova alebo
pri kozube na chate, neodmyslitel'ni atmosféru vidy dotvori
rozvoniavajiice neodolatelné vianocné koldce. Dr.Oetker prindsa

oy

niekolko chutnych inspirdcii na Vds sviatocny stol.

Kanadsky jablkovy dezert

Recept exkluzivne pre Dr.Oetker vytvoril Lubomir Herko

Prisady:

Na cesto: 6 vajec, 9 PL polo-
hrubej muky, 7 PL praskového
cukru, 5 PL oleja, 3 PL vody,
1/2 balicka Kypriaceho prasku
do peciva Dr.Oetker

Na napli: 1 kg jabik, 2 balicky
Vanilkového cukru Dr.Oetker,
2 baligky Skoricového ckru
Dr.Oetker, 3 balenia Zlatého
klasu Dr.Oetker (3 x 40g), %4 |
vody, 3 balenia Slahadky v pras-
ku Dr.Oetker, 450 ml mlieka

Na ozdobenie:
1 hrnéek vody, 1 hrnéek krys-
talového cukru (na karamel)

Priprava:

Na pripravu cesta zmieSa-

me vajcia, miku, praskovy
cukor, olej, vodu a kypriaci pra-
Sok do peciva. Cesto vylejeme
na vymasteny a mikou vysy-
pany plech a uhladime. Formu
vloZime do rdry a pecieme.

26 DMR 10/2009

Elektricka rara: 180°C
(predhriata)

Teplovzdusna rira: 170°C
(nepredhriata)

Plynova rura: stupen 2-3
(nepredhriata)

Cas pecenia: 30-40 minat

Na pripravu naplne odis-

time jablka, postrihame
a dame do hrnca a dusime.
Dochutime Skoricovym cukrom
a vanilkovym cukrom podla
chuti. Zahustime Zlatym kla-
som rozrobenym v % | vody.
Ostavime z platne a nechame
vychladnut.

Slahacku vy3lahame s mlie-
kom.

Na vychladeny korpus ro-

zotrieme vlazny jablkovy
puding a na vrch rovhomerne
rozotrieme Slahacku. VloZzime
na 1 hodinu do chladnicky
stuhnut.

Dr.Oetker
2)

Kvalita je najlepsi recepi

Broskynovy kolac s hviezdickami

Doba pripravy: asi 25 minat

Prisady:

Na cesto: 400 g hladkej muky,

3 zarovnané KL Kypriaceho pras-
ku do peciva Dr.Oetker, 3 vrchova-
té PL kakaa, 160 g cukru, 1 bali-
¢ek Vanilinového cukru Dr.Oetker,
Stipka soli, 4 vajcia, 200 ml oleja,
200 ml perlivej vody

Na napln: broskynovy kompét
(hmotnost po odkvapkani asi

500 g), 2 balicky Slahaéky v pras-
ku Dr.Oetker, 300 ml studeného
mlieka, 1 bali¢ek Skoricového
cukru Dr.Oetker, 1 KL Rumovej
aromy Dr.Oetker (alebo 1 PL
rumu)

Na ozdobenie: 2 vrchovaté
PL kakaa

Este potrebujeme: plech na
pecenie (30 x 40 cm), sitko, tvrdy
papier na Sablénu

Priprava:

Na pripravu cesta zmieSame muku
s kypriacim praskom a kakaom
a preosejeme do misy. Pridame
cukor, vanilinovy cukor, sol, vaj-

cia, olej a mineralnu vodu a elek-
trickym ruénym slahacom na naj-
vysSom stupni vymieSame do
hladkého cesta. Cesto nalejeme
na vymasteny plech (30x40 cm)
a uhladime. Plech vlozime do pred-
hriatej rdry a pecieme.

Elektricka rdra: 180°C
Teplovzdusna rdra: 160°C
Plynova rura: stupen 3

Doba pecenia: asi 20 minit

Broskyne nechame na sitku

odkvapkat. Vychladnuty kor-
pus pokvapkame stavou z kompo-
tu. Broskyne nakrajame na kusky
a uloZime na korpus.

Na pripravu naplne usfahame

vo vySSej nadobe Slahacku,
mlieko, Skoricovy cukor a rumo-
vl aromu alebo rum, elektrickym
ruénym Slahacom na najvy$SSom
stupni do tuha. Slahaékovi naplf
natrieme na korpus s broskynami
a uhladime. UloZime na hodinu do
chladnicky.

Z tvrdého papiera vystrihne-
me hviezdicky, kola¢ posype-
me kakaom a nakrajame na rezy.



Tiramissu

Recept exkluzivne pre Dr.Oetker vytvoril Lubomir Herko

Prisady:

Na piskétovi masu: 6 vajec, 9 PL
polohrubej muky, 7 PL praskové-
ho cukru, 5 PL oleja, 3 PL vody,
1/2 balicka Kypriaceho prasku
do peciva Dr.Oetker, 300 m| uva-
renej kavy, 3 cl likéru Amareto,
250 g jahod

Na slahackovi masu: 2 balenia
Stahacéky v prasku Dr.Oetker,
300 ml mlieka, 250 g mascarpo-
ne, 1 vajedny Zitok

Na ozdobenie: 50 g kakaa

Priprava:

Na pripravu cesta zmieSa-

me vajcia, muku, praskovy
cukor, olej, vodu a kypriaci pra-
Sok do peciva. Cesto vylejeme
na vymasteny a makou vysypany
plech a uhladime. Formu vlozime
do riry a pecieme.

Mandl'ovy sen

Nepecené

Doba pripravy: asi 20 minat
Pocet kusov: asi 25

Prisady:

Na hmotu: 1 balicek Polevy tma-
vej Dr.Oetker, 200 g prazenych
mandlovych rezancekov

Na krém: 100 ml smotany na
Slahanie, 150 g bielej coko-
lady, 50 g mliecnej cokolady,

2 KL Mandlovej aromy Dr.Oet-
ker, 80 g masla, 3 PL ¢okolado-
vého likéru

Elektricka rara: 180°C
(predhriata)

Teplovzdusna rura: 170°C
(nepredhriata)

Plynova rira: stupen 2-3
(nepredhriata)

Cas pecenia: 30-40 mindt

PiSot nechame vychladnut.

Vychladnuty piskot rozdrobi-
me do misy a polejeme vlaznou
kavou a amaretom.

Slahatgku vyslahame s mlie-

kom podla navodu na obale.
Mascarpone a vajeény Zitok vy-
Slahame do peny, pridame k sla-
hacke spolu premieSame.

Do tortovej formy alebo do

misiek dame vrstvu piSkoto-
vej masy, na to vrstvu Slahacko-
vej masy. Vrstvenie opakujeme
este dvakrat. Na zaver posype-
me kakaom.

Na namacanie a posypanie:

12 balicka Polevy tmavej Dr.Oet-
ker, niekol'ko prazenych platkov
mandli

Este potrebujeme: papier na
pecenie, cukrarske vrecko

Priprava:

Polevu pripravime podla na-

vodu na obale. Do rozohria-
tej polevy nasypeme mandlové
rezanceky, dobre premiesame
a lyzicou tvarujeme malé ploché
kopky, ktoré kladieme na papier
na pecenie. Nechame stuhnut.

Na krém prevarime smota-
nu na $lahanie a odstavime

i
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Cokoladové darceky

Nepecené

Doba pripravy: asi 20 mintt
Pocet kusov: asi 20

Prisady:

Na cesto: 125 g zmaknuté-
ho masla, 100 g praskového
cukru, 2 zarovnané PL kakaa,
55 g suchych tortovych oplatok,
100 g mletych mandli, 1 bali-
cek Polevy tmavej Dr.Oetker

Na ozdobenie: 1 balicek Pole-
vy tmavej Dr.Oetker, 1 Ska-
tulka TubiCiek na zdobenie
Dr.Oetker (4 farby)

ESte potrebujeme: potravino-
v foliu, valok

Priprava:
Maslo, praskovy cukor
a kakao vySlahame elek-
trickym ruénym slahacom do

z0 sporaka. Cokoladu na-
lameme na malé kulsky,
priddme k smotane
a vymieSame do hladkej
hmoty. VmieSame arému
a maslo, kym sa Uplne
nerozpusti. Za ¢astého
miesania nechame vy-
chladnut. Pridame likér
a zamieSame.

Hmotu kratko vymie- |

Same ruéne metlic-
kou do peny a naplnime
do cukrarskeho vrecka so stredne
velkym otvorom v tvare hviezdic-
ky. Na mandlové kopky nastrie-
kame podla obrazka ,pusinky*
a dame na hodinu do chladnicky.

¢
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peny. Oplatky rozdrobime.
Rozdrobené oplatky a mandle
vmieSame do maslovej peny.
Tmavi polevu rozohrejeme
podla navodu na obale, prida-
me do cesta a rucne premiesi-
me tak, aby vznikla kompaktna
hmota. Cesto rozvalkdame me-
dzi dvomi potravinovymi folia-
mi na obdiZnik hruby asi 1 cm
a dame na hodinu do chladnic-
ky stuhnut.

Cesto nakrajame na Stvor-

ce s rozmermi asi 3x3 cm.
Kocky namacame v roztopenej
tmavej poleve pripravenej podla
navodu na obale.

Ked poleva stuhne, zdobia-

cimi tubickami kocky pod-
la vlastnej fantazie ozdobime
tak, aby nam vznikli darceky.
Uchovavame v chlade v uzav-
retej nadobe.

Pralinky namacame v poleve

rozpustenej podla navodu na
obale a posypeme ich mandlovy-
mi platkami. Uchovavame v chla-
de v uzavretej nadobe.
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Varime s fantaziou

Bravcové filé v bylinkovom plasti

600 g bravcového filé,

cerstvo pomleté Cierne
korenie, sol, 1 Salka listov
bazalky, 30 g orieSkov kesu,
20 g parmezanu, 4 lyZice oleja
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Oliol, 1 stracik cesnaku.
Okrem toho: 500 g rajCiakov,
300 g cukiet, 1 mensi por,

2 lyzicky rozmarinovych
ihliciek.

Méaso oplachneme pod teclcou vodou a osusSime.
Listky bazalky umyjeme a osusime. Oriesky keSu, par-
mezan, bazalku, oCisteny stricik cesnaku a olej roz-
mixujeme. Rajc¢iaky umyjeme, namoéime do vriacej
vody, oSlpeme a nakrdjame na Stvrtky. Cukety umy-
jeme, ogistime a pozdizne rozpolime.
Potom ich Sikmo nakrajame na kisky.
Pé6r ocistime, umyjeme a nakrajame
na kolieska.

Bravcové filé okorenime a dohladka
potrieme bazalkovou zmesou. Polovicu
ocCistenej a nakrajanej zeleniny dame
do hlineného pekaca, mierne posolime
a okorenime a na fAu poloZzime brav-
Cové filé. ZvySnl pripravenu zeleninu
navrstvime okolo masa a posypeme
rozmarinom. Pokryvku hlinenej nado-
by oplachneme v studenej vode, dame
na nadobu a vloZime do studenej rdry
na druh( kolajnicku. Zapneme riru na
220 stupnov a pecieme asi 35 min(t.
Potom dame pokryvku z nadoby preé¢
a peCieme este dalSich 10 minut. Pred
podavanim mézeme posypat orieSkami
kesu a strihanym parmezanom. K tej-
to pochutke chutia opekané zemiaky
posypané rozmarinom.

Jahnacie rebierka

12 hanacich rebierok, 6 lyZic
strdhanky, 100 g strihaného
parmezanu, 1-2 vajcia, Fritol, sol,
mleté Cierne korenie.

Rizoto: 350 g ryze, 1 zvézok
Spargle, 2 cibulky, 60 g Palmy,
50 g strihaného parmezanu,

1 I hydinového bujonu, sol, mleté
Cierne korenie.

Rebierka osolime a okorenime z oboch stran a oba-
lime ich v roz§lahanom vajci a v strihanke pomie-
Sanej s parmezanom. Takto upravené ich odloZime
do chladniéky. Sparglu nakrajame: odrezme vrs-
ky a prekrojime ich na polovice, stonky na jemné
kolieska. Pokrajani Sparglu povarime v slanej
vode 5 mindGt a potom nechame odkvapkat.

Vo vacsej nadobe rozpustime 40 g masla, spe-
nime na nom nadrobno nakrajand cibulku, pri-
dame oplachnutl a odkvapkanu ryzu a prazime
3 minuty. Zalejeme naberackou bujonu a miesa-
me, kym ryZa absorbuje vSetku tekutinu. Potom
vlejeme dalSiu naberacku bujonu a uz nemiesa-
me, varime 20 minat a obCas pridadvame bujon
podla potreby. Odtiahneme z ohna, vmieSame
podusenu Sparglu, zvySné maslo a strdhany par-
mezan, osolime, okorenime, prikryjeme a uloZi-
me na teplom mieste.

Na oleji dozlatista vypraZzame jahnacie rebier-
ka z kazdej strany 3 az 4 minaty. Podavame so
Sparglovym rizotom.
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Baklazanovy kaviar
4 menSie
baklazany,

3 rajCiaky, 1 stracik
cesnaku, 1 cibula,
2 dl oleja Raciol,
150 g Ciernych oliv,
Y5 bagety, sol.

Zlahka osolené, olejom pokvapkané baklazany ugri-
lujeme, potom ich ollipeme a duZinu pomelieme na
masovom mlynéeku. Rajc¢iaky oSlpeme, zbavime zr-
nieCok a duzinu nakrajame na malé kocky. Na pan-
vici spenime na 2 lyziciach oleja najemno posekanu
cibulu, priddme nakrajané rajciaky a podusime asi
10 mindt na miernom ohni. V Salatovej mise vidliCkou
pomiesame pripravené pyré z baklazanov, rajciakovo-
cibulovi zmes a posekané olivy. Pocas mieSania po-
stupne pridavame zvysny olej. Do servirovania uloZime
na chladnom mieste. Podavame s hriankami.

Sparglovy Salat s bravéovym filé

250 g bravcového filé, ku
kazdej porcii 300 g novych
zemiakov a mrkvy, sol,

1,5 kg Spargle, Stipka
cukru, 10 g Sagy vita,
viazanicka pazitky.

Pripravené bravcové filé zabalime do
félie a dame na 30 minat do mraz-
nicky. Zemiaky a mrkvu nakrahame
na kusky a 5 minat povarime v sla-
nej vode. VSetky prisady na marina-
du zmieSame. Zeleninu vyberieme
z vriacej vody, nechame odkvapkat
a vloZime do marinady. Sparglu
umyjeme, ollipeme, drevnaté konce
odreZzeme a zvySok nakrajame priec-
ne asi na 6 cm dlhé kasky. Zvarime
sol, Stipku cukru a maslo. Pridame

Marinada: 6 lyZic bieleho
vinneho octu, 2 lyZice
sherry, 1 dl slepacieho
vyvaru, sol, mleté

cierne korenie, cukor,
1/8 | Raciolu.

Sparglu a nechame vriet asi 10 mi-
nit. Bravéové maso nakrajame na
tenucké rezy. Vodu, v ktorej sme va-
rili zeleninu, uvedieme do varu, vlozi-
me do nej maso a nechame vriet asi
mindtu. Maso vyberieme a odkvap-
kané ho pridame k marinovanej ze-
lenine. Spolu varime eSte 10 minut.
Pazitku umyjeme, osuSime a nakra-
jame. Odkvapkanu Sparglu pridame
k zelenine a masu, posypeme pazit-
kou a podavame.

Bacovska salatova misa

Spargle ogistime, umyjeme, odrezeme koncové
Casti od mladych zelenych vrcholkov a nakréja-
me na mensie kisky. Spargle uvarime v slanej
vode - 4 minUty nakrajané ¢asti, 2 minuty vrchol-
ky. Uvarené schladime v studenej vode a dame
odkvapkat.

Z chleba odkrojime vrchn( ¢ast, striedku vy-
berieme. Olivy vykdstkujeme a nadrobno nakra-
jame. V miske vymieSame syr s olivami, kiiskami
Spargle, tymianom a 1,5 dl oleja. Zmes osolime
a okorenime a naplnime nim chlieb. Vrcholky
Spargli osusime, pokvapkame zvySnym olejom
a uloZzime na krém. Pokvapkdme balzamovym
octom, pripadne ozdobime celymi olivami.

Okrahly biely chlieb -

1 kg, 300 g Gerstvého
kozieho syra,

1 viazanicka jemnych
zelenych Spargli,

4 vetviGky Cerstvého
tymianu, 2 dl Oliolu,

2 lyZice octu, 24 Ciernych
oliv, Stipka soli, mleté
Cierne korenie.
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FAREBNA
JESEN

Kvdsna a farebnd. Preneste si ju aj do svojich
domovov a rozlicte sa tak so zaspdvajricou
vegetdciou. Pohlad na pestvé avanzmdny su aj
vybornym liekom na jesenné depresie.

Plnend tekvica

Co budete potrebovat ? Malé tekvice, floristickl Spongiu, lepiacu
pistol, malé Sparadla, minisineénice, ¢inske kvety, ruzové korenie,
hortenziu, mak, dekora¢né jablcka.

Aranzovanie

Odkrojte vrSok sIinecnice, duzinu vydlabte, do otvoru zasunte
Spongiu, ktorl ste predtym namocili vo vode a zaénite zapichovat
kvety. Jabl¢ka a Cinske kvety prilepte lepiacou pistolou.
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€u s kovovymi nohami
Spo s enenym stolikom pdsobi
mimgrjadhb l[ahko a elegantne. Kon-
trast materialov je peknym oZivenim.
Vdaka transparentnosti nie je harmo-
nia hnedych ténov narusena.




Predvianocna nalada

T T T T e——
= o =l

Takou malou konkurenciou krbu je lampasik s tromi svieCkami. Tak krasne plynie ¢as pri Salke dobrého ¢aju. Aj to patri k prijemnej
Nielenze pekne svieti, ale je aj efektnym doplnkom na policke. jesennej atmosfére.

V mensich priestoroch su vel'mi praktické vysivacie stoliky. Viacramenny svietnik dominuje na policke s niekolkymi objektmi, ako
Aj ich plochy prispievaju k zatulneniu priestoru. sU zaujimavé sosky psikov, obyCajne Sisky, i koSik s pomaran¢mi.
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- Praskajuci ohen v krbe naplni izbu prijemnym

- teplom. V obyvacke dominuje drevo

a prirodné tony. To vsetko, spolu s teplymi

okrovymi farbami stien, vytvara pocit

utulnosti. Rohova sedacia suprava je ako

stvorena na relax. Je pIna vankusov. Tepla :

deka je tiez vzdy po ruke. Ale ¢o je v tychto ¢

jesennych dnoch azda najdolezitejsie? Svetlo.

Hlavne horiace sviecky. Veru, pripominaju, ze

onedlho tu budu opat Vianoce.



Otestujte sa s hami

Stretavate sa pravidelne s priatel'mi?
UdrZiavate s nimi kontakty, ale neprehanate to.
Na nie€o také vam naozaj zostava malo ¢asu .
Nechate sa zlakat aj proti svoje voli.

Zostava vam priestor aj na nejakého konicka?
Ano, je to pre vas najlepsi relax.

Nie, stacite sa venovat vylucne povinnostiam.
Neméate stale zaluby.

Zaradujete si plnenie uloh podla ich ddlezitosti?
Musite priznat, Ze sa to dari zriedka.

Samozrejme, inak by ste sa nepohli z miesta.
Snazite sa o to, ale aj tak ste obcas v sklze.

Neocakavane dostanete pozvanie na lakavy vecierok.

Ak naozaj nemate naliehavé povinnosti, p6jdete tam.
Pravdepodobne odmietnete.
Zvazite, aké nasledky moze mat prehyreny Cas.

Go robievate poéas vikendu?

Spravidla to, ¢o v pracovné dni.

Aspon jeden den sa zaoberate len tym, o vas bavi.
Dohanate to, ¢o ste zanedbali cez tyzden.
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Chodievate neskoro do prace?
Dost ¢asto, nemate radi zhon.

Ani sa nepamatate, kedy sa vam to stalo.
Len v pripade, ked sa vam vynimocne podari zaspat.

N O

Mate tol'ko povinnosti, Ze neviete kde vam hlava stoji...
Odsuniete prace, do ktorych sa vdm momentalne nechce. 4

Obmedzite svoje zaluby.

N

Kradnete z ¢asu vyhradeného pre rodinu a priatelov. 0

MoézZete s Cistym svedomim povedat, Ze nie ste lenivi?

Nie, obéas podlahnete lenivosti.
Ani ndhodou, naozaj ste lenivec.

Samozrejme, také Cosi vobec nepoznate.

~ON

Vyskytne sa naliehava poziadavka prist mimoriadne do prace.

Nastvalo vas to, ale nedavate zlost najavo.
Zistite si, ¢i je to naozaj také nevyhnutné.

Mate plno reci a branite sa.

oON B

Musite spinit nejaki neprijemni ilohu. Ako sa zachovate?

Urobite to pri najblizSej vhodnej prileZitosti.

Snazite sa tomu vyhnut.

Nezavahate ani chvilu a okamzite konate.

N O B

Vyhodnotenie

0d 0 do 22 bodov

VSetko stihate len tak-tak na
posledna chvilu. Obdivuhodné,
Ze si aj v takom neuveritelnom
zhone najdete hodiny na to, aby
ste svojmu okoliu vykladali, aki
ste vytazeni a kolko povinnosti
mate eSte pred sebou.

0d 23 bodov do 40 bodov

Vas skatulkovaci systém fun-
guje ako SvajCiarske hodin-
ky. Mate rozplanovani kazdu
mindtu nielen v praci, ale aj
v skromi, ba dokonca i na do-
volenke. Nenudi vas tento roky
sa nemeniaci stereotyp? Co si
pocnete, ak sa vam jedného
dna zruti?




HOROSKOP NA NOVEMBE

Baran 21. 3. - 20. 4.

Od priatelov sa do-
zviete informaciu,
ktora vam pomoze
rozhodnUt sa pri rie-
Seni istého pracovné-
ho problému. Ak ide
0 zasadnu vec, napriklad zmenu profesie, nena-
hlite sa. VSetko si dokladne premyslite, ziskajte
dalSie podrobnosti a zvazujte. Koncom mesiaca
vas Gaka dobra sprava, na Gradoch sa vam poda-
ri vybavit zalezitosti, ktoré ste odkladali. Nepod-
lahnite kaZdodennym stresom a najdite si ¢as
na oddych a relax. Vyborné su nielen prechadzky
v prirode, ale aj kultdra - kino, divadlo.

Rak 22.6.-22.7.

Energiou priam srsi-
te, dobre znesiete pre
senzitivnych jedincov
pomerne horlice me-
siace. Naordinujte si
prijemné prechadzky
v prirode, a so zalubou, ktora vam prinesie uspo-
kojenie a navyse je aj uzitocna. Ak ste vo vySSom
veku, mozete vela urobit pre svoje deti i vniucata.
Niekedy staci prosta vec - najst si cas, poslizit
dobrou radou, pridat Gsmev alebo aspon si toho
druhého vypocut. Aj v tychto dioch si davajte po-
zor na zdravie a prechladnutie.

Vahy 24.9. - 23.10.

Problémy, v ktorych sa
momentalne nacha-
dzate, by mali Goskoro
pomindt. Dostanete
ten spravny impulz,
ktory vas naviguje pri
rozhodovani. Dajte si vSak pozor na to, aby ste
nezranili niecie city, Casom by vas to mohlo mr-
ziet. Ocitnete sa v polCase, ked' sa vase vztahy
zacnU orientovat inym smerom. Vo vasom okoli
je osoba, ktora ma k vam blizko, no az neskor si
uvedomite devizy, ktorymi disponuje. Otestujte si
ju, nevyhybajte sa spolocnosti a situaciam, ked
moZete byt spolu. A potom sa rozhodnite.

Kozorozec 22. 12. - 20. 1.

Nezavid'te inym, pri
pozornejSom pohlade
Zistite, Ze ide o druh
Gspechu a bohatstva,
ktory je prilis velkym
bremenom. Vyberte
si radSej ciele, ktoré st menej bombastické,
no mozete si ich vychutnat a uzit prijemnejsie
a harmonickejSie. Tajomstvo Zivota tkvie ¢asto
v mali¢kostiach - v harmonii a v schopnosti
rozliSovat medzi podstatnymi a nepodstatnymi
vecami. Zatrpknutost by vas mohla oberat o sily,
ktoré vyuzijete uzitocnejsie. Mate Sancu vyniknut
- nepodcenujte sa a neznizujte si sebavedomie.

Byk 21. 4. -21. 5.

Konicky st dobrym lie-
kom na nudu. Najdite
si na ne Gas. Pozrite
sa vSak aj pozorne po
byte, ¢o by ste chceli
do leta stihndt zrekon-
Struovat, upravit. MoZno uz dihSie slubujete de-
tfom Upravu v podobe policky ¢i novej skrinky.
0 slovo sa hlasia okna a nové dekoracie - tie
sU vSak uz vecou domacej pani. Postarajte sa
0 vytvorenie prijemnej rodinnej atmosféry. Ten-
to mesiac bude vyrovnany a pozitivny, v praci
ani v Stadiu nehrozia neoakavané udalosti,
ani mimoriadne stresy.

Lev 23.7. - 23.8.

Napriek tomu, Ze mate
starosti vySe hlavy
a neviete, ¢o stihnut
skoér - pracu alebo
rodinu, jednoducho
sa zastavte a vypnite.
Zorganizujte si lepSie pracovné, hlavne vSak do-
mace povinnosti a niektorymi poverte aj ¢lenov
rodiny. Ziskate ¢as na vytvorenie pokojnejsej
atmosféry, ktora prinesie ovocie a prejavi sa
v lepSich vztahoch a harmonickom prostredi,
po ktorom kazdy podvedome tuzi. Najdite si cas
na seba, venujte sa svojmu vzhladu, zostante
pritazliva. Zatelefonuijte blizkej priatelke.

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

Ak chcete zapadndt do
kolektivu, musite preto
aj nieco urobit. Nebud-
te individualistom za
kazdl cenu a zrieknite
sa niektorych manie-
rov, ktoré hranicia s egoizmom. V opaénom pri-
pade by vysledkom mohla byt osamelost a po-
city zbyto€nosti. Mozno sa vam v pracovnom
kolektive podari najst niekoho, kto vas pochopi
a pomdze pri prvych krokoch. V strede mesiaca
zmobilizujte sily a urobte nieco prijemné - nie-
len pre seba, ale hlavne pre blizkych.

Vodnar 21. 1. - 19. 2.

Sustredte sa na nieco
iné, ako len na pra-
cu. Vase myslienky
by mali dostat novu
dimenziu. Zmeni sa
pohlad na problémy,
z ktorych ste mnohé pokladali za nerieSitelné.
Hladajte vychodiska, mozno aj tie, nad ktorymi
ste neuvaZovali. Mate Sancu zacat znovu - aj
vo vztahu, ak po dlhych rokoch v hom uZ vacsi-
na veci Skripe. Vyuzite obdobie, ked' je rodina
vacsmi pospolu a pokuste sa ju stmelit. Orga-
nizujte si spoloéné vikendy, chodte spolu na
prechadzky, na navstevy k rodine, k znamym.

BllzenC| 22.5.-21.6.

Aj ked' sa usilujete, ne-
dari sa vam nadviazat
s najblizSim okolim
kontakt, aky si pred-
stavujete. Viazne ko-
munikéacia. Sadnite si
s partnerom a preberte si, Co vas trapi. Zistite, ¢i
ide len o chvilkovu Gnavu vztahu, alebo o nieco
zasadnejSie. Premaha vas Ginava, najma krehkej-
Sia polovicka potrebuje rameno, o ktoré by sa
mobhla opriet. BliZziace sa leto moze byt pre vas vi-
tanou prileZitostou, ako obrusit ostré hrany prob-
Iémov a riesit ich radSej laskavo a tolerantne.

Panna 24. 8. - 23. 9.

ZazZijete tak trochu
neisté a rozharané
obdobie, pretoZe sa
budete musiet roz-
hodnit medzi dvoma
moznostami. Zatial
vahate, neviete, na ktor( stranu sa priklonit.
Dobra rada - nenechajte situaciu dojst tak da-
leko, aby ste nestratili obe. Neobvifujte sa, to
vam urcite nezlepsi naladu. Pozrite sa spatne na
vztahové problémy, na to, ¢o ste nezvladli, najma
ak mate signaly, Ze vas partner hlada porozume-
nie niekde inde. NUdzové rieSenia a vychodiska
budete musiet poufZit aj vo financnej oblasti.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

Tento mesiac po-
ndka dobré perspek-
tivy, Stastie vas bude
sprevadzat najma
v malickostiach. Vy-
sledky Usilia potesia,
zradit vas vSak moZe vlastna pohodinost, pre
ktord vam moZe ujst dolezity detail. Planujte
si preto dolezité veci a ak velmi zabldate, na-
znacte si ich do svojho diara. Kazdy ocakava
Gspech a aj vy si musite definovat, do akej mie-
ry po nom tuzite a ¢o ste ochotny pren obetovat.
V laske vas ¢akaju prijemné chvile, s partnerom
sa dokazete stale prekvapovat a nanovo ocari-
vat. Planuijte si letn( dovolenku.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

V kratkom c¢ase bu-
dete musiet urobit
dolezité rozhodnutie,
najma ak sa zhorsi
finanéna situacia.
Vasou devizou bude
odvaha ju riesit a popasovat sa s horSimi eko-
nomickymi podmienkami. Nesiahajte po ris-
kantnych rieSeniach, ak chcete zmenit miesto,
premyslite si to. Koniec mesiaca prinesie prvé
optimistické vysledky. Nedajte sa odradit od
planov, pre ktoré ste sa rozhodli. A nezabud-
nite, ni¢ nie je beznadejné. Stcastou kazdého
nelspechu je aj nieco pozitivne - sklsenost.
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O vsetkom a o nicom(?
s Evitou Urbanikovou

Tento nazov som pouzila ako
parafrazu jej velmi uspesnej knihy
Vsetko alebo ni¢. VSimla som si ju
najskér ako hosta v televiznych
relaciach uréenych hlavne zenam
a neskér aj ako moderatorku. Ide
jej to. Je to Sikovna zena, ktora
napriek svojej mladosti ma ¢o
povedat nielen svojej generacii, jej
knihy su milé. Evita je aj prijemny
spolo¢nik a ako sme nedavno
videli v jednej televiznej Sou, je aj
vyborna kucharka a hostitelka.

Porozpravajte prosim nieco o sebe,

taky maly Zivotopis, odkial pochadzate,
detstvo, siirodenci, rodi¢ia, zaluby, ¢im ste
chceli byt.

Vyrastala som v Ziline a celé mesto vede-
lo, Ze chcem byt novinarka, moderatorka, ze
chcem pisat knizky. Od 14tich som pisala
do vSetkych moznych regionalnych novin,
na gympli som zalozila ¢asopis...Ni¢ iné som
nikdy robit nechcela. A moja mama ma velmi
podporovala, lebo u nas v brane byvala jedna
novinarka a mama vravela: ,To si si dobre vy-
brala, ta ide do roboty na deviatu a o druhej
je doma.“ © Rada by som dnes vedela, v akej
Lrocenke“ bola zamestnana ©.

Co ste vystudovali, kde ste zaéinali po
skoncéeni skoly.

Tak Zurnalistika, to bola jedina Skola, ktora
pripadala do Gvahy. A uZ pocas Stldia som
pracovala v Rock FM, takze ked som mala
Statnice, dve hodiny na to som uz vysielala, za-
tial' Co moji spoluZiaci v Kryme oslavovali ©.

Ako ste stali spisovatel'kou? Kedy vas
napadlo, Ze by ste mohli aj vydavat knihy,
podla ¢oho si tituly vyberate?

Prva knizka vznikla velmi spontanne a po
mnohych pokusoch to bola prva vec, ktord som
dokonéila a vydala. Intuitivne som citila, Ze by
sa mohla péacit, ale jej Uspech ma zaskoCil. Na
chvilu. Bolo to pre mna znamenie - aha, tak
baby chcu Citat redine veci, chcd mat nasta-
vené zrkadlo...Podla toho vyberam knizky a pri-
behy, ktoré idd z nasho vydavatelstva na trh.
Civilné veci, v ktorych Zeny najdu svoj Zivot.

Ako dlho vam trva, kym napisete knihu.
Mne sa totiz zda, Ze pisete vel'mi l'ahko,

Ze sa vam myslienky, ¢i vety len tak rina

38 DMR 10/2009

z hlavy, Vase knihy sa vel'mi dobre éitaju.
Pripada mi, Ze vobec sa tvorbou netrapite
ako ini autori.. Nakol'ko ¢erpate zo svojho
vlastného osudu? Kto je vasim prvym
kritikom?

Najhorsie je zacat. Je jedno, Ci piSem kniz-
ku, alebo ¢lanok do ¢asopisu. Nosim si v hla-
ve myslienky, dialégy, postavy...Ale dlho sa
neviem dokopat k pocitacu. Ked uz sedim
a piSem, tak to ide celkom lahko, pokial nie
je den blbec. Najrychlejsie mi iSlo pokracova-
nie VSetko alebo ni¢, lebo Linda a Vanda su
ako moje kamosky, dodnes sa ich pri pisani

neviem zbavit. A uz musim, nech si Ziju svoj
Zivot © Prva cita vSetko Diana, moja priatel-
ka a manazérka. A sestry. No a pytaji sa, kto
je kto, o som zazila naozaj a ¢o nie. DeSifro-
vanie je ich zabava ©.

Som trosku starsia ako vy a nasa
generacia nie je zvyknuta tak otvorene
hovorit napr. o sexe. €o hovoria vasi
rodicia na to?

Mama Cita vSetky knihy a nepozastavuje sa
nad tym, aj ked viem, Ze je konzervativnejSia.
Skor ako erotika jej prekazali vulgarizmy, ale
na to mam odpoved - Mami, to nie ja, to tie
postavy ©.

€o vy najradsej éitate, mate na to éas?

Citam, vela prevela. Takmer vSetkych
slovenskych autorov, mam rada Cechov -
Viewegha, Nesvadbovil. Akurat dnes som
zatala Gitat knizku Jana Strassera s padnom
Chudikom Zijem nadstaveny &as, velmi sa
mi to padi. Citam vela motivaénej literatdry,
knihy o podnikani, o vychove, ¢itam knihy
v anglictine, o ktorych si myslim, Ze by sme
ich mohli prelozit do slovenciny...



Stihli ste sa vydat porodit dve deti, ale
aj rozviest sa. Aky mate vztah s byvalym
manzelom? Aky deti?

Bola som mlada nevesta, mala som 23 ro-
kov. Ale aspon som si odrodila do tridsiatky,
Linda méa dnes 9 a Filip 4 roky. Pri rozchodoch
s vzdy emécie, krivdy, ja som mala dlho po-
cit zlyhania, lebo sa mi nikdy ani nesnivalo,
Ze by moje decka vyrastali v nelplnej rodine.
Ale Cas to zahoji, Clovek, ak chce Zit s vnu-
tornym pokojom, musi odpustit, nech je to
akékolvek tazké a hladat iny sposob, ako byt
Stastny. Je to boj, narocny, ale zaZiva to tolko
Zien na svete! Dnes sme s mojim byvalym
schopni komunikovat na Grovni kamaratov,
sme schopni ist na Lindine narodeniny spolu
vSetci do restiky na veceru a aj ked' nas deti
nemajl pod jednou strechou, snad citia, Ze
nas majl oboch. O to sa velmi snazim.

Nezanevreli ste na muzov?
V Ziadnom pripade, preboha. MuZi su fajn
a s jednym urcite dozijem ©.

Ako sa vam Zije bez manzela? Stacite na
dom, deti, pracu? Kto robi muzské prace
okolo domu a zahrady? A vobec, nebojite
sa vdome sama?

To je tak, Ze ¢lovek si zvykne. A prispdsobi
svoj zivot tomu, ¢o mu osud nadeli. TakZe to
zvladam, lebo musim. Praci a svojim konic-
kom sa venujem pocas dna, ked sU decka
v Skole a v $kolke, od tretej som mama a gaz-
dina. Co zvladnem sama, urobim, &o potre-
buje riadneho chlapa, to mi pomézZu urobit
susedia, Svagrovia, kamarati...

Ako vychovavate deti? Ste ich kamaratka,
alebo ste prisna? Kto vam s nimi pomaha?

Neviem sa definovat jednoznacne. Som
aj kamaratka, som aj prisna. Hlavne som
s detmi stale, travim s nimi vSetok Cas,
zapajam ich do chodu domacnosti, oni
mna zapajajd do svojich svetov. Hovorime
si silna trojka a naozaj nou sme, vyhoda
toho, Ze mam vlastnu firmu je aj fakt, ze
som panom svojho Casu. TakZe vlastne

pomoc nepotrebujem, okrem tych par ve-
¢erov, kedy vypadnem von. To sa tesia, Ze
s( s tatinom.

Preco ste siicastou kampane boja proti
rakovine krcka maternice?

Lebo zdravie je to, o musime mat, aby
sme si mohli pInit sny. Tolko mladych Zien,
matiek malych deti, zbytoéne podlahlo ra-
kovine kréka maternice, lebo ,nemali ¢as”
na preventivnu prehliadku u lekara... Ale ku
kadernikovi, na kozmetiku a nechty chodime
pravidelne! Okrem toho, ak je toto druh ra-
koviny, proti ktorej sa da zaockovat, nemam
preco vahat. Moja dcéra je zaoCkovana proti
chorobam, o ktorych som v Zivote nepocula
a zda sa mi hllpe ignorovat ockovanie proti
pliage, ktora je realna a zabija okolo nas Zeny
v najlepsich rokoch.

V akom znameni ste sa narodili?
Koresponduje vSeobecna charakteristika
tohto znamenia s vasou povahou?

Som Ryba Smrncnuté ¢inskym drakom
a narodila som sa 3.3., takze podla numero-
I6gie nemo6zem robit ni¢ iné, len to, ¢o robim
®©. Ja neviem, ¢i charakteristiky znameni na
mna sedia, lebo ja sa vnimam skreslene. Tak
sa mi zda, Ze to, ¢o je dobré, to som fakt ja
a v zlych charakteristikach sa trosku sekli...

Ste introvert, ¢i extrovert?
Ja som taky dobre utajeny introvert®©.

CGo sa vam v Zivote podarilo a ¢o nie?
Myslim, Ze je eSte priskoro bilancovat.

Rada varite? o najradsej?

Ale ano, varim rada a varim vSetko. Od se-
gedinskeho gulasa aZ po slavky v paradajko-
vom naleve.

Ako relaxujete?

Pravdu povediac, cieleny relax nevyhlada-
vam, lebo som si nasadila také Zivotné tem-
po, ktoré ma nevycerpava do bezvedomia...
Ale vela spim. Zaspavam vecer do desiatej
a rano som naozaj oddychnuta.

CGomu sa prave venujete?

Talian¢ine. Hovorim plynule po anglicky,
ale to uZ vlastne kazdy, tak som si povedala,
Ze pridam este jeden jazyk. A akurat som sa
v tom &ase stretla s Marianou Durianovou,
td4 ma motivovala a bolo to. Trikrat do tyz-
dna sedim rano v Skole, som jedina Ziacka
v triede a hybem mozgovymi zavitmi. Dokon-
ca uZ bulvarnym talianskym platkom celkom
rozumiem, lebo moja ucéitelka pochopila, Ze
dolezita slovna zasoba pre mna je kto, s kym,
ako dlho, kde, kedy a ako ©.

Mate sny, ktoré by ste chceli naplnit?

Mam, mam. Pracovné, cestovatelské, stk-
romné... Ale postupne si ich pInim. Ak mame
zdravie, je vSetko ostatné v nasich rukach.
Pripravila LIS
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Starostlivost
0 plet vovyssom veku

Jesen nasho zivota hra
vsetkymi farbami, tak ako
v prirode. Vieme rozpoznat
bielu od ¢iernej a zaroven
naplno odhalit jej krasnu
farebnost. Je to €as zbierat

zasiate a zmyslami vychutnavat

rozmanitost Urody.

Tak, ako Specifikujeme starostlivost o priro-
du v kaZzdom obdobi i starostlivost o starnu-
cu koZu ma svoje osobitosti. Proces starnu-
tia koze zacina v obdobi zrelosti. Vo vy§Som
veku sU znaky starnutia koZe markantné.
Prejavujl sa na samotnej koZi a na jej Struk-
tdrach. Znakmi chronologického starnutia
i vonkajsimi vplyvmi podmieneného agein-
gu su Sedivenie vlasov, ich Gbytok a kvali-
tativne zmeny, meni sa vzhlad nechtovych
platniciek. Produkcia potu sa obmedzuje
a v starobe je nabeh na suchSiu a menej
premastenu koZu. Suchost koZe sa prejavu-
je viac v zimnom obdobi v suvislosti so zni-
Zenou vlhkostou prostredia a s nadmernymi
hygienickymi Standardmi dnesnej doby.
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Ako sa meni nasa plet

V procese starnutia vznikajud zmeny vo
vSetkych koznych oddieloch. PokozZka je zvy-
Gajne stenéenda a jej obnova je spomalena.
Zmeny pritomné na spojeni pokoZzky a za-
mse moZu viest k lahsej zranitelnosti koZe
a k zhorSenému prenosu nutri¢nych zloZiek.

Zams$a je u osOb nad 65 rokov stencena
priblizne o patinu. Zmeny su badatelné na
bunkovych i cievnych Struktirach. Najcha-
rakteristickejSie su zmeny produkcie kolagé-
nu a alternacia elastickych vlakien. Najviac
pozornosti v procese starnutia sa dostava
kolagénu, elastinu a glykosaminoglykanom.

Starnutim dochadza k zhrubnutiu viakien
a k zmene ich organizacie, k zmene pomeru
jednotlivych typov kolagénu. Zmeny byvajd
vyznamnejSie u koZe vystavovanej pdsobe-
niu ultrafialovych lGcov. Celkovy obsah ko-
lagénu v koZi klesa rocne asi o 1 percento.
Zmeny na elastoickych vliaknach podmiene-
né UV Ziarenim, elast6za, sa povazuji za ty-
picky znak fotoageingu. Dochadza k zmene
tvaru a zosklpenia vlakien, meni sa pomer
jednotlivyich zloZiek. Uvodna faza zvysenia
obsahu alastinu je vystriedana degenerativ-
nymi zmenami.

Strata elasticity koze sa vekom vyraz-
ne zvySuje a prejavuje sa ovisanim koZe.
Kolagénne a elastické vlakna zodpove-
dajl za elasticitu koZe a rezistenciu vogi
tahu a lomu. Glykozaminoglykany, pred-
tym mukoplysacharidy, ako stGcast dermy,
sl zodpovedné za udrZiavanie vodného
a mineralneho hospodarstva koze. Maju
vysokl vazobnu kapacitu pre vodu a do-
kadzZu naviazat 1000 nasobok svojho ob-
jemu. Proteoglykany pre svoju schopnost
viazat vodu sU zodpovedné za rezistenciu
koZe voci tlaku. Vekom vyrazne klesa aj
obsah kyseliny hyaluronovej schopnej via-
zat vodu a chranit koZu proti tlaku. Para-
doxne, obsah niektorych zloZiek stipa, ale
s0 to naopak tie zloZky, ktoré su pritomné
v procese zjazvenia koze. Znizenim obsahu
kysliny hyaluronovej a jej nedostatocnym
zosklpenim s kolagénnymi a elasticky-
mi vldknami, dochadza spolu s poklesom
obsahu vody k zniZeniu napéatia koZe,
zmenam prekrvenia, zniZeniu elasticity
a tvorbe vrasok. Redukcia cievnej siete
asi o tretinu vedie k oslabeniu cirkulacie,
nedostatoénej latkovej vymene, zmenam
termoregulacie, znizeniu teploty kozného
povrchu a bledosti koZe.



V koZi klesa obsah pigmentovych bu-
niek, ¢o vedie k zvySenej nachylnosti
k tvorbe sinkom podmienenych koz-
nych nadorov.

Starnutim ubUda tuk v oblasti tvare,
chrbtov rik a na predkoleniach, na-
opak, v oblasti pasu dochadza k jeho
akumulacii.

Kvalitné krémy

Starostlivost o plet vo vy$Som veku
je zamerana na oddialenie prejavov
znamok starnutia v tvari. Starostlivost
mozno rozdelit na pravidelnu a spora-
dickl. Pravidelna starostlivost zahiha
domace oSetrenie a sporadicka patri
do odbornych rak.

VZdy vychadzame z typolégie pleti,
kde hodnotime stav premastenia koZe
(najzauZzivanejSie delenie), stav napa-
tia pleti, charakter Strukt(ry koZného

povrchu, odolnost voci vonkajsSim vply-
vom vratane kozmetik - citlivost. Zaro-
ven hodnotime reakciu pokozky na UV
(ultrafialové) sine¢né Ziarenie.

V pravidelnej starostlivosti o plet sa
vyuzivaju kozmetické produkty ochran-
ného alebo regeneracného charakteru.
Spravny vyber musi reSpektovat vek,
charakter pleti, miesto aplikacie, citli-
vost a individualne potreby jednotlivca.
Zostat dlho vo forme je tizbou vacsiny
z nas. Otazkou je, kedy budi mat omla-
dzujlce prostriedky dihodobejsi Géinok,
pretoZe ich vysledky majl iba kratkodo-
by charakter. Niektoré z produktov maju
snad' slubnd prognodzu, takZe esSte stale
ostava v platnosti staré zname: vela sa
neslinit, dodrZiavat spravnu zivotospra-
vu, jest zdravu stravu, neholdovat alko-
holu a cigaretam a ak to nestaci, poradit
sa s odbornikom.

MUDr. Iveta Hasova

Na udrzanie mladistvého vzhladu sa v su-
casnosti vyuzivaju viaceré prisady v zvihcu-
jucich, antiageingovych krémoch:

Rastlinné extrakty
- antioxidanty

Soja (flavonoidy, fytoestrogén): podporuju
obnovu koznej hribky a syntézu kolagénu.

Zeleny caj: vyrazny antioxidant.

Vitis vinifera (vini¢): antioxidant, ma proti-
zapalovy a protinadorovy Ucinok, antuhista-
minikum, posiliuje zrak, rast vlasov, hojenie,
ochranuje pred UV riadiaciou, stabilizuje ko-
lagén a elastin.

Echinacea: obsahuje imunomodulac¢né lat-
Ky, chrani kolagén a ma antioxidaéné ucinky.
PouZiva sa aj na hojenie ran, popalenin, pre-
venciu infekcie, fotogeing.

Avokado: ma vysoky obsah prirodnych tu-
kov a vitamin E. Mastna maska z avokada je
vhodna na suchu a Supinatu plet.

Alium sativum (cesnak): ma antibakterialnu
a antioxidaéni aktivitu.

Vitaminy - antioxidanty

Vitamin A a jeho derivaty: usmernuji rast
a stavbu epitelu, zvysuja rezistenciu koze
a sliznic voc¢i infekcii.

Vitamin E: ma vyraznejsi antioxidacny efekt
v kombinacii s vitaminmi A a C.

Vitamin C: z(icastnuje sa na pocetnych biolo-
gickych reakciach, poésobi imunostimulacne.

Niacinamide: udrzuje hydrataciu a Struktdru
kolagénovych vlakien bazalnej membrany.

Regulatory bunky

Rastové faktory a peptidy.

Hydroxykyseliny

Alfa, beta, poly hydrokyseliny. VyuZivaji sa
spolu s retinoidmi na urychlenie spomalenej
obnovy buniek a tym zlepSenie vzhladu koze
a na podporu hojenia po kozmetickych za-
krokoch.

Vacsina krémov obsahuje latky posobia-
ce na urychlenie spomalenej obnovy buniek
a tym zlepsSenie hojenia po kozmetickych za-
krokoch.

Vacsina krémov obsahuje latky posobia-
ce na pokojové vrasky ( uvedené prisady).
V slicasnosti je eSte malo latok G¢innych na
vrasky v pohybe.

DMR 10/2009 41



PITE VODU

V Japonsku je bezné pit vodu kazdé rano
a to hned po prebudeni sa. Vedecké vysku-
my davno potvrdili blahodarny vplyv tohoto
zvyku na zdravie a tvrdia, Ze voda je u Japon-
cov velmi aéinnym liekom pre zname vazne
ochorenia, ako bolesti hlavy, migrény, srd-
cové ochorenia, tachykardia (zrychlene srd-
ce), epilepsiu, obezitu, bronchiadlnu astmu,
zapaly kibov (artritidy), tuberkulézu, menin-
gitidu, ochorenia mocovych ciest (vratane
obli¢iek), zapchu, zrakové problémy, mater-
nicu, nadory, menstruacné tazkosti, zapaly
hornych a dolnych dychacich ciest, duSevné
ochorenia a iné.

Metdda liecby:

1) Hned po prebudeni, pred umytim zubov,
je potrebné vypit 4x160 ml poharov Cistej
(nebublinkovej!) vody.

2) Po umyti zubov nejest a nepit NIC pocas
nasledujdcich 45 mindit.

3) Po 45 minlGtach mozZete ranajkovat, po-
maly, aspon 15 mindt.

4) Po ranajkach, obede a veceri nejest a ne-
pit ni¢ pocas nasledujlcich dvoch hodin.
Po dvoch hodinach je potrebné hlavne
doplnit zasoby vody (KAZDY CLOVEK,
ZDRAVY | NEZDRAVY MUSI PIT ASPON
2 A POL LITRA CISTEJ, NEBUBLINKOVEJ
VODY DENNE!! Uprimne si odpovedzte
na otazku: ,Kolko Cistej vody vypijete
denne???“).

5) Starsi a chori, ktori nemézu vypit 4 po-
hare vody naraz, méZu na zacCiatku zacat
s mensSim mnoZstvom vody a postupne
zvySovat na 4 pohare. Telo si postupne na
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vodu zvykne tak, ako si po¢as dlhodobého
dehydrovania od vody odvyklo.

Tato lieCba hydrataciou tela skutoéne pomoh-
la mnohym trpiacim na rézne ochorenia a za-
lezi len na vas, ¢i pomdze aj vam.

Upozornite na tato lieCbu svojho lekara,
ktory vam samozrejme povie, aka je toto hld-
post, a to len preto, aby vdm mohol predpisat
dalSi chemicky liek, ktory bol nasilu lekarovi
predany farmaceutickym (,medicinskym*) re-
prezentantom.

Doba potrebna na liecbu/kontrolu/zlepSe-
nie pomocou tejto najjednoduchs$ej, najlac-
nejSej a preto utajovanej metddy:
® Vysoky krvny tlak - 30 dni
® Zapal a bolesti zalidka - 10 dni. Pri vre-

de ZallGidka sa odporuca pit 2 pohare vody

kazdé dve hodiny. Takto isty lekar, byvaly

Student Dr. Fleminga, vylieCil viac ako

3000 pacientov so Zaludoénym vredom.
® Cukrovka - 30 dni
® Zapcha - 10 dni

® Nadory - 180 dni (vylGcit bravcové, hova-
dzie, mlieko, syry, cukor, vyprazané jedla,
bielu miku a ostatné nezdravé jedla. Jest
vela ovocia, zeleniny, strukovin, ryb, cesna-
ku, vitaminu C, orechov a iné zdravé jedla.

® Tuberkuldza - 90 dni

@ Zapaly kibov - pocas prvého tyzdiia treba
pouZit tito metddu len pocas prvych troch
dni, potom prestat. Na dalSi tyzden pokra-
Covat v lieCbe uz normailne).

Tato lieGebna metéda nema Ziadne zname ved-
[ajSie GCinky, avSak na zaciatku budete mocit
CastejSie, ale to len pokial sa doposial dehydro-
vané telo nauci zdrZiavat v sebe vodu.

Bolo by prospesné, aby kazdy v tejto pro-
ceddre pokracoval aj po zmiznuti choroby. To
samozrejme plati aj pre zdravych ludi. Tato
procedira by mala byt beznym stravovacim
navykom.

Prosim, povedzte o liecbe vodou VSETKYM,
s ktorymi sa stretavate, hlavne tym, na kto-
rych vam zaleZi. Takto mbzete pomoct mno-
hym zbyto¢ne trpiacim. Ludia v 20 storoci sa
Zialbohu odchylili od pitia vody k pouZzivaniu
vSakovakych druhov napojov, ¢o je tragické,
kedZe NIC nesmie zamenit vodu. Smutné je
preto aj to, ked' lekari, namiesto toho, aby po-
vedali pacientovi, aby pil dostatok vody, kdzu
pit dostatok tekutin.

Pite Cistd nebublinkovi vodu a ostanete
zdravsi a aktivni velmi dlho!

Poznamky:

Odportcam pouzivat zubnu pastu

bez fluoridu. Zial mnohé pasty ob-
sahuju toxicky fluor, ktory sa inak pouiva
aj ako jed na mysi! Nechcete si predsa
Cistit zuby jedom na mysi.

Vyzivovi (metabolicki) lekari a Spe-

cialisti vyzdvihuja fakt, ze travia-
ca sUstava sa dopoludnia stale zbavuje
zbytkov stravy z predoslého dna. Preto je
prospesné, ak Clovek (aj zdravy) ma ako
ranajky par druhov ovocia, ¢o vyrazne po-
moze traviacej slstave.

Po hlavnych jedlach obsahujicich

oleje a masti sa musi pit tepla
voda, alebo ¢aj (1-2 pohare). Ti, ¢o pijete
po jedle chladné napoje, vedzte, Ze kazdy
chladny napoj zahustuje, Ci stuzuje oleje
a masti, ktoré ste prave zjedli. Tieto stuh-
nuté oleje vyrazne spomaluji travenie.
Ked'tato stuhnuta zmes potom reaguje so
zvySenou Zalidocénou kyselinou, rozloZi sa
a je vstrebana v dvanastorniku rychlejSie
ako ostatné jedlo a ostava v dvanastor-
niku. Coskoro sa tato hmota premeni na
tuky a vysledkom je ¢asto nador. Teda pro-
sim, Setrite sa a pite po jedle teplé napoje,
najlepsie tepld vodu.



Fytopharma, a.s.
Dukelskych hrdinov 651
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Bylinny ¢aj na DOBRU PAMAT - zmes bylin priaznivo

posobi na prekrvenie mozgu, ¢im napomaha zlepSovaniu
pamati a schopnosti koncentracie.

Bylinny ¢aj na DNU - zmes bylin mé priaznivy t¢inok pri
dne, pomaha zmiernovat ukladanie kyseliny mocovej a
vyplavovat Skodlivé latky z organizmu.

GYNASTAN® - MENO

GYNASTAN® bylinny Zensky ¢aj
priaznivo posobi pri zenskych
tazkostiach /bolestivd menStruacia,

menopauzy.

problémy v prechode/.

MNEPHROSAL

obsah 30 tvrdych Zelatinovych kapsil - 1 kapsula obsahuje
300mg suchého extraktu zo zmesi listov brezy, vilate zihlavy,
mity, prasli¢ky, koreria ihlice a $ipok. Kapsuly maju priaznivé
ucinky pri tazkostiach s mocovymi cestami, posobia mierne
mocopudne a maji ochranné i¢inky na mocové cesty.

viac informacii

Bylinng ¢aj na VYSOKY TLAK - zmes bylin priaznivo
posobi pri vysokom krvnom tlaku, zlepSuje krvny obeh a
m4i priaznivy G¢inok na srdce.

Bylinny ¢aj na KLBY - zmes bylin priaznivo posobi pri
kibovych ochoreniach, reumatizme a zapalovych tazkos - g—— I .d"r"é I‘E;.
tiach pohybového ustrojenstva. Napomaha vyplavovat
Skodlivé latky z tela.

bylinny ¢aj pri menopauze obsahuje

kvet dateliny li¢nej, ktory je bohatym
zdrojom fytoestrogénov, 14tok podobnych
Zenskému horménu estrogénu, ktoré @
pomahaji organizmu zmiernit priznaky

NEPHROSAL®
NA MOCOVE CESTY

SILA PRIRODY

Bylinné ¢aje a pripravky z liec¢ivych rastlin

1

o
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Bylinny ¢aj na CHOLESTEROL - zmes bylin, ktoré
maji priaznivy G¢inok pri zvysenej hladine tukov v krvi.

_ﬂl’rl':’ﬂ""'

Bylinny ¢aj na KRCOVE ZILY - ¢aj obsahuje zmes
bylin, ktoré pdsobia speviiujico na steny zil a zvySuji
ich pruznost.

GYNASTAN®

vlhéené obrasky na intimnu hygienu
jednotlivo balené obrusky s obsahom
$pecialnych prirodnych extraktov st
urcené na Cistenie a osvieZenie intimnych
zenskych partif, nedraZzdia pokoZku.
Obsahujui kyselinu mlie¢nu, ktora je
prirodzenou sicastou zdravej mikroflory.
Neobsahuji mydlo, ani alkohol. Praktické
jednotlivé balenie je idedlne do kabelky,
na cesty a podobne.

www.fytopharma.sk
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MELATON®
NA DOBRY SPANOK

obsah 30 tvrdych Zelatinovych kapstil - 1 kapsula obsahuje
100mg suchého extraktu z viate levandule a pamajoranu,
100mg suchého extraktu z viiate medovky a 100 mg suchého
extraktu z chmelu. Kapsuly poméahajd pri tazkostiach so |
zaspavanim, s kvalitou spanku, pri podrazdeni a uzkosti a '
maji ukludriujice G¢inky na nervovy systém.




AKO V ZDRAVI
PREZIT ZIMU?

Chcete byt vo forme, zbavit sa
stresu a vyhnut sa zdravothym
problémom? Niekedy vam
pomo6zu aj mali¢kosti — mierna
Uprava jedalneho listka, trochu
pohybu ¢&i viac humoru. Naucte sa
veci okolo vas vyuzivat tak, aby
vam neuskodili.

Je jedinou tekutinou, ktord pocéas dna

prijimate, kdva? Chyba! Ak uz patrite
k nepolepsitelnym kavickarom, pokiste sa
aspon pravidelne, po kaZdej Salke kavy, vypit
pohar vody. Prospeje to nielen nervovej su-
stave, ale aj Zalldoénej sliznici.

Patnast ¢i dvadsat minit obednajsieho

spanku obnovi stratend koncentraciu.
NeméZete si ho dovolit? Praktizujte jedno-
duchsiu alternativu. VZdy, ked na vas pride
(inava a neviete sa sustredit, zmente ¢innost.
NajlepSia je Stvrthodinka nenarocnej auto-
matickej prace.

Vyhybajte sa vreckovym polievkam

a zmrazenym hotovym jedlam. Casta
konzumacia priemyselne upravenych potra-
vin vdm moze trvalo zvysit pocet bielych kr-
viniek a viest k porucham latkovej vymeny.
Siahajte ¢o najcastejSie po surovej strave.
Poméze vam zrychlit travenie a zlepsi pomer
bielych krviniek.

NajlepSou ochranou proti rakovine su

zdravé bunky. Ako si ich udrzite? Zarad'te
do jedalneho listka ,silné trio.“ Ide o vitaminy
C, E, A, ktoré bunky skuto¢ne posilnia. Ne-
mali by na ne zabudat najma fajciari. Velmi
dobre vam poslizi paprika, citrusové ovocie,
kysla kapusta, mrkva, pSenicné klicky, i ce-
lozrnné pedcivo.

Ak trpite zapchou, nemusite hned' siah-

nut po liekoch. Skiste najskér par ma-
lych trikov. Sprchujte si brucho striedavo
studenou a teplou vodou a pritom si ho masi-
rujte. Poméze vam desatmin(tové chodenie
po schodoch ¢i pohar vlaznej vody. Vyskisaj-
te teply veCerny kapel' a rano si na lacny Za-
lGdok dajte lyZicu olivového oleja s par kvap-
kami Cerstvej citronovej Stavy.
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Zaberie vam posielanie textovych sprav

vela ¢asu? To vSak nie je jediny problém.
Mobilny telefén by sa nemal nosit cely den na
pase. Ziarenie, ktoré z neho vychadza méze
totiz uskodit oblickam.

Ak sa chcete zbavit zdravotnych prob-
Iémov, pomodze vam smiech. Ludia, kto-

rym premietali komédie, alebo sa zabavali
inak, mali ovela lepSie zdravotné vysledky.

Obldbenad hudba stimuluje v mozgu
rovnaké oblasti ako sex i dobré jedlo.
Okrem toho pozitivne ovplyviuje psychiku,
rozmnozZuje hormoény Stastia a prehlbuje
uvolnenie. Vas vecerny program by mal vyze-



rat nasledovne - super jedlo a po iom sex za
zvukov oblUbenej hudby.

Sport je najlepsim liekom pri mnohych

psychickych aj telesnych problémoch.
Cvicenie by ste vSak mali ukonCit najmene;j
dve hodiny pred spankom. Telo totiz potrebu-
je ¢as na odburavanie adrenalinu.

1 Zapijate tabletky tym, ¢o mate po
ruke? Chyba! Niektoré tekutiny nie su
na zapitie vhodné. NajlepSie je vacsie mnoz-
stvo Gistej vody. Nevhodné je mlieko, ovocné
Stavy, kola, kava, Cierny alebo zeleny caij.

1 Coraz viac ludi trpi cukrovkou a ani

o0 tom nevedia. Dajte si pozor na
nasledujuce symptémy - pocit vycerpanosti
a Unavy, velky smad, zhorSenie zraku, Supi-
nata az sucha pokozka, pomalé hojenie ran,
nachylnost na infekcie.

1 Mate v textoch Casto vela chyb?

Problém odstranite, ak sa vam
miestnostou bude Sirit citronova aréma. Pod-
Ia najnovSich vyskumov v kancelariach, kde
sa Sirila vona, mali pracovnici pri pisani na
pocitaci menej chyb.

1 Stresové situacie nicia telo aj dusu.
Negativne Gcinky sa prejavia problé-
mami so srdcom, vysokym krvnym tlakom ¢i
depresiami. AkU stratégiu zvolit na odbura-
nie stresu? Kazdy vecer si napiSte, ¢o vas
cez den vyviedlo z rovnovahy. Pomenujte veci
konkrétne a pokuste sa ich postupne riesit.

1 Doprajte si dostatok oddychu. Staci
prilemne prezity predizeny vikend,
napriklad v kapeloch Turéianske Teplice.
Zdraviu prospesny klpel, masaz, chutna
s zdrava strava. To je relax, ktory vam v dlhych
zimnych mesiacoch naozaj prospeje.

Kupele Turcianske Teplice —
SPA&AQUAPARK

Kralovska jesen v znameni
termalnej vody, krasy, pohodlia
a oddychu! Vitajte v oaze zdravia,

relaxu a vodnej zabavy!

STALE NIECO NOVE...

Slovenské liecebné kupele TurCianske
Teplice, a.s. nastartovali v roku 2004 radi-

kalny transformacny proces.
Prvou investi¢nou etapou ku-
pelov bola komplexna rekon-
Strukcia vSetkych podlazi lie-
¢ebného domu Velka Fatra.
V tomto hoteli sa nachadza
samostatna balneoprevadz-
ka, ktorej perlou je termalny
~Smaragdovy bazén“ s mi-
neralnou vodou. Komplexna
rekonStrukcia Velkej Fatry na
trojhviezdickovy hotel bola
GUspesSne ukoncena na jar
2005. Druhou investiénou
etapou bolo vybudovanie
nového arealu ,SPA & AQU-
APARK*, ktory bol slav-
nostne otvoreny v lete
roku 2007. Krstnym
otcom nového arealu
~SPA & AQUAPARK® sa
stal Jeho cisarsko-kra-
lovska Vysost Michael
von Habsburg - Lothrin-
gen. Prevadzka aredlu je

REZERVUIJTE si SVOJ

TERMIN &o najskor, zaujem

je velky! V ponuke mame

zaujimavé LAST MINUTE

ponuky za Specialne ceny.
Viac informacii najdete na
www.therme.sk

V PRIEBEHU MESIACA
NOVEMBER Vas ¢aka tiez

vela prekvapeni v naSom
areadli relaxu a vodnej
zabavy - SPA&AQUA-
PARK - viac informacii na
http://aquapark.therme.sk

SIVLVESTROVSKE POBYTY
UZ V PREDAIJI!

Vyuzite zaujimavé ponuky pobytov

s moznostou jedine¢nych zliav na ski-
pasy do okolitych lyziarskych stredisk
- Jasenska dolina, ValCianska dolina,
Skalka pri Kremnici.

tuje klientom moznost
vyuzit sluzby vonkajsieho
i vnatorného bazéna s ter-
malnou vodou v ramci jed-
ného komplexu. NavySe,
oba bazény sl zaujemcom
k dispozicii celoroéne.
Vonkajsi plavecky bazén
s interiérovym vstupom
ma dizku 25 m. Hibka ba-
zéna sa pohybuje od 1,2-
1,6 m. Bazén je osvetleny
podvodnymi reflektormi
a vybaveny masaz-
nymi tryskami, chr-
licom a atraktivnym
vodopadom. Nova
cast hotela Velka
Fatra*** disponuje
piatimi podlaziami
s moderne zariade-
) nymi jednol6zkovy-

celoro¢na vdaka termal-

mi, dvojloZzkovymi

nej vode. Unikatny AQUAPARK s atrakciami
podla najnovsich svetovych trendov pondka
vela vodnej zabavy a adrenalinu. Momental-
ne najhordcejSou novinkou je realizacia pri-
stavby k hotelu Velka Fatra***. Ubytovacia
kapacita sa toto leto zvySila z 505 16zok na
800 16zok. Dalsie investiéné zamery spodiva-
ja v komplexnej rekonstrukcii lieéebnych do-
mov Mala Fatra a Kollar na Grandhotel Elisa-
beth, ako aj exteriérov a kliipelného parku.

NOVE UBYTOVACIE KRIDLO...
Fantastickou vyhodou hotela Velka Fatra ***
je, Ze ako jeden z mala na Slovensku posky-

izbami, ako aj apartmanmi. Okrem bazéna su
sluzby existujlicej balneoprevadzky obohatené
0 priestory pre podavanie podvodnych masazi,
klasickych a Specialnych masazi, jacuzzi.

Kontaktné udaje: —

Slovenské lieGebné kipele .\. #
Turéianske Teplice, a.s. & .
SPA&AQUAPARK SIJlJ & .'\[[Ud!]ﬂl k
Ul. SNP 519 i

039 12 Turcianske Teplice
www.therme.sk; aquapark.therme.sk
tel.: 00421 43 4913 111

fax: 00421 43 4922 943
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NOCNY DES

Alena mala stastie, vdaka
€lanku v ¢asopise sa zacala
lie¢it iba rok po tom, ¢o

ju panicky zachvat zacal
dusit prvykrat. Michal

Si ha spravnu diagnézu
musel pockat dihych
dvadsatosem rokov.

Utla, dvadsatosemrocna blondina
chodi ku psychiatricke pol druha
roka. ,Prvykrat sa mi stalo, ked
som bola na materskej. S man-
Zelom a malou dcérkou sme sa
vybrali na navstevu k pribuznym.
Balili sme sa sice v zhone, ale
Ziaden extra velky stres som ne-
preZivala. Vecer som nemohla za-
spat. A potom to priSlo: srdce sa
mi divoko rozbdsili, zalial ma pot,
ledva som lapala po dychu a vo-
bec som netusila, co sa so mnou
deje. Hoci mi nikdy ni¢ predtym
nebolo, hned mi napadlo, Ze asi
priSla moja posledna chvila. Ale
preco? Muz zavolal zachranku, vy-
Setrili ma, pichliinjekciu a o chvilu
bolo po zachvate. Nerozumela
som tomu, no vSetko sa upokojilo
a na zI( noc som pomaly zabudla.
IbaZe po mesiaci sa zopakovala.
Opéat som nemohla zaspat a pri-
Slo divoké busenie. Bolo to velmi
neprijemné, nemohla som to ni-
jako ovladnut. Nasledovala znova
injekcia i vySetrenie, ale to na ni¢
neukazalo.

Dalsi zachvat prisiel uz o dva
tyzdne. Nie doma, ale v elektricke,
srdce sa rozbubnovalo a opat ma
od korienkov vlasov az po Spicky
noh zalial studeny pot, ,opisuje
zazitok mlada Zena. ,PremysSlala
som, ¢o mi moze byt, ved' vySetro-
vanie ni¢ neukazalo a zrazu pride
akoby zatmenie. Co bude, ked sa
mi to stane v obchode alebo na
vychadzke s malou, chodilo mi
po rozume. Ale nezavrela som sa
v byte. ISla som von, vravela som
si, Ze ak sa ma nieco stat, stane
sa hocikde.”

Nastastie pani Alene sa vtedy
dostal do ruk Gasopis, v ktorom
bola opisana panicka porucha.
Hned zistovala, kde najde pomoc.
»Pani doktorka mi dala lieky a od-




vtedy je dobre. Neviem si predsta-
vit, Ze by sa stavy, ¢o som preZiva-
la, opakovali. Clovek tak nemdze
existovat, pretoZe stale premysla,
kedy ho to znovu prepadne.”

Co spoésobil pan

Ludia s panickou poruchou by-
vaji velmi Casto pacientmi in-
ternistov a tvoria aZ patnast per-
cent klientely kardiol6ga. ,,Uplne
zbytocne chodia na rozlicné
vySetrenia, pricom ich neliecia
spravne, lebo lekar nerozpozna,
Ze ide o panickd poruchu, alebo
ak aj ano, nevie ju primerane
liecit,“ hovori MUDr. Eva Palova
z Psychiatrickej kliniky Fakultnej
nemocnici v KoSiciach. Mimo-
chodom, nazov tejto poruchy od-
vodili od mena boha Pana. Ten-
to trpasli¢i boh zil sdm a vsetci
o nom vedeli, Ze je velmi nala-
dovy. Ked niekto Siel okolo jas-
kyne, v ktorej Pan byval, neca-
kane vysko¢il a zacal prenikavo,
desivo kri¢at. Stav, ktory potom
prezival, sa nazyva panika.

Hanba pomysliet

Typické pre panicky zachvat je
plytké dychanie, velmi silné ba-
Senie srdca, potenie, Cloveku sa
to¢i hlava, zoslabni mu nohy,
mozZe ho nutkat na vracanie
alebo citi navaly chladu a tepla,
triasku, tfpnutie v prstoch, na
predlakti ¢i v chodidlach.

Velmi neprijemnou sucastou
zachvatu paniky, ktory trva pat az
dvadsat minut, vynimocne i dlh-
Sie, s desivé myslienky. ,Postih-
nuty si mysli, Ze zomiera, zoSalie,
alebo trpi taZzkou chorobou. Ale
hanbi sa o tom hovorit, len taz-
ko sa pri vySetreni priznava, ze
mysli na smrt. NajhorSie je, Ze
panicky zachvat nemozno pred-
vidat, ovladne Cloveka hocike-
dy,“ popisuje doktorka Palova.

Méze to byt srdce
Diagnostikovat panicku poruchu
nie je jednoduché. To, ¢o Clovek
preziva, si nevymysSla, naozaj
citi tlak na hrudniku, bolest vy-
Zarujlcu az do lavej ruky, takze
kto len trosku vie, ako vyzera
infarkt, m6ze si nan pomysliet.
,Zaciatok je autenticky,“ zdoraz-
nuje doktorka Palova. ,Ale ked
taZkosti po Case ustlpia a vySet-
rovania vel'mi ¢asto koncia injek-
ciou magnézia alebo diazepanu,
po ktorej sa ulavi, mal by lekar
uvaZovat 0 moznej panickej po-
ruche,“ dodava.

Michal dovrsil sotva Styridsat-
Styri rokov, ked mu z ni¢oho nic¢
zacalo Strajkovat srdce. Zmieril
sa diagnézou infarkt myokardu.
Postupne si privykal aj na zaka-
zy, obmedzenia a Coraz CastejSie
pobyty v nemocnici. Len tych
liekov, ¢o mu predpisali! Srdce
poslichalo raz lepsSie, raz horsie.
Pridali sa taZzkosti s chrbticou
i neustaly strach, kedy ho zasa
¢osi sklati. Obcas si myslel, Ze mu
je sudené vsetko zlé. Zaznamov
v zdravotnej karte mal ¢oraz viac,
aZ jedného dna, dvadsatosem

nistu. Neustéle sa podrobuje vy-
Setreniam, dostava lieky, injekcie
a umara sa, pretoze nevie, o mu
vlastne je.“ Zazila uZ aj pripad,
ked' pocas jednej noci tri razy pri-
viezli na pohotovost toho istého
muza s priznakmi ,infarktu.”

Radsej sediet doma

Pani Alena nepatri k typickym
pacientom. K psychiatricke pris-
la pomerne skoro po prepuknuti
poruchy a na rozdiel od inych sa
ani neizolovala od ostatnych ludi
zo strachu, Ze dostane zachvat

Ludia s panickou poruchou lplne zbytoéne chodia na rozli€né vySetrenia, pricom ich
neliecia spravne, lebo lekar nerozpoznd, Ze ide o panickd poruchu, “ hovori MUDr. Eva
Palova z Psychiatrickej kliniky Fakultnej nemocnici v KoSiciach

rokov potom, ¢o mu povedali, ze
ma infarkt myokardu, pribudol
jeden aj od psychiatricky. Ta dia-
gnostikovala Michalovi zmieSanu
Gzkostnu poruchu s panickymi
znakmi. Potom sa vSetko zme-
nilo. ,nevedel som, Ze sa da Zit
aj tak lahko,“ vravi dnes vySe se-
demdesiatrocny pan. Bez toho,
aby neustéle chodil s bolestami
po lekaroch. ,Rano si dam tab-
letku a méZzem normalne fungo-
vat.“ Mrzi ho, Ze lekari skor ne-
pomysleli na panickl poruchu,
usetril by si vela ¢asu i nervov.
Voci psychiatrii nemal nikdy Ziad-
ne predsudky, pokojne by bol na
vySetrenie iSiel ovela skor a urci-
te nie je ani simulant.

Doktorka Eva Palova pozna
dost pacientov s podobnym osu-
dom. ,V priemere trva asi desat
rokov, kym sa pacient s panickou
poruchou dostane k odbornikovi,
psychiatrovi. Medzitym sa z neho
stava Casty navstevnik na pohoto-
vosti alebo u kardioléga, ¢i inter-

niekde vonku. ,Mnohi pacienti
preto radsej nikam nechodia,”
hovori MUDr.Palova. Casto osta-
vaju velmi precitliveli, opakova-
ne podrobne skimaju svoje telo
a zaCinaju sa vyhybat telesnej
namahe, pretoze by im mohla
navodit infarkt,“ dodava MUDr.
Palova. Pritom stacéi podla nej
malo. Ak ¢lovek zaziva podobné
stavy a vySetrenia u kardioléga
Ci internistu ni¢ neukazu, treba
pomyslat na psychiatrickl poru-
chu. ,Netreba sa hanbit, nejde
o slabost, o ktorej sa nepatri
hovorit.- Clovek za Au nemdze.
Moderné lieky vedia ¢loveka aj
Gplne zbavit neprijemnosti. Tre-
ba byt trochu trpezlivy, okamZite
nelcinkuje zZiaden liek. Liecba
trva zvycajne niekol'ko mesiacov
, niekto potrebuje i rok, dva, iny
zase len zopar tyzdnov,“ podo-
tyka MUDR. Palova. Sucastou
liecby byvaji rdézne druhy psy-
choterapie, jednou z nich je aj
expozicia in vivo. Pri nej sa ¢lo-

vek pod dohladom odbornika
podrobuje situaciam, o ktorych
si mysli, Ze unho paniku vyvo-
lavaju. Sa ludia, ¢o nedokazu
vstlpit do vytahu. ,poviem mu
ano, budete sa tam bat, bude
vam na zomretie, ale skisime
to, musite to prezit,“ vysvetlu-
je doktorka Palova. Najskor to
moZete skusit len s dvomi po-
schodiami, neskor ich priblda..
Ak Clovek trpi masivnymi stavmi
Gzkosti, hore ho niekto pocka,
alebo s nim cell trasu prejde.
Pomalicky, postupne to zvladne.
»,Mala som pacientku, ktora za
ten svet nebola schopna prejst
z jednej strany ulice na druhd.
Prikazala som jej, aby to urobi-
la a pozerala som na nu z okna.
Plakala, povedala mi, zZe som
odporna, ale musela to urobit.
Pre seba,“ dodava sklsena psy-
chiatricka.

Hiboko v dusi

Uzkostné poruchy sa dotykaju
coraz vacSieho poctu ludi. Maju
mnoho foriem, za niektoré mozu
zmeny chemickych latok, ktoré
sa uvolnujd v nervovych zakon-
¢eniach mozgovych buniek, na
inych sa podpisuje vychova v ro-
dine alebo, a ¢o je ¢oraz vacsmi,
dravy a neraz az bezohladny
Zivotny Styl. So strachom, ktory
Cloveku riadi a organizuje Zivot,
sa Zije tazko. Rovnako tazko
o nom ludia hovoria. Stale totiz
plati: priznat si, Ze potrebujem
psychiatra, rovna sa spolocen-
skej samovrazde. Ved toho po-
trebuju iba blazni a ked' sa Clove-
ku takato nalepka ujde, je s nim
naozaj zle.

Pocity nadmernej Gzkosti
a obav vedia v niektorych pripa-
doch Zivot ochromit a skompliko-
vat tak, Ze sa stdva neznesitel-
nym. Uzkostné poruchy maji na
svedomi najdrahsSich pacientov,
ktori chodia od jedného lekara
k drunému, neraz celé roky a ne-
raz celkom zbyto¢ne. Poznajl
bolesti srdca, hlavy, ZallGdka,
nemo6zZu dobre spavat, si ner-
vOzni, bolieva ich chrbat, tazia
zavraty i Gnava, ale hoci uzivaju
celé baliky liekov, v skutoCnos-
ti sa nelieéia. Uzkost, zaZrata
hlboko pod koZou, byva Casto
dosledkom dramatickych zmien,
ktoré nemozu ovplyvnit, prilis vy-
sokej zataZze v zamestnani alebo
osobnej tragédie. Prvé, o mozu
pre seba urobit, je zabudnut na
predsudky a prist k odbornikovi.
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Maniel ma podviedol
S INYM muzom...

MIRIAM TOMU DLHO NECHCELA VERIT. MYSLELA SI, ZE MANZEL LEN ZARTUJE.

Ludskeé city su
nevyspytatelné.
Zaslepeni laskou tak
niekedy neskoro zistime,
ze vedla seba mame
niekoho, koho vébec
nepozname.

,Ked som ten list Citala, smia-
la som sa,“ spomina Miriam na
to, ¢o sa stalo pred vySe rokom.
Cestou domov z prace vyzdvihla
syna zo Skolky, zasli na nakup
a potom si posedela v parku
na lavicke, aby sa Misko mohol
pohojdat na hojdackach. Po-
tom vybrala zo schranky postu.
Doma vybrala z tasiek nakup,
uvarila si kdvu a zacala rozlepo-
vat obalky. Samé zloZenky. V za-
pale omylom otvorila aj obalku,
uréend pre jej muza.

.Zlakla som sa. Nieco také
by som nikdy neurobila. Chcela
som ten list vratit do obalky a uz
som v duchu rozmyslala, ¢i mi
Michal uveri, Ze som ten list na-
ozaj neotvorila naschval, ale zra-
zu mi zrak padol na koniec listu,
kde bolo napisané: Milujem ta.
J. Napriek tomu, Ze som vedela,
Ze by som to nemala robit, list
som si precitala cely.

Akysi muz pisal manzelovi,
ako vel'mi ho miluje a ako velmi
mu dakujem za kazd( chvilku,
ktord mozu spolu stravit.

Predstava, Ze moj muz je gay,
ma rozosmiala. Zeny na neho
vzdy leteli a on ich nikdy neod-
mietal, kym bol eSte slobodny.
Sicasne to bol vel'ky srandista,
takZe mi bolo jasné, Ze ten list
bol len akysi kanadsky zartik.
Drsny, ale Zart. Miriam sa eSte
smiala, ked Michal prisiel do-
mov. Ked sa opytal, ¢o ju tak
rozosmialo, ukazala mu list.
Michal si ho s vaznou tvarou
precital, potom si nalial poha-
rik Skotskej, sadol si a opytal
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sa. ,Tebe to pripada vtipne?“
Miriam ho veselo pichla prs-
tom. ,Ale no tak, nepretvaruj
sa, ja viem, Ze si to ty napisal.”
Michal kopol do seba Skotsku.
,A preco by som to pisal?“ Mi-
riam pokréila plecami. ,Co ja
viem, aby bola sranda.” ,Aj keby
som to pisal, ako by som mohol
vediet, Ze to otvoris ? Sama si
hovorila, Ze si ho otvorila omy-
lom.“ Miriam si sadla. Vytrhla
manzelovi list z rik a rychlo
ho preletela ocami. ,HlGpost,“
odhodila list na kuchynsky stol
a iSla umyvat riad.

Jedna velka pretvarka
»A nenatahuj to, lebo to prestane
byt vtipné.“ Michal vstal, priSiel
k Miriam, pohladkal ju po vlasoch
a slabym hlasom povedal: , Naj-
horsie na to je, Ze je to pravda.”
TG noc Miriam nezazmdirila ani
oko. Zamkla sa sama do spalne
a premietala si ich cely spoloc-
ny Zivot. ,Najviac ma mrzelo, ze
za mnou cell noc nepriSiel. Aby
mi povedal, Ze to nie je pravda.
Chvilu stal za dverami a stéle do-
okola mlel, ze ma miluje. A Miska
tiez. A Ze mu je to lGto. Ked sa
mojej odpovedi nedockal, odi-

Siel. Pocula som, ako sa za nim
zatvorili dvere a potom som ho
nevidela tri dni. OdiSiel a ja som
netusila kam.“ Miriam si zobrala
dovolenku. Upadla do depresie.
Nemala sa komu zdoverit. Rodi-
¢ov nechcela zatazovat a keby to
povedala kamaratkam, o chvilu
by to vedelo celé mesto. Odvie-
dla syna do Skolky a potom lezala
v posteli a plakala. ,Bolo to ako-
by sa mi zritil svet. Zrazu som si
uvedomila, Ze Michala vobec ne-
pozndm. Ze Zijem s Gplne cudzim
Clovekom. Citila som sa podve-
dena a zneuzitd. Uvedomila som
si, Ze som pre neho po cely ¢as
nasho vztahu bola len zasterkou,
aby sa nepriSlo na to, Ze je v sku-
toénosti na chlapov. Keby mi bol
neverny s inou Zzenou, pochopila
by som to. Ale s chlapom...“ Mi-
riam tomu stale nemohla uverit.
Ved predsa by to musela vypozo-
rovat, vycitit. MoZno preto, aby sa
ubezpecila, Ze s Michalom viedli
vzdy prikladny manzelsky Zivot,
vytiahla vSetky fotoalbumy. lba-
Ze ako teraz sa na fotografie po-
zerala inymi oGami, zbavenymi
ruzovych okuliarov, videla veci,
ktoré cely ¢as prehliadala.

Kdekolvek isli, na dovolenku,
¢i na vylet, bol s nimi aj niektory
z Michalovych kamaratov. Nikdy
jej to nepripadalo zvlastne. Ani
to nie, Ze jeho kamarati nemali
partnerky. Vzdy sa vyhovarali, ze
mali vela prace a nemali ¢as na
dievCata. Nemala dovod neverit
im to. Ale teraz...

.Ked som si to tak preberala,
uvedomila som si, Ze sami sme
spolu boli hadam len na sva-
dobnd noc. Inak bol Michal bud’
v praci, alebo iSiel za svojimi ka-
maratmi. A ked prisiel domov,
najedol sa, chvilu sme sa zhova-
rali, potom si sadol k televizoru
a zaspal. Nikdy mi to nevadilo,
az vtedy som to pochopila, Ze to
robil preto, aby sa ma nemusel
dotykat, aby sa so mnou nemu-
sel milovat. Spolu sme sa milo-



vali tak raz do mesiaca a nikdy nie dlh-
Sie ako desat mindt. Sice intenzivnych
desat minut, ale len desat. AZ vtedy som
pochopila, preco sa tak ¢asto dozadoval
oralneho sexu.. Aby mi nevidel do tvare.
Aby mal pocit, Ze sulozil s niekym inym.
S nejakym chlapom. Zapovedala som
sa, ze ho uZ nikdy nechcem vidiet. Zba-
lila som mu kufre a len som cakala, ze
pride domov, aby som ho odtial mohla
vyhodit. Ale najhorSie bolo, Ze sa ma
Misko stale vypytoval, kde je ocko a pre-
¢o ma zbalené kufre a nariekal, Ze je mu
za nim smutno. Ked' sa Michal po troch
dnoch objavil, nebola som schopna po-
vedat mu nieco z toho, ¢o som chcela“

.Desim sa, ked sa to

syn dozvie"

Michal priniesol Miriam velku kyticu ruzi.
Klakol si k jej noham a vysvetlil jej, Ze
jeho homosexualita sa naplno prejavila
az pred dvomi rokmi, ked' opity skondil
s jednym zo svojich kamaratov v posteli.
,Dovtedy si vraj uvedomoval, Ze sa v pri-
tomnosti muZov citi lepSie nez medzi Ze-
nami, ale bal sa priznat si pravdu. Vsetci
z jeho rodiny viedli spokojné heterose-
xualne partnerstvo a na homosexualitu
mali vel'mi vyhraneny nazor. Nechcel, aby
nim zacali opovrhovat, aby sa ho zriek-
li. A v neposlednom rade sme tu boli ja
a syn. S nami vraj zazil najkrajSie roky
Zivota. Ked' to povedal, plakal. Slzy mu
tiekli po tvari, zajakaval sa a ospravedI-
noval, Ze nam takto nechcel ublizit, Ze si
to nezaslGzime. Potom sa zdvihol, rozIGcil
sa s MiSkom, vzal do ruky kufre a povedal
mi zbohom.“ Misko sa rozplakal. Miriam

Slovo odbornika

Potlacovanie
prirodzenej sexuality

Je pripad Miriam a Michala ojedine-
ly? Na to nam odpovedal MUDr. Jan
Cimicky z Centra dusevnej pohody
Modra lagina.

K tomu, aby sa ¢lovek citil harmonicky,
teda tym, ¢im je, musia byt v silade
tieto podmienky:

1. vonkajsie pohlavné znaky

2. vnatorné pohlavné znaky

3. genetické pohlavie

4. psychologické pohlavie.

Ak ktorykolvek z tychto znakov nie je
dostatoéne fixovany, vznika v sexual-
nej orientacii neistota.

V praxi som zazil dost ludi, ktori
sa s touto poruchou obratili na psy-
chiatriu a hladali cestu z bludného
kruhu. Casto byva priginou zmeny

tiez. MICky vstala a postavila sa pred dve-
re. Objala ho okolo krku a do ucha mu
poSepkala:“ Ak chces, tak m6zes zostat.
Zalezi mi na tebe. Nechcem fta stratit.“

A tak Michal zostal. Po niekolkych
dnoch rozpacditého chodenia okolo hori-
cej kase si stanovili jasné pravidla spo-
lo¢ného suzitia. Michal bude pokracovat
vo vztahu so svojim priatelom. Miriam si
mbze najst niekoho iného, ale tieto ich
vztahy neprekroCia prah bytu. Sex sa-
mozrejme odpada, ale inak bude vSetko
predtym. Spolo¢né nakupy, vecery, do-
volenky. ,Uznala som, Ze to takto bude
pre vSetkych najlepsie. Pre Michala, lebo
prezradenie jeho sexualnej orientacie
mohlo ohrozit jeho pracovné postavenie.
Predsa len Zijeme v malom meste, kde
sa na podobné veci pozera s toleranciou.
Pre mna, lebo ¢i si to chcem pripustit,
alebo nie, Michala stale milujem a nedo-
kazem si predstavit, hoci to znie paradox-
ne, ze by som si nasla lepSieho chlapa.
A predovSetkym pre syna, lebo by som ho
nechcela pripravit o otca, ktorého ma rad
a ktory miluje jeho. Desim sa len chvile,
ked mu to uZ budeme musiet povedat.
Ale to ma este Cas. Zatial' si to nase“
zvlastne“ manzelstvo celkom uZivam
a nemyslim si, Ze by som toto rozhodnu-
tie niekedy olutovala.

Dokonca by som povedala, Ze ako sa
obaja snazime, je to eSte lepSie, ako to
bolo predtym. Sex mi sice prvé mesiace
chybal, ale uz som si zvykla. Na sve-
te sl dolezitejSie a podstatnejSie veci.
Napriklad Gprimnost, laska a toleran-
cia. A tych sa ndm nastastie dostava
velkym priehrstim.

MUDr..Jan Cimicky

sexualneho hodnotenia nahodny za-
Zitok, ktory jedincovi otvori pohlad na
jeho sexualitu.

Myslim, Ze pani Miriam zvladli spolu
s manzelom tudto situaciu v rdmci moz-
nosti vyborne, lebo v Zivote je dolezi-
té, aby sa medzi partnermi vytvorilo
priatelské puto, ktoré je v neskorSom
veku azda esSte dolezitejSie ako vlast-
ny prezitok sexu.

POCIT STASTIA
PROSPIEVA
ZDRAVIU

Chyba vam pocit stastia? Myslite pred
spanim na tri prijemné okamihy dna

a premyslajte, pre€o vo vas vyvolali pocit
stastia. Tato technika udajne prinasa
okamzité vysledky.

Skér ako zaspime, mali by sme mysliet na tri
prijemné okamihy alebo udalosti, ktoré sa stali
v priebehu dna a premyslat, preco v nas prave to
¢i ono vyvolalo pocit Stastia. Podla vysledkov Sta-
die, ktoru viedol Martin Seligman z Pensylvanskej
univerzity, je to G¢inné.

Vysledky sa mo6zZu u jednotlivych fudi lisit, ale
rozjimanie o troch prijemnych veciach patri k jed-
nému z cviceni, ktoré si velmi slubné, uviedol
Martin Seligman.

Pri tejto myslienke sa vynara znacny skepticiz-
mus, nikdy vSak nebola dokladne preStudovana,
pretoze mnoho vedcov povazuje takéto hladanie
Stastia za malichernost, povedala Sona Lyubomir-
ska, psychologicka z Kalifornskej univerzity.

Celé roky sa usudzovalo, Ze ludia sa rodia s ur-
¢itou schopnostou ku Stastiu a Ze efekty, ako sl
svadby, rozvody alebo choroby ¢asom a zvykom vy-
prchaju. AvSak najnovsSie poznatky ukazali, Ze tento
mechanizmus mozno modifikovat.

Technika pozitivnych veci prindSa okamzité vy-
sledky, zdéraznuje Acacia Parksova, kolegyna Mar-
tina Seligmana. Slubné je aj dalSie cviCenie, ktoré
ponlka Seligmanov tim: najst svoje silné stranky
(humor, nadsenie, chut ucit sa...), vybrat si pat naj-
silnejsich, denne jednu z nich pouZit novym Stylom
a pustit sa do ¢innosti, ktora uspokojuje.

Celkovo péat cviceni, z ktorych dve su uvedené
ako priklady, sa testovalo na viac ako 500 o0so-
bach. Podla Seligmana a jeho timu, ktory Uc¢astni-
kov sledovali Sest mesiacov, prispeli tieto cvicenia
k zvySeniu radosti zo Zivota a obmedzili depresivne
symptomy. U&inok bol vyraznejsi u tych oséb, ktoré
praktizovali cviéenia pravidelne.

Dalsie metddy sa Studuji, ale vedci zdéraziuja, Ze
kazdy si musi najst takd metodu, ktora mu vyhovuje
a vytrvat, aby bolo mozné posudit dlhodoby efekt.
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Orange aktivne bojuje za ochranu deti
pred kriminalitou na internete

PRISPEJE SUMOU 50 000 EUR

Orange zacina aktivne bojovat s naj-
zavaznejSou formou internetovej kri-
minality. Od 15. oktobra automaticky
blokuje pristup zo svojich mobilnych
internetovych sluzieb k strankam

s detskou pornografiou. Technicky je
tieZ pripraveny blokovat pristup k dal-
§im strankam s akymkol'vek kriminal-
nym obsahom, ktoré ako nelegalne
oznadi sud.

Orange vyskoli az 6000 deti

Okrem technickych opatreni Orange
vyrazne posiliuje aj svoje informacno-
vzdelavacie aktivity, ktorych cieflom je
ochrana mladistvych a deti pred nastra-
hami, ktoré sa skryvaji v elektronickych
komunikaciach. V projekte interaktivne-
ho vzdelavania priamo na Skolach po-
kracuje Orange uz druhy Skolsky rok. Na
tento Ucel sa vySkoleni odbornici pocas
nasledujtcich dvoch mesiacov budu opat
stretavat s detmi na hodinach etickej
alebo medialnej vychovy, aby im zabav-
nou a zaroven poucnou formou vysvetlili,
ako sa vyrovnat s roznymi rizikovymi situ-
aciami, ktoré ich mézu pri surfovani na
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internete, pouzivani mobilného telefénu
i pozerani televizie stretnlt. Spolu osem
psycholégov z kazdého kraja Slovenska
bude na zaklade individudlnych dohdd
navstevovat zakladné skoly a osemroc-
né gymnazia. Do polovice decembra
planuju vyskolit viac ako 6000 deti.
.V minulom $kolskom roku sa projekt
priameho vzdelavania na Skolach stretol
s velmi pozitivnym ohlasom u takmer
2000 Ziakov a ich ucitelov. Som rada, Ze
mame aj tento rok moznost participovat
v zaCatej praci, ktorej cielom je pomahat
detom lepsie sa zorientovat vo vSetkych
potenciélnych rizikach suvisiacich s ich
oblGbenymi ¢innostami, akymi praca
s internetom a mobilom bezpochyby je.
Nie je to praca lahka, je vSak vysostne
potrebnd, o om ma presviedc¢a aj moja
kazdodennéa prax psychologa. Verim, Ze
prave osobnda, vhodne zvolena komu-
nikacia s detmi ma najvacsi potencial
oslovit a preto ma vel'mi tesi, Ze mdzem
v tejto praci so svojimi kolegynami po-
kracovat v tomto Skolskom roku v este
vacsom rozsahu,“ uviedla Maria Téthova
Siméakova, odborna garantka projektu.

ndrea Cocherova,
spravkyna Nadacie Orange
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Ked'ta nemoc premoze,
HLIVIACIK ti pomodze!

nova rada
»>> vyrobkov

HLIVOU IUSTRICOVITOU

by boli deti zdravé...

Preco prave hliva?

Pozitivne Ucinky hlivy spocivaju na-
jma v latkach, ktoré maju schopnost
aktivovat bunky podporujice pri-
rodzenu imunitu organizmu. Okrem
toho, hliva obsahuje cely rad vita-
minov B, D, C, K, proteinov, sterolov,
niektoré mastné kyseliny a stopové
prvky chrému, medi zeleza, jodu,
sodika, selénu a zinku. Akym spéso-
bom vsak spristupnit hlivu pre nase
deti? Navyse tak, aby im velmi chutila
a prospievala ich zdraviu? Prave tou-
to otazkou sa zaoberal tim odborni-
kov a treba povedat, ze sa im podarilo
takmer nemozné:

Uspesne spoijili prasok z hlivy ustri-
covitej s ovocnymi Stavami a vysled-
kom je sirup s priznatnym menom
Hliviacik. To v3ak nie je vsetko! Spolu
s nim na nas trh prichadzaju aj Hli-
viacik ovocné bonbdény na podporu
imunity.
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Hliviacik sirup

Zakladom HLIVIACIKA je ovocny kon-
centrat, ktory sa ziskava z Cerstvého
ovocia bez pridania cukru, konzervac-
nych latok a farbiv. V 1 flaske sirupu
(100 ml) je po prepocte priblizne 1kg
Cerstvého ovocia a Cisty prasok hlivy
ustricovitej. Sirup moézu bez problé-
mov uzivat deti od troch rokov, ale aj
dospeli. Vdaka HLIVIACIKOVI moze-
me zvysit prirodzend imunitu. Sirup
poddvame dvakrat denne po 5ml
(1 ¢ajova Izicka).

HLIVIACIK je silny, zdravy,

lahodny - silu vrdti o pdr dni!

Hliviac¢ik ovocné bonbdony

Tieto bonbodny, ktoré si deti velmi
rychlo oblubia, si mimoriadne zdra-
vé. Ich zadkladom je totiz susené ovo-
cie —jablko a hruska v prasku, ktory je
zmiesany s ¢istym praskom z hlivy ust-
ricovitej. Tato ma vdaka svojim latkam
schopnost aktivovat bunky zaistujuce
prirodzent imunitu organizmu. Ok-
rem toho, tieto bonbdény obsahuju aj
rakytnik, ktory je prirodzenym kon-
centradtom vsetkych najdoélezitejsich
vitaminov a obsahuje 10x viac vita-
minu C ako pomaranc. Rakytnik sa uz
v dévnej minulosti v Cine a Mongol-
sku uzival v prirodnom liecitelstve pri
liecbe plicnych, zaZivacich, ¢revnych
a kibovych ochoreni. Pomahal pri za-
hlieneni i zapale pluc, reguloval krvny
obeh a aj v tibetskej medicine sa po-
uziva ako silny prirodny antioxidant,
ktory urychluje proces hojenia.

Ako vidno, Hliviacik ovocné bonbény
su maximalne zdravé a navyse, maju
velmi dobru chut. CitrénovozIté bon-
boéniky su jabli¢kové, kym oranzové
maju zase hruskovu prichut. Su ur-
¢ené na zvysenie imunity, ale aj proti
kaslu. Preventivhe moéze dieta zjest
3bonbdny denne, najviac viak 6 bon-
bonov. Samozrejme, uzivat ich moézu
aj dospeli.

TEREZIA COMPANY
na Zvysenie imunity, vitality a sviezosti I

m;g NASE
SLNIECKA

Yy Obsahuje

~
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Vyzivovy doplnok

A\
100% prirodny OVOCNY SIRUP

OVOCNE BONBGNY
s hlivou ustricovitou s prichutou ~$ hlivou ustricovitou arakytnikom
visne alebo hrusky s prichutou hrusky a jablka,

A PONMAH

O zvySovat prirodzeni imunitu
a obranyschopnost organizmu
O priaznivo ovplyviiovat hladinu
cukru a tuku v krvi, krvny tlak,
funkciu cievneho systému, peristaltiku riev
O zmieriovat inavu a strnulost sliach a koncatin
O pri precitlivenosti, strese a zataii organizmu

VYvNULAaVYRABR: | EREZTA COMPANY
Tel./Fax: +420261221277, e-mail: vegi@vegi.cz

www.hlivaustricovita.sk

KARNACH '

ADA \/
Objednavky na dobierku na tel. ¢isle; 0907 759 361

AKCIA 2+2 DARCEKY

Pri objednani na dobierku 1 ks sirupu (hruskového alebo visiového)
a1ksbonbanov dostanete 1 ks HLIVY USTRICOVITEJ v kapsuliach
50-+10 cps + NARAMOK ZDARMA,

Kad ponuky TKUK257. Ponuka platido 31. 12.2009,
Cena 1ks SIRUPU: 8, cena 1 ks BONBONU: 6 €+ postowné




Ak budete jazdit 10 mesiacov bez nehody, odmenime vas
sumou vo vyske 10 % z ceny rocného Povinného zmluvného poistenia.

My verime, Ze zodpovedni vodici by vyskou poistenia nemali doplacat na tych nezodpovednych.
Odmerniujeme zodpovednych vodicov.

Union

Poistovia




