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Konverzny kurz: 1 € = 30,1260 Sk

ZAHRA

Nakupujte v COOP Jednote od 20. 11. do 31.12.
100x 3D domace kino, 200x cyklénovy vysavag,
(3012,60 Sk) a 277 500 okamiZitych vyhier. Za kazdy nakup v minimalnej hodnote 20 € (602,52 Sk) ziskate

stieratelny Zreb. Ak
ho do pripravenej urny v predajni.

Koda Octaia
 Family

1

V 4 Systém domaceho kina
W £ 3D priestorovym zvukom
Orava .

Nakupné poukazky
COOP Jednota
v.hodnote 100 €

+(3012,60 5K)

L _AS

vyhier

S

JTE S O AUTA!

2009 a hrajte o 8x novd Skodu Octavia, 50x LED TV Orava,
150x nakupné poukazky COOP Jednota v hodnote 100 € JEDNOTA

heziskate okamzitd vyhru, vypliite svoje kontaktné Gdaje na zadnej strane 7rebu a vhod'te Najlepiie domace potraviny
Takto vyplneny Zreb bude zaradeny do zavereéného Zrebovania. Mena

vyhercov zverejnime najneskér 26. februara 2010.
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Viac informacii na
frieL www.coop.sk
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Aktivuj si Fix a dame ti plysového | PR
Mobika zadarmo!

S Fixom sa dobijas tak ako doteraz a kredit mas stale Samsung S3100
pod kontrolou. K tomu si vyber nadupany Samsung S3100 od 1€ \
uz od 1 € (30,13 Sk) a dalSie vyhody programu Fix. (30,13Sk) |
A navySe ako darcek od nas dostanes plySového Mobika. k programu Fix 12
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range fashion poodhalila
rendy nadchadzajuce)

ZacCiatkom decembra sa opat naplnil
Palugyayov palac v Bratislave krasou dam
v plesovych robach. Modelky predviedli
vecerneé toalety renomovanych slovenskych
maodnych tvorcov Lubice Cintulovej,

Andrei Paldan, Hany Prevratilovej a Borisa
Hanecku. Vyvrcholenim prehliadky Orange
Fashion bola kolekcia znamej ¢eskej
navrharky Klary Nademlynskej. Tento
vecer vsak bol vynimocny tym, ze ukazal
trendy nadchadzajucej plesovej sezony,
ktoru uz tradi¢ne uvedie Ples v opere a to
VO svojom jubilejnom, desiatom roéniku.
Vecer plny mody preto skraslilo svojou
eleganciou a Sarmom okrem modeliek

aj damy, ktoré spaja prave moderovanie
tejto prestiznej spolocensko-kulturnej
udalosti na Slovensku.
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Prehliadku krasy a noblesy uviedla svo-
jou kolekciou Lubica Cintulova, ktora
sa pri svojej tvorbe riadi heslom ,Saty to
povedia za vas*“. Jeden z Lubicinych mo-
delov, Saty antického strihu v jemnych
fialovych odtienoch z hodvabu v ZorZe-
tovej Uprave, predviedla aj Jarmila Har-
gasova-Lajcéakova.

Kolekcia Andrei Paldan s ¢arovnym
nazvom Wonderland bola inspirovana
svetom luxusu, bohémskosti, vzacnych
Sperkov, ale i svetom Zeny v jej najele-
gantnejSej podobe. Prekvapenim pre-
hliadky bola, netradi¢ne v Glohe model-
ky, moderatorka Sona Miillerova, ktora
predviedla éterické Saty z hodvabu, mu-
Selinu a Cipky. Neprehliadnutelné boli
tieZ Sperky z briliantov a drahych kame-
nov znacky Elen Russo.

V poradi tretia kolekcia patrila na-
vrharke Hane Prevratilovej, pre ktord
sU pri jej tvorbe najddlezitejSie emo-

cie. Hana ladila svoje médne kreacie
do Ciernej a sivej farby s nadychom az
do zelenej. Jej kolekcia zlozena zo Siat
a sukni bola doplnena réznymi bolera-
mi, malymi sakami a ru¢ne malovanymi
pancéuchami. Jeden z Gchvatnych mode-
lov Hany Prevratilovej predviedla mode-
ratorka historicky prvého Plesu v opere,
Alena Heribanova.

Kolekcia ikony ¢eského mddneho
navrharstva Klary Nademlynskej bola
vzdialene inSpirovana Zenou z Hitchcoc-
kovych filmov, ktord je charizmaticka,
sebavedoméa a ma v sebe kus rebelan-
stva i glamour, je krehka a silna zaroven.
Vrcholom kolekcie bola urdite séria ve-
¢ernych minisiat posSitych kamienkami
Swarovski. V poslednom z jedine¢nych
a originalnych modelov zaZiarila Zdena
Studénkova.

Text a foto Omnipublic
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€ Pinioveé oriesky
¥ Pochadzaju zo Stredomoria, najuslach- U v It
tilejSie druhy rasti v Toskansku. Su to Orechy su Vybornym obohatenim kuchyne.
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\ W -
V S . T \
%w - predovietkym stredozemné borovice ~ ROZManitostou svojich chuti dodavaju pokrmom
’ _ \ pinie. Ich podihovasté, krémovo bie-  hezabudnutelny raz.
le jadro chuti troSku sladko a Casto

"H! v "‘ﬁ mierne olejovito. Konzumuji sa pria-

mo, alebo prazené a solené. Pridavaju

i
> |
j\ J sa aj do pokrmov ako korenie, najmé
| A v Taliansku. Prazenymi orieSkami zdo-
’ " J / bime masité a ryZové pokrmy a Salaty.

Lieskové oriesky =>»

SG mimoriadne bohaté na nenasytené
mastné kyseliny, obsahuju vela bielkovin
(20%), vitaminov B1 a B2 (viac nez vlasské
orechy), C (30 - 50 mg v 100 g) a mine-
ralnych latok, najméa Zelezo, vapnik, dras-
lik a fosfor, ale aj dost medi. Postrihané
lieskové oriesky s medom sa odporacaju
pri kasli, ukludnuju ki¢e hladkého svalstva
Criev, pridavaju sa do kupela pri kicovych
Zilach. V kuchyni sa vyuzivaju na pripravu
mucénikov, cukroviniek, krémov, zmrzlin, pl-
niek i napojov. A jedia sa aj samostatne.

A Makadamové orechy

Pochadzajli z Australie a pestuju sa aj na
Havajskych ostrovoch. Ked' ich plody dozreju,
samé spadnu na zem. Maju gastanovu farbu
a vel'mi tvrd( Skrupinu. Patria k najchutnej-
Sim orechom na svete. Lahko zoZItnd, preto
sa hermeticky uzatvaraji do obalov. Prazené
i zlahka osolené sa podavaju ako
koktailové oriesky.

€ Para orechy
Olejnaté, takmer biele jadra

chutia trodku ako mandle. Vlasské orechy A

Obsahuju tuk, bielkoviny, Ich jadra maju vysoku energe-

cukor a vitaminy skupiny tickd hodnotu, vela mineral-

B. Plod vazi 2-3 kg, obsahuje nych latok (vapnik, fosfor a Ze-
25-40 orechov. Zrelé samé spad- lezo), zo stopovych prvkov jod
nG aZz z vysky 40 m. Para orechy sa a med. A velmi mélo sodika,
konzumuju cerstvé, davaju sa do takZe su vhodné pre chorych
mucnikov a Gokolady a ziskava sa na ladviny, dnu a choroby krv-
z nich kvalitny olej, ktory sa pouZiva ného obehu. PouZivaju sa vo
najma v kozmetike. farmaceutickom a potravinar-

skom priemysle, v domacnos-
tiach na pripravu muacnikov,
plniek a podobne.
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a vona v skrupinke

¥ Kokosové orechy
SuU to plody kokosovej palmy, spracovavaju sa vSetky Pekanové orechy >
ich Gasti, ale len duZina a mlieko sa konzumuja.
Kokosové mlieko je vyZivny napoj a pridava sa
aj do kari omacok. DuZina sa je Cerstva. Su-
Send sa dava do muénikov a cukroviniek.
Zo suSeného kokosu sa extrahuje kokosovy
olej. Nakvasena miza sa pije ako palmo-
vé vino, destilaciou sa z nej vyraba arak.
Kokos ma aj lieCivé Gcinky - obsahuje
vitamin B a horcik, dalej fosfor a draslik
a ovplyviuje zubnd sklovinu a nechty.

Pekan je strom podobny vias-
skému orechu. Pochadza z po-
vodia Mississippi, Colorada
a Ohia. Jeho plody su podlho-
vasté a maju tenk( hladka Sup-
ku, jemnu chut a obsahuju vela
vitaminov, predovsetkym skupi-
ny B. Pekanové orechy sa pouzi-
vajl ako stolové orechy (nieke-
dy solené), spracovavajl sa na
tzv. orechové maslo, pridavaju
sa do zmrzlin i cukroviniek, ale
aj do vegetarianskych pokrmov. Odpora-
¢a sa kupovat najma oStpané oriesky.

€ Arasidy
Alebo burskeé orechy st semena kriku podzem-
nice olejnej z Celade bdbovitych Eilli strukovin.
Maji mimoriadne vysoky obsah bielkovin, vela
vitaminu B1, B2, niacinu a vitaminu C, mineral-
nych latok i stopovych prvkov. Obsahuja
horéinu, preto sa ihned po zbere prazia
a vacsinou aj solia na priamu konzu-
maciu. Ale predovSetkym sa spraco-
vavajl na araSidové maslo a arasido-
vy olej, vyuZivaji sa vo farmaceutickom
a kozmetickom priemysle. Pra-
Zené arasidy sG velmi chutné
a pridavaju sa do cokolady

a cukroviniek. Velky
pozor na zozltnu-
té oriesky.

Pistacie =
Plody subtropické-
ho stromu alebo kriku
z krajin Malej a Strednej Azie.
Hovori sa im aj zelené mandle.
SuU bohaté na bielkoviny a mine-
ralne latky, najma vapnik a horcik. PouZivaju sa na
priamy konzum, pri vyrobe cukroviniek, praZia sa, solia a vyraba sa
z nich aj olej. Pripravuju sa z nich tortové krémy, zmrzliny,
prekladajd sa nimi lahddkové pastéty a Specialne
Gdenarske vyrobky.

Kesu &
Biele jadra maju mierne slad-
kd, mandlovud chut. Podavaju
sa zlahka oprazené a solené
k alkoholickym napojom
a pouzivame ich aj na zdobe-
nie a vylepSenie chuti Sala-
tov. Najdeme ich v mnohych
receptoch dalekého vycho-
du. SU bohaté na esencialne
aminokyseliny (bielkoviny),
na vitaminy B1 a B2, vitamin

€ Mandle
Jadro kostok mandle obecnej.
Existuju sladké a horké mandle.
Sladké maju vysoku energetic-
kG hodnotu, uplatiuji sa naj-
ma v potravinarskom priemysle
a kozmetike, pouZivajl sa na pri-
pravu marcipanu, prazené a kara-
melizované su delikatesou. Horké mandle
sa pouzivaji len v malom mnozstve, naj-
ma pre aromu do cesta, uplatiuju sa vSak
E a maji vela horgiku. Suro- vo farmaceutickom priemysle. Kedysi sa
vé oriedky kedu obsahuju je- .. - z nich pripravovala horkomandlové voda na
dovaty olej, preto sa najskér oy zmiernenie kasla. Slané mandle sa vyborne
musia upraZit. & hodia k vinu.
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Fakty o mede a skorici

Zistilo sa, ze zmes medu a Skorice lieci vacsi-
nu chordb. Med sa vyraba vo vacsSine krajine
sveta. Dnesni vedci ich odpori¢aji ako vel-
mi Gcinny liek na vSetky druhy choréb. Med
sa moZe uzivat bez akychkolvek vedlajsich
Géinkov na vSetky druhy chordb. Vedci zistili,
Ze napriek tomu Ze med je sladky, ak sa berie
v spravnych davkach ako liek, neméZze ublizit
ani diabetickym pacientom. TyZdennik World
News vychadzajlci v Kanade uverejnil ako vy-
sledok stadii zapadnych vedcov nasledujdci
zoznam chordb, ktoré sa moézu liecit medom
a Skoricou.

Choroby srdca

ZmieSajte med s mletou Skoricou a natierajte
na chlieb namiesto dZzemu a pravidelne ho
jedzte na ranajky. Znizuje to hladinu cho-
lesterolu v krvi a v cievach a chrani pacien-
tov pred infarktom. Ti, ktori infarkt prekonali
a toto budu denne jest, budld na mile dale-
ko od dalSieho infarktu. Takéto pravidelné
ranajky ulavuju pri zadychavani a posiliuji
srdecny tep. V Amerike a v Kanade takto lie-
¢ia svojich pacientov rozne domy s opatrova-
tel'skou starostlivostou. Su to pacienti, ktori
sU vo veku, kedy cievy a Zily stracaju svoju
pruznost a m6zu sa upchavat. Med a Skorica
vracajl cievam i Zilam ich pruznost.

Artritida

Artriticki pacienti m6zu pit denne , rano a ve-
Cer Salok hortcej vody s 2 lyzickami medu
a 1 malou lyZiCkou Skorice. Ak to budi brat
pravidelne, médZe sa dokonca vyliecit aj chro-
nickad artritida. Podla vysledku vyskumu,
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ktory robili na univerzite v Copenhavene sa
zistilo, Ze z 200 pacientov, ktori sa lie€ili 1 ly-
Zitkou medu a 1 lyZiCkou Skorice pred ra-
najkami, 73 chorych sa Gplne zbavilo bolesti
a do mesiaca ti chori, ktori sa nemohli pohy-
bovat, zacali chodit bez bolesti.

Infekcia mocového mechura
Infekcia z mo¢ového mechira sa moze od-
stranit uZivanim medu so Skoricou. Rozpus-
tite lyZicku medu a lyzicku Skorice v pohéari
vlaznej vody a vypite.

Bolesti zubov
ZmieSajte lyZicu Skorice a 5 lyZic medu. Apli-
kujte 3 x na bolavy zub a bolest prestane.

Vysoka hladina cholesterolu

2 lyZzice medu a 3 ¢ajové lyZicky Skorice zmie-
Sané s 2 dcl horlcej vody, ktoré podavali
pacientom s vysokou hladinou cholesterolu
dokazali znizit hladinu cholesterolu o0 10% do
2 hodin. Ak sa podava 3 x denne, vylie€i sa
aj pacient s chronicky vysokou hladinou cho-
lesterolu. Podla informacii spominaného
Gasopisu i samotny pravy med, ak sa uziva
denne, zabranuje zvySovaniu cholesterolu.

Nachladnutie
Ti, ktori trpia na ¢asté nachladnutie, by mali
uzivat 3 x denne 1 lyZicu vlazného medu
s ¥ lyzicky Skorice pocas troch dni. Tak sa
vylie€i prechladnutie, chronicky kasel a pre-
Cistia sa priedusky.

Problémy so zaludkom

Med so Skoricou UspesSne lieci aj bolesti Za-
lddka a chrani Zalldok pred vznikom Zald-
doénych vredov.

RADY PRE KAZDEHO

Plynatost

Podla Stadii robenych v Indii a v Japonsku
med a Skorica zabranuji tvorbe nadbytoc-
nych plynov pri traveni.

Posilnenie imunitného systému
KaZdodenné uZivanie medu a Skorice posiliu-

je imunitny systém a chrani telo pred virusmi

a baktériami. Vedci zistili, Ze med obsahuje
obrovské mnoZstvo Zeleza a vitaminov. Pravi-
delné uzivanie medu posiliuje biele krvinky
v ich boji s virusmi a baktériami.

Tazky zaludok

1 lyZicka Skorice a 2 lyZice medu pred jedlom
zabranuju zvySeniu kyslosti ZalUdka aj pri naj-
tazsich jedlach.

Chripka

Vedci zo Spanielska zistili, 7 med obsahuje
prirodné latky, ktoré zabijajd kmene chripky
a pacientov pred nimi tak chrania.

Dlhovekost

Caj urobeny z medu a korice ak sa pravidel-
ne konzumuje, zmiernuje problémy dihého
veku. Kto pije denne ¢aj z medu a S$korice,
udrzi si hebki pokozku a celkovl svieZost.

Kozné infekcie

Aplikacia medu a Skorice na postihnuté mies-
ta lieGi ekzém i pasovy opar a vSetky druhy
koznych infekcii.
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Chudnutie

Kazdy den rano pol hodinu pred ranajkami
na laény Zaltdok a veCer pred spanim vypite
Salok Caju s 2 lyZicami medu a Skorice. Pra-
videlné uZivanie zniZi vahu aj u mimoriadne
obéznych ludi., pretoZze zabranuje usadzova-
niu tuku i pri konzumacii tucnych jedal.

Chronicka unava

Nedavne stldie ukazali, Ze cukor obsiahnu-
ty v mede najviac pomaha pri regeneracii
telesnych sil. Pacienti - seniori, uzivajdci
med so Skoricou v pomere 1 : 1 s Culejsi
a ohybnejsi.



Predstavujeme rad vyrobkov

Tatranska

prieduskova zmes

Pozna to snad kazdy - kaSel bez vykaslia-
vania, upchaty nos, zachripnuty hlas - to su
hlavné priznaky ochoreni hornych dychacich
ciest, ktoré vacsinu z nas postihuji rok ¢o
rok, najma od jesene do jari. Pri zacinajucich
priznakoch ale aj ako prevencia je vhodné
siahnut po dobrom prieduskovom caji. Tat-
ranska prieduskova zmes je vyvazena zmes
piatich druhov bylin, ktoré svojim Gc¢inkom
pbsobia ochranne na sliznice hornych dycha-
cich ciest a maju celkovy priaznivy G¢inok pri
ochoreniach hornych ciest dychacich.

Bylinny ¢aj obsahuje tieto
lie€ivé rastliny:

Slez maursky

Slez a jeho U€inky st zname uZ od staroveku,
kedy bol povazovany za vSeliek. Ma vysoky
obsah slizu, ktory chrani sliznicu a urychluje
hojivé procesy. PouZiva sa najma pri suchom
kasli, napomaha vykasliavaniu.

Ibis lekarsky

Bylinka takisto znama uz v staroveku. Hlavna
Gc¢inna latka je sliz, ktory chrani sliznicu pred
drazdenim tym, Ze vytvori na povrchu sliznice
jemny ochranny film. PouZiva sa pri choro-
bach hornych dychacich ciest na ulahcéenie
odkasliavania, ale aj pri zapaloch mocovych
ciest a hnackach.

Tymian (duska tymianova)

Tato bylinka s prijemnou Stiplavo horkastou
chutou sa pouziva uz od stredoveku ako ko-
renina ale aj pri lieCbe bronchitidy a Gpornych

AR
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kaslov. Obsahuje Gc¢inné latky, ktoré uvolfiu-
ja hlieny, napomahaji vykasliavaniu a maju
dezinfekéné Gcinky na sliznicu dychacich
ciest. Je to jedna z najsilnejSie pdsobiacich
antiseptickych bylin vobec.

Pluzgierka islandska

Je CGastejSie znama ako liSajnik islandsky.
Rastie v horskych pasmach strednej a se-
vernej Eurépy. Slizové latky pdsobia ochran-
ne na sliznicu hltana a traviacich organov,
predovSetkym Zalldka. Velmi vhodna je pri
suchych drazdivych zapaloch Ustnej dutiny,
hrdla a pri zapalovych chorobéach traviacich
Ustrojov. Z obsahovych latok si zasluhuje
pozornost polyglukan, ktory podporuje obra-
nyschopnost organizmu. Okrem toho pluz-
gierka pdsobi tonizujlco (povzbudivo) a ma
posiliujice GUcinky.

Mata pieporna

Jedna z najstarsich lie¢ivych rastlin, pouzivali
ju uz stari Egyptania. Jej velmi aromaticka
silica obsahuje mentol, ktory ma vyrazné an-
tiseptické vlastnosti. PouZitie maty je Siroké,
protizapalovy Géinok sa vyuZiva pri koznych
infekciach, zapaloch sliznic Ustnej dutiny
a hornych dychacich ciest, timi kf¢e v travia-
com Ustrojenstve a zmiernuje naduvanie.

Bylinny Caj Tatranska prieduskova zmes je
vel'mi obllbeny u deti, kedZe po zaliati vria-
cou vodou moézu pozorovat farebnld zmenu
zaparu z modrozelenej cez zelenl po Zltd
a po okyseleni &aj zruZovie. Je to akysi ¢ajovy
chameleén.

SILA PRIRODY

Bylinné ¢aje a pripravky z lie¢ivych rastlin

b, %
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Bylinny aj, sivup, ;bg!qa-m a bylinkovy drops
priaznivo posobia pri ochoreniach hornyjch

ciest dychacich, napomdhaj pﬁ oykasli
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KedZe nie vZdy je ¢as a miesto na pri-
pravu €aju, vyrobca ponuUka spotrebitelovi
pohodlinejSiu moznost vyuZitia koncentratu
Tatranskej prieduskovej zmesi, a to vo forme
sirupu. Bylinny sirup obsahuje extrakt z ¢aju
Tatranska prieduskova zmes a je osladeny
glukdézovo-fruktézovym sirupom, pre diabeti-
kov a ludi s redukénou diétou je urceny sirup
bez cukru, ktory obsahuje nahradné sladidlo.
Sirup sa moze uzivat priamo lyZiCkou alebo
po zamieSani do teplého napoja.

Odrazom nadStandardnej kvality vyrob-
kov Tatranska prieduskova zmes bylinny
¢aj, sirup a sirup bez cukru je ziskanie Cer-
tifikatu a Zlatej medaily Slovak Gold v no-
vembri 2006.

Ako prostriedok na doplnenie lieCby je ur-
¢eny Balzam Tatranska prieduskova zmes.
Obsahuje éterické oleje, ktoré priaznivo po-
sobia pri prechladnuti, kasli a napomahaju
pri uvolneni dychacich ciest a vykaSliavani.
Balzam sa natiera na pokoZku hrudnika
a chrbta formou jemnej masaze, odporica
sa oSetrené miesto prekryt tkaninou a udr-
Ziavat v teple.

Rad vyrobkov Tatranska prieduskova zmes
dopifia bylinny drops. Tvrdé cukriky prijemnej
bylinkovej chuti obsahujd extrakt z ¢aju Tat-
ranska prieduskova zmes, ktorého Géinok je
umocneny pridavkom prirodného mentolu.
Odmenite Vase deti a zaroven nieCo urobite
pre ich zdravie.
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Chripka

Chripka sprevadza ludstvo
odnepamati. Ide o ochorenie,

ktoré sa vyskytuje pomerne €asto,
predovsetkym v zimnych mesiacoch.
Podobné priznaky ako chripka

vsak spbsobuje aj dalsi rad inych
virusovych a baktérialnych ochoreni
a netreba si ich zamienat.

Priznaky chripky

Nastup priznakov je vel'mi rychly. R&no sa mo-
Zete citit Gplne v poriadku, poCas dha sa za-
¢inaju objavovat prvé priznaky a vecer ocho-
renie naplno prepukne. Typickymi priznakmi
je vysoka horicka (38 - 40 stupnov Celzia),
bolesti hlavy, o¢i. Postupne sa pridruzia aj bo-
lesti kon&atin, svalov a kibov. Cloveka trapi
celkova vycerpanost a tGinava. Typickym sprie-
vodnym priznakom je suchy drazdivy kasel
a bolesti v oblasti hrudnika. Objavit sa mozu
aj problémy slvisiace s traviacim traktom -
nechutenstvo, zapcha a zvracanie.

V pripade nekomplikovanej chripky sa pri-
znaky intenzivne prejavuji pocéas prvych 3
az 5 dni. Potupne odznievajl, ale niektoré
z nich, ako napriklad Gnava a vyCerpanost,
méZu pretrvat aj dva tyZdne.

Komplikacie chripky

Chripka moze spbsobit aj iné zavazné ocho-
renia a komplikacie, ktoré sl spdsobené bud’
samotnym virusom, alebo takzvanou bakteri-
alnou superinfekciou (baktérie napadaji or-
ganizmus oslabeny virusom): k naj¢astejSim
patri zapal pluc, priedusiek alebo stredného
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ucha. K vzacnym komplikaciam patri zapal
srdca. Ohrozeni s predovSetkym starSi [u-
dia, ludia postihnuti chronickym ochorenim
dychacieho Ustrojenstva alebo kardiovasku-
larnymi chorobami, ako aj deti.

Co je pric¢inou chripky

Chripka je spdsobena virusmi rodu Ifluenza-
viridae. Pozname tri typy chripkovych virusov:
A, B, C. Najnebezpecénejsi je virus typu A,
ktory méa najvacsiu schopnost zmeny - mu-
tacie. Klasické chripkové epidémie spdsobu-
ja chripkové virusy typu A, ktoré vyvolali aj
vSetky vacsie epidémie a pandémie. Typ B
vyvolava mensie epidémie zvlast v detskych
kolektivoch a chripka spdsobena virusom
typu C byva obvykle sporadickd a prebieha
pod obrazom choroby z prechladnutia. Priro-
dzenymi hostitel'mi virusu A st okrem ludi aj
zvierata (kone, prasce, vtaky), na rozdiel od
typu B a C, ktoré méZzu infikovat len ludi.

Spésob prenosu

Chripka ma sezonny charakter. Ohrozeni
sme nou najcastejSie v prechodnych obdo-
biach v zimnom obdobi. Prenasa sa kva-
pockovou infekciou - kaslom, kychanim,
blizkym kontaktom alebo rozhovorom s cho-
rymi. V pripade takéhoto prenosu postihnuty
zvyCajne ochorie v priebehu niekolkych ho-
din (18 -72 hod). MozZnym spdsobom, ako
sa modze virus dostat do nasho tela, je aj
dotykanim sa roéznych hladkych povrchov,
ako napriklad kluciek, na ktorych je virus
chripky a potom naslednym dotykom nasho
nosa alebo Gst rukami.

Vdychnuty virus sa dostane do priedusiek
a do plic - usadi sa na sliznici dychacich
ciest. Tam sa velmi rychlo mnozi, pocas
prvych dvoch dni (uZ po 4 az 6 hodinach)
sa zdvojnasobuje. MnoZenie virusu po 48
hodinach slabne, avSak postihnuta sliznica
potrebuje isty ¢as na to, aby sa zahojila. To
mbZze trvat aZ 2 tyZzdne a pocas tohto obdo-
bia sme ohrozeni roznymi infekciami, ktorym
by sa zdrava sliznica dokazala ubranit. Ide
najcastejSie o baktérie, ktoré mézu sposobit
napriklad zapal priedusiek, zapal plic, stred-
ného ucha a iné ochorenia.

Virus chripky je mimoriadne odolny vodéi
vonkajSim vplyvom, preziva pri izbovej tep-
lote v sekrétoch alebo zaschnutych kvapoc-
kach hlienu.

Uloha imunity
DéleZitd Glohu pri obrane fudského organiz-
mu proti virusom chripky zohrava protilatkova
a bunkova imunita.

Imunitny systém je najdokonalejSia obrana
organizmu voci vonkajsim vplyvom. Sdbor bu-
niek a organov, ktoré tvoria imunitny systém,
sa brania proti infekénym organizmom, ako
sl baktérie a virusy. Pri takomto kontakte
imunitné bunky okamzite zacn( produkovat
chemické latky, ktoré umoznuji bunkam re-
gulovat svoj vlastny rast a spravanie a tak-
tiez zmobilizuja dalSie bunky a nasmeruj
ich na postihnuté miesta. Zakladom je teda
je schopnost organizmu odlisit telu viastné
a cudzie bunky a primerane na ne reagovat.
V pripade normalnej funkcie imunitného sys-
tému sa obranné bunky aktivuju, ak sa v tele
objavia cudzie latky (virus, baktéria).

Prevencia chripky
a prechladnutia

1. Vyziva
Strava je v prevencii velmi dolezita. Biel-
koviny, uhlohydraty a taktiez vitaminy
a mineraly v primeranom mnoZstve su ne-
vyhnutné pre spravnu ¢innost imunitného
systému.

. Pohyb
Pohyb, hlavne na €erstvom vzduchu otuzu-
je, prekrvuje a zasobuje telo kyslikom, ¢o
je dobré pre tvorbu obrannych |atok.

. Sprchovanie
ZlepSuje cirkulaciu krvi v tele a aktivuje
obnovu buniek. Dolezité je striedanie tep-
loty vody.

. Odstranenie stresu
Stres ma priamu spojitost so schopnostou
branit sa voéi roznym ochoreniam

. Doplnenim zinku a vitaminu C
Zinok je nenahraditelny pre spravnu €in-
nost imunitného systému a spolu s vi-
taminom C pomaha chranit organizmus
pred prechladnutim, chripkou a inymi in-
fekciami.




znizuje horicku
timi bolesti
uvolfiuje upchaty nos

uvolfiuje vedrajéie nosove duti

Chripka ma na bunky imunitného systému
vel'mi nepriaznivy vplyv - potlaca jeho vykon-
né funkcie a oslabuje ho. Osoby infikované
chripkou zvySene vnimaji pridruzené infek-
cie spoésobené patogénnymi mikrobmi (napr.
streptokoky, stafylokoky).

Za normalnych okolnosti je imunitny sys-
tém schopny virus chripky aktivne potlacit,
neplati to vSak v pripade starSich, chorych
a oslabenych Iudi, kde moZe dojst ku skutoc-
ne zavaznym komplikaciam.

Raz za niekolko rokov dbjde k vyraznej
mutacii virusu chripky, ¢im vznika Gplne novy
chripkovy virus. Zmeneny virus vnima fudsky
imunitny systém ako neznamu infekciu a pre-
to sa nedokaze voci nej Gcinne branit.

Délezitou stcastou prevencie proti chripke
je preto aj systematické posiliiovanie imunit-
ného systému.

LieCba chripky

Na samotnd chripku nel¢inkujd antibio-
tikd - lieCia totiz len bakteridlne infekcie.
Su nelcinné pri virusovych infekciach, akou
chripka je. Lekar nasadzuje lieCbu antibioti-
kami aZ pri niektorych komplikaciach, napr.
zapale mandli, plic... NelieCend, respektive
nedoliecena chripka moze sposobovat aj iné
zdravotné problémy.

Pri liebe chripky je vhodna domaca
lieGba s vyuZzitim volnopredajnych sympto-
matickych liekov, ktoré zmiernia hordcéku,
bolesti i ostatné priznaky. Na trhu s do-
stupné rbézne pripravky s roznym obsahom
Gcinnych latok. Okrem toho je dolezZité priji-
mat vela tekutin.

timi bolesti v hrdlg
+ vitamin C

Symptomaticka liecba chripky
a prechladnutia

Coldrex®
Medzi najpouZivanejSie pripravky proti pri-
znakom chripky a prechladnutia s obsahom
paracetamolu patri Coldrex® - prvy multi-
symptomaticky pripravok na nasom trhu
(uvedeny v r. 1993). Je idealny najma pre ak-
tivnych, zamestnanych ludi, ktori sa potre-
buji s chorobou ¢o najrychlejsie vysporia-
dat a chcu byt schopni ,fungovat“ aj pocas
chripkového ochorenia ¢i prechladnutia.
Coldrex® prinada multisymptomatick
lieGbu - sicasne pdsobi proti bolesti hrdla,
hlavy, svalov aj kibov a proti hortiéke (vda-
ka GcCinnej latke paracetamol), odstranuje
upchanie nosa a vedlajsich nosovych dutin,
¢im ulahCuje dychanie (G¢inna latka feny-
efrinium) a celkovo podporuje organizmus

vitaminom C, ktory pri chripke a prechladnuti
Casto chyba.

Obsah paracetamolu v Coldrexe® spifia
doteraz uznavané odporicané davky (podla
veku), no zaroven je v sllade s najnovsimi
odporicaniami davkovania paracetamolu
podla Stadie prof. KrSiaka, ¢im zabezpedu-
je spolahlivd Gcinnost. Vacsina ostatnych
podobnych pripravkov neobsahuje dostatok
paracetamolu podla najnovSich poznatkov,
¢o mbdZe sposobit poddavkovanie a nedosta-
to¢nu Gcinnost tychto liekov.

Coldrex® existuje vo forme horlceho napoja
roznych prichuti, tabliet a sirupu. Obvykle sa
uziva 1 davka 1-4x denne, pricom odstup me-
dzi dvoma davkami by mal byt aspon 4 hodiny.
Pri hortcich napojoch treba obsah vrecka roz-
pustit v plnom pohari hortcej vody a vzniknu-
ty roztok vypit nezavisle na jedle. Dolezité je
zabezpecit dostatoCny prisun tekutin. Pocas
uzivania Coldrexu® by sa nemal pit alkohol.
Dizka liecby je oby&ajne je 3-7 dni.

Novinkou radu Coldrex® je horiici napoj s
prichutou ,citron s medom*. Je vhodny pre
dospelych a mladistvych od 15 rokov na Ula-
vu od neprijemnych priznakov chripky a pre-
chladnutia.

Nova moznost ochrany — maska
Acti Protect®

Acti Protect® je novinkou na nasom trhu a vyvi-
nuli ju pre zvySenie ochrany v pripade epidémii
chripky. Je to ochranné rasko - ,dychacia mas-
ka“ s protivirusovou ochrannou vrstvou Virucoat
™ Vdaka nej pri kontakte dokazatelne zahubi
az 99,99 % virusov vratane typu HIN1! Efektiv-
ne chrani aj pred ostatnymi typmi chripkovych
virusov. Je to prvy a zatial jediny typ ochran-
nej masky, osetreny technolégiou Virucoat
™ ktory okrem filtracie vzduchu este navy-
Se inaktivuje (usmrti) chripkovy virus.

Acti Protect® obsahuje aj kvalitny viacvrstvo-
vy ochranny filter, ktory zachytava Castice pre-
nasané vzduchom a absorbuje vihkost.

Maska sa jednoducho pouZiva a chrani po-
¢as celého dna - 24 hodin. Je pohodIina na
nosenie a poskytuje maximalny komfort aj pri
dychani, ktoré nijako neobmedzuje.

Maska Acti Protect® je dostupna v lekar-
nach a jedno balenie obsahuje 4 ks masiek.

ACTI PROTECT

ryrobou znacky

COLDREX'

| PROTIVIRUSOVA RESPIRACNA MASKA

MASKA PROTI CHRIPKE

NICT 99, 99% VIRUSOW
UEInNA PROTT WIRLSOM CHRIPKY
UEiwmA POCAS CELEHO DRA
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Adela Banasova
ZacCinala ako foxterier”

Mala 17 rokov, ked prisla robit
SVOju prvu televiznu reportaz
v Zivote pre Markizu. Vtedy
nasa redakcia pravidelne
organizovala detsku modnu
prehliadku. Adela prisla za
mnou, predstavila sa, nahrala
rozhovor, urobila niekolko
zaberov z modnej prehliadky
a odisla. Nikto vtedy netusil,
aka znama sa stane o niekolko
rokov. Sarmantna, vzdelana,
pohotova za mikrofonom,
pred kamerou aj ha tanecnom
parkete. Hoci plava vo vinach
Soubiznisu, patri k tym zopar
vzacnym ludom, pri ktorych
slovo celebrita nema nadych
nadavky.

Lietate v oblakoch?

Myslim si, Ze nie, nelietam velmi v ob-
lakoch, Zijem a chodim velmi pri zemi.
Niekedy sa az zbytocne pod ti zem za-
hrabavam.

Znamena to, Ze hviezdne ambicie vam
nehrozia?

Nikdy som nemala nejaké vysnené am-
bicie. VZdy ta ambicia pride s danou pra-
cou. Ked ma uZ niekto do nieéoho oslovi
a ja do toho projektu idem, tak mam ambi-
ciu robit to o najlepsSie. Ale nejaké samostat-
né ambicie, ktoré by som si sama vymyslela,
to veru nemam.

Napiia vas praca moderatorky?

Ako kedy, ako ¢o, podla toho, aky projekt
to je a s kym. Ale vac¢sinou mam Stastie na
velmi dobrych spolupracovnikov. Myslim si,
Ze keby som nerobila s tymi ludmi s ktorymi
robim, tak nie som tam, kde som. Lebo velmi
nasavam energiu z okolia. Keby som mala
iny tim, tak by to mohlo so mnou Uplne inak
vyzerat. Myslim si, Ze moja praca je z toho
hladiska velmi o tasti. Napiria ma vtedy, ked’
mam dojem, Ze ludom postvam nie¢o - bud'
informéacie alebo emociu, ¢osi vyrazné. Ne-
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napina, ked som rada, 7e som nebrbtla, lebo
o tom to nie je.

Ratate s tym, Ze niekedy pride strop - a Ze
uz v tomto teritoriu sa v danej profesii
nebude dat ist dalej?

Vzdy sa da ist dalej. Zavisi to len od toho,
ako si Elovek dalej tu krivku predstavuje. Ci
ma ist hore alebo rovno, ¢i odbocit. Alebo pre-
jst do UGplne inej stradnicovej slstavy.

Dnes vam patria prime - timy a vyzera
to tak, Ze sa bez vas pomaly nezaobide
Ziadny vel'ky projekt. Ako vnimate

ten fakt, Ze ste na Slovensku vlastne
nenahraditel'na?

Jasilen jednoducho robim svoju pracu.
Myslim si, Ze ak si ludia robia svoju pracu
dobre, tak ju mo6zu robit dlho. Ale asi by
som sa nechcela o patdesiat rokov zo-
budit pri tom, ako moderujem SuperStar
s poradovym Cislom 64.

€im ste chceli byt ako dieta?

Kratky ¢as som chcela byt ucitelka,
ale inak som nikdy nemala viziu, é¢im by
som chcela byt. Preto som rada, Ze sa
pre mna vobec nieéo naslo. Snazim sa
najst sa vo veciach, ktoré robim aj ne-
jaka inovaciu, zmenu. Preto som prijala
ponuku tancovat v Let’s dance, alebo
robit porotkynu pre Slovensko ma talent.
Nerada by som sa ,zacyklila.“ Preto Gcin-
kovanie v Let’s dance vnimam ako je-
den z najintenzivnejSich momentov tohto
roka. Rok 2009 bol pre mna vynimocny.
Let"s dance mi okrem iného prinieslo aj
také stabilnejsie sukromné zorganizova-
nie sa, ktoré je, myslim si, dolezité pre
kazdého ¢loveka.

A ¢Ci takto vlastna talk show a stat sa
slovenskou Oprah Winfrey?

Uplynuly rok bol pre mna dolezity aj
preto, 7e som stala znama aj v Cechéch.
Zatial to nevnimam nejak extrémne a na
prienik na ¢eskl scénu nechystam. Su to
vacsSinou ponuky na moderovanie roznych
vecierkov,0 velkych projektoch sa zatial
len Suska. Ci je to vyrazny krok v mojej
kariére, bude sa dat posudit az s odstu-
pom ¢asu.

Ci by som nechcela byt slovenskou
Oprah? Aj pri zamySlani sa nad svojou
budlcnostou uprednostiujem zdravy
nadhlad. Slovo talk show je uz strasne sprofa-
nované. Ur¢ite by som vSak chcela nieco vlast-
né. UZ sa to chystalo x krat, ja sa na to vSak
nejakym zvlastnym spdsobom zatial necitim.
LenzZe ja sa nikdy na ni¢ necitim, takze raz do
toho budem musiet ist (smiech).

Co zaénete robit, ked' prestanii chodit
ponuky?

No, mam dost v plane mat nejaku rodinu,
to je v podstate moj jediny realny plan. Bo-
huzial, je to vec, ktora sa neda realizovat len
vlastnym pri¢inenim, a tak len difam, Ze to
raz niekedy vyjde!

Foto Markiza
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RUCNE PRACE
OPAT
V MODE

Mozno sa niekedy rodina na vas hneva, ze stale
sedite za Sijacim strojom, alebo pletiete, hackujete.
Ale ked je model hotovy, s vysledkom su spokojni
vsetci bez vynimky a na vasu adresu sa hrnu
komplimenty. Z vasho uslachtilého konicka urcite
profituje cela rodina. Ak svoje dcérke uhackujete
takyto model, urcite bude ,in", ved je to hit aj

v damskej mode.

Doéleziteé su doplnky, teplé Sale, Ciapky, barety. V zime
je velmi praktickeé viacvrstvové oblecenie, na konci

ktorého je presivana vesta ¢i bunda.
Modely archiv redakcie
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FAREBNA




Praktické, pohodiné a stylové odevy na
kazdodenné nosenie. Jednoduchy design,
Cisté linie a komfortny strih, spolo¢nhe s
pouzitim kvalitnych a prijemnych materialov.
Déraz je na klasickych farbach, ako je &ierna,
biela a siva a je vhodne oziveny makkymi a
farebnejsimi tonmi. Podla hlavného designéra
spolocnosti Kenvelo Jana Milton Hansena tato
kolekcia oslovuje tych, ktori chcu mat na
sebe nie€o nove, ale nie prilis vystredné. Ide
0 klasicku eleganciu, ktora bude vzdy in.
Nova kolekcia je pre tych, ktori presne
vedia, ¢o chcu mat kazdy def na sebe.
Nie€o nevsedné! Tato vesela kolekcia plna
farieb, umoznuje nespocet kombinaci v style
Sportovej street mody.

Modely Kenvelo



Oblecente plne
farieb a vzorov

O tom, Ze dnes sa nosi naozaj vsetko, sa
presviedéame na moédnych prehliadkach
renomovanych médnych tvorcov. Pre¢o
by sme sa toho nedrzali aj v zime?

Modely Quelle
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Karo, jednofarebny material i velké vzory.
To vSetko sa da pri troSke fantazie skombi-
novat do dokonalého celku.

Pragmaticky pristup naSich predkov k ob-
liekaniu prameniaci z nutnosti vyrovnat sa
s rozmarmi pocasia je aj nam cennym zdro-
jom poucenia

Optimizmus v nasich dusiach by sa mal
prejavit aj v mode. Reprezentuji ho predo-
vSetkym syte, jasné, farebné tény, smelé
kombinacie a originalne strihy.



Este nemdte darcek pre vasu

-

ktord sa rada origindlne 0
Potom tdto dvojstrana bude

moda je tito sezonu na

Biela je farba zimy a pulovre

tou pravou insSpivdciou. Pl

— e T .
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Nieco pre stkovné
babicky

Preco pre babicky? Lebo tie mu-
sta trosku Setrit mkmi,.c'zle
sii také dobrosrd®né, ze svojim
vnucatdm pri kazdej prileZitosts
nieco darovat. Maju Stkovné ruky s
a tak zhotovit takyto darcek bude
pre ne hrackou. Strih je velmi
Jednoduchy.

@ 0ba modely ozvldstnia hdackované
aplikdcie.
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Lorena Karin Datkové a Olga
Vaskova-KrajCovicova

MAME NIECO
KRASNE NAVYSE

Su Slovenky, aj ked na prvy pohlad
by ste to o nich nepovedali.
Narodili sa a Ziju v Argentine

a naozaj vyzeraju trocha exoticky.
Spoznala som ich v lete pocas ich
pobytu v Letnej skole slovenského
jazyka, kam si prisli splnit svoj sen
- naucit sa jazyk svojich predkov.
Sestry Lorena a Fabiana Datkové
a Olga Vaskova-Krajcovi¢ova
otvorene a s radostou priznavaju
svoje korene, az Cloveka prekvapi
vrucnost a dojatie, s akymi
rozpravaju o svojom vztahu

k svojmu pbévodul.
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Vasi predkovia odisli za lepsim Zivotom

do Argentiny. Vy ste sa tam narodili

a vyrastali, no napriek tomu sa citite
Slovenkami. Co to pre vas znamena?
Fabiana: Pre mna nesmierne vela. Spolu
s Lorenou mame slovenské korene po sta-
rej mame, ktord bola v naSom Zivote velmi
dolezitd. Ona nas udila slovenské pesnicky,
tance, rozpravala nam o Slovensku, o svojom
Zivote... Teraz sme po prvy raz navstivili na-
Sich pribuznych na Slovensku, bolo to velmi
dojimavé. Ked sa otvorila brana do ich dvora,
akoby som priSla k nasej babke. Zahrada,
kvety - vSetko bolo ako kedysi u nej. Odrazu
som si uvedomila, ¢im vSetkym babka muse-
la prejst - odisla do cudzieho sveta celkom
sama, aby mohla mat vlastni pddu. Mala
vtedy iba 17 rokov. Tym, Ze sme sa prisli ucit
slovencinu, sa jej chceme este viac pribliZit
a vlastne aj podakovat.

Olga: Osobne sa citim viac Cechoslovenkou
nez Argentin¢ankou. Velmi zretelne vnimam
rozdiely medzi sebou a Cistokrvnymi Argen-
tinGanmi, ktori st od prirody so vSetkym spo-
kojni (smiech). Vychadza to z vychovy, ktor(
som dostala od mojich rodiGov - mamka je
Slovenka a otec pochadzal z Ceska.

ISlo teda o cielavedomu vychovu k tomu,
aby ste si uvedomovali svoj povod?

Olga: Ked som bola mald, hovorilo sa u nas
doma po slovensky a po ¢esky. Tymito jazyk-
mi sme s bratom hovorili medzi sebou aj von-
ku. Ale viete, deti sl zIé a vedia si navzajom
ublizovat a nasi rovesnici nam dali pocitit, Ze
nie sme celkom ako oni. Tak som si povedala
dost - ja budem hovorit uz iba po Spanielsky.
Teraz je to presne naopak - som hrda na to,
Ze som Slovenka, Ze som ina, a ked' si oble-
¢iem kroj, citim sa ako kralovna.



Lorena: Myslim, Ze ¢lovek presidleny do cudzi-
ny ma prirodzenu tendenciu zit do istej miery
v tradicii, ktor( si priniesol so sebou z domu.
Ta potom prenasa na svoje potomstvo, ¢o je
spravne a obohacujice. Nas sa to dotykalo
najma prostrednictvom starej mamy a otca.

Po akom dlhom case ste sa stretli so
slovenskym pribuzenstvom?

Lorena: Nikdy predtym sme slovensku rodinu
nevideli. AZ stard mama ma dotlacila napisat
im list. A potom priSlo prekvapenie v podobe
odpovede a mnoZstva fotografii. Boli na nich
nezname tvare, ale aj babka ako dieta a mla-
da slecna. ist na Slovensko a spoznat rodinu,
kraj odkial pochadzame, to bol vzdy moj velky
sen a teraz sa mi splnil. Je to takmer neuveri-
telné a so sestrou z toho pocitu teraz zijeme!
Fabiana: Ja som uz po tretikrat navstivila Let-
na Skolu slovenského jazyka a viem trochu
po slovensky. Bol to neopisatelny pocit moct
po prvy raz hovorit so svojou ,krvou“ v nasom
rodnom jazyku. To mi dava silu ucit sa dalej!

Ako na vas Slovaci zaposobili?

Lorena: Myslela som si, ze budete uzavreti
a studeni, ale je to presne naopak! Som pre-
kvapena vnimavostou ludi a reSpektom, kto-
ry sa nam tu dostava.

Olga: Som tu uz po treti raz, naposledy to
bolo v roku 1996. Myslim, Ze dnes ste ovela
otvorenejSi a uvolnenejsi. Zapdsobil na mna
aj hospodarsky pokrok a rozvoj krajiny.

Lorena, vy ste prezidentkou Slovenského
klubu v Argentine. Co predstavuje vasa
praca?

V kraji Berisso, kde Zijem, je vela Slovakov,
ktorym zalezi na tom, aby nestratili kontakt
so slovenskou kultlrou. Podstatou mojej pra-
ce je sprostredkovat im ho prostrednictvom
spolo¢nych stretnuti a podujati. Kazdy rok
v decembri organizujeme festival slovenskych
emigrantov usadenych v Argentine, Uspech

! Fabiana Datkova

Nieco o nich:

Lorena Karin Datkova: Prezidentka Slo-
venského klubu v meste Berisso v Argen-
tine. Manzel pochadza z Baskicka.
Fabiana Datkova: Ucitelka anglického ja-
zyka, vedie vlastnu jazykovu Skolu. Takisto
Zije v Berisse spolu s manzelom Talianom
a dvoma synmi - Romanom (15) a Bru-
nom (16).

Olga Vaskova-Krajéoviéova: Zije v okrese
Chaco, je lekarka Specializuje sa na zdra-
vU vyZivu.

Argentinske zemiaky
podra sestier Datkovych:

Na 1 pekac potrebujeme: 500 g zemiakov,
200 g prerastenej slaniny, 3 cibule, sol, mle-
té Cierne korenie, rascu. Zemiaky ocistime
a nakrajame na niekolkomilimetrové kolies-
ka. Slaninu nakrajame na tenké platky a ci-
bulu takisto na kolieska. Do pekaca ulozime
vrstvu zemiakov, osolime, okorenime, posy-
peme rascou. Polozime na ne platky slaniny
a vrstvu cibule. Pokracujeme opét vrstvou ze-
miakov, opat ochutime. Navrchu by mali byt
platky slaniny. VioZzime do rdry a upecieme.
Slanina navrchu by mala byt chrumkava.

maju akcie, na ktorych varime jedla podla
slovenskych receptov, premietame filmy, za-
oberame sa folklorom a hudbou, spolupracu-
jeme so slovenskym lektorom. U nas Zije aj
vela Slovakov, ktori uz akoby stratili zaujem
ozivovat svoje korene, a chceli by sme, aby
sa aj oni stali nasimi ¢lenmi. TeSi nas zaujem
mladych ludi vo veku medzi 15-20 rokmi.

Je vbbec realne, aby generacie
slovenskych emigrantov, ktoré sa
uz narodili v celkom inom prostredi

a podmienkach, pocitovali prislusnost

k Slovensku?

Lorena: VSetko zalezi na nas, je dolezité vy-
vinGt Usilie, aby sa tato nit nepretrhla. Pre
dalSie generacie je podstatné uvedomit si, Ze
pestry povod moze ¢loveka vnitorne oboha-
tit. Viem, Ze Ziju iny Zivot nez nasi predkovia,
maju iné starosti i radosti, ale verim, Ze raz
nastane chvila, ked' si to uvedomia a budu
hrdi, Ze majl v sebe nieéo krasne navyse.
Fabiana: K tomu mdZem uviest prihodu s mo-
jim synom Brunom, ktorého som pred nie-
kolkymi rokmi priviedla do nasho detského
folklérneho stboru. No tento druh tanca mu
spocCiatku nesadol. AZ sa tam jedného dna
zjavila ista pekna sleCna a tanec ho odrazu
zacal bavit, do nicoho ho nebolo treba tlacit
(smiech). Casom ma sam zavolal na pred-
stavenie, aby sa pochvalil svojimi pokrokmi.
Dnes ma 16 rokov, Studuje a zaujima sa
o svoje korene. Dokonca aj kroju prestal ho-
vorit véeobecnym slovom ,kostym“ a vola ho
po slovensky ,kroj“. S radostou pozorujem,
ako sa on stara, vazi si ho a opatruje.

Su Slovaci v Argentine tspesni l'udia?

Olga: Je to individualne, kazdy mdzZe dosiah-
nut Uspech podla Usilia, aké je ochotny vyvi-
ndt. Tam, kde Zijem, sa o Slovakoch hovori ako
o vel'mi pracovitych a inteligentnych fudoch.
Viete, v Argentine sa nevyvija privelké pra-
covné Usilie (smiech), Uspech pre nich nie je
doleZity. Ovela cielavedomejsi st pristahovalci
z Eurdpy, teda aj Slovaci, ktori tazia nieco do-
siahnut a su ochotni pre svoj ciel vela urobit.

Olga, vy ste lekarka, ktora sa zaobera
zdravou vyzivou. Stravujii sa v Argentine
zdravo?

Ako kto, samozrejme, Ze pre ludi je dolezité
udrzat si ¢o najdlhsie dobré zdravie. Argen-
tinska kuchyna je vydatna, az by som poveda-
la, Ze ma blizko k slovenske;j. Jej slicastou je
vSak aj vela zeleniny, ktord v Argentine jedia
ako samozrejmost na vSetky sposoby.

Ste prikladom?

Poznate lekarov (smiech)! Takze snazim sa
cvicit, zajdem do posiliiovne, ale stejk si ne-
odopriem. Ani pecené slané zemiaky ¢i dob-
ré cervené vinko. Nehovoriac o slovenskych
klobaskach!

Fabiana: Pre nas bol zazitok, ked sme sa
v ramci Letnej Skoly slovenského jazyka ucili
robit bryndzové halusky! Chutia skvelo, je to
Uplne ina chut, nez na aki sme zvyknuté.

Videla som, Ze ste si na nase stretnutie
(pozn: v modranskej vinarni) so sebou
zobrali termosku s ¢ajom maté...

(Velky smiech) Fabiana: Ano, bez neho nej-
deme ani na krok a priebezne si z neho upi-
jame. Je pre nas tym, ¢im je pre vas kava.
Obsahuje vela povzbudivych latok a minera-
lov a pijeme ho vzdy bez cukru. Nechcete
ochutnat?

Denisa Pogacova
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Tipy a triky

Vianoc€na vyzdoba
,p0 novom*

Doprajte si hrejivii atmosféru tradicnych Vianoc
s netradiénymi svetelnymi dekoraciami

SkusenejSim dekoratérom poslizi malé kruhové LED svetielko
DOT-it. To jasnobielym podsvietenim efektne vyzdvihne kazdu za-
ujimavd vianoénu dekoraciu. Pre svoj tvar a mnohé farebné vyho-
tovenia sa aj samotny DOT-it méZe stat v aranZmane estetickym
prvkom. NavySe bezpecne nahradi klasické sviecky, kedZe nie je
zavisly od elektrickej siete a na nabijanie pouziva 3 AAA batérie,
nemusite sa obavat nechat ho bez dohladu svietit aj cell noc.
DOT-it waterproof je mozné vd'aka odolnosti proti vode umiestnit
aj do snehu alebo do vody, takZe vytvorit arovni atmosféru sa po-
dari naozaj kdekolvek, v zasnezenej zahrade Ci v teple domova.

G e
W) oY " o e
TI Ny = ™

Vianocna nadielka

Mate radi vianoénul atmosféru a vSetko, ¢o k nej patri? Neopa-
kovatel'né chvile stravené v kruhu najblizsich, rozziarené detské
oCka plné ocakavania z prekvapeni, ktoré ich ¢akajl pod strom-
¢éekom, vonu domacich kolacikov, ¢i lahodnych maskft? Vianoc-
né sviatky vam v tomto roku urcite sprijemni aj Stedra nadielka
od spoloc¢nosti Kraft Foods. Pre vSetkych je pripravena skutocne
bohata kolekcia mikulasskych a viano¢nych produktov, z ktorej
si urcite vyberu aj ti najnarocnejsi.
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Tipy na Silvestrovskil party

Pokial pripravujete vacsiu party a nepoznate tiplne chute Va-
Sich znamych, siahnite po najpopularnejSom sekte na Sloven-
skom trhu Hubert Club alebo prekvapte mieSanym napojom.

Bowle

Velké bowle - zlaka
v§etkych

Pre 6-8 0s6b
potrebujeme:

15 Gerstvého ananasu
3 ks marakuju

80 g Gerstvych malin
80 g hrozna

80 g jahdd

1 kg pomarancov

40 g listkov Cerstvej maty
0,7 | Hubert De Luxe
Vodka alebo rum podla
chuti

Postup: Ovocie nakrajajte
na malé kasky. Matu na-
krajajte na drobné kusky.
Ovocie vlozte do sklenej
misky, zalejte sektom Hubert De Luxe a podla chuti pridajte vod-
ku a rum. Do Skrupiniek marakuje vloZte maliny a spolu s méatou
ozdobte sklen( misku.

Ovocné zelé so Sumivym vinom

Pre 6-8 0s0b potrebujeme:

250 ml vody

1 balicek Ovocného Zelé s broskynovou prichutou Dr. Oetker

70 g cukru

250 ml Sumivého vina Hubert Club polosladké

Este potrebujeme: formu s vy$Sim okrajom alebo akékolvek for-
micky

Postup: Na pripravu Zelé privedieme
250 ml vody do varu.Obsah sacku
spolu s cukrom vsypeme do hord-
cej vody (vodu uz nevarime) a ruéne
metlickou velmi dobre zamieSame.
Prilejeme Sumivé vino a opat zamie-
Same. Hotové Zelé nalejeme do formy
a nechame stuhndt v chladni¢ke mini-
malne 5 hodin alebo cez noc.

Zdroj: Dr. Oetker
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Novy domaci kavovar Cafissimo z Tchiba
Rychlo, l'ahko a profesionalne

Priprava a pitie kavy je obrad. Ci uZ si vychutnavate $alku
kavy doma, ¢i v prijemnom prostredi obllbenej kaviarne,
s priatel'mi, rodinou alebo len tak sami, predstavuje ¢as
radosti uprostred dna. Je to vas okamih, spojeny s uvolne-
nym i chvifou spokojnosti. Aby ste si mohli dopriat pdZzitok
z vonavej kavy kedykolvek, kedy sa vam zaZiada, prineste
si profesionalnu kaviaren k sebe domov - inovativny sys-
tém Cafissimo v sebe spaja zrucnost a skisenosti kavo-
vych profesiondlov, vdaka ¢omu vykuzlite lahodni Salku
kavy jednoducho, rychlo a chutne!

Hlavné vyhody tohto nenahraditelného pomocnika
spocivaju v jeho l'ahkej obsluhe a tdrzbe, jednoduchej
priprave kavového napoja, profesionalnom tlaku az
15 barov, pridanej tryske na penenie mlieka a taktiez
v exkluzivhom a elegantnom dizajne, dokonale ladiacom
s kuchynskym zariadenim. NavySe, vysoka kvalita kavy
Tchibo nachadzajlcej sa vo vzduchotesne uzavretych kap-
sliach Cafissimo zaruéuje, Ze v kazdej Salke dostavate len to najlepSie. Skutoénud kavu pre
vas aj vasich blizkych. Na vyber mate pat rozmanitych chuti: Caffe Crema a Caffe Crema
Mild zo 100% kavy typu Arabica pre pripravu aromatickej kdvy so zamatovou penou, in-
tenzivne a pIné Espresso Kraftige Rostung, bezkofeinové Espresso Decaffeinato a velmi
jemnu a chutovo bohat( kava Brazil Mild.

Lahsie zehlenie s vonou
ceresnovych kvetov

Tipy a triky na spravne s s me e 8ot e b

Zehlenie
Aj vam stoja vlasy dupkom, ked' vidite
doma po prani ta horu bielizne, kto-
rd ¢aka na vyzehlenie? ,Usilovne“ ju
obchéadzate a stava sa z vas stavitel
kdpok a niekedy dokonca mega hory?
Popritom zlfalo rozmySlate, kde to
»Zehlenie“ do uZ aj tak vytazeného
programu zase vsuniete. Tu je niekol-
ko rad, ako si ulahg¢it pracu so zehlic-
kou a skratit cas straveny za Zehlia-
cou doskou na minimum:

SPRAVNY VYBER ZEHLICKY: dnes u3
moderné Zehlicky ponukajd mnoZstvo
funkcii naparovania, ktoré perfektne
ulahcuju Zehlenie. Regulacia naparo-
vania je prispésobena dokonca typu
tkaniny, takZe nemusite premyslat ako
natocit koliesko regulatora.

UCINNE TAHY ZEHLIGKOU: vyhnite sa kriZivym pohybom, pretoze tym docha-
dza k natahovaniu latky. Nepoddajné zahyby Zehlite pozdizne a pouZite funkciu
naparovania.

PRACI PROSTRIEDOK: dnes uZ na trhu existuji pracie prostriedky s obsahom
inovativnych zloziek, ktoré obalujd vliakna a tak je bielizen méaksia a lahSie sa
Zehli. Henkel prichadza na trh s novym Palmexom Kvety ¢ereSne, ktory zabez-
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Talianske dezerty a m

Zakusok z listkoveho
cesta so slivkami
(Millefoglie alle prugne)

300 g mrazeného listkového cesta, 250 g hotového
vanilkového pudingového krému, 120 g lesného
ovocia, 4 slivky, praskovy cukor

Rozmrazené listkové cesto rozvalkajte a vykrojte
z neho kruh s priemerom 13 cm. Pre-
neste ho na plech pokryty papierom
na pecenie, potrite studenou
vodou, bohato posypte pras-
kovym cukrom a dajte na
5 20 minat piect pri teplote
200 stupnov. lhned po vy-

-4
T

tiahnuti z rdry ho vodorov-

ne rozkrojte na dve polo-

vice a naplite vanilkovym

. krémom, lesnym ovocim

a vykostkovanymi slivkami,

niektoré pokrajajte na kisky

a niektoré len rozpolte. Zaku-

sok ihned' podavajte.

Odporucame svieze, mla-
dé biele vino.

Kolac¢ pandoro
(Dolce di pandoro)

Z hotového klpené-
ho pandoro vodorov-
ne odkrojte zo SirSej
spodnej strany 4 platky
hrubé asi 1 cm, valce-
kom ich zlahka rozval-
kajte a v rlre zlahka
oprazte. Cukrarske vrec-
ko s velkou hviezdicovou
trubickou naplnte Slahackou, ktoru
nastriekajte na prvé tri platy a do-

1 pandoro (taliansky
vianoc¢ny kolac) vaziaci
1 kg, 600 ml naSlahanej
Slahacky, 18 glazova-
nych gastanov

mi glazovanymi gastanmi.
Na servirovacom tanieri
na seba poloZte 4 plat-
ky muéniku a po-
sledny vrchny
plat ozdobte kop-
¢ekmi Slahacky, na ktoré
poloZte celé glazované gastany.
Pandoro je typicky viano¢ny kolac z kys-
nutého cesta v tvare vysokej babovky.
Odportucame k nemu aromatické, sladké, kvetinové vino.
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zdobte asi desiatimi rozdrobeny- \\h

Obrateny
kolac (Torta rovesciata)

Meldon nakrajajte na platky
hrubé asi 1 cm a z nich potom
vykrojte kolieska s priemerom
5 cm. Tortovd formu bohato
natrite maslom a dno pokry-
te melénovymi kolieskami
a platkami zazvoru. Zalejte vy-
chladnutym karamelom, ktory
pripravite zvarenim 30 g mas-
la s 60 g cukru. Na melén po-
lozte kruh z listkového cesta,
nechajte ho preénievat cez
formu. Cesto pokryte oSupany-
mi a na platky nakrajanymi jablkami orestovanymi
. na panvici s maslom a cukrom. Druh( ¢ast cesta
3 poprepichujte, potrite vajcom, polozte na jabl-
ké a spojte ho s precnievajlicim okrajom spod-
ného dielu. Dajte piect na 30 minuGt do rdry pri
200 stupnoch. Po vytiahnuti z riry ho preklopte na
podnos. Podavajte ozdobené podla chuti.
Odporucame sladké vino s prichutou ovocia.

Pena piatich chuti
(Mousse al 5 sapori)

600 ml naslahanej smotany,

160 g 60% cokolady, 80 g 80% Cokolady,
80 g bielej Cokolady, 25 g posekanych
pistacii, kandizovany pomaranc, rum

600 g duziny zo ZItého
mel6nu, 500 g jablk,
70 g kandizovaného
zazvoru, maslo,
cukor, 1 vajce,

2 kruhy vyvalkaného
listkového cesta,
kazdy o vahe 230 g.

V oddelenych miskach nechajte vo vodnom kupeli rozpustit
vSetky tri Cokolady. 60% ¢okoladu rozdelte na dve rovna-
ké Casti a jednu z nich ochutte lyZicou rumu. Do kaZdej
70 4 misiek s ¢okoladou vmiesajte 120 ml Slahacky
a zvysSnu Slahacku pridajte k posekanym pistaciam.
Pripravte si 8 poharov, na dno dajte hrst kandizova-
ného ovocia, potom vo vrstvach 5 druhov peny v na-
sledujicom poradi: 80% ¢okolada, ¢okolada s rumom,
60% Cokolada, biela cokolada s rumom, 60% cokolada, biela cokolada
a nakoniec na vrchnu vrstvu cukrarskym vreckom s velkou hviezdico-
vou trubi¢kou nastriekajte Slahacku s pistaciami.
Odporucame sladké vino s vonou ovocia a kvetov.







SviatoCne recepty

Studena
lososova homba

Krok sa krokom

750 g filiet z Cerstvého lososa s kozZou,
300 g kuceravej cakanky, 300 g zeleru,
100 g vareného hrasku, 2 karotky,

1 zemiak, 12 vylipanych kreviet, pohar
kyslych uhoriek, pohar dresinku salsa rosa
(majonéza doruzova sfarbena keCupom),
8 velkych Sampindnov, bobkovy list,
tymian, pazitka, citron, tabasco, 1 balenie
toustového chleba, cukor, panensky olivovy
olej extravirgine, hruba a jemna sol, biele
korenie.
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Cas pripravy je cca 40 min(t, plus
¢as na marinovanie a chladenie

ZmieSajte dva diely hrubej soli

a jeden diel cukru a touto zme-
sou posypte filety na strane bez koze,
pridajte bobkovy list a tymian, méaso
prikryte a nechajte v chladni¢ke ma-
rinovat asi 6 hodin.

Na panvici zohrejte tenku vrstvié-

ku oleja a opeéte na nom ¢akan-
ku natrhani na listky a krevety ochu-
tené solou a korenim.

Karotku, zemiak a zeler nakra-

jajte na kocky a opecte na dru-
hej panvici. Zmes nasypte do misy
a zmieSajte s varenym hraskom, vy-
chladnutym Salatom (krevety zatial
odlozte nabok). Dalej so 150g najem-
no nasekanych sterilizovanych uho-
riek, solou, korenim a niekolkymi ly-
Zica dresingu (mate pripraven( prvi
napln). Krevety kratko rozmixujte so

Sampindnmi nakrajanymi na platky,
citronovou $tavou, tabascom, solou,
pazitkou a niekolkymi lyzicami dre-
singu (mate hotovu druhd napln).
Marinovaného lososa o istite od
soli a byliniek a pokrajajte ho na
jemné platky: celkom by ste mali na-
krajat 16 platkov, ktoré potrite obo-
ma plnkami a stoCte do rarky.
Misu vylozte féliou tak, aby pre-
sahovala cez okraj a vloZte do nej
lososové rirky vo dvoch radoch.
Formu vyplite zeleninou z prvej
naplne a ak vam zvysila aj druha
napln, tieZ ju pridajte. Pokracujte ko-
lieskami opeceného toustového chle-
ba a zvySnym lososom. Navrch napine
umiestnite platky troustového chleba,
hmotu dobre utlacte a zakryte precnie-
vajlcou féliou. Formu vlozte do chlad-
nicky a nechajte 6 hodin vychladndt.
Hotovu lososovd bombu vyklopte z for-
my, podla chuti dozdobte a servirujte.



e

Krok za krokom e

Pecena kacacia rqlad S mostardou

Ingrediencie pre 12 os6b

2 kacacie prsia aj s koZou a 2 stehna
z kacice, 300 g kaCacej pecienky,

1 rapikaty zeler, 1 mrkva, 1 cibula,
tymian, rozmarin, petrZlenova viat,
pomarancova kora, platky slaniny,
2 krajce bieleho toustového chleba,
pomarancovy likér, olivovy olej, sol,
celé Cierne korenie.

Mostarda: 300 g oCistenej

tekvice, 300 g cukru, 10 Salotiek,

2 pomarance, Stipka Skorice,
bobkovy list, jalovec, esencialny
hor€icovy olej, alebo rozomleté
hor€icové semena.

Cas pripravy: cca 1 hodina a 30 mindt

Mrkvu, cibulu a zeler nakrajajte na kusky,

vloZte do zapekacej nadoby, pridajte tymian,
rozmarin, kacacie stehnd, polejte olivovym olejom
a v rare predhriatej na 200 stupnov pecte 40 mi-
ndt. Medzitym zbavte pecienku Ziliek, zalejte ju
poharom pomarancéového likéru, osolte, okorente
a nechajte marinovat.

Z kaCacich pfs odkrojte niekolko prizkov masa

a obe prsia rozklepte na ploché platky.

Upecéené stehna vykostite a maso rozmixujte

s vypekom, pridajte peCienku nakrajand na
kocky, sol, korenie, nadrobno nasekanu petrZlenovi
vhat, nastrihani pomarancovi kéru
a strihanku. Pripravili ste napln.

Do prostriedku jedného platku

pfs naneste pripraven( napln.

Na napln dajte prdzky masa od-

krojeného z pfs, prikryte druhym
naklepanym platkom, zrolujte do ro-
lady. Roladu obalte platkami slani-
ny, zaviazte kuchynskym Spagatom
a v rare predhriatej na 200 stupnov
pecte 40 minit.

Mostarda: nakrajajte pomarance

na platky a dvakrat velmi kratko
prevarte vo vriacej vode. Potom ich po-
sypte cukrom, pridajte tekvicu nakréja-
nd na platky, Salotku, Skoricu, jalovec,
bobkovy list, podlejte litrom vody a dus-
te tak dlho, kym nevznikne hmota siru-
povitej konzistencie. Mostardu dochut-
te niekolkymi kvapkami esencialneho
horéicového oleja, alebo rozomletymi
horéicovymi semienkami a podavajte
spolu s pecenou kacacou roladou.
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Zazitky z predviano
upratove

Spominate si na viano¢né upratovanie
vo vasom detstve? Pomahali ste
rodicom? Ak ano, v ¢om konkrétne?

Eva Efa Pribylicova,

moderatorka FUN Radio

Tajne difam, Ze som bola dobré dieta
a teda som upratovala. Myslim, Zze umyva-
nie vSetkych 150-tich sklenenych poharov
zo sekretara v obyvacke mi celkom islo.
Ale Uplne presne si pamatam, ako sa moja
o dva roky mladSia sestra schovavala ocinovi
za nohy s tym, Ze:“Ona je malinka, ona upra-
tovat nemusi.”

Adriana Polakova,

moderatorka TV Markiza

Moja mamina si vZdy potrpela na kompletne
vyupratovant domacnost pred kazdymi sviat-
kami. Umyvanie okien a tepovanie kobercov
bolo samozrejmostou. A ked’ze sme v obyvac-
ke a v hale mali velké kriStalové lustre, tak
pred sviatkami sa museli krasne vyumyvat
pekne sklicko po sklicku. Luster sa komplet-
ne rozobral, vyumyval a po 3 hodinach prace
sa znovu skladal. Umyvanie lustrov bolo vzdy
»-mojou parketou“. Nebolo Vianoc aby nebol
dokonale ¢isty, Ziaril dokonca viac ako via-
nocny stromcek.

Boris Hane€ka, modny navrhar
Spominam si celkom Zivo. Moja najvacsia
trauma spocivala vtom, Ze mi mama ne-
dovolila ani umyvat riad. Ni¢, ¢o neurobila
ona sama, nebolo dostatocne dokonalé. Ak
som nahodou chcel poméct a nejakym ne-
dopatrenim sa pustit aj do riadu, vZdy ho
mama umyla pre istotu esSte raz. A inak to
nie je ani na Vianoce. Kym nie je umyta aj
ta posledna lyzicka, je prakticky nemozné
pustit sa do rozbalovania darcekov. A tak
sme si uZ na to zvykli.

Inak opytali ste sa asi toho spravneho,
lebo celé detstvo aj v noci pred spanim som
mal na zreteli, Ze pride Mikulas, a ak uvidi
ten chlievik, nebude v ¢izmicke nic. A plati-
lo to aj v auguste.

Pamatate si nejakii veselu prihodu
z detstva spojenii s predvianoénym
upratovanim?

Eva Efa Pribylicova

Pred Vianocami ani nie, ale viem, Ze tesne po
jednych takych sme vytopili susedov, praskol

30 DMR 12/2009

nam radiator v obyvacke a upratovanie zacalo
odznova.

Adriana Polakova
Pre mna, ako dieta, mali Vianoce vZdy svoje
Caro... a veselo bolo proste cely den.

Boris HanecCka

Nemyslim, Ze bola aZ takéa vesela. Rozhod-
ne to vSak bolo Stylové. KedZe sa opét raz
investovalo viac ¢asu do totalneho poriad-
ku, nez do pecenia vianocnych cukrovi-

A 4

niek, nastal jeden neblahy skrat. Mamina
sa rozhodla nalestit nabytok pripravkom
Diava, ktory svojou charakteristickou vo-
fnou prebil absolltne vietko. Vonu kapust-
nice, vanilkovych rohlickov a aj nadhernu
vonu Zivej Ciernej borovice. Ale do nového
roka sme si zvykli.

Patrite k tym, ktori si potrpia na
dokonale ¢istii domacnost pocas
Vianoc? Ak ano, kto Vam s predvianoénym

upratovanim pomaha?



Boris Hanecka,
médny névrhar

Eva Efa Pribylicova,
moderatorka FUN Radio

Eva Efa Pribylicova

Vzdy sa mi paci, ako si moja mamina urobi
zoznam veci, z ktorého si postupne odskrta-
va, ¢o urobila. Ten pocit, ked to mate celé
vySkrtané je naozaj ,vianocne slastny“. Tento
rok by som teda chcela zacat tradiciu so zo-

zZnamom aj ja.

Adriana Polakova

Milujem ked mam byt vyupratovany a vSetko
sa ligoce Cistotou. Takto to ale musi byt
u mna pocas celého roku, takze predvianocny
upratovaci oSial ma nenicéi. Mojim heslom je
nezapratat si byt zbytocnymi dekoraciami
a potom je omnoho lahSie udrZiavat poriadok.
Jedind miestnost, kde sa mi to nedari, je
detska izba. Ale ked' ju deti raz za ¢as upracd,
s to pre mna také malé Vianoce.

Boris HanecCka

Ako som uz spominal, nasu upratovaciu ¢atu
doma tvori iba jeden ¢len. Naprosto Spicko-
vy a nenahraditelny. Od pociatku az dodnes.
Aj ked mam uz svoj byt i ten je pod drob-

nohladom a neubranim sa poznamkam ¢i po-
smesSnym prirovnaniam. Ale tu by nakoniec
neobstal naozaj nikto. Moja pani matka akosi
nema pochopenie pre kreativny neporiadok,
ani aky vyznam v mojom Zivote zohrava :),
a tak sa snazim pochopit jej ideal poriadku.
A dufam, Ze je tomu tak aj naopak.

Coho sa v3ak niekedy desim je, 7e sa gény
asi podedili a postupne si zaéinam na Cistote
rovnako pedantne zakladat aj ja.

Text a foto Seesame

Spolocné upratovanie -
viac spokojnosti
pocas Vianoc

Vo vacsine rodin je predstava Vianoc
neodmyslitel'ne spojena s dokonale
cistou domacnostou. Predviano¢né
upratovanie vSak casto vyvolava ner-
vozitu, stres a nechut voéi vSetkému,
¢o Vianoce predstavuji. A to aj preto,
Ze sa vsetko robi na poslednii chvilu

a vacsina prac lezi na pleciach Zeny.
Pritom staci relativne malo - upratova-
nie naplanovat v dostatoénom ¢asovom
predstihu a zapojit don vsetkych ¢lenov
domacnosti. Ak sa k tomu pridaju aj
kvalitné cistiace prostriedky, vSetko
bude Ziarit ¢istotou a navysSe usetrite
mnozstvo ¢asu a stresu.

Ako postupovat:

1. Vypracujte zoznam préac, ktoré treba
pred Vianocami stihndt a ich harmo-
nogram, pripadne aj pouvazujte, kto by
dané prace mohol urobit

2. Vopred si naklpte a pripravte vsetko,
¢o k upratovaniu budete potrebovat

3. Premyslite si, ako ktorého ¢lena do-
macnosti poziadate o pomoc pri upra-
tovani a ako ho namotivujete

4. Pocas prace vasSich blizkych prili§ ne-
kontrolujte a nekritizujte

5. Za vykonan( pracu vasim blizkym po-
dakujte a pochvalte ich
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Vianoce, Silvester a pri kazdej inej slavnostnej prilezitosti
nadekorujme jedalensky stol. Nasa inSpiracia je v bielom
tone so striebrom a perlami.

Svietnik je stredobodom pozornosti kazdej tabule. Pri-
dajte trosku zelene, nie vela, len tak pre naladu. Pohare
sl z hrubého skla. Vykuzlit ostatné ozdoby, to uz neda
vela prace.

p—

. Lrestyehe sorsichyons,. B .o |
S perlam2 kvietkom. Je to velmi efektné.

Text a foto archiv redakcie
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Je to jednoduché, staci na to jedna izba, lubovolné
dekovdcie, ktoré po sviatkoch zase mozete odloZit.

CERVENA JE STALE
NAJOBLUBENEJSIA

Darmo sa hovori o médnych trendoch
vo viano¢nej vyzdobe. Vraj v tomto roku
je in hlavne fialova. V nasich kon¢inach
ma aj tak najradsej zlato - ¢ervené
zdobenie.

Viano¢ny stroméek je oveSany len velky-
mi zlatymi gulami a ¢ervenymi svie¢-
kami. Velmi skromné a napriek tomu
efektné! Aj ostatné viano¢né doplnky su
v klasickej Cervenej farbe.

Na oknach nesmie chybat viano¢na
ru7a, na stole &ervené jabicka. Aj tieni-
dlo na lampe je ¢ervené. Prestieranie
sviato€ného stolu sa tieZ nesie v Cer-
venom duchu. V tento sviatoény ¢as
vytiahnite zo skrif aj drahsi porcelan,
urcite bude z neho slavnostna vedera
ovela viac chutit.

Text a foto redakcia

LA

]
*

|
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na vianocnu odzu
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Flotila sviecok

V priezracnej sklenenej nddobe plava flotila pestrofavebnych voriavych sviecok, mihotavé plami-
enky ktorych sa odrdzaju na hladinu a oZaruji vianocny stol. Dekovdciu dotvdraju
plody, listocky alebo cerstvé kvety. Sviatocniui atmosféru umocnite aj tym, ked v tej
istej miestnosti zoradite na parapet sviecky v kvetindcoch alebo vysokych

pohdroch, v ktorych budi pésobit dogmom sldvnostnych zmrzlinovych pohdrov.
viecky si urobte vopred a na Vianoce ich iba naaranzujte a zapdlte.

Cezminovy
listocek

Pldvajiica Ziarovo
Zltd sviecka

%zcvky v kvetine
alebo pohdri

otrebujete

"- w oke pohdre

Oheri na vode

Sviecky plavajiice

v priezvacnej sklenej nddobe
vyddva silnejsie svetlo, lebo vodou
ich plamene sa odrdzaju od
vody a skla. Najlepsie plavaji
sviecky s rovnym vrchom

a okrithlym spodkom.
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Sviecky v pohdroch

Vo vysokych sklenych pohdroch si zhotovite sviecky szeCky 4 f ormy
z ktové mozete pouzit na dekordciu a osvetlenie stola, Knot na vlastnorucne robené sviecky musi byt
okna, kozuba alebo policky. Dalsiu vrstvu vosku pri- hrubst, lebo vel'mi tenky by dymil.
dajte az vtedy, ked predchddzajiici dobre stuhne. ———
1 Knét dIhsi 0 2,5 cm viac, ——
s ako je vyska formy priviaite
- o palicku alebo ceruzku.

Potom ho potrite rozpustenym
voskom, vyrovnajte a nechajte
stuhnit.

2 Knot ponorte do formy

na sviecku, upravte ho do takej
vySky, aby sa takmer dotykal
dna. Potom vosk zohrejte ne

80 stupriov, zamieSajte dori
farbivo © aromaticki prisadu

a vylejte ho do formy. Po stuh-
nuti vosku odstrihnite knot

vo vyske 1 cm.

Sviecky
kvetindcoch

velindce ako vyborné nd-
sviecky. Skor nez do nich
ete vosk dobre ich vycistite
a dvendzny otvor zalepte plastelinou.
Do vosku mozete pridat pdr kvapiek
vasej obliibenej vone, aby sviecky
prijemne voriali.
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Chcete osInit?
Zachite od zubov!

Kontakt prostrednictvom
vzhladu je v dnesnej modernej
dobe viac nez doélezity. Snazime
sa vyberat si obleCenie podla
aktualnych modnych trendov,
pouzivat podmanive vone,

dihé hodiny travime vo fitness
centrach... Dolezité je tiez
okuzlujuco sa usmievat. Avsak
Ziarivy usmev je iba malokedy
Cloveku vrodeny. Tym z nas, ktori
toto stastie nemali, neostava

ni¢ iné, nez sa hladat spdsoby,
ako vysnenu snehobielu farbu
chrupu dosiahnut. Moznou cestou
je obmedzenie potravin ako je
kava, €aj, €i vino a predovsetkym
fajCenie. V pripade, ze mame
hovorit o viditelnom efekte,

je treba volit ucinnu techniku
bielenia, ktora vsak neublizi
zdraviu nasho chrupu.

R6zne techniky bielenia

Bielenim zubov sa zaoberali uz stari Rima-
nia, aj ked spdsoby boli pre nasu dobu po-
merne zaostalé - brisili ich napriklad po-
polom. V sUcéasnosti existuje mnoho metéd,
avSak nie vSetky sU k zdraviu naSich zubov
Setrné a s efektom je to podobné. Najcas-
tejSim prvym krokom v bieleni byva bieliaca
zubna pasta. Vacsina z nich byva cenovo do-
stupna a vyber je skutocéne velky, snad by
sa dalo povedat, Ze aZ matuci. Ich GCinky sa
vSak - €o sa tyka rychlosti a Géinnosti - mozZu
znacne lisit. PouZiva sa napriklad najemno
rozomlety perlit, alebo vapenec pridany do
past. Tato metdéda obrusuje usadeniny na
povrchu a nerozplsta pigmenty usadené (a
tiez prirodzene obsiahnuté) v zube. Navrati
sa tak len prirodzené sfarbenie zubov, ktoré
je vSak u vacsiny z nas od skutocnej belosti
pomerne vzdialené. Navyse, silnd abrazia
mbZe sposobit bolestivé odhalenie zubnych
krékov a podrazdenie dasien. Mechanizmus
pdsobenia niektorych inych past je zase po-
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staveny prosto a jednoducho na zvySenom
Cistiacom UGcinku, ¢im su doslednejsSie od-
stranené pigmenty z povrchu zubov. To ma-
vajl na svedomi penotvorné latky - tenzity,
ktoré vSak Casto drazdia dasna. Niektoré
pasty zase obsahuji chemikalie, ktoré sl
nevhodné pre dlhodobé pouzivanie. Medzi
také patri napriklad karbamid peroxid, kto-
ry i pri velmi nizkej koncentracii moze vy-
volavat palenie dasien a zvySenu citlivost.
Z tohto dévodu by sme nemali tieto zubné
pasty pouzivat dlhodobo.

Povrchové a hiboké skvrny

Existuji dva typy zubnych Skvin - vnutorné
- hiboké a vonkajsie, alebo povrchové. HI-
boké Skvrny su viditelné vdaka priehladnosti
skloviny. S spbésobené vnitornymi faktormi
ako su infekcie i proces starnutia, alebo ako
vedlajsi Gcinok niektorych liekov. Vacsinou
nimi byva postihnuty vyluéne jeden zub &i
mald skupinka zubov. Odtien nasich zubov
taktiez zavisi do znac¢nej miery na farbe zu-
boviny, ktora sa nachadza pod sklovinou. Ta
ma vaésinou ZIté zafarbenie. Cim viac je nasa
sklovina tensia a priehladnejSia, tym viac
nase zuby dostavajd nadych Zltej farby, prave
kvoli presvitaniu zuboviny. Zafarbujlce latky
obsiahnuté v kave, ¢aji, tabakovom dyme,
c¢ervenom vine a niektorom ovoci spésobuju

povrchové Skvrny. Vznik obidvoch typov Skvin
moZe byt taktiez ovplyvneny dalSimi predis-
pozicnymi faktormi, ako je nepravidelny po-
vrch zubnej skloviny, neprimerana tvorba slin
a samozrejme i nedostato¢na Ustna hygiena.
Prave ta je tou najcastejSou pri¢inou vzniku
povrchovych Skvin, najma nespravny postup
pri Cisteni zubov.

Prémiové bieliace zubné produkty REM-
BRANDT® obsahuju unikatnu bieliacu recep-
tdru CITROXAIN™, ktora umoziiuje bezpecné
kazdodenné bielenie. Popri G¢innom a Setr-
nom bieleni ich pouzivanie tiez napomaha
predchadzat tvorbe zubného kazu, spomalu-
je tvorbu zubného kamena a navyse, osviezu-
je dych. VSetkym zakaznikom, zaujimajicim
sa 0 spbsoby skraslovania, poskytuje moz-
nost Castej frekvencie Cistenia s minimalnou
abraziou. Jednou zo zloZiek CITROXAIN™ je
enzym z papaje. Enzymy podporuji rozklad
proteinov a tym zefektiviiuji odstranenie
Skvin. Ako cely princip funguje? Proteiny ob-
siahnuté v slinach vytvaraja na povrchu zu-
bov povlak. Pigmenty z ,farebnych“ potravin
sa v iom usadzuju a Struktira zubnej sklovi-
ny umoZnuje pigmentom usadzovat sa na po-
vrchu zubov alebo prenikat do hlbSich vrstiev
skloviny. Odburavanie slinnych proteinov po-
mocou enzymov preto vyznamne posobi ako
prevencia zafarbovania zubov.



ANI DEKO NAVYSE!
DA SA TO CEZ SVIATKY?

Viano¢né kolace, hus, svieckova,
knedle, ¢i zemiakovy Salat

S majonézou potesia misné
jazy€ky, ale nepristanu nasej
postave. Napriek tomu si mézeme
pochutnat a pritom nepribrat.

Pri pohlade na rucicku vahy po Viano¢nych
sviatkoch niektori z nds nemozu uverit viast-
nym oc¢iam. Uréite by sme v tomto roku radi
zabranili tomu, aby zase neukazovala o nie-
kol'ko policok viac. Pritom sa cez sviatky ne-
chceme pripravit o pbZitky, na ktoré sa tesSime
cely rok. Staci sa vSak drzat nesledujicich
rad a nemusite si robit starosti.

Ako zmenit jedalny listok?

Poklsime sa usetrit jedno denné jedlo. M6-
Zeme napriklad vyskisat ranajkovat vel'mi
neskoro, alebo spojit ranajky s obedom do
vydatnejSej desiaty. Pred jedlom vypijeme
velky pohar Cistej vody, alebo studeného

¢aju. Tekutina nam zaplni Zalidok. Nepo-
davame krémovl polievku, ale radsej si do-
prajeme predjedlo - lahky Salat. Ak si vSak
polievku nedokazeme odopriet, dame si len
¢iru zeleninovl polievku. Namiesto tazkej
a tucnej pecenej husi, bravéovej krkovicky,
zvolime kaloricky chudobnejSiu hydinu (kura,
morku) a ryby. ESte lepSi je samozrejme zele-
ninovy pokrm, ku ktorému podavame maso
v malom mnoZstve ako prilohu. Zrieknime
sa zmrzlinovej bomby alebo pudingu, ale ak
vo sviatoCny den nechceme prist o dezert,
zvolime ovocny Salat, napriklad z exotického
ovocia, alebo sorbet.

Zameny pri priprave viano¢nych
pokrmov

Srnéi chrbat je vynikajlicou lahddkou. Vac-
Sinou ho preSpikujeme slaninou, aby ziskal
lepSiu chut i vonu a tiez preto, aby méaso bolo
pekne stavnaté. LabuzZnici, ktori najviac dba-
ja na liniu, sa vyhybaju slanine a neobycajnd
lahodnost a krehkost diviny dosahuju tym, Ze
ju nakladajd do ¢erveného vina.

L o

S /
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Stavy z pedenia sl vaésinou velmi tuéné.
Odlahéit ich méZzeme tak, Ze tuk odsajeme
papierovym obriskom. Omacky nezahustu-
jeme smotanou, alebo zasmazkou, ale zele-
ninou obsahujlcou Skrob, ako su napriklad
zemiaky, mrkva, zeler. Varime ich, dusime,
pripadne pecieme spolu s masom a nako-
niec s omackou rozmixujeme. Tym omacku
nielen zahustime, ale zaroven obohatime, Ci
zjemnime jej chut.

Rano, potom...

Ak sme napriek vSetkym predsavzatiam pred-
sa len trochu zhresili - vela jedli, eSte nic¢
nie je stratené. Vyberieme sa na dlhsSiu pre-
chadzku, alebo do svojho denného programu
zaradime cvicenie pri otvorenom okne. Pre-
Gisti hlavu a povzbudi krvny obeh, takze sa
tuky budu rychlejSie spalovat. Nas organiz-
mus vyborne precistia aj vitaminové ranajky.
Mo6zeme si ich pripravit z netuéného jogurtu,
cerstvého ovocia (vhodné je kiwi, ananas, ¢i
pomaranc¢) a dostatoéného mnoZstva ¢aju
alebo mineralnej vody.
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Vestime
s Kofolou
Original

Krasne pomalované vestecké karty su od nhovembra
sucastou vianocného 4-balenia Kofoly Original. Ak
ste este nevyvestili budicnost sebe alebo svojim
blizkym, nechajte sa inspirovat niekol'kymi znamymi
tvarami z televiznych obrazoviek, ktoré si z bali¢ka
vytiahli prave tu svoju. Tak napriklad Vlada Vostinara
¢aka v roku 2010 délezité rozhodnutie a pri Evke
Pribylincovej alias Efe zas bude po cely buduci

rok stat Stastena. A €o Kofola vestecké karty
predpovedali dalsim ludom, ktorych poznate?

Kto pozna Luciu Medekovii, nepochybuje
0 tom, Ze tato osobka je v neustalom pohybe,
preto zastihnut ju nebolo vobec lahké. Chvil-
ku na vytiahnutie veSteckej karty si vSak na-
Sla a nebolo Ziadnym prekvapenim, ked' sa
na karte zjavila Zmena. Lucii teda Zelame,
aby sa v roku 2010 nestratila vo vire udalos-
ti a nasla si ¢as aj sama pre seba.

,Karta s rybou prorokuje, Ze budete vrhnuti
do zbesilého viru udalosti. Ryba si plava ani
nevie kam, raz sa pri dne vrti. Druhykrat
zase nad hladinou skace. Kde nakoniec
skonci? Na to je kaZda veStba kratka.“

Igor Novosad, Uspesny a znamy kadernik,
si vo vianocnom vesteni z originalnych Kofo-
la veSteckych kariet vytiahol kartu ,Cesta“.
V novom roku 2010 ho teda ¢akéa putovanie
za cielmi a snami, ktoré si predsavzal uz
v tomto roku. Ci sa mu to podari, vSak zavisi
iba od neho. A tu je vyklad karty Cesta z ru-
kovéte k vesteckych kartam Kofola:

Popularny moderator televizie JOJ
Vlado Vostinar sa rozhodol na-
zriet do buducnosti a vytiahol si
jednu z vesteckych kariet, ktoré
najdete prilozené vo vianocnom
4-baleni Kofoly Original. Po dlhom

,Cesta nie je dobra ani zla. M6Ze vas do-
viest k uspesnému cielu, k tomu, po com
ste vzdy taZili. SU vSak aj cesty, ktoré sa
klukatia, toCia v kruhu alebo kon¢ia v pus-
tatinach. Bezhlavé ponahlanie sa nevy-
placa, po cestach sa uberajte s rozvahou

a istym krokom.“

premyslani si z balicka vytiahol
kartu ,Rozhodnutie“. Na Vlada
teda v roku 2010 ¢aka dolezité
rozhodnutie, ktoré mézZe zmenit
jeho zZivot. Karta, bohuzial, neho-
vori, akej Zivotnej oblasti sa bude
rozhodnutie tykat, ani kedy by
malo prist, preto Vlado musi byt
1 ostrazity po cely rok. Originalny
manual ku kartdm hovori:
,Karta Rozhodnutie znaci, Ze pride chvila, kedy si budete
musiet vybrat, kadial dalej. Prozretelnost nahody vas vela-
krat spravne viedla, ale knedla vasu vec rozsekne. Tentokrat
mate spravnu volbu v hlave, v srdci a vo svojich rukach.“

Mladéa nadejna herecka Zuzka Porubjako-
va, znama napriklad zo serialu Odsudené,
si tieZ vytiahla jednu z veSteckych kariet,
ktoré najdete prilozené v vo vianoénom
4-baleni Kofoly Original. Zuzka moze byt
spokojna, podla vSetkého bude jej dalsi
rok naplneny vernostou.

,Karta znaci vztah silny ako statny dub.
Strom, ktory dostal ¢as, aby pevne zapustil
svoje korene, takZe obstoji aj v tej najsil-
nejsej burke. AvSak ani storocny velikan
neodola vytrvalému a neodbytnému péso-
beniu malickych chrobadikov. Vestba preto
varuje: Budte vnimavi aj k malickostiam!“

Kto by si uZz nechcel vytiah-
nut kartu Bezpecie? Toto —— \ L
Stastie mala nielen znama 7o
moderatorka, ale aj velmi
mila os6bka Evka Pribylin-
cova alias Efa. Evka sa teda
v roku 2010 nemusi obavat
Ziadnych temnych sil, preto-
Ze pri nej pocas celého roku
bude stat pani Stastena.
,Karta Bezpecie zvestuje
vam, Ze dalej m6Zete pokoj-
ne spat. Kto sa tesi ochra-
ne Stasteny a tajomnych
sil, nepotrebuje petlice,
1 il ,
\ ba ani dvere zamykat.“

Scenarista obllbenych televiznych serialov
Janko Gorduli¢, ktorého mnohi poznaju aj ako
tvar z obrazovky alebo znamy dabingovy hlas,
si z balicka veSteckych kariet vytiahol kartu
zdobenu orechovymi Skrupinkami. Verime, Ze
karta Odlucenie prinesie Jankovi v budicom
roku do cesty len samych skvelych ludi.

,Karta odlucenie prorokuje, Ze niekomu bliz-
kemu ukaZete chrbat. Netrapte sa, nezufajte.
Casto to tak chodi, Ze aZ ked' jednému dame
zbohom, ini nas podanim ruky uvitaju.“

y— H-ﬂ-#- =
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HOROSKOP NA D

Baran 21. 3. - 20. 4.

Damy narodené
v tomto znameni
priam srSia energiou,
okolie niekedy nesta-
¢i ich dynamickym
planom a nechape
vSetky jedinecné a originalne napady. Najma
muzi maju ¢o robit, aby sa prispdsobili ich
tempu. V stopercentnom pracovnom nasadeni
vSak barani ¢asto zabudaji na zdravie a sUk-
romny zivot. NajlepSim rieSenim bude vziat si
medzi sviatkami dovolenku a naplanovat si
s detmi alebo priatelmi lyZovacku.

Rak 22.6.-22.7.

Hoci vasi kolegovia
a priatelia prekypuju
aktivitou, s pricho-
dom jari na vas dolie-
ha nuda a beznadej.
Nezaoberate sa prilis
zbyto€ne a nezmyselne sami sebou? Prestarite
sa lutovat a vezmite osud do svojich rik : zmen-
te kazdodenné stereotypy, premyslajte, ¢im by
ste mohli vyniknut v praci, poteste sa s malymi
radostami. Nezabudnite milovanej partnerke Gi
partnerovi darovat nieco milé o originalne. Laska
je GzZasna vec, nezabUldaijte, Ze je tu aj pre vas.

Vahy 24.9. - 23.10.

Vas zmysel pre spra-
vodlivost je prislo-
veény. Casto vSak
hraniéi s tvrdohla-
vostou a vedomim,
Ze musite vyrieSit
vSetky krivdy a problémy okolo. Nie je to tak.
Nechajte aj inym pravo na vlastné nazory, tvo-
rivy rozlet a pocit, Ze za vlastné rozhodnutia
musia niest zodpovednost, aj ked' sa niekedy
popélia. Mate vynikajlice obdobie a postupu-
jete na profesionalnom rebricku. Sama musite
vediet, ¢i dan, ktor( platite v podobe Unavy, je
primerana. Preto - zmiernite tempo !

Kozorozec 22. 12. - 20. 1.

Netrapte sa nad ne-
GUspechmi v laske,
ten pravy alebo ta
prava na vas este len
Caka a tie najkrajSie
sklsenosti su este
len pred vami. Nelspechy v laske zvycajne
predznamenavaju Stastie vo financnej a v pro-
fesionalnej sfére. Bude sa vam darit, na obzore
je niekol'ko dobrych sprav, ktoré vam zlepsia na-
ladu a dodaji sebavedomie. Je dolezité, aby ste
si zacali viac verit. Vychutnavaijte krasy Zivota,
nezabudnite na priatelov a obdobie, pocas kto-
rého sa mozete trochu spolocensky ,vyburit*.

-VIBE

Byk 21. 4. - 21. 5.

MbZete sa dostat do si-
tuacie, ked' sa budete
musiet rozhodn(t me-
dzi dvoma rieSeniami
- uplatnit zasadovost
a nekompromisnost,
alebo uprednostnit toleranciu a ludskost. Ani
jedno, ani druhé nie je celkom idealne. Sklste
kombinaciu jednej i druhej alternativy, v kom-
plikovanych situaciach je optimalna. Poradte
sa s kolegami, na mienke ktorych vam zalezi.
V okamihu ,ldmania chleba“ sa vSak spoliehaj-
te len a len na seba. V kazdom pripade budete
potrebovat vela sil a energie.

Lev 23.7. - 23.8.

Vas optimizmus, sila
a energia sl nakaz-
livé. Nie je vari prob-
Iém, ktory by ste ne-
vedeli zvladnut. Mate
vSak chvilky, ked sa
citite unaveni a radi by ste odisli niekam dale-
ko, aby ste si oddychli od kazdodennych povin-
nosti. Levy su silné osobnosti a v partnerskom
vztahu majd dominantné postavenie. Skiste
vSak aj vy reSpektovat (okrem vlastnych) aj
Zelania partnera, deti, kolegov ¢i priatelov. Po
zaciatocnom prekvapeni pozitivne reakcie ne-
nechajl na seba dlho Gakat.

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

Mate pred sebou me-
siac, ktory bude priat
veciam lasky a roman-
tiky, v tom najlepSom
zmysle slova. Niekde
blizko je osoba, ktora
sa uchadza o vasu priazen, prvé signaly dvore-
nia ste uz dostali. Ste na najlepSej ceste takmer
bezhlavo sa zamilovat a prezZit nddherné sviat-
ky. Nebrante svojim citom, aj ked v poslednom
obdobi ste nemali tie najlepsie skisenosti a za-
Zili ste sklamania i pady. Laska je prave preto
taka nadherna a neopakovatelna. Toto obdobie
bude priat aj umeleckym prejavom a tvorbe.

Vodnar 21.1. - 19. 2.

Chytili ste druhy dych
a najma v praci sa
vam zacina darit.
Hyrite napadmi, in-
venciou, rozdavate
dokonca dobrd nala-
du. Snazte sa, aby vam investovana energia
vydrzala ¢o najdlhSie, pretoze mate sklony k le-
nivosti a zapasite s nedostatkom vytrvalosti.
Z vlastnej skisenosti viete, ze Gspech si kazdy
musi zaslUzit vacsinou sam. Nerozptylujte sa
nepodstatnymi vecami a slstredte sa na to,
¢o je pre vas v danej chvili dolezité. Pozor vsak,
aby vyrazne nezacalo trpiet vase sikromie.

BllzenC| 22.5.-21. 6.

Zivot nie je len Skola
¢i praca. Popri povin-
nostiach, ktoré vas
mimoriadne vytazuju
a zamestnavajl, naj-
dite si as aj na seba.
Chce to lepSiu organizaciu prace, v opaénom
pripade sa dostanete do zacarovaného kruhu,
z ktorého len tazko uniknete. Trpi partnersky
vztah - skuste don investovat. Vratte sa do
¢ias vasho prvého rande, opraste miesta, kto-
ré ste radi navstevovali a neodmietajte spolo-
¢enské podujatia. Prichadzajlce sviatky su aj
¢asom veselosti. Vychutnajte si ju.

Panna 24. 8. - 23. 9.

Dostane sa vam pra-
covného ocenenia,
ktoré si budete velmi
vazit. Necudo, ved vy-
sledky v praci pokla-
déate za svoju osobnu
zalezitost, vec prestize a nie iba pracovnych
schopnosti, skisenosti a kvalifikacie. Davajte
si vacsi pozor na svojich partnerov, najma ak je
vasou vyraznou vlastnostou nedostatok ener-
gickosti a razantnosti. Ak podnikate, preverte
si svojich klientov i partnerov, aby ste sa nedo-
stali do finan¢nych tazkosti a neniesli dosled-
ky, s ktorymi ste vobec neratali.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

December zvadza
k pohodinosti a za-
pecnictvu. Ak uz dlh-
Sie trpite nadvahou
a nie ste so sebou
spokojni, je najvyssi
¢as urobit niec¢o so svojou kondiciou. Pri preja-
voch zdravotnych problémov navstivte radSej
lekara. Vianoce klopl na dvere a spytaji sa
vas, €o ste robili na jesen. Vysledkom bude
unavena plet, tukové vankusiky a nechut ¢o-
kolvek pre seba urobit. Okamzite zacnite bojo-
vat: naordinujte si lahki diétu, denne chodte
na prechadzky a zacnite pravidelne cvicit.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

Ak nie ste spokojna
SO svojim vzhladom
a s kondiciou, je naj-
vysSi Cas s tym nieco
urobit, najma ak sa
blizite k strednému
veku. Vyhovaranie sa iste nepomoze. Zbytoéne
sa dostavate do zacarovaného kruhu. Vyberte
si nejaké fittnescentrum vo svojom okoli, ne-
chajte si urobit cvicebny program. Ak k tomu
pridate navstevy typoléga, kozmeticky a kader-
nicky, uvidite, Ze so sebou mozete urobit maly
zazrak. Ziskate sebavedomie, vnitorna harmo-
nia sa odrazi na tvari a vzhlade. Budete ziarit.
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Urobte nieco
pre svoje kiby

Pocet ochoreni pohybového aparatu
sa z roka na rok zvysuje a dokonca
postihuje stale mladsie rocniky.
Méze za to najma zla zivotosprava,
ale aj pretazovanie kibov ¢i naopak,
nedostatok pohybu.

Plochy zdravych kibov st kompaktné, pokry-
va ich vrstva hladkej a elastickej chrupavky,
ktora pri pohybe vyrovnava tlak ma kosti. Puz-
dro, ktoré obklopuje kib, sa sklada z dvoch
vrstiev. VonkajSia je zo silného vaziva a udr-
Jiava stabilitu kibu, vnGtornG tvori sliznica
popretkavana cievami, ktora vylucuje kibovy
maz. Maz spolu s chrupavkou znizZuje trenie
pri pohybe a dodava chrupavke potrebné vy-
Zivné latky. Aby pohybovy aparat fungoval,
ako ma, potrebuje pravidelné striedanie za-
taZenia a uvolnovania, ¢iZe pohyb a vhodnu
vZivu. Ak sa nedostatoéne hybeme, kibova
chrupavka zacne slabnut a stane sa kreh-
kou. Kibova Strbina sa postupne zGzi, kibové
plochy si drsnejSie. Znizi sa aj vyluGovanie
kibového mazu, &im sa puzdro zmrstuje. Vy-
sledkom je bolest pri pohybe. Pri neimernom
dlhodobom zataZovani kibov dochadza sice
k vacsej produkcii kibového mazu, ale tiez
ma za nasledok ich nicenie.

Co kibom skodi
Zranenia ich znic¢ia najrychlejSie. PomalSie
ich ni¢i nedostato¢ny pohyb, ale aj nadmerné
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dlhodobé zataZovanie, nadvaha, nekvalitna
jednostranna strava, nedostatok bielkovin
a vitaminov. Ak telo minie vlastné zdroje
a véas ich stravou nedoplinime, kiby zagni
degenerovat. Velmi ich zatazuje aj dlhodobé
postavanie, sedenie alebo lezanie v nepriro-
dzenej polohe a ¢asté nosenie nepohodinych
vysokych podpatkov a Uzkych topanok. Prici-
nou problémov s kibmi su aj infekéné ocho-
renia, napriklad chripka. Ta sa ¢asto ohlasu-
je prave bolestami kibov, svalov, celkovou
Gnavou, slabostou, hortékou. Bolesti kibov
sice spravidla s chorobou usttpia, ale vel'mi
dolezité je chorobu poctivo vylezat, pretoze
zo zapalu kibov sa lahko mdze vyvinit dege-
nerativne ochorenie.

Mate eSte zdraveé klby?
Najcastejsim ddvodom bolesti kibov su ich
degenerativne ochorenia, ktorym sa odborne
hovori osteoartréza. Postihujd najma kolena,
bedrové kiby a medzistavcové kiby chrbtice.
Spoéiatku su priznaky nendpadné. Clovek
ma rano po prebudeni pocit, Ze jeho kiby su
akési stuhnuté. Neskor prichadza bolest, kto-
ra sa zhorSuje pri pohybe a fyzickej namahe.
Pri degenerativnom kibovom ochoreni docha-
dza k postupnému opotrebovaniu kibov. Ak
uz mate takéto prejavy, mali by ste ¢o naj-
skor navstivit lekara a vyhybat sa akejkolvek
nadmernej fyzickej zataZi. Pacientom s dege-
nerativnym ochorenim kibov prospieva skor
cielené rehabilitacné cvicenie.



Inzercia
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Bolia ich*kibyfalstalelnic nepomaha" Cakalich operacia?
' Pricinou moze byt zapal, ktoryizmenyiZopotrebovanomikibe sprasWobenzym skracu1e cas hojenialalobmedzujelvyskytipooperacnych

vidla sprevadza. Enzymy voWobenzyme obmedzuju prejavyzdpalu™= komplikdcii, napr. s hnisanim"rany:\Urychluje’vstrebavanie opu-
a urychlujd dstup opuchov. To vedie k zmierneniu bolesti a zlepse- chov, krvnych vyronov a podliatin a zmiernuje bolest. Najlepsi d¢i-
niu pohyblivosti kibov. nok mozno dosiahnut, ak sa Wobenzym zacne uzivat ¢o najskor po
Mail'l problémy S hojenim ran? operdcii, samozrejme po predchadzajicej konzultdcii s lekarom.
Wobenzym zlep3uje prekrvenie tkaniv a priechodnost lymfatickych ~ Maji problémy s imunitou?

ciev. Vdaka tomu dochddza k lepSiemu zasobeniu postihnutého  Trépia ich neustéle chripky a anginy? Obranyschopnost organiz-
miesta Zivinami a odstraiiovaniu neziaducich latok z rany a jej  mu byva najviac ohrozena v jesennych a zimnych mesiacoch a tiez
okolia. To umozZiiuje nastartovat procesy hojenia aj u dlhodobo sa v starobe, kedy uz je imunitny systém do istej miery opotrebovany.
nehojacich ran. Wobenzym posilfiuje oslabend imunitu a pomaha zabranit' casté-

mu opakovaniu chorob.

To su Styri dovody, preco darovat Wobenzym. A jeden navySe:

K Wobenzymu 800 thl.

zdarma darcek:
CD s vianoGnymi C—
skladhami

Wobenzym je tradicny liek z prirodnyich zdrojov k vniitornému uZivaniu. Citajte starostlivo pribalovd informéciu.
MUCOS PHARMA (Z, 5. . 0., Uhfinéveskd 448, 252 43 Priihonice, www.wobenzym.sk, konzultécie na tel.: 0911723 175




O plavani

Co rozumieme pod pojmom
.plavanie” novorodencov
a dojciat?

Pre dietatko je voda prirodzenym prostredim,
v ktorom sa v prvych mesiacoch Zivota doka-
Ze pohybovat omnoho jednoduchsie neZ na
suchej zemi. UZ samotna moznost pohybu vo
vode, ktora nechladi a ma optimalnu teplotu,
znamena pre kazdé dieta moznost spontan-
neho vyZitia. Takéto aktivity su vzdy pre deti
najzdravsie a najprospesnejsie.

Plavanie je vyraz, pod ktorym si takmer
vSetci vybavujeme udrZanie sa na hladine so
schopnostou sa po nej presuvat. AvSak pojem
»plavanie“ novorodencov a dojéiat nie je mys-
leny v pravom slova zmysle. Nejde vébec o to,
naucit dojcata plavat. U najmensich deti ide
predovsetkym o radostnd hru rodiGov s detmi
vo vode, ktora pozitivne stimuluje u dojciat
pohybov( aktivitu a ta je nevyhnutna pre
zdravy vyvoj ludského organizmu. Samozrej-
me dojéenské ,plavanie“ ma velky vyznam
pre neskorSiu vyuku plaveckych spdsobov.
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Dieta asi do 3 rokov nie je schopné naucit
sa plavat plaveckym Stylom. Jednak telesné
proporcie malych deti neumoziujd pohyby
Cistych plaveckych sposobov a jednak dieta
az okolo 2 roku je schopné porozumiet pri-
kazu a splnit ho.

Ak teda hovorime o ,plavani“ doj¢iat a bato-
liat, rozumieme pod nim skor hru dietata a ro-
dica. Dieta si buduje pozitivny vztah k vode
a teda je motivované neskor si plavecké Sty-
ly osvojit. Zo skisenosti vieme, Ze najvacsie
problémy pri vyuke plavania maja starsie deti
so strachom. Boja sa ponorit tvar, vydychnut
do vody, lahnut si na nu. Preto sa v lekciach
Lplavania“ dojciat a batoliat zameriavame
hlavne na zvladnutie tychto zakladnych pla-
veckych zrucnosti. V jednotlivych na seba
nadvazujdcich lekciach sa dieta nauci zadrzat
dych, vydychnut do vody, splyvat na brusku
a chrbatiku, padat a neskor skakat do vody,
potapat sa a orientovat sa pod vodou. Cela
vyuka je robena hravou a nenasilnou formou.
To vSetko prostrednictvom riekaniek, basni-
Giek, hraCiek, detskych plaveckych pomdcok,
hier a Cinnosti z ktorych maju deti radost.

Vyzham ,plavania“
novorodencov a dojciat

Plavanie“ novorodencov a dojciat ma velky
vyznam pre dalSi vyvoj. Voda je priatelskym
a znamym prostredim uZ z obdobia vnitroma-
ternicového vyvoja. Nadlahéuje a umoZnuje
dietatku vykonavat pohyby zodpovedajlice
jeho povahe a nalade. Vdaka plavaniu sa u die-
tatka prirodzenym sp6sobom mézu posilnovat
rozne svalové skupiny, ktoré by ste na ,suchu“
posiliiovali omnoho naro¢nejsimi cvikmi, ktoré
babéatku zvycajne nerobia radost.

Zameranie kurzov nie je len vo vztahu k pla-
vaniu, ale hlavne k vSestrannému rozvoju die-
tata. Program v sebe zahfna také prvky, ako je
rozvoj integrity rodicov a deti, rozvoj socialne-
ho spravania v kolektive, ale aj podporovanie
osobnosti kaZzdého dietata zvlast. Nesporny
je rozvoj pohybovych schopnosti, telesnej
kondicie, ziskavanie navykov smerujucich
k pravidelnému Sportovaniu. Detska sauna
a otuzovacie ¢innosti znizuji nachylnost deti
k rdznym ochoreniam, ktorych spoloénym me-
novatelom byva zmena teploty (nadchy, chrip-



ky a pod.). V kombinacii s rehabilitaciou sa dosahuju
vel'mi dobré vysledky pri lieéeni telesne postihnutych,
deti s odchylkami neuropsychického vyvoja alebo lah-
kymi mozgovymi disfunkciami a taktiezZ pri lieGeni deti
s chronickymi ochoreniami hornych dychacich ciest.
Program ako celok vo svojich urcitych etapach zabez-
pecuje aj psychicku relaxaciu vSetkych ztucastnenych.

Tehotenstvo a materstvo sa oznacuje za jedno

Pravidelny pohyt vo vode
podporuje:

spravny psychomotoricky vyvoj deti
prehibenie citovych vazieb medzi rodicom
a dietatom

deti ziskavaju cit pre vodu

deti trpia menej bolestami bruska

zlepSuje obehové a funkéné parametre orga-
nizmu

vyznamny vplyv na podporu imunitného
systému

zlepSuje otuZzilost a pohybové schopnosti
ovplyviuje srdcovo-cievny systém
zlepsSuje vitalnu kapacitu plic

zlepSuje Erevni peristaltiku

jedna z mala pohybovych aktivit pre deti do
jedného roka

zlepsi sa spanok dietata

zmensuju sa chronické problémy dychacich
ciest

Z najkrajsich obdobi v Zivote Zeny. Z ¢asu na ¢as vsak

aj nastavajuce mamicky ovladne stres a unava. Telo je
zatazené zmenami, ktoré tehotenstvo sprevadzaju,
neskor samotnym pérodom, nosenim dietatka zacne
boliet chrbat, prebdené noci a zhon okolo novorodeniatka
tiez nepridaju na pohode. Vtedy je najlepsie zamierit si to
do centra, ktoré ma thajsky vyraz pre pohodu priamo vo
svojom nazve - Sabai.

PRE-MAMMA, to sU relaxacné masaze uréené nastavajlicim mamickam od
ukonéeného 3..mesiaca tehotenstva. Psobia blahodarne na namahanu po-
kozku brucha a je to aj prevencia proti striam. Umenie skisenych terapeutiek
dokaze utimit aj neprijemné bolesti hlavy a krizov. Krize sa nahrievaju a uvol-
nuju originalnymi bylinkovymi balickami, teplo a vona blahodarne pésobia
na telo i dusu. SABAI reSpektuje pocity klientiek v tehotenstve a ponika na
vyber 10 druhov voni olejov, ktord si samozrejme prirodné, bez chemickych
konzervantov.

MAMMA je, ako uz z nazvu vyplyva, usitd na mieru mamickam v Sesto-
nedeli. Podporna lieCebna maséaz celého tela so zvySenym zameranim na
brusnu oblast, opat aj s pomocou vonavych masaznych bylinnych bali¢kov.
Ich tlak na brusnu oblast a G¢inok byliniek napomahaji opatovnému stiah-
nutiu brusSka. Reflexna masaz tvare, hlavy, usi, Sije a ramien prinaSa energiu
do dalSich dni.

Foto 2.media.cz

DMR 12/2009 45



Pozor nha pneumokokove
ochorenial

Je to ¢asta pri€ina ochoreni
u deti

Baktéria Streptococcus pneumoniae, nazy-
vana aj pneumokok je jednou z naj¢astejsich
pri¢in ochoreni u deti. Pneumokok osidluje
oblast nosohltanu mnohych [udi bez toho,
aby bezprostredne spdsobil ochorenie. Z tych-
to nositelov sa pneumokoky prenasaju kva-
pockovou infekciou, napriklad kaslom alebo
kychnutim. Statistiky uvadzaji pritomnost
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pneumokoka u deti v predskolskom veku
na urovni 40-60%. Pri znizeni imunity, ked'
organizmus prekonava nejaké bezné ochore-
nie, sa zvyknU aktivovat a skomplikovat jeho
inak lahko liecitelny priebeh.

Ochorenia sp6sobené
pneumokokmi

Pneumokok je baktéria, ktora dokaze spdso-
bit velmi zavazne invazivne ochorenia, ako

je meningitida, otrava krvi alebo zapal plc.
Okrem toho je pneumokok ¢astokrat pévod-
com aj takych beznych ochoreni ako zapal
stredného ucha, zapal prinosovych dutin ale-
bo zépal priedusiek.

Zapal pltc

Zapal pllc je zapal plicneho tkaniva a je
sposobeny baktériami, virusmi alebo huba-
mi. NajCastejSou pri¢inou zapalu pllc bakte-
rialneho pévodu je pneumokok. Priemerna
doba hospitalizacie pri zapale pltc je 15 dni
a priemerna dizka antibiotickej lieSby 13 dni.
Hnisanie, ¢o je vazna komplikacia pri zapale
pllc, je najcastejSie prave pri pneumokoko-
vom type ochorenia.

Zapal stredného ucha

Akutny zapal stredného ucha je charakterizo-
vany nahlou bolestou ucha, poruchou sluchu,
rychlym vyvojom horacky, nekludom, zvraca-
nim a u deti aj hnackou. Vyvolavaji ho bak-
térie (streptokoky, pneumokoky, stafylokoky,
haemophillus influenzae), zriedkavejsie viru-
sy. Odhaduje sa, Ze takmer 50% akitnych za-
palov stredného ucha spdsobuje pneumokok.
Ak sa zapal rozSiri aj na okolité kosti, potom je
potrebné usko operovat. Dosledkom infekcie
moZe byt aj chronicky zapal stredného ucha
alebo trvalé poSkodenie sluchu.

Meningitida:

Je ochorenie, kde sa dostavaji baktérie az
do centralneho nervového systému. O za-
vaznosti meningitidy spdsobenej pneumo-
kokom svedcCi aj skutocnost, Ze priblizne
25 percent pripadov tohto ochorenia konci
u malych deti Gmrtim. Deti, ktoré sa vylieCia
z tohto ochorenia, sl ¢asto natrvalo postih-
nuté. Podla poslednych stadii, 1 zo 6 deti,
ktoré prezilo pneumokokovi meningitidu je
mentalne retardované, u 1 zo 7 deti sa vyvi-
nie epilepsia alebo iné zachvatové ochorenie
a 1 zo 4 ohluchne. Celkovo 60% deti, ktoré
sa z pneumokokovej meningitidy vylie€ili, ma
nejakeé trvalé posSkodenie zdravia.

Pneumokokova bakteriémia:
Nebezpedné ochorenie, ked sa pneumokok
dostane do krvného obehu a tam sa roz-
mnoZuje. MoZe viest aZ k otrave krvi (sepse)
a naslednému posSkodeniu organov.

RieSenim na tieto ochorenia je ockovanie
deti proti pneumokokom



Co hovoria odbornici?

Vyjadrenie lekarky

Ockovanie proti pneumoko-
kom znizilo vyskyt akitnych
zapalov stredného ucha

Prof. MUDr. Janka Jakubikova,
CSc., prednostka Detskej ORL
kliniky LF UK v Bratislave

Akutny zapal stredného ucha je
Gastym ochorenim u malych deti,
najviac sa vyskytuje u deti do
3 rokov Zivota. Pneumokok je
nielen najcastejSim vyvolavate-
lom akitneho zapalu stredného
ucha, ale aj pricinou tazkych za-
palov s komplikaciami, pretoze
niektoré sérotypy tejto baktérie
sU rezistentné na antibiotika.
Konjugovana vakcina pro-
ti pneumokokom Prevenar sa
na Slovensku zacala pouZivat
v roku 2006 a v roku 2008 bolo
toto ockovanie zaradené medzi
odporicané ocCkovania pre deti
do 2 rokov. Na konci roka 2008
bolo konjugovanou vakcinou

Podrobne informéacie oli
hlav Jei
mozu lajsie

proti pneumokokom zaockova-
nych priblizne 70% deti do 2 ro-
kov Zivota. Od januara 2009 je
oCkovanie proti pneumokokom
zavedené do povinného ockova-
nia a je sucastou oCkovacieho
kalendara.

Oc¢kovanie pneumokokovou
vakcinou zabezpecuje v prvom
rade ochranu voéi zavaznym
tzv. invazivnym pneumokokovym
ochoreniam, akym je meningitida
alebo otrava krvi. Tieto ochorenia
sl potenciadlne smrtelné, alebo
ich prekonanie moze skondit s dI-
hodobym zdravotnym postihnu-
tim. U&innost vakciny vodi tymto
ochoreniam je vel'mi vysoka.

Ockovanie ma tiez vyznam-
ny vplyv na vyskyt zavaznych
zapalov stredného ucha. Po
zavedeni ploSného ockovania
konjugovanou vakcinou proti
7 sérotypom pneumokoka (vak-
cina Prevenar) v aprili 2008, sa
za jeden rok pocet deti hospi-
talizovanych na ORL klinike

DFNsP pre zavazny zapal stred-
ného ucha znizil az o 31%.

Efekt ockovania je viditelny -
kym v obdobi pred vakcinaciou
az 46 % deti hospitalizovanych
pre akatny zapal stredného ucha
na ORL klinike DFNsP v Bratisla-
ve bolo vo veku do dvoch rokov,
po zavedeni ockovania to bolo
len 25 %. Pricinou tohto zlepSe-
nia je skutocnost, Ze prave deti
do 2 rokov veku boli v najvac-
Som pocte ockované.

Prinos ploSného ockovania
proti pneumokokom bol zazna-
menany nielen v zniZzeni poctu
tazkych otitid a ich komplikacii
hlavne u najmensich deti, ale aj
v nizSom pocte operacii na ORL
pracoviskach. Plosné ockovanie
proti pneumokokom konjugova-
nou vakcinou zaroven prinasa
menej liecby antibiotikami, a to
pomaha riesit problém antibio-
tickej rezistencie.

Studia, ktora bola uskutoéne-
na na Slovensku pred zavede-

Sachandom K
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nim ploSného ockovania proti
pneumokokom ukazala, Ze 7 sé-
rotypov obsiahnutych vo vakcine
Prevenar sposobovalo 88 % pne-
umokokovych otitid. Po zavedeni
plosného ockovania sme okrem
uz spominaného poklesu ich vy-
skytu o 31 % zaznamenali na na-
Som pracovisku zmenu aj v tom,
ktoré typy pneumokoka sposo-
buju otitidy. Vo viac ako 50% pri-
padov boli vyvolané sérotypmi
19A, 6A a 3 - teda sérotypmi,
ktoré vakcina neobsahuje. V si-
¢asnosti je v Europe v Stadiu
registracie nova vakcina proti
pneumokokom, ktord obsahuje
13 sérotypov (okrem 7 séroty-
pov obsiahnutych v dnes pouzi-
vanej vakcine obsahuje naviac
sérotypy 1, 5, 7F, 3, 6A, 19A.
Obsahuje teda aj multirezistent-
ny sérotyp 19A. Vdaka tejto vak-
cine a jej zloZeniu sa ocakava
dalSie vyrazné znizenie vyskytu
otitid, ale aj ostatnych pneumo-
kokovych ochoreni.

Vakcma, Ao

2

brlbalovej informécie o lieku. Rozhodnutie ockovat vakcinou Prevenar by malo byt uskutocnené
vencii zavaznych pneumokokovych infekcii. Pri ockovani vakcinou Prevenar sa u vasho dietata
bné s tymi, ktoré sa objavuju aj u inych vakcin. V klinickych skuskach bol Prevenar podavany viac

ako 18 000 detom na celom svete. Najcastejsimi hlasenymi neZiaducimi Ucinkami boli: reakcie v mieste vpichu, hortucka (= 38°C),
citlivost, ospalost, nekludny spanok, nechutenstvo, zvracanie alebo hnacka. Kazda vakcina, teda aj Prevenar so sebou nesie urcité
riziko. Precitlivenost na akukolvek zloZku lieku predstavuje kontraindikaciu pre jeho podanie. Prevenar neposkytuje zaockovanym detom
100% ochranu pred ochoreniami spésobenymi pneumokokmi, ktorych sérotypy vakcina obsahuje a nechrani pred sérotypmi, ktoré vo
vakcine nie s obsiahnuté. Dalsie informacie ziskate u vasho detského lekara.

Pfizer Luxembourg SARL, o.z., Pribinova 25, 811 09 Bratislava, tel.: 02/3355 5500, fax: 02/3355 5499, www.pfizer.sk
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Pribehy

Kamara

0Od mali¢ka boli nerozluéné
priatelky a zostali nimi az do
strednej skoly. Potom jedna
odisla za more, druhej sa narodilo
dieta, tretia vlastni firmu a ich
priatelstvo akosi vySumelo.
Mozno, keby rovnaku energiu,
aku investovali do muzov, rodiny
a prace, vlozili do priatelstva,
dopadio by to inac.

Nikdy som nemala o kamaratky nidzu a td
jednu jedin( najlepSiu som vzdy mala. Bra-
la som to automaticky, nikdy mi nenapadlo,
Ze niekto to ma aj inak. Snad’ preto, Ze nad
tym, o funguje nepremyslame... Povedzme,
Ze o partnerskych vztahoch som nikdy nepre-
stala usilovne dumat. A kamaréatky boli vzdy
pritom. ,Tak ¢o, aké to bolo?“ volali mi celé
napaté po prvom rande s novym objavom
a ja som vedela, Ze sa im mbZem so vSetkym
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ky dakujem....

zdoverit. Ked to dobre dopadlo, vacsinou
som sa na ne potom vykaslala. Ved ony to
pochopia, mavla som rukou a naplno som
sa venovala svojmu milacikovi. Svoje zufal-
stvo z toho, ako sa mdj idol zmenil na cu-
dzieho idiota, som pochopitelne vyplakavala
na priatelkinom ramene. Nakoniec mi jedna
z nich povedala: ,Ty si mysliS, Ze sa ozve$ po
troch mesiacoch a ja sa postavim na hlavu
len preto, Ze sa na teba zase nejaky chlap
vykaslal?“ Doslo mi, Ze mat priatelku vobec
nie je automatické, Ze aj kamaratka niekedy
potrebuje od kamaratky pocut: ,Mam ta rada
a potrebujem ta.“ A Ze ked' ten pocit nebude
mat, priatel'stvo sa moze skoncit a to moze
zranit viac ako rozchod s partnerom. Stalo
sa mi to. Alebo Ze to prestane bavit ti druhd.
(Ci som uz bola opustena, alebo opustajiica,
rovnako to bolelo.) Skratka az niekedy pred
tridsiatkou mi doSlo, Ze o priatelky sa mu-
sim starat. Rada by som ich mala na cely
Zivot. Je pravda, Ze asi najviac priatelstiev
vznika v detstve, ale neda sa z toho vyvodit,

Ze by detské priatelstva v principe boli lepSie
a pevnejSie, ako tie, ktoré sa nadviazali v ne-
skorSom veku. Ved nova priatelka ndm moze
do Zivota vstlpit kedykolvek a kdekolvek.
»Asi pred rokom som v parku stretla starucku
pani. Usmiali sme sa na seba a zacali sme sa
rozpravat. Pri odchode sa so mnou rozlicila
so slovami: ,Dakujem vam za vas éas.“ Touto
vetou preskoCila fudska iskricka a odvtedy
Jiskrime“ kazdy tyzden. Pani Betka sa stala
mojou energetickou bankou,“ takto vystizne
to délezité v priatelskom vztahu pomenovala
jedna moja znama. Ano, podstatou priatel-
stva je energeticka vymena v zmysle ,ja som
tu pre teba a ty pre mna.“

V tom sa priatel'stvo neliSi od partnerstva,
ale my napriek tomu potrebujeme oboje. Ved'
kolko muZov bavi rozoberat pocity? A kolko
ich ma tu trpezlivost len vypocut, nie to este
ihned zacat patrat po rieSeni? Muzi st od
prirody inak nastaveni a pretvarat ich nema
vyznam. Ak budeme hladat ozajstni empatiu
a Ucast, hladajme ju u Zien.



Vedra spiny
Ivana (41) sa s Katarinou (38)
zoznamila na vikendovom seminari
automatickej kresby. Pri kave nadsene
zistili, Ze maju vela spolo¢nych
zaujmov, ale Ivane po nejakom

€ase zacala vadit ve¢na Katarinina
nespokojnost, ktoru predtym vnimala
len ako vysoké naroky. Bola unavena
z toho, ze Katarina cely ¢as schédzky
vlastne len nadava, kritizuje, alebo
ohovara. Nakoniec sa Katarine zaala
vyhybat.

,Niektoré Zeny sa stretavaju len preto, aby sa
mohli postaZovat. Navzajom si potvrdia, aky
je svet zly a su spokojné, Ze obe sU na tom
rovnako mizerne. Vyrozpravat sa, aby v sebe
nedusili frustraciu, je zdravé a potrebné, ale
ak to bude len o tom, neda sa hovorit o pria-
tel'stve,“ hovori poradkyna v oblasti vztahov
Nikoleta Smorancova. Niekedy sa stava, 7e
negativny naboj vnasa do vztahu len jedna
z kamaratok. Rozéuluje sa, hneva, nadava,
frfle, place, kym ta druha (obyCajne s pova-
hou zachrankyne) vynaklada vSetku energiu,
aby sa do nej vcitila, uteSila ju, vymyslela
rieSenie a pomohla jej. Negativistka, ktora v
skutocnosti nechce svoje problémy riesit, ale
ich hodit na niekoho iného, potom zo stret-
nutia odchadza radostne pohadzujuc hlavou
a jej protihracka sa unavene plazi, vyéerpa-
na svojou akoze kamaratkou, ,energetickou
upirkou.“ Asi jej bude chvilu bude trvat, kym
dospeje k poznaniu, Ze taky vztah je plytva-
nim energie, ktorl by mala radSej investovat
do priatel'ského vztahu, spliujiceho kritéria
50 na 50. Teda , kol'ko vkladam, tol'ko dosta-
nem spat.“ ,Kde nie je vymena, nemdze byt
ani funkény vztah.

Ak sa s niekym vidam len zo zotrvacénosti
preto, Ze neviem ako zaplnit svoj volny ¢as,
alebo akurat nemam nikoho iného, nejde
o priatel'stvo,“ hovori poradkyna.

Mam rada
tebai jeho

.Som uz niekolko mesiacov stastne
zamilovana. Zial moja kamaratka
maojho priatela neznasa. Neviem, ¢o
mam s tym robit, chcela by som, aby
si rozumeli,” trapi Mariku (27).

.V prvom rade by som sa opytala, ¢i sa
v potrebe, aby sa moji blizki priatelili, ne-
skryva nejaké moje detské Zelanie o velkej

rodine,“ hovori Nikoleta Smorancova. ,Rov-
nako by som si mala s kamaratkou pohovorit
o tom, ako mi na nej zalezi a nechcem o nu
prist, ale stiCasne nemb6zZem zostat slobodna
len preto, Ze sme priatelky. Opytat sa jej, Ci by
sa s mojim priatelom nechcela porozpravat
a prist na to, kde je problém? Alebo Ci sa
chce so mnou stretavat inokedy a inde.“ A je
uz na kamaratke, aby ventilovala, Ze je vadi,
ked sa s priatelom rozpravam 90% spoloc-
ného casu.

Chcem

to urobit
PO SvVojom

.0dkedy som kamaratke povedala, ze
som sa rozhodla odist na rok do Indie,
stale mi hovori, ze robim chybu, ked'
opustam dobru pracu, ktoru tu mam.
A ze mam odist aspon do nejakej
civilizovanej krajiny. Jej porozumenie
ma netrapi,” hovori Alena (33).

Jej kamaratka sa nechova ako ozajstna pria-
telka. Priatelka nas totiZz podporuje i ked' ide
o nieCo, ¢o sa jej nemusi pacit. Ma pravo
povedat svoje vyhrady a my by sme neboli
rozumné, keby sme si ich nevypoculi. Ale
mala by reSpektovat, ked si to urobime po
svojom. (Kto iny mo6Ze lepSie vediet, ¢o je
pre nas to najlepsie, ako my sami?) A to isté
by sme pre nu mali urobit aj my - dopriat
a podporovat ju a stCasne jej doverovat a
reSpektovat ju. Ak nie sme schopné takto si
to v hlave nastavit, nase priatelstvo nemozu
ohrozit vonkajSie okolnosti. To znamena, ze
nebudeme citit Ziarlivost, frustraciu, hnev,
smutok, alebo [Utost. Ale si dokadzeme pocit
vztiahnut sami na seba: ,Som nahnevana,
lebo jej cestu do cudziny nezelam, alebo pre-
to, Ze sama nemam odvahu urobit zmenu?“
Mozno sa potom s priatelkou skor dokazeme
porozpravat, lebo ani ona nemusi

tusit, co mame v hlave. Priatelstvo, rovnako
ako partnerstvo neprezije bez vzajomnej ko-
munikacie a hladania uspokojivého riesenia
pre obe strany.

Medzi nhami
e [ ] 1 4 ?

je dieta*

.Chapem, ze mat dieta je velka
Zivotna zmena a Ze Linda neméze

mat na nase schédzky tolko ¢asu

ako predtym. Na druhej strane sa

mi nechce verit, ze by si raz za €as

nemohla von vyrazit bez malej,” mysli
si Pavla (32).

Prispdsobit pravidla fungovania kamaratske-
ho vztahu novej situacii nemusi byt lahké, ale
ani materstvo nemusi znamenat koniec. Naj-
mé& ak sa obe budu snazit. ,Bezdetna pria-
telka sa musi zmierit s tym, Ze si schodzky
budeme davat na pieskovisku a ja by som
na oplatku cez niektory vikend mohla nechat
dieta na manzela a vyrazit si s nou do kina.
Ze je teraz v mojom hodnotovom rebriéku na
prvom mieste dieta neznamena, Ze nemodzem
pozornost venovat aj niekomu inému. A mala
by som to urobit hlavne kvoli sebe, nechcem
predsa visiet len na dietati a manZelovi,“ ho-
vori Nikoleta Smorancova. Napriek tomu sa
moze stat, Ze sme sa kazda ocitli niekde inde
a napriek snahe, naSe priatelstvo uz nefun-
guje. Mozno je to len docasné a ked' si kazda
nieco odZijeme, ¢o si odzit potrebujeme, zase
k sebe najdeme cestu. A mozno sme uzZ na-
ozaj odovzdali vSetko, o sme mohli a je ¢as
ist dalej. Ako to rozpozname? Jednoducho:
stretnutie s kamaratkou povazujeme za stra-
teny Cas. A pestovat priatel'stvo len zo zotr-
vacnosti a len preto, Ze druhého nechceme
ranit, pripadne nemame niekoho iného, to by
bolo plytvanim energie pre obe strany. Najma
ked hortca kandidatka na najlepsiu priatel-
ku je uZ mozno nablizku, len mat oci dokoran,
aby sme si ju vSimli.

KODAK CM 400 50719
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Podnikanie so srdcom

Celox, s.r.o. Spolo¢nost, ktord sa za-
obera vyrobou a predajom vyrobkov
z masivneho dreva, plastovych a kovo-
vych profilov pre stavebnictvo, monto-
vanych rodinnych domov. V popise ma
este vela dalsich ¢innosti. Jednoducho,
je to podnikanie ,tvrdych muZov.“ Ale
hlavnym dirigentom a zakladatelom fir-
my je Clovek s velky srdcom. JUDr. lvan
Fischer,CSc. Pomaha vSade, kde sa
len da a robi radost tam, kde mdze.
Stalo sa uz tradiciou, Ze kazdorocne
spolu s manZelkou Martou organizuju
Mikulassky vecierok, aby potesili deti
svojich zamestnancov, priatelov a ob-
chodnych partnerov.

Najskor dobehol cert. Ten veru deti
poriadne vystrasil, vzapati vsak uz pri-
Siel Mikulas, ktory vSetkych svojim las-
kavym hlasom upokojil. Deti daréeky ne-
dostali len tak zadarmo. Kazdé muselo
nieco predviest. Pretekali sa, kto povie
krajSiu basnicku, zaspieva pesnicku.

Potom sa uz vecierok mohol zacat.
Na poschodi hosti prekvapila prava
kubanska kapela. V rytme samby jedla
z bohatych stolov rychlo zmizli. Nevadi,
ved' eSte pride zlaty klinec programu -
pecené prasiatko.

A preco prave latinsko-americké ryt-
my? Pan Fischer ma ku Kube zvlast
hiboky vztah. V tejto krajine bol uz nie-
kolkokrat, ma tam obchodné aktivity.
Preto nie nahodou bol vzacnym hos- David Paulovic
tom tohto vedierka velvyslanec kuban- Escalona
skej republiky David Paulovich Esca- S
lona s manzelkou. Okrem toho, Ze po
otcovi je Slovak a Studoval napriklad
banictvo v Kremnici, tento Gspesny dip-
lomat piSe aj basne. Najnovsia zbierka
Muzské srdce je vydana v SpanielCine
i v slovengine.

Sidlo firmy Celox vo Viniénom, kde
sa vecierok konal, poteSilo aj oko fudi
s umeleckou dusou. Steny zdobili obra-
zy kubanskych umelcov.

Na vecierku sa nielen oslavovalo, ale
aj dakovalo. Najma lekarom zo Sloven-
ského Ustavu srdcovo-cievnych chorob
v Bratislave.

Za tento pekny vecer patri vdaka celej
rodine Fischerovcov. ManZzelom Marte
a lvanovi, ako aj ich dvom synom s ne-
vestami. VSetci pracuju vo firme a spolu
im to naozaj ide.

ESte raz dakujeme za pozvanie!

Na vecierku sa aj dakovalo, najma najma lekarke MUDr. Jarmile Urbanovej
z Ustavu srdcovo-cievnych chordb

Text Libusa Sabova
Foto Maria Juranova
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BYVAJTE LEPSIE ,
50 STAVEBNYM SPORENIM

Stavebné sporenie v Prvej stavebnej sporitelni, a. s., je uz viac ako

17 rokov osvedéenym spésobom financovania byvania. V roku 2009 sa
stavebné sporenie stalo este vyhodnejsim. Pripravili sme pre vas prehlad
najzaujimavejsich benefitov, ktoré Prva stavebna sporitelfia, a. s. ponuka
svojim klientom. Aj z tohto struéného prehladu je zrejmé, Ze stavebné

sporenie je uréené naozaj pre kazdého.

Statna prémia

Stavebné sporenie je velmi vyhodné spore-
nie aj preto, Ze stat podporuje stavebnych
sporitefov roénou statnou prémiou. Tento
rok predstavuje jej vyska 12,5% z rocnych
vkladov, maximalne 66,39 €. Statnu prémiu
moZe ziskat kazdy ¢len rodiny, dospely aj die-
ta. Ak ju chcete ziskat aj vy, musite na svoju
zmluvu o stavebnom sporeni vioZit este do
konca decembra 531,05 €. Stavebné spo-
renie mozete vyuZit na klpu, modernizaciu,
vystavbu domu ¢i bytu. Po 6 rokoch sporenia
moZete cell nasporenl sumu vratane Statnej
prémie a Urokov pouZit na lubovolny ucel.

Stavebné sporenie pre deti

Iba Prva stavebna sporitelna, a. s., ponika
Specidlne stavebné sporenie v tarife junior
extra, ktoré je uréené pre deti od narodenia
az do 18 rokov. Je to stavebné sporenie s niz-
kymi mesacnymi vkladmi a extra istotou.
Extra istota znamena, Ze v pripade Umrtia
zakonného zastupcu, ktory uzatvoril zmluvu
o stavebnom sporeni, bude Prva stavebna
sporitelna, a. s., pokracovat v pravidelnom
sporeni pre dieta az do nasporenia 50 % cie-
lovej sumy. Maximalna vyska extra istoty je
10 000 €. Podmienkou plnenia extra istoty je
pravidelné mesacné sporenie.
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Sporenie SENIOR EXTRA

Nové sporenie SENIOR EXTRA je uréené pre
ludi vo veku 55 a viac rokov. Spaja vybor-
né zhodnotenie vkladov na Uctoch staveb-
ného sporenia s ich viaciu¢elovym vyuzitim
v budiicnosti. Staci uzatvorit zmluvu v tarife
SENIOR EXTRA a pravidelne sporit minimal-
ne 6 rokov. Po 6 rokoch sporenia sa klient
rozhodne, na ¢o nasporené prostriedky vy-
uZije. M6ze si nechat vyplacat rentu, alebo
vyuZije stavebny Uver na svoje byvanie, alebo
si nasporené peniaze jednorazovo vyberie
a vyuZije na lubovolny Gcel. Ak si zvoli rentu,
zvoli si z&roven dizku jej vyplacania od 2 do
6 rokov a interval jej vyplacania jeden, dva
alebo Styrikrat roéne. V zavislosti od vysky
vkladov a doby sporenia ziska klient az 30%-
né celkové zhodnotenie vkladov a zaroven
zvy$enie dochodku o 10% az 15%. Klient
pocas vyplacania renty neplati Ziadne po-
platky za vedenie Uctu. Ak bude pokracovat
v sporeni po 6 rokoch, ziska za kazdy rok spo-
renia navySe aj vySSie Grocenie Uspor pocas
poberania renty a to 0 0,25 % roéne. TakZe pri
sporeni 9 a viac rokov ziska sporitel po pozia-
dani o rentu Urokovu sadzbu na svoje Uspory
vo vySke az 3% rocne. Klienti, ktori uzatvoria
zmluvu o stavebnom sporeni v tarife SENIOR
EXTRA do konca decembra tohto roka, ziska-
ja k tohtoroénym vkladom a Statnej prémii aj

bonus vo vySke 50% zo Statnej prémie, ¢o
moze byt az 33,20 €.

Vyhodné uvery

Financovanie byvania prostrednictvom sta-
vebného Uveru je jednou z najlepSich alter-
nativ. Stavebny Gver je Gro¢eny UGrokovou
sadzbou uzZ od 2,9% rocne a tato Grokova
sadzba sa nemeni pocas celej doby splaca-
nia Gveru. Stavebny Gver mozete ziskat uz
pri nasporeni 25 % z cielovej sumy. Stavebny
uver az do vysky 40 000 € ziskate bez ski-
mania vysky prijmu a bez zaloZzného objek-
tu. Rychlejsie financovanie byvania mbéZete
dosiahnut prostrednictvom Specifickej formy
Gveru - tzv. medzilveru. ESte do konca roka
2009 moZete na financovanie byvania vyuZzit
mimoriadnu Gverovl ponuku. VSetky druhy
medziidverov so zaloznym pravom ziskate
s urokovou sadzbou len 3,99 % rocne. Zvy-
hodnenu GrokovU sadzbu garantuje PSS, a.
s., do 31. decembra 2010. Potom sa zmeni
na povodnu Grokovl sadzbu platni v éase
podania Ziadosti o medzitver. Medzilvery po-
skytuje PSS, a. s., vo vySke aZz 170 000 € na
jednu zmluvu o stavebnom sporeni a na je-
den stavebny objekt az vo vyske 340 000 €.

Mimoriadne zhodnotenie

vkladov

Okrem Statnej prémie vam bud( pripisané
kazdy rok aj garantované uroky. Ziskate ich
z vkladov aj Statnej prémie a ich vySka moze
byt az 2% rocne. V systéme stavebného spo-
renia prinaSa Statna prémia a Groky vysoké
zhodnotenie vkladov - priemerne az 5,95 %
rocne po 6 rokoch sporenia a pri optimalnom
vyuZiti Statnej prémie. Stavebnym sporenim
tak zhodnotite svoje vklady ovela lepSie ako
pri beznych vkladovych produktoch.

Karta vyhod

So stavebnym sporenim v Prvej stavebnej spo-
ritelni, a. s., ziskate aj Kartu vyhod. UmozZni
vam nakupovat so zlavami az do vysky 30 %
vo viac ako 1 600 firmach a predajniach na
celom Slovensku a zniZit tak naklady napr.
na rekonstrukciu vasho byvania.

Podrobné informacie o vyhodach stavebné-
ho sporenia ziskate vo viac ako 300 kancela-
riach obchodnych zastupcov Prvej stavebnej
sporitelne, a. s., na www.pss.sk alebo v Cen-
tre telefonickych sluzieb PSS, a. s., na Cisle
02 /58 55 58 55.
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* Ziskajte
6,39€ -
* statnu prémiu *
. do 31.12.2009 -

WWW.pss.sk

Nepremeskajte svoju Sancu na ziskanie statnej prémie
a dalsich zaujimavych vyhod. Stavebné sporenie v Prvej stavebnej sporitelni, a. s.,
pre vas znamena:

bezpelné ulozenie, vyhodné zhodnocovanie a ochranu vasich vkladov
v ich plnej vyske,

rocnu statnu prémiu pre kazdého clena rodiny a spolocenstva
vlastnikov bytov,

2%-ny garantovany ro¢ny urok k vkladom aj statnej prémii,

stavebné sporenie pre deti v tarife junior extra s extra istotou

az do 10 000 € (301 260 Sk),

stavebné sporenie SENIOR EXTRA s moznostou vyplaty renty,

stavebny uver s garantovanou ro¢nou urokovou sadzbou uz A
od 2,9 %, az do 40 000 € (1 205 040 Sk) bez skimania prijmov
a bez zalozného objektu, l.

rychle financovanie prostrednictvom dveru XXL konstant

bez pociato¢ného vkladu. PRVA STAVE\!?)NA
SPORITEENA

Statna prémia 66,39 € = 2 000,07 Sk
Prepocitané konverznym kurzom 1 € = 30,1260 Sk

Podrobné informacie vdm ochotne poskytneme v kancelariach obchodnych

zastupcov Prvej stavebnej sporitelne, a. s., na celom Uzemi Slovenska. Informovat d k

sa mozete aj v Centre telefonickych sluzieb PSS, a. s., na cisle 02/58 55 58 55 alebo Je not a
vas radi navstivime tam, kde vam to najviac vyhovuje. K dispozicii si vam aj i
poradcovia stavebného sporenia kooperacnych partnerov PSS, a. s. v StaVEbnom Sporem



