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Vonku byva este sneh (najma vo vyssie polo-
Zenych oblastiach Slovenska), no v regaloch
obchodov sa uz ziarivo smejl zajace, kacicky,
barankovia ¢i malované kraslice v pestrych
farbach. V tom c¢ase byvaju predajne piné
deti. Beru do dlani jednotlivé zvieratka a spy-
tavo hladia na svojich rodicov: ,Klpis-neki-
piS mi toho zajka...?!“ Oslovili sme jednotlivé
COOP Jednoty v ramci celého Slovenska, aby
nam prezradili, na ¢o sa mozete tesit v na-
Sich predajniach pri pripravach na oslavu
velkonocnych sviatkov. Nase otazky sa tykali
nielen tradi¢nych ¢okoladovych sladkosti, ale
aj masa, masovych vyrobkov a jarnej zeleniny.
Mozno v ponuke COOP Jednot objavite nové
lakavé inSpiracie, ktoré obohatia prave vasu
domacnost, vas velkonocny stol...

COOP Jednota Bratislava, s. d.
»,Poskytneme znackové produkty aj ,no
name‘ vyrobky za nizZSie ceny...“

Celoplosné aktivity k Velkej noci sa organi-
zujli cez COOP Jednotu Slovensko (asi 90%).
Marketingové oddelenie COOP Jednoty Bra-
tislava bude realizovat vikendovl akciu so
zameranim na Velkd noc a tak ako kazdy
rok organizuje aktivitu pre deti v Ternach -
Namaluj svoje velkonoéné vajicko. Princip
akcie spociva v tom, Ze deti nakreslia velko-
nocéné vajicko na papier a prinesl svoje pra-
ce do infokitika v Terne. Kazdé dieta bude
odmenené sladkostou, a, samozrejme, tri
najkrajSie prace dostanu tych sladkosti viac.
Pojde o klasicky velkonocny sortiment, ako
sl Cokoladové vajicka, zajaciky, barankovia,
formované syry s velkono¢nou tematikou,
ldené maso, velkonocna klobasa, cukrar-
ske vyrobky, Spenat... VSetko to, ¢o patri ku
klasickej slovenskej Velkej noci. Zakaznici
uprednostiujd kipu jednotlivych kuskov fi-
glrok v klasickej Cokolade znamych znadiek,
ale cena stale rozhoduje. CJ Bratislava bude
ponukat aj ,no name“ produkty v nizSich
cenovych relaciach. Velkonocny tovar bude
v predajniach k dispozicii v prvom marcovom
tyzdni. Aj v tomto roku sa zakaznici dockaju
klasického velkono¢ného sortimentu tovaru.

COOP Jednota Martin, s. d.
»Skuste Liptovské droby...“

COOP Jednota pripravuje viastni zlosovatel-
na akciu na priame dodavky, kde ponika pre-
vazne vyrobky od regionalnych dodavatelov.
Dal3ou aktivitou je organizovanie vikendovych
akcii na priame dodavky, ktoré sa zacinaji od
8. tyZzdna. Sucastou ponuky COOP Jednoty
Martin st ¢okoladové vajicka, zajaciky aj ¢o-
kolady s velkonocnymi motivmi v réznych gra-
maZzach. Zakaznici maji moznost rozhodnut
sa podla vlastného uvazenia, ¢o si z bohatej
ponuky vyber(. Samozrejme, v sucasnosti je
dolezita (a v mnohych pripadoch aj rozhoduje)
cena vyrobku. CJ Martin ponulka velkonocny
tovar uz od prvych marcovych dni. Vo velkych
aj malych predajniach spotrebného druZstva
je mnozstvo vyrobkov vhodnych na velkonod-
ny stol. Medzi hortice novinky patria Liptovské

droby, ktoré sa doteraz v Turci nepredavali. Pr-
vykrat boli uvedené na trh vo vianocénej akcii
a mali velky Uspech.

COOP Jednota Krupina, s. d.
,Ponikneme masové lahodky vo
vyhodnych cenach!“

V letakovych akciach, ktoré organizuje
COOP Jednota Slovensko, je pripraveny cely
rad vyznamnych mienkotvornych tovarov vo
vel'mi dobrych cenach (ako je praskovy cukor,
Gdené rolované plece, Gdena krkovicka, kava
Nescafé Classic 200 g, atd.). COOP Jednota
Krupina, spotrebné druzstvo, v ramci plano-
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vaného harmonogramu vlastnych letakovych
akcii pripravuje akciu na mesiac marec od
3.3.2010 do 23. 3. 2010, ktora je zamerana
na viac tematickych celkov (MDZ, vyznamné
meniny a velkonocné sviatky). Z dalsich mar-
ketingovych akcii pripravuje CJ Krupina akciu
v super cenach so Sirokou ponukou UGdeného
méasa s kostou, konkrétne tych druhov, ktoré
nie sl obsiahnuté v celoslovenskom letaku.
Samozrejmostou je akcia s ovocim (poma-
rance, mandarinky, banany) na velkonocny
stdl v konkurencieschopnych cenach. Dalej
sU pripravené tovary v akciovych cenach prie-
myselného charakteru, resp. drogérie, ktoré
slvisia s upratovanim pred Velkou nocou
a oblievanim na Velk( noc (vonavky, toaletné
vody). Zakaznikom budeme ponukat v tomto
roku asi 60 druhov velkonocnych cukroviniek,
ktoré obsahuji cokoladové vajicka, zajaciky,
barancekov, kacicky, sliepoCky, velkonocné
kosSicky, velkono¢né challpky a lizanky. Podla
nasich zisteni zakaznici radSej nakupuji jed-
notlivé kisky samostatne, menej v balickoch.
Na odbyt idu viac vyrobky z klasickej cokolady,
hoci v sortimente sa nachadzaji aj vyrobky
z bielej Cokolady. V dnesnej situacii zakaznici
davaji prednost najma cene vyrobkov. Velko-

nocny tovar zacneme ponukat a predavat uz
od 19. 2. 2010, ¢iZe uz 5 tyzdnov pred Velkou
nocou. Na velkonoénom stole sa objavia zhru-
ba tie isté tovary, az na vynimky v sortimente
masovych vyrobkov. Konkrétne budeme pona-
kat vyrobky od dodavatela Milo$ Krajcik (méso-
Gdeniny) a to Gdeninu velkono¢nd slzu a Gdenu
Sunkovl lahddku - vo vyhodnych cenach.

COOP Jednota Vranov

nad Toplou, s. d.
»,Myslime aj na zdravie nasich
zakaznikov...“

Velkono¢né obdobie v obchode je Specific-
ké, o sa tyka atmosféry aj ponuky typického
sortimentu charakteristického pre sviatky na
uvitanie jari. V CJ Vranov nad Toplou zacali
s pripravou na velkonoény predaj uz v oktobri
2009, ked' sa sumarizovali objednavky z pre-
dajni na velkono¢né cukrovinky od dodavate-
lov L. D. C. Holding, a. s., a Nestlé Slovensko.
Ide predovSetkym o typické figlrky z ré6znych
druhov ¢okolady, velkonocné kraslice, likéro-
vé vajicka atd. V tomto roku je sortiment obo-
hateny o novinky: MINI MIX velkono¢na Ska-
tulka, Modré z neba Stvorlistok, lentilky malé
vajicka, zajacik s pomarancéovymi kuskami,
velkono€na challpka, velkonocna tatranka
lieskovooriesSkova. NajlepSie sa predavaju
duté vajicka a ,praskajice“. CJ Vranov nad
Toplou zacala s predajom velkono¢ného
sortimentu uz v polovici februara. Potesili sa
najma deti, ktoré oblubuji vajicka a figlrky
z mlieénej ¢okolady. Pri ndkupoch zakaznici
uprednostiuju jednotlivé kisky samostatne
pred balickami. NarocnejSi zakaznici super-
marketov v mestach davaju prednost reno-
movanym znackam. V nizSich retazcoch sa
viac prihliada na ceny vyrobkov. CJ Vranov
nad Toplou sa snazi, aby velkonocny sorti-
ment bol zaradeny do podpory predaja pri
znizenych obchodnych prirdzkach. Velkonoc-
ny stol je charakteristicky najma ponukou
typickych masovych vyrobkov. Jednota ma
s dodavatelmi dohodnuté akciové ceny na
rolované pliecko, Gdend krkovicku, Sunky,
rozne klobasy, vajicka, syry a mlieCne vy-
robky. KedZe nie vSetky velkonocné dobroty
patria k najzdravsim, obohatenim sortimentu
budl masové vyrobky bez alergénov. Takisto
st dohodnuté aj dodavky masovych Specialit
vhodnych pre celiatikov pri bezlepkovej diéte.
Na velkono¢nom stole nesmu chybat rézne
druhy pekarenskych vyrobkov, Specialnych
velkonocnych kolacdov, tzv. pasky, cukraren-
skych vyrobkov réznych tvarov a velkosti.
K obohateniu sortimentu prispeje aj ponu-
ka mrazenych vyrobkov a roznych napojov.
Velky doraz kladieme na zlepSenie ponuky
ovocia a zeleniny, najma vlastnej znacky. Vo
vSetkych prevadzkovych jednotkach bude
k dispozicii ¢erstva jarna zelenina, cvikla,
chren a rézne druhy ovocia. Spestrenim pre-
daja budu rézne ochutnavky, sttaze, podpory
predaja a vikendové akcie.

Pripravila: -sab-
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UzZ je to tu: Dieta opét choré. KolotoC lekar
- lekaren - postel - lekaren sa roztaca.
Dietatu sa tazko dycha a vy uz nemate ¢o
doma robit, pretoze ste minuly tyZzden na
,0Ceerke“ s mensSim chlapcom vsetko stihli.
Lahké nachladnutie? Angina? Ci dokonca
nieco silnejsie? Nech je to cokolvek, v mik-
rosvete buniek sa odohrava drama: imunit-
ny systém, ktory ma za ulohu chranit telo
dietata a pred vstupom cudzieho ,agresora“
vyvolavajlceho chorobu nestadil, alebo ne-
zvladal zareagovat adekvatne. Pri¢in moze
byt, samozrejme ako takmer vzdy v medici-
ne, vela. No jednou z tych najéastejSich je
nespravnou stravou, spésobom Zivota a Zi-
votnym prostredim dlhodobo vyéerpavany
imunitny systém.

Zoznamte sa

Imunitny systém patri medzi najzlozitejSie
systémy nasho organizmu. Telo ma mili6-
ny obrannych buniek, ktoré su ,strategicky
rozostavané“ po celom organizme - v dy-
chacom, traviacom, pohybovom, cievnom,
nervovom systéme. Najviac obrannych bu-
niek tvoria lymfocyty (ich zlyhanie je zna-
me pri AIDS). Lymfocyty - to sa taki ,mali
vojaci“, ktori sa mdézu premiestiovat (pra-
dom krvi aj samotnym pohybom) po celom
organizme, vyhladavat cudzorodé latky,
choré a staré bunky a choroboplodné za-
rodky a likvidovat ich. Lymfocyty si pre svo-
ju ¢innost kladu urcité podmienky: musia
byt dobre Zivené, vyvinuté a ,vycvicené“.
Ich vykon pri neustdlom nasadeni klesa.
Vyéerpané s najma stalym privodom latok
a Castic do organizmu, ktoré lymfocyty mu-
sia odstranovat.

To je ale otraval

Odkial sa takéto Skodliviny ber/ Ciastoé-
ne pochadzaji priamo z latkovej vymeny

CHCETE POSILNIT IMUNITU

VASICH RATOLESTI? ‘SR,

prebiehajlicej v tele, ale najvacsiu Cast
prijimame v potravinach, vode a vzduchu
(najma ak je ten vzduch zamoreny dymom
zo spaleného tabakového listia). Z potra-
vin nase telo najviac zamoruji také, ktoré
boli pri nespravnom uskladneni napadnu-
té plesnami a baktériami, ale aj tie, ktoré
obsahuju viac zvySkov chemickych latok
pouZitych pri vyrobe potravin. Tieto latky
s bohato obsiahnuté v mase, mlieénych
vyrobkoch, vajciach, nevhodne pestovanej
zelenine a obilninach, farebnych a aroma-
tizovanych ,umelych* potravinach a podob-
ne. Ako dosledok prijmu takychto potravin
telo obsahuje okolo 200 cudzorodych, syn-
tetickych latok, ktoré musi vylucovat, preto-
Ze ich hromadenie by znamenalo postupn
otravu. Potraviny Zivo¢iSneho poévodu - na
rozdiel od tych rastlinnych - obsahuju tiez
baktérie, virusy a parazity - salmonely.
Tbc baktérie, leukemické virusy, virusy ho-
vadzieho AIDS, listérie, trichindzy... To sl
vSetko nepriatelia, ktorych telo svojim imu-
nitnym systémom musi zdolat. Imunitny
systém prehrava a dieta ochorie ked"
1. Ma nedostatok svojich obrannych buniek
2. S tieto obranné bunky nadmieru vycerpa-
né a ich ,spravanie sa“ nie je fyziologické
3. Agresorov je presila

Ako sa da pomoct imunitnému systému?

Opat poniikame cesty:

1. Branit zbytocnému vstupu Skodlivych 1a-
tok do tela.

2. Vykrmovat“ ho dostatkom vitaminov, mi-
neralov a dolezitych latok do tela.

3. Primeranym telesnym zataZenim a sprav-
nym okysli¢enim organizmu imunitny sys-
tém regenerovat.

Co dokaze lyzica?

Co so stravou? Déa sa jedlom podporovat
¢innost a vykonnost imunitného systému?

=)

Obsahuje

az

Uréite ano. UZ davno sa napriklad vie, Ze
nedostatok bielkovin a energie zhorSuje
obranyschopnost organizmu. NasSe deti
vSak malokedy trpia niektorym z tychto ne-
dostatkov. CastejSie sa stretdvame s nad-
bytoénym prijmom ako bielkovin, tak aj
energie. Odpori¢am preto venovat pozor-
nost prijmu adekvatneho mnozstva bielko-
vin, pretoZe nielen ich znizené davky, ale
aj nadbytok prijmu mézZe spdsobit znizenie
odolnosti. Odporiéana davka Svetovej zdra-
votnickej organizacie na spotrebu bielkovin
na den a 1 kg hmotnosti ¢loveka: 0,8 g pre
zdravych dospelych a 1,5-2,0g pre deti do
3. roka predstavuje v skutoénosti ovela me-
nej bielkovin ako bezne konzumujeme. Biel-
koviny musia obsahovat vSetky potrebné
aminokyseliny. Z toho dévodu je najlepsie
striedat a kombinovat rézne zdroje: stru-
koviny, obilniny, orechy, semena, kvasené
mlieéne nizkotuéné vyrobky, tmavolistovi
zeleninu. Maso, hydinu a ryby sa odportca
konzumovat vel'mi striedmo. (Stac¢i 1-3krat
tyZdenne.)

Zase sa umastil!

Spomente si aky ste unaveny po dobrom
mastnom nedelnom obede a chce sa vam
len spat. Nadbytok tukov v strave priam rov-
nako podsobi na tych malych ,vojakov“ v krvi
dietata. Podla mnohych vyskumov strava
s obmedzenym prijmom tuku podporuje ¢in-
nost celého imunitného systému.
PredovSetkym treba kontrolovat prijem
cholesterolu (vajicka, vnutornosti, maso,
Gdeniny) a polonenasytenych mastnych ky-
selin - ryby, ryby tuk, treS¢ia pecen. Odpo-
rica sa uprednostnit také tuky a oleje, ktoré
obsahuji mononenasytené mastné kyeliny
(olivovy olej, sineénicovy, séjovy olej). V rast-
linnych olejoch - podobne ako v rybom tuku
- sl také esencialne mastné kyseliny, bez
ktorych je imunitna odpoved oslabena.

&erstvého OVO(N’E
BONBONY
s hlivou
ustricovitou
100% PRIRODNY ) ;';‘,',’;{,‘,:';j‘,‘,’ "
SIRUP s hlivou b hrusky
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I Iyviiovat hladi kru a tuku v krvi konze’rvatnycfllatok, S
O priaznivo ovp yviovat hladinu cukru a tuku v krvi, umelych farbiv L
krvny tlak, funkciu cievneho systému, peristaltiku criev apridaného cukru o
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Horké sladkosti

Je vhodné obmedzit spotrebu cukru, preto-
Ze podla laboratérnych pozorovani priamo
poskodzuje bunkami sprostredkovanu imu-
nitn odpoved, zniZuje fagocytézu (schop-
nost bielych krvnych buniek pohlcovat
Skodlivé latky a mikroorganizmy (a moze
aj znizovat schopnost tvorit protilatky.) Na-
miesto bieleho cukru a sladkosti, skiste
deti postupne naucit na susené ovocie, ba-
nany, med, melasu. Nezabudnite vSak, ze
ak namiesto 100 g cukru prijmu rovnaké
mnozstvo medu, ni¢ sa v podstate nevyrie-
Si. KlaCovym bodom je: obmedzit prijem
cukru a sladkosti. Preco namiesto vody
a prirodzenych mineralok pit sladké aro-
matizované a prifarbované napoje? Dalsie
chemikalie... Keby ste vedeli, ¢o obsahuje
grapefruitovy, jahodovy, kolovy a vSetky tie
v dihovom sortimente stojace sirupy, pove-
dali by ste si: ,Toto musi byt na natieranie
hrdzavej brany a nie do pohara!“

...a predsa trochu farby!

Mnoho pozornosti sa dnes venuje priazni-
vému posobeniu beta-karoténu a vitaminu
A na spravnu c¢innost imunitného systému.
Dostatocny privod tychto latok (zIta, oranzo-
va a Cervena zelenina a ovocie i tmavozelena
listova zelenina) je vybornou podporou odol-
nosti. Ale ich dlhodoby nadbytok (v podobe
syntetickych doplnkov) sa moze stat pre die-
ta nebezpecny.

Aj cereSne, jahody, maliny, ¢ernice, ¢uco-
riedky, cvikla, ¢ervené hrozno, Supka bakla-
Zanu sa chrania farbou. Ak tieto farbiva
prijme dieta, budd chranit jeho organizmus
rovnako ako pévodna rastlinu. Rozdiel medzi
farbami v malinovkach, keksoch, cukrikoch
na jednej strane a skuto¢ne prirodnymi far-
bami ovocia a zeleniny na strane a skutoc-
ne prirodnymi farbami ovocia a zeleniny na
strane druhej je oCividny: kym prvé vycerpaju
imunitny systém, tie druhé ho stimulujd! Pre
ktoré sa rozhodnete vy?

Ked povies 3, povedz aj bé!

Je tiez dokazané, Ze primerané sytenie or-
ganizmu vitaminmi skupiny B je nevyhnutné
pre spravne fungovanie imunitného systému.
Tyka sa to najma kyseliny listovej, pantoté-
novej, pyridoxinu, riboflavinu a cyanokabala-
minu (B 12). Bohatym prirodzenym zdrojom
tychto vitaminov su obilniny, celozrnné vyrob-
ky, obilné klicky, droZdie, neudeny tvrdy syr,
banany, nizkotuéné mliecne vyrobky, orechy
a podobne.

Vitamin C a bezny virus
Vela - prevela ludi je presvedéenych, Ze
ked ochoreju, potrebuji vitamin C. A dopra-

ji ho, samozrejme detom. A poriadne! Zase
ta reklama. Podla nej totiz vitamin C zabija
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virusy. Zodpovedne prehlasujem, Ze vita-
min C este Ziadny, dokonca ani ten bezny,
virus nezabil! Vitamin C je nevyhnutny pre
odolnost dietata, ale vtedy a teraz to pod-
Ciarkujem, kym je eSte dieta zdravé! Ked
ochorie, nema vitamin C Ziadny lieCebny
Gcinok! Ina vec je Cista cerstva pomaranco-
va Stava (hoci cely pomaranc je aj tak lep-
Si), ale tabletka syntetického cécka??? Hm.
Volam to ,rychla cesta k drahému mocu,“
pretoZze po 500 mg tabletke ,Sumaku“ do
6 hodin organizmus az 98 % vitaminu C
vymodi. ESte raz: vitamin C)najlepSie priro-

dzeny!) dieta potrebuje stale v primeranych
davkach (60-100 mg/den) a nie v mega-
davkach, ked ochorie. Sklste niekedy den
nedychat a dodychat aZ vecer!

Aj nedostatok vitaminu D a E zniZuje schop-
nost organizmu branit sa. Uzivanie syntetic-
kych pripravkov tychto vitaminov vSak musi
sledovat lekar!

Mikro-makro pomoc

Aj prvky ako med, jod, Zelezo, horcik, selén,
zinok podporuju ¢innost bielych krviniek, ale
ich nadbytok moze byt Skodlivy..

1, 2, 3, 4,5 - start!

Ak chcete prijat m6j systém zabezpecenia
vSetkych dolezitych vitaminov a mineralov
pre imunitny systém dietata, pripojte sa
k tym, ktori ho Uspesne niekolko rokov pou-
Zivajl. Tu je to: kazdy den do jedalneho listka
dietata zaradte - okrem prijimanej stravy -
v nejakej podobe nasledovné potraviny v na-
sledovnych mnozstvach, ktoré obsahujd v za-
tvorke uvedené latky nevyhnutné pre ¢innost
imunitného systému:

1 stricik cesnaku (selén, prirodné antibiotic-
ké latky, alicin)

2 citrusy (vitamin C, karotenoidy, flavonoidy,
vlaknina, draslik)

3 jablka (vitamin C, organické kyseliny, viak-
nina, pigmenty, draslik)

4 polievkové lyZice ovsenych viociek (vitamin
B, Zelezo, vlaknina, horcik)

5 orechov (vitamin A a E, nenasytené mastné
kyseliny, med, selén, zinok)

Start - Salka surovej zeleniny (rozne fytoche-
mikalie, mineraly, viaknina)

Pre deti do dvoch rokov odporic¢am pouZivat
tretinové davky (a namiesto citrusov viac do-
maceho ovocia, cibule a éerstvych zelenych
viati), detom vo veku 5 aZ 10 rokov postacia
polovicné davky a od 10 rokov davky celé -
ako pre dospelych. Startujte!

Objavili sa prveé priznaky.
Co teraz?

U dietata sa objavili prvé priznaky prechlad-
nutia a infekcie dychacich ciest a chceli by
ste vediet, i sa da ochorenie zastavit ale-
bo aspon zmiernit jeho priebeh. Odpovedam
ano a navrhujem zvolit takyto postup:

1. Zvysit privod tekutin a udrziavat bezfareb-
ny alebo Gplne svetly mo¢.

2. Podat cesnak (davka podla veku) po-
davat ho v rovhakom mnoZstve trikrat
denne.

3. Nasadit vhodny pripravok (sirup, kvapky,
pastilky) z rastliny Echinacea angustifolia.

4. Uzit po jednej tabletke selénu a zinku a po-
tom podla potreby davku o dva az tri dni
zopakovat (nie viac ako trikrat)

5. V pripade potreby uZit primerané antiflo-
gistikum (protizapalovy liek)

6. Dieta nechat v klude a teple.

7. PoCas ochorenia nepodavat Ziadne Ude-
niny, vnutornosti, mastné jedla, mastné
masa a tuéné mliecne vyrobky.

LepSia viastna skusenost ako
dlha prednaska

Imunita nie je len abstrakcia. Je to kaz-
dodenny boj o udrzanie zdravia. Mohol by
som este dlho pisat, ale vy predsa viete, Ze
lepSia je osobna skisenost. Tak skiste, ¢o
sme spolu prebrali a zistite, Ze choroba -
dokonca ani vtedy, ak sa uz objavuji prvé
chapadla - nemusi mat zakazdym rovnako
zdrvujlci a znervoznujuci priebeh. Niezeby
sa z nej stala prijemna spolocenska uda-
lost, ale je predsa rozdiel ak dieta trpi (a my
s nim) len dva - tri dni namiesto tyZdna.
A ked sa vam podari dosiahnut ¢o najviac
takych dni, ked dieta prijme doleZité imu-
nostimulac¢né potraviny) pripominam 1, 2, 3,
4, 5 - Start) zistite, Ze tych ochoreni cez rok
podstatne ubudne.

MUDr. Igor Bukovsky, PhDr.



Chvilka
S Jankou
Majeskou

NajkrajSia dovolenka
je materska

Tvrdi to znama moderatorka STV Janka Majeska. Ked sa s rnou
rozpravate, mate pocit, akoby ste hovorili s najstastnejsim ¢lo-
vekom na svete. Janka by uréite hned zareagovala, Ze ale ona
je najstastnejsi ¢lovek na svete. Mala Bianulka ma 21 mesia-
cov a svojich rodicov uz kazdy den prekvapi nieéim novym.
Mama Janka hovori, Ze ¢as, odkedy je jej dcérka na svete, by
nevymenila za ni¢ na svete. Kazda minUta stravena s vytu-
Zenym dietatom je nenahraditelna. Kazdy den mala Bianca
zacina otazkou: ,A kde je td moja maminka?“ Janka sa usmeje
a potom si urobia program. Vonku travia vela ¢asu, ale spokoj-
né su aj doma. Ved maju novy pekny dom, ktory si naplno uzi-
vajl. Vtedy si spolu ¢itaju knihy. Bianca ma najradSej o véielke
Maiji, o prvych slovach a o upecenych kolacoch. Rada pocuva
mamku, ako jej spieva, alebo rozprava riekanky. V susedstve
si nasli aj kamaratov a spolo¢ne sa teSia na jar.
A o televizia? Toto je také kras-

ne obdobie, ktoré sa uz nikdy ne-
zopakuje a televizia predsa pocka.
Po 18 mesiacoch kojenia prisla
na rad postava. Janka pravidelne
beha, aby nabrala kondicku a aby
aj zhodila nejaké to kilecko. Nie je
to zIé, ale mbZe to byt aj lepSie,
hovori Janka.

)/

-
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Foto archiv Jany Majeskej
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Tri spOsoby

ako v detoch prebudit to najlepsie

Zakazdym, ked' sa budete
snazit poskytnut svojim
detom pozitivhu informaciu,
aby na jej zaklade mohli
dospiet k pozitivnemu
zaveru, budete vytvarat
kladny vztah a zaroven im
vstepovat pozitivhe chapanie
seba sameého. Pritom existuje
hiekolko vel'mi tu¢innych
sposobov, ako tento proces
nastartovat. Funguju
neobycajne dobre.

Vzdy je acinné to, ked de-
tfom hovorime pozitivne veci
v nepritomnosti druhych ludi.
Osobna komunikacia je pre deti nie¢im
jedinecnym. Je spravne robit to kedykol-
vek, ale najvhodnejsi ¢as je pred spanim.
Mozete sa stavit, Ze az bude vase dieta
lezat v posteli, bude si vase slova v mysli
stale dookola opakovat. Ked sa rano pre-
budi, opat sa mu v mysli vynoria a ono sa
bude nadsene tesit na to, Ze tlto kladnu
vlastnost v ten den zase preukaze.

Druhy G¢inny spOsob, ako detom

odovzdavat pozitivne informacie

je hovorit o nich s niekym inym -
vich dosahu. Postavte sa napriklad v kuchyni
na také miesto, odkial deti budu vas rozho-
vor s manzelom dobre pocut vo svojej izbe.
Jeden z vas napriklad povie: Zuzka sa k tomu
chorému chlapcovi od susedov, ¢o teraz ne-
méZe chodit do Skoly, zachovala velmi pekne.
Bola som na nu skutoéne hrda. Pomohla mu
urobit Glohy z matematiky a dokoncit projekt
z prirodopisu. Je vidiet, Ze je vS§imava. Velmi
si to vazim.“ Ak dieta poCuje o sebe ukra-
domky nejaké informacie, nasava ich ako
huba a okamzite si ich prisvoji. Prijima ich
ako pravdivé a kona tak, aby o ich platnosti
poskytlo dalSie dokazy.

Tretim spdsobom, ktory je mozné
vyuzit v prospech deti, je Ze pocka-
te, az dieta odide do postele, potom
si vezmete pero a papier a prislusni informa-
ciu napisSete. Napriklad: ,Syncek! Ked som
sa ta dnes opytal na priestupok, ktory si mal
v Skole, povedal si mi pravdu. Viem od tvojej
ucitelky, Ze si sa k tomu, ¢o si urobil, priznal
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napriek tomu, Ze s tym bude$ mat problémy.
Je vidiet, Ze si ¢estny mlady muz. Vel'mi si to
vazim. Mam ta rad. Tvoj otec.“

Odkaz pripevnite na miesto, kde ho vas
syn hned rano uvidi. Viete, ¢o sa s tymito od-
kazmi stane? ZmiznU. Pravdepodobne ich uz
nikdy neuvidite. A kde sa stracaju ? Priamo
do srdca vasho dietata! A odtial uZ nikdy,
nikdy nezmiznda.

Také veci robia vo vychove deti GpIné zazra-
ky. Zakazdym, ked tato metddu pouzijete,
vStepujete detom nielen pozitivne predstavy,
ale posilnujete aj vzajomny vztah. Raz bude
pevnejsi ako ocel a aj ked sa niekedy moze
ohndt, nikdy sa nerozbije.

Tento postup vSak moze byt obtiazne uviest
do praxe a to z niekolkych dovodov. Niektori
rodiGia napriklad namietajd: ,Nedavno som
¢Gital ¢lanky, ktoré prave varuju pred tym, ¢o
hovorite. PiSe sa v nich, Ze ak sa deti stale
chvalia, stlpne im to do hlavy a to predsa
nie je dobré.

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

Ini rodi¢ia povedia: ,Aby sme boli Gprim-
ni, my sme to na svojich detoch skusali, ale

nefunguje to. Snazime sa k nim chovat po-
zitivne, ale oni reaguju negativne.!“ Ak je to
tak aj vo vasej rodine, mdze to mat niekol'ko
pricin. Po prvé, pravdepodobne vychovavate
teenagerov! Po druhé, vase deti vam chcl
jedinym sp6sobom, ktory poznajd, povedat:
» Mne sa to nezda! Neverim tomu ¢o hovo-
rite a preto si vas vyskdSam. Zistim si, Gi ti
myslite vazne a Gi niel“

Deti svojich rodicov ¢asto skisaji. A rodi-
Gia v tychto sklskach Casto (a nanesStastie)
takmer ihned prepadnu. Chovaji sa k detom
pozitivne - dostavaji negativnhu odpoved -
a znovu sa ponoria naspat do negativneho
chovania. Deti potrebuju, aby rodi¢ia skiskou
presli. MéZete napriklad reagovat takto: ,To
je v poriadku, syncéek. Len som chcel, aby si
to vedel.“ Ani potom neprestavajte vyzdviho-
vat pozitivne stranky ich chovania a tomu
zodpovedajlce vlastnosti. Slubujeme vam,
Ze ak bez ohladu na negativne reakcie deti
vytrvate, slaby hlasok v hibke ich duse bude
hovorit: ,A ¢o ked je to pravda? Mozno som
naozaj mily (pozorny, pracovity, zodpoved-
ny).“ Ak aj nadalej budete svoj ¢as vynakla-
dat a pokracovat vo svojom usili vyzdvihuja-
com akykolvek kladny rys, odmena takmer
isto pride v podobe ich ¢astejSieho chovania
sa v sllade s tymto rysom.



Preco je take
smutne

Nasa devatrocna Miriam je priam vzoroveé dieta. Nikdy sme

s nou nemali Ziadne problémy. V poslednom obdobi je vsak
vel'mi smutna, miéanliva, zle spava. Viem, ze kvali skole to
nebude, tam problém nema. Trapi ma to a rada by som
dcére pomohla, ale marne patram po pri¢inach. Manzel
stratil zamestnanie, dost tazko to znasa a niekedy si myslim,
Ze ho dcéra napodobnuje. Mame vyhladat lekara?

Katarina

Hoci sa to rodicom zda malo pravde-
podobné, depresivne spravanie sa
mbZe objavit aj u deti, predovsetkym
v zataZovych situaciach. Na rozdiel od
dospelych sa nemusi objavit cely si-
bor priznakov, ktorymi s psychicka
a fyzicka vyCerpanost, poruchy span-
ku, nechutenstvo.

Depresii predchadza zvySena Uz-
kost. Je to reakcia na stratu - Ci uz
niecoho vo vnutri seba, alebo mimo
seba. Dieta zaZilo nieco, ¢o narusSilo
doterajSiu rovnovahu. MozZe to byt
strach zo straty lasky, pocit existenc-
ného ohrozenia, strata bezpecia, po-
cit vlastnej nedostatoénosti.

Prejavy depresie si vlastne vola-
nim o pomoc. Dcéru rozhodne zneis-
tuje celkova situacia u vas doma. Deti
velmi intenzivne vnimajd akukolvek
zmenu nielen v systéme rodiny, ale aj
v spravani rodi¢ov. Strata zamestna-
nia je vaznym ohrozenim pre rodinu
a zavisi od vnuitornej stability ¢love-
ka, ako sa s tymto problémom vyrov-
na. Je mozné, ze vasa dcéra zrkadli,
odraza depresivne spravanie svojho
otca a stGi¢asne je mozné, Ze sa nevie
vyrovnat so zmenou jeho spravania.
To, Ze je v Skole taka vzorna a snazi-
va ako piSete, moze signalizovat jej
skryt( tlzbu po prijati, po laske. Uro-
bi vSetko, len aby ste ju milovali, aby
ste sa netrapili. Takéto deti si ne-
smierne narocné voci sebe, snazia
sa podavat vykony, len aby si udrzali
priazen rodicov.

Rozhodne navstivte detského psy-
choléga alebo psychiatra a je velmi
pravdepodobné, Ze takuto pomoc
bude potrebovat aj vas manzel. Ho-
vorte o problémoch, o hladani rieSe-
ni, dieta potrebuje vediet, Ze je su-
Castou rodiny a Ze verite v jeho sily.
Ak sa pred detmi nehovori o prob-

Iémoch rodiny, citia sa vyClenované
a ak nemaju dostatok informacii, ich
neistota je ovela hrozivejSia ako sa-
motna realita.

Rodic¢ia ¢asto vyhladaju pomoc
dost neskoro, obyCajne najskor hla-
dajd vinnika. Prostredie, rodina ma
vplyv nielen na biochemick( vybavu
dietata, ale aj na jeho odolnost voci
zatazi.

Ak sa dieta uci od maliCka prijimat
problémy ako normalnu sucast Zivo-
ta, nevyhyba sa im a ziskava odolnost
vocCi zatazi.

PhDr. Zuzana Gregusova,
detska psychologicka

Priznaky depresivheho spravania

poruchy spanku, no¢né mory

poruchy prijimania potravy - nechutenstvo alebo
prejedanie

Gnava, vycerpanost, spomalené psychomotorické
tempo

smutok, placlivost, bolesti hlavy

agresivne prejavy (u chlapcov poruchy spravania,
agresivita, su ¢asto podmienené prave depresiv-
nym stavom)

Aky je idealny otec

,0cino nema ¢as,“ touto vetou sa sna-
Zia mnohi otcovia vyhnit zodpovednosti
za starostlivost o svojich potomkov. Ale
¢asovy faktor - a v tom su psychologo-
via jednotni - nie je meradlom kvality.
Deti neposudzujd svojich otcov podla
toho, ¢i sU stale v ich blizkosti. Ovela
dolezitejSie je, Ci vie otec pochopit ci-
tovy svet dietata, ¢i mu vie dat pocit
istoty, bezpecia a ochrany bez kladenia
akychkolvek podmienok. Predpoklad
na to je, aby sa moderny otecko priznal
k vlastnym pocitom, daval najavo svo-
je silné a slabé stranky. Okrem toho by
mal byt vZdy pripraveny nacuvat o prob-
Iémoch svojich deti. Nijaké dievéa ale-
bo chlapec nemoéze totiz Zit s pocitom,
7e je odmietané. Idealny otec pocuva,
ked chce jeho potomok nieco povedat,
najde so ¢as na hranie a prebera tiez
starostlivost onho. Dieta potom vie, Ze
rodic¢ia tahaju za jeden povraz.
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ADHD - porucha, ktora zasahuje
do celého zivota dietata

ADHD - Attention Deficit Hyperactive Disorder je
porucha spravania sa, ktora sa prejavuje od utleho
veku dietata. ADHD oznacujeme klinicky syndrom,
pre ktory je charakteristicka narusena koncentracia
a pozornost, porucha kontroly impulzov, kolisave
nalady i tazkosti ako extrémny nepokoj Ci
hyperaktivita. [de o neurovyvojovu poruchu.

Tato porucha je Casto pre rodi-
nu velkym bremenom. Zvlastne
spravanie dietata rodina povaZzu-
je Casto z nevedomosti za chyby
vo vychove. k tazkej tlohe vycho-
vy dietata s ADHD sa pridruZuje aj
odmietavy postoj okolitého sveta,
ktory moze viest k psychickému
tlaku na vSetkych ¢lenov rodiny.
ADHD ma mnoho poddb a vy-
skytuje sa napriklad spolu s hy-
peraktivitou (ADHD) alebo bez
nej (ADD). ADHD ma biologicky
zaklad v odliSnom vyvoji a funk-
cii mozgu. Narusena schopnost
slstredenej pozornosti, nadmer-
na aktivita a impulzivita u tychto
deti je dana odliSnou Struktirou
a funkciou mozgu. Zistilo sa, Ze
na vzniku priznakov sa podiela
naruseny metabolizmus latok,
ktoré prenasajd vzruchy medzi
nervovymi bunkami, ato dopa-
minu a noradrenalinu.

Zakladné priznaky
ADHD

Na spolahlivé stanovenie dia-
gnézy je potrebné pozorné sle-
dovanie dietata a jeho vyvinu.
U hyperkinetického syndromu
ide o pomerne tazko diagnosti-
kovateln( poruchu, aj ked exis-
tujd jasné priznaky poruchy. Ide
hlavne o poruchy siistredenia:
neschopnost sustredit sa na
podrobnosti; tazkosti so zacho-
vanim pozornosti pri plneni Gloh
alebo pri hre, pri rozhovore sa
zda, akoby dieta nepocuvalo,
dieta nepostupuje podla poky-
nov, ma tazkosti s rozvrhnutim
Gloh a ¢innosti, vyhyba sa Ulo-
ham, ktoré vyzaduju nepreruso-
vanu duSevnu pracu, ¢asto stra-
ca veci, ktoré potrebuje, lahko sa
pri praci rozptyli, v kazdodennej
éinnosti je zabudlivé.
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Dal&im priznakom je hyperak-
tivita. Dieta sa Casto s nieCim
pohrava, je neposedné, zdvihne
sa zo svojho miesta v situacii,
v ktorej by malo sediet, zacnhe
pobehovat bez ohladu na situ-
aciu, nedokaze sa potichu hrat,
ma zvySeny recovy prejav a je
neustale v pohybe.

Prejavom ADHD je aj impulzivi-
ta - dieta vyhfkne odpoved pred
dokoncéenim otazky, nedokaze
Cakat, kym pride na rad, Casto
prerusuje a vyruSuje ostatnych.

ADHD ovplyviuje spravanie
dietata odkedy sa rano zobudi,
pocas celého dna, v Skole, pri
popoludnajsich aktivitach aj ve-
¢er doma. Dieta aj jeho rodina
ma problémy aj s jeho vecernym
zaspavanim a spankom.

ADHD je v detstve
jednou z naj€astejsich
psychiatrickych poruch

Trpi hou aZ sedem percent deti
Skolského veku, chlapci si po-
stihnuti dokonca dva - azZ trikrat
CastejSie ako dievéata. Zasadny,
az 80% vyznam majl genetické
faktory. Ich Gcéinok sa znasobuje
vplyvmi prostredia ako je fajce-
nie, konzumacia alkoholu pocas
tehotenstva atd. NajcastejSie sa
ADHD diagnostikuje medzi 6. a 9.
rokom veku dietata, teda na za-
Giatku Skolskej dochadzky, kedy
sa stupnujd naroky na jeho pri-
spbsobenie sa roznym normam
a na stabilnejsi vykon. Jednotli-
vé symptomy hyperkinetického
syndromu mozeme pozorovat uz
v dojéenskom veku. Charakteris-
ticka je zvySena aktivita, nepra-
videlny rytmus spania a bdenia
alebo malo spanku a vela kriku
a malo rozpravania. Aj dotykova
citlivost a o¢ny kontakt sa pre-

javuja inak ako u zdravych deti.
Aktivita je zvySenda. Diagnézu nie
je mozné stanovit pred tretim
rokom Zivota dietata. Aj neskor
je tazké jednoznacne stanovit, Ci
ide o poruchu ADHD.

V predskolskom veku, medzi
tretim a Siestym rokom, su vidi-
telnymi symptémami znamky
motorického nepokoja. Hlavne
v hravych situdciach ma dieta
problém pokojne a vytrvalo vydr-
Zat. Aj vybuchy zlosti a nedodrZia-
vanie hranic patria k faktorom,
ktoré vedia urobit zo vSedného
dna v Skolke problematicky. One-
skorenia mdzeme ndjst prakticky
vo vSetkych oblastiach detského
vyvinu: v planovani a riadeni ¢in-
nosti, v hrubej a jemnej motori-
ke, ¢o je viditelné hlavne pri kres-
leni. Riziko Grazu je v porovnani
s inymi detmi niekolkonasobne
vyssSie. U dietata s ADHD v spo-
jeni s hyperaktivitou do veku pri-
blizne troch rokov je nevyhnutna
neustala kontrola a dozor dospe-
Iého, aby sme predisli neprijem-
nym Grazom.

V skolskom veku zacinaju
,skutocné“ problémy. PoZiadav-

ky na dieta sa stupnuji, dieta
ma problémy sediet potichu,
koncentrovat sa, pocuvat aj
dokoncit zacaté Ulohy. Vysled-
kom su slabé vykony, problémy
s Citanim, pisanim aj pocitanim.
Hyperaktivne deti maji v tom-
to obdobi velké problémy, lebo
stanoveny rozvrh hodin od nich
oCakava prispdsobivé spravanie.
Chodenie po triede pocas vyuco-
vania alebo neustale re¢nenie so
susedom zaénu ucitelia i ostatné
deti skor Gi neskor povaZovat za
neprijemné. Dochadza aj k mno-
hym konfliktom s ostatnymi
detmi, emocionalna nestabilita
a explodujlce, impulzivne spra-
vanie stazuju socialne kontakty.
Nezriedka takéto deti menia Sko-
lu dva - aZ trikrat uz pocas pr-
vych rokov Skolskej dochadzky.
Nediagnostikovany ADHD Skolak
Gasto vObec nie je schopny zU-
Gastnit sa vyucovania dlhsi Cas.
Kazdy Sum aj pohyb v triede na
neho podsobi odpltavajlico. Do-
mace Ulohy mu trvajd vel'mi dlho
a deti ,ulietavaji“ do svojho sve-
ta fantazie. Bez odbornej pomoci
a pomoci zo strany ucitelov vedie



ADHD postupom ¢asu k tomu, Ze
sa deti citia vyClenované, iné,
uzavreté a nemilované. Ziskava-
ja presvedcenie, Ze nikdy neve-
dia ni¢ poriadne urobit, su ne-
ustale kritizované a korigované.
k tomu sa pridavaji v mnohych
pripadoch aj Skolské neuspechy,
lebo chybajlica pozornost Casto
vedie k zlym vysledkom.

Mladez s ADHD sa Casto po-
kGsa uhnut z cesty tymto nega-
tivnym pocitom tym, Ze sa strani
rizikovych situacii, a preto nie-
kedy vypadne zo spoloéenskych
vztahov. Casto sa u mladeze roz-
vija Uzkost alebo depresia a byva
viac nachylnd na zneuzivanie
alkoholu a drog. v mnohych pri-
padoch sa potom dostava vda-
ka svojej lahkej ovplyvnitelnosti
do tzv. ,zlych kruhov“. Dnes je
uz zname, ze Cast deti z ADHD
syndrébmu nevyrastie. Mladez aj
dospeli trpia aj svojou ,inakos-
tou“ a potrebuju podporu.

Deti a mladez postihnuté
ADHD s vSak aj velmi senzibil-
né a majl aj svoje silné stranky.
Casto byvaji velmi kreativne
a plné fantazie, vycitia naladu
a jej zmeny a oplyvajd nesmier-
nou ochotou poméct. Maju ob-
rovsky zmysel pre spravodlivost.
Vedia sa priputat k nejakej téme,
vhibit sa do nej a ziskat obdivu-
hodné vysledky a poznatky.

ADHD ovplyvihuje cely
Zivot rodiny

Pri poruche ADHD trpia deti
aj rodicia. Vacsina rodicov Zije
v trvalom strese, s nervozni
a obavaju sa toho, ¢o prinesie
dalsi den. Problematické die-
ta narusuje Zivot celej rodiny.
Medzi rodicmi moze dochadzat
k nezhodam v pristupe k detom.
Rozny byva aj ich nazor na to, i
je dieta skutocne choré a potre-
buje liecbu. VSedny den s hyper-
aktivnymi detmi je velmi nama-
havy. Byva Casto sprevadzany aj
nepokojnym a kratkym spankom
dietata a znamena pre rodicov
nesmiernu zataz, lebo nemaji
dostatok ¢asu na seba a na svoj
vlastny odpocinok. U deti sa ¢asto
prejavuju vybuchy zlosti spojené
s pustosenim uz i pri najmensom
sklamani. Chaoticky dlhodobo tr-
vajuci neporiadok v detskej izbe,
nepravidelnost v stravovani, den-
né boje pri pisani domacich Gloh
a nezvyCajny spanok charakte-
rizujd, okrem iného, Zivotny Styl

tychto deti. Rodicia by preto mali
dbat na to, aby vyuZili kaZzdu po-
kojnu chvilu svojho dietata na to,
aby sami nazbierali nové sily.

Do konzultacii s detskym psy-
chiatrom by mali byt zapojeni ro-
di¢ia a niekedy i prarodicia, ktori
¢asto matku ¢i otca obvinuji zo
zlej vychovy. Dolezita je hlavne ich
zhoda, Ci vobec lieGbu pre svoj-
ho potomka akceptuju. Liecba
moze prebiehat psychologickymi
prostriedkami (hlavne u mier-
nejSich stavov) alebo pomocou
psychofarmak, ktoré pomahaji

u vacsiny deti s poruchou pozor-
nosti s hyperaktivitou. Moderné
lieky zmieriuju podla psychiatrov
nedostatok pozornosti i hyperakti-
vitu a pomozu dietatu k lepSiemu
a stabilnejSiemu vykonu. To ma
zasadny vplyv na jeho sebahod-
notenie, na zlepsenie vztahov so
spoluziakmi a pedagégmi a pre
rodiCov to znamena zmiernenie
vychovného stresu. Ako bude
konkrétna lieCba vyzerat, navrhu-
je detsky psychiater podla vysled-
kov vySetreni.

Moznosti lie¢by ADHD

LieCba ADHD patri jednoznacne
do rik detského psychiatra a psy-
choldga. Je vhodné vypocut si na-
zor najmenej dvoch nezavislych

odbornikov. Existuje niekolko
druhov lieCby - farmakologicka,
ktorej cielom nie je dieta ,utimit“,
ale naopak ovplyvnit ¢innost
mozgu tak, aby sa zbavilo vnator-
ného nepokoja a mohlo sa lepSie
sustredit. DalSou formou je liecba
psychoterapeuticka a rezimova.

Psychoterapeuticka liecba
pozostava z pohovorov psycho-
terapeuta (psychiatra alebo psy-
choléga) s dietatom aj s rodinou.
Pri stretnutiach sa pouZivaju roz-
ne pristupy, vratane kreslenia,
relaxacnych cviceni, hier a pod.

Cielom je zlepsit vzajomnu spo-
lupracu pri zvladani priznakov
ADHD, posilnovat sebavedomie
dietata a ucit vytvarat pozitivhu
komunikaciu s okolim. Psychol6g
alebo Specialny pedagdég moze
tiez pomoct s lieCbou a Specific-
kym nacvikom pri poruchéach uce-
nia (dysgrafia, dyslexia a pod.)
alebo poruchéach spravania sa.

ReZimova liecha spociva v sys-
témovej zmene rezimu v rodine
a v Skole tak, aby viac vyhovoval
potrebam dietata s ADHD. Psy-
choterapeut pomaha lepsie zor-
ganizovat Cas, rozdelit a utriedit
domace i Skolské prace. Spoloc¢-
ne s rodicmi sa snaZi dieta mo-
tivovat a odmenovat. Na Gprave
reZimu by mala spolupracovat
cela rodina, ale aj Skola.

Pedagég v Skole by mal spo-
znat Ziaka s tymto ochorenim
a konzultovat problém v peda-
gogicko-psychologickej poradni.
Ucitel ma moznost prisposobit
svoje vychovné posobenie tejto
poruche. Ak ale vychovné opat-
renia nepostacuji, ma moznost
odporucit rodicom konzultaciu
v prislusnej pedagogicko-psycho-
logickej poradni (PPP). Na odpo-
rucenie PPP a v sGéinnosti s det-
skym psychiatrom mozZe Skola
pouzit individualny ucebny plan,
ktory lepsie zodpovedad moznos-
tiam a potrebam dietata s ADHD.

Skolsky psycholég mdze zhod-
notit intelekt dietata a posudit,
¢i dieta netrpi poruchami uce-
nia. Psycholdg vysvetli odlisSné
reakcie deti s ADHD a poradi ro-
diom, ako vychovne pdsobit na
dieta v rodine. v pripade potreby
moéze tieZ ponuknut rodinnu psy-
choterapiu a informovat Skolu
o vhodnych rezimovych a uceb-
nych Gpravach.

AZ v60 % byva ADHD spoje-
na so Specifickymi poruchami
ucenia (problémy s ¢itanim),
dysgrafia (problémy s pisanim),
dyskalkuilia (problémy s pocita-
nim). Ulohou pediatra by malo
byt vylicenie telesného ocho-
renia v pripade podozrenia na
ADHD a odportcéanie konzultaciu
u pedopsychiatra. Ulohou pe-
dopsychiatra je dovySetrovanie
pacienta, jeho liecenie a koordi-
nacia spoluprace s rodicmi, sko-
lou, pedagogicko-psycholpgickou
poradnou.

Deti s ADHD je
potrebné liecit

ADHD kvoli narusenej koncen-
tracii pozornosti a kvoli nepo-
kojnému spravaniu sa nega-
tivne ovplyviuje Zivot dietata,
jeho vykon, vztahy v rodine, so
spoluziakmi aj s ucitemi. Dieta
s neliecenym ADHD castejSie
nevyuzije svoj celkovy potencial
a CastejSie ako ostatné deti sia-
ha po drogach alebo sa zapletie
do kriminalnych aktivit. Dieta
a jeho okolie touto poruchou ¢as-
to velmi trpia.

V slicasnej dobe uz vSak exis-
tuju liecebné moznosti, ktoré im
moézu poméct. Je na rodicoch,
pripadne uditeloch, aby véas
umoznili dietatu konzultaciu
u detského psychiatra, a aby
bola v pripade potreby nasadena
primerana liecba.
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Ked je homeopatia
a) konickom

MUDr. Jana Mrazova,
riaditel'ka pre medicinsky rozvoj BOIRON

Pre€o taky nadpis? Ako mbze

byt homeopatia konickom? Ved
je to naroény medicinsky odbor.
Ked' sa stretnhete s MUDr. Janou
Mrazovou, budete mat tiez

ten pocit. 0 homeopatii hovori

s hadsenim a to hlavne preto, lebo
vo svojej skoro 20-ro¢nej praxi

sa presvedCila, Ze tato metdda
lie€by naozaj funguje. Ako sa k nej
dostala a preco si zvolila prave
tento odbor?
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V homeopatii berieme ¢loveka ako celok:
To znamena, Ze nelieéime len priznaky,
s ktorymi pacient prichadza, ale berie-
me pacienta komplexne. VZdy nas zau-
jimaja aj okolnosti, ktoré stav pacienta
zhorsuju, alebo zlepSujd, alebo ¢o dany
problém vyvolalo. Dnes totiZ existuje vela
psychosomatickych ochoreni: Napriklad,
niekto ma problémy traviaceho charak-
teru, ktoré sa prejavuji hnackami, alebo
bolestami Zalidka. Klasicka medicina sa
zameriava na liecbu tychto konkrétnych
symptomov. V homeopatii nas zaujima,
kedy sa to zacalo, Ci spistatom nie je

nejakad konkrétna stresova udalost, na-
priklad smrt v rodine, strata zamestna-
nia a podobne. Pri homeopatickej liecbe
nas zaujimaji aj takzvané modality. Ide
o okolnosti, ktoré pacientovi priznaky
zlepsuji alebo zhorSuji. Ak ma napri-
klad niekto astmu a kasel sa zlepsi, ked'
otvori okno a dycha ¢erstvy vzduch, iny si
sadne, iny sa musi poprechadzat, dalsi
potrebuje teplo. Tieto individualne pre-
javy ochorenia nam velmi pomahaju pri
vybere konkrétneho lieku.

Ale aby som odpovedala na vasu otazku,
¢o ma priviedlo k homeopatii? Som detska
lekarka a v pediatrii je vela problémov,
ktoré sa opakuji. Nejedno dieta je choré
kazdy mesiac, ma zapaly priedusiek, hrdla
a kazdu chvilu by malo dostavat antibiotika.
V homeopatii vieme liecit tieto recidivuju-
ce, teda vracajlce sa ochorenia. Ide hlavne
o infekcie dychacich ciest, ¢o je najcastej-
Sia diagnéza u pediatra. Tu vidim najvacsiu
moznost homeopatie, pretoZe tieto ochore-
nia sa daji velmi dobre liecit. Plati to pre
vSetky recidivujuce infekcie - urologické,
gynekologické, kozné a pod.



Zabera homeopaticka liecba u kazdého?

Homeopatia zabera u kazdého. U deti,
u dospelych, u starych ludi. Homeopatic-
ka lieCba nie je uréena pre len pre urcity
vek. Samozrejme, Ze najlepSie odpoveda-
ju deti, ktoré nemaji este tol'ko chordb,
ako stary Clovek, ktory sa lie¢i mnozstvom
klasickych liekov. TakZe vynikajlci efekt je
najma u deti.

AkKé je percento tispesnosti?

Homeopatiou vieme lieCit 70% vSetkych
akutnych aj klinickych ochoreni: zapalové
infekcie dychacich ciest, problémy s tra-
venim, bolesti kibov, hlavy, rézne streso-
vé situacie, Unavu, rézne gynekologické
problémy. Zial, neda sa lie¢it rakovina,
nedajl sa lieCit choroby, kde ten stav je
uzZ nezvratny, ked uz su bunky trvalo po-
Skodené a neda sa obnovit pévodna funk-
cia tkaniva. Homeopatiou sa neda lieCit
ani taka choroba, kde su potrebné vazené
mnoZstva liekov. Napriklad cukrovka pr-
vého typu potrebuje inzulin, nevieme ho
nahradit homeopatiou, taktieZ ochorenia
Stitnej zlazy, ktoré potrebuji hormonalnu
substitlciu. Tieto ochorenia musime lieCit
klasickou medicinou.

Z ¢oho sa vyrabaji homeopatické lieky?
Homeopatické lieky su prirodného charak-

teru. Asi polovica liekov je vyrobena z rastlin,

ostatné su zo ZivoCichov a mineralov.

Preco u nas ludia homeopatii nedéveruju?

My nemame taku tradiciu ako maju oko-
lité Staty. Homeopatia je znama 200 rokov.
U nas bolo do roku 1989 vsetko zapadné
zIé a zakazané. Takze homeopatia sa zacala
rozvijat az od revollcie. Napriek kratkemu
éasu uz ma svojich zastancov zo strany leka-
rov aj pacientov.

Ide jar, aktualne su alergie. Vie
homeopatia poméct?

Urcite ano. Prave tu je potrebné velmi
podrobné vySetrenie lekdrom homeopatom,
ktoré je zamerané na individualne prejavy
tazkosti, sprievodné priznaky alergie a tiez
na vplyvy, ktoré pacientovi jeho stav zlepsSuju
alebo zhorsuji. Vieme riesit akltne prejavy
alergie a vieme pacienta pripravit na sezénu
tak, aby nemal pocas pelovej sezény rozvi-
nuté priznaky.

Uréite takto liecite nielen seba, ale aj
celi rodinu....

Ja osobne som klasicky liek uzivala na-
posledy asi pred 8 rokmi. Homeopaticky sa
samozrejme lie¢i aj moja rodina. Napriklad
moja maminka bola vo veku 68 rokov na
operacii umelého kibu. Hned po operéacii
dostavala homeopatickeé lieky a pooperacny
priebeh bol vynikajuci. Nemala Ziadne bo-
lesti, rana sa vel'mi rychlo hojila, v priebehu
par dni bez problémov rehabilitovala a citila
sa vyborne po stranke fyzickej i psychickej.

Bol to skutoCne rozdiel pozerat sa na nu
a na pacientov, ktory boli s nou operovani
v ten isty den.

Aby sme to trosku odl'ahcili, moze
homeopatia pomoct aj schudnit?

Nie. Obezita nie je choroba v pravom
slova zmysle, nemame lieky na chudnutie.
Ak by vSak obezita slvisela s nadmernym
prijmom jedla v dosledku napriklad stre-
sovych situacii, tak vieme ovplyvnit spra-
vanie sa organizmu poc¢as stresu a tym
aj zamedzit nadmernému priberaniu. Ale
homeopatické lieky len na chudnutie ne-
existuja.

Go by bolo podl'a vas treba urobit, aby
I'udia homeopatii viac verili?

Castejsie o nej hovorit ako 0 metdde, ktora vy-
chadza z prirody, ktora nema neziaduce Ucinky.
Homeopatické lieky mozu uZivat tehotné Zeny,
¢o je problém v beznej medicine, kde tehotné
nemozu dostavat skoro ni¢. Homeopatické lieky
st vhodné aj pre dojciace matky, cely detsky
vek a aj pre starych ludi. Homeopatia sa ne-
bije s ostatnymi liekmi klasickej mediciny, ne-
treba sa jej bat a homeopaticky liek sa da bez
problémov kombinovat s klasickym liekom.

0 vybornom G¢inku homeopatickych lie-
kov sa presvedCi kazdy, kto takyto liek uz
niekedy uzival.

. JARNY STRES"
A CO S NiM?

Homeopaticka liecba

prirodzenym

Homeopatické lieky sa vyro-

spésobom upravuje naruSenud rovno-
vahu vnatorného prostredia, ¢im navo-
dzuje stav zdravia. Je vhodna pre v3et-
ky vekové kategorie — deti i dospelych
(vratane tehotnych aj dojciacich zZien).

RHINALLERGY - pel'ova alergia

P palenie a slzenie oci
© » opuch a svrbenie viecok

SAs

P drazdivy vytok z nosa
» opuch nosovej sliznice
P svrbenie nosohltana

P zachvatové kychanie
P drazdivy alergicky kasel
P 1 tableta 3—-6x denne

bené z prirodnych zdrojov,
ucinkuja rychlo, nie sa toxic-
ké, nemaju neziaduce Gcinky
a nevznikd na ne zavislost
ani pri dlhodobom uZivani.

R R W R o

SENRA MADCHA
ALTROICEA MADOHA

—

e | RHINALLERGY

SEDATIF PC - stres, nervozita, poruchy spanku

LT BT FIT T
- HOMEOPATIKLM

SEDATIF PC

P nervozita s Gzkostou

P tréma

P poruchy spanku spésobené stresom
P sprievodné prejavy nervozity

= (basenie srdca, ¢asté mocenie,

krce v zZaladku...)

# TABLIET

P zvysena precitlivenost zmyslovych

i s organov
P 1-2 tablety 1-3x denne nechat
volne rozpustit v Ustach

BlizSie informacie o liekoch najdete na www.boiron.sk,
kontakt na lekara na telef. ¢isle 02/49 10 22 10. Pred
uzitim lieku si pozorne precitajte pribalovd informaciu,

BOIRON

pripadne sa porad'te so svojim lekarom alebo lekarnikom.
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Poslovia 1an

Zacni poletovat prvé motyle....
a posadali si na tvoje veci. Prisla jar!

i ',
g
.

?r AR

a

ANV IV TR

Potla¢ a este k tomu leskla. Ktora dievcin-

ka by nenosila rada také tricko? A k tomu
navySe opasok a krasne vySivané motyle na
dZinsoch.

DZinsy, na ktorych sa pdsobi-
va vySivka v podobe pestrych
motylov taha na oboch noha-
vicovych dieloch. Ozdobou su
aj vreckda, ale hlavne skvely

egin opasok.
g diel @ 10|, Pekne
g yrehny & diel. Vg V
thovaf_\\’ ~farebn yrehny o motyta Y
1ol © ¥ fvou potaEO > "
Tricka sV
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DZinsové Saty z denimu
majl zaujimavd gombiko-
vU légu. Vrecka a lesklé ka-
mienky a potlaé dodavaju
tomuto modelu Smrnc.

Bunda aktualneho trencko-
tového vzhladu a so skvelou
celoplo$nou potlacou. Tu sa
objavil cely roj motylov.




HLAVNE NECH JE
POHOD

Trendovy pouzity vzhlad,
maskovaci vzor a potlac s putavymi
motivmi - jednoducho cool!

Tricko moédneho stylu s kapucnou a celoplosnou
potlacou, alebo dvojvrstvového vzhladu so
Zzaujimavym motivom osthatého drétu a lebky.
Nenahraditel'ny doplnok k dzinsom s naro¢nou
vysSivkou a Svami vpredu i na zadnych vreckach.
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Bunda je z karnavasu, so zipsami a mnohymi
vreckami. Vpredu vysivka, vzadu zaplaty.

Dalsie dzinsy maju vietko, €o je v trende, efekt
kréeného vzhladu, vysadené zahyby, nity,
oc¢ka a kontrastné vsadenie vzadu.

Bermudy su tiez lezérneho vzhladu s 2 Sikmymi
vreckami.

Zaujimavy je pleteny sveter.

Kultovy model v style Colege! S potla¢ou
emblému a s aplikaciou. Trendovym detailom
je lezérna kapucna, zaplaty na laktoch

a pruzné lémy.




p -
Nohavice maju 7/8 - dizku a vela
praktickych vreciek. Spodny okraj
nohavic zdobi razporok a gombiky.

Saty médneho koselového Stylu maji
rovny strih. Vyraznymi ozdobnymi
prvkami s vrecka a opasok.
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Tricko s golierom ma oblUbeny
dvojvrstvovy vzhlad. Sportova styl
s jemnymi pruhmi. Trendovym
Stylom su otvorené Svy.




Zaujimava je aj jarna
bunda s Gpletovym
vsadenim, s kapucnou
a so zipsom.

DZinsy majl pouzity

vzhlad. Prednd &ast R % J__‘j / .
zdobia lesklé kamienky. / J

STREET FASHION

Modne dzinsy, k nim lezérne tricka
a trendova bunda. To je styl teenagerov.
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To, Ze na zhotovenie
pekného oblecenia pre
svoje dieta nepotrebujete
vela penazi vam chceme
ukazat na tychto milych
pletenych modeloch. Stacia
pestrofarebné klbka viny
a chut do prace. Vzor je
velmi jednoduchy. Peknou
ozdobou su aplikacie

a Sibalske Siltovky.




Do vztahu si véeli¢o prinasame. Partner sa musi zzit
s nasimi zvykmi a poznat nasich pribuznych a kamaratov.
Niekedy to vsak vobec nie je jednoduché.

Andrej bol muzom méjho Zivota.
Bola som si tym ista uzZ od nasej
prvej spolodnej kéavy. Coskoro ma
zoznamil so svojim najlepSim ka-
maratom Matom. Hned' prvy kon-
takt sa vSak nevydaril. Mato ma
bez nadSenia pozdravil a potom
sa otocil len k Andrejovi a dohova-
ral sa s nim, keby pojdu spolo¢ne
do posilnovne. Odrazu Andrejovi
povedal: ,Ahoj, maj sa!“ Ako keby
som ja bola vzduch. ,S Matom
sa pozname od prvej triedy. Je to
mdj najlepsi kamos. Co si o fiom
mysli§?“ Povedala som nieco ne-
utralne. V skutoénosti som nim
ale vébec nebola nadSena.

Trojuholnik

S Andrejom som chodila dva roky
a rozumeli sme si po vSetkych
strankach. O to menej som si
vSak rozumela s Matom. Ten mi
doslova a do pismena pil krv, ako
sa k nam neraz dokazal votriet.
Nie som proti spolo¢nosti kama-
ratov. Andrej i ja mame priatelov,
s ktorymi sa radi stretavame,
ale na rozdiel od Mata vedia, ¢o
je a ¢o nie je medzi kamaratmi
vhodné. Posledna kvapka po-
hara mojej trpezlivosti pretiekla
v den Andrejovych narodenin.

V jeho garsénke som pripravila
maso na mexicky sposob, zapalila
sviecky, na stol som postavila dva
pohare a poloZila darcek. Andrej
prisiel domov s Matom, ktory si
vraj potreboval poZzi¢at jednu vide-
okazetu. Ked' uvidel prestrety stol,
usadil sa na stolicke a povedal:

,Tak sa ide oslavovat!“ Zatme-
lo sa mi pred oGami. Tresla som
utierkou o stdl a povedala: ,Tak si
tu oslavujte, ved' je prestreté pre
dvoch!“ Potom som s placéom od-
behla. ESte som pocula ako Mato
hovori, Ze som nejaka divna. Po-
tom odiSiel so slovami: ,Ja tu ne-
musim byt.“ S Andrejom sme sa
pohadali. Vlastne ja som kricala.
,UZ toho mam dost, mat Mata
stale za zadkom!“ Andrej sa sna-
Zil nieCo namietat, ale potom sa
zamyslel. S plaéom som mu pove-
dala, Ze som nestastna. Objal ma
a nahlas zacal rozmyslat. Jeho ani
nenapadlo, Ze mi to tak vadi. Po-
tom ale pripustil, Ze mam pravdu.
Nakoniec sme si ohriali priprave-
né jedlo a oslavili sme Andrejove
narodeniny. Odvtedy sa situacia
zmenila. Mato nam uz sice ,chre-
na“ nerobil, ale moj vztah s nim
sa eSte zhorSil. NielenZe Andreja
lakal, aby s nim Siel cez vikend
napriklad von z mesta, kde by si
uZivali. Mato striedal dievcata ako
koSele. Neraz mal vydatu pani, do-
konca vyuZzival aj platené sluzby.
Jednozna¢ne som Andrejovi dala
najavo, Ze sa mi nepacdi, aby s Ma-
tom niekde nechodil. Ale ked' An-
drej odmietol, Mato zacal narazat
aj na to, Ze je pod papucou. Andrej
bol potom cely den ,iny“. Ni¢ mi
sice nevycital, ale aj tak som citila,
Ze ma zIU naladu. Azda zacal po-
chybovat o0 nasom vztahu? Velmi
som sa toho béala. Dalsou Mato-
vou Specialitou bolo, Ze mi neraz
povedal: ,Ty hlupana, predtym,

neZ Andrej zacal s tebou chodit
s nim bola vacsia sranda.”

Otvorena vojna

VSetko zaslo tak daleko, Ze mi Mato
S0 svojimi ohovarajucimi anony-
mami urobil peklo na pracovisku.
JToto nemodze byt Matova praca.
MozZno ta nema rad, ale nieCoho
také by nebol schopny.“ Ja som
si vSak bola ista, Ze za vSetkym
je prave on. Kriza vyvrcholila a ja
som musela dat vypoved. Zverila
som sa Andrejovi a ako viackrat
v tej dobe si bezdévodne vdaka
mojej bezmocnosti odniesol vinu
za moju zIG naladu. Andrej reago-
val tak, ako som necakala. , Mato
ma pravdu, vy Zenské dokazete na
chlapa len kri¢at.“ Roz¢lilo ma to
a pohadala som sa s nim tak, Ze
som sa az rozklepala. ESte nikdy
som nebola takd nahnevana. Azda
prave preto som bezmyslienkovito
schmatla telefén a vsadila som

4 ar il

vSetko na Matovi domyslavost
a nenavist vo¢i mne. Andreja
som prizvala k telefonu a prika-
zala mu, aby bol ticho. ,Teraz
uvidis, ¢oho je schopny ten tvoj
nevinny Matko!“ Riskovala som,
ale bolo mi to uz jedno.

Osudovy zlom
Sotva Mato zdvihol telefon, za-
syCala som: ,Ty vagabund, kvoli
tebe som priSla o pracu.” Najskor
sa cukal a robil mftveho chroba-
ka, aj ked mi uz pritom ,pekne“
nadaval a Andrej bol Sokovany,
aké nadavky mi ustedruje. Po-
tom som sa rozplakala a to Mata
vel'mi poteSilo. Ked som mu zo-
pakovala, ze kvoli nemu som na
dlazbe, odsekol: ,A ja som kvoli
tebe prisiel o najlepsieho kama-
rata. Aspon som ti to vratil!“
Osudové slova boli vypovedané.
Andrej mi zobral telefén a skondil
svoje dlhorocné kamaratsvo. Ked

Falosny priatel ni¢i partnerstvo

Vztahy s priatelmi a znamymi mozu v part-
nerstve Ci manZelstve postupne prerast na
problém s primarnou dolezitostou. Vacsinou
ide prave o kontakty z minulych dob, kedy
novy partner vstupuje medzi davnych pria-
telov a len svojou existenciou uz moze na-
risat to, Co aZ doposial fungovalo a obom
stranam vyhovovalo. V lepSom pripade sa
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priatelstvo podari zachovat,
pripadne kontakty rozsirit
na partnerské dvojice. Ak
vSak zlyhaju aj opakované
pokusy, je lepSie nenitit sa
do vztahu a kazdému ponechat, nech chodi
medzi svojich priatelov bez toho, aby vcle-
noval svojho partnera do ich zabavy. Mato
od zadiatku citil k priatelke svojho kamarata
nepriatel'stvo aZ nenavist a daval to najavo.
Sam nedokazal nadviazat hlbsi vztah, tazko
sa vyrovnaval s tym, ze Andrej ano. Preto sa
snazil robit vSetko preto, aby dvojicu rozde-

lil. Otazkou ale zostava, ako sa snim Andrej
mohol tak dliho stykat a nevidiet jeho zlé
vlastnosti. O Matovom charaktere vypove-
daju aj metody, ktoré nevahal poufzit, len aby
Andrejovej priatel'ke ublizil. Andrej spociatku
tomu nechcel verit a svojho ,kamarata“ bra-
nil. Preto Matovi dovolil zajst aZ tak daleko.
Andrej potreboval ziskat istotu, ze Mato je
iny, nez za akého ho doposial' povaZzoval. Vo
chvili, ked sa o tom presvedgil, priatelstvo
pravom nekompromisne ukongil.

PhDr. Alena Dobisova



u nas Mato zazvonil, snaZil sa z toho
vyhovorit. Andrej ho vSak dalej nepustil
alen mu chladne povedal, Ze mu stacili
tie nadavky, ktorymi ma bombardoval.

Matové telefonaty, sms a odkazy
Andrejovi redli. Ja som si ¢oskoro na-
Sla nové zamestnanie. Mohlo sa zdat,
Ze je vSetko v poriadku. Mrzelo ma,
Ze Andrej priSiel o svojho najblizSie-
ho kamarata. Zacala som si vyCitat, Ze
som sa od zaciatku mohla snazit, aby
to nezaslo tak daleko. Mozno som bola
od prvého momentu zaujata, pretoze
mi Mato ,nesedi“. Andreja mrzelo, Ze
to takto skoncilo, ale nedaval mi vinu.
Po dvoch mesiacoch ma pozval na vi-
kend do hor a tam ma tym najroman-
tickejSim spdsobom poziadal o ruku.
Bola som taka Stastnd, Ze som mu to
chcela vratit. Po navrate som zasla za
Matom. Ked' mi otvoril dvere, poveda-
la som: ,Matko, obaja mame Andreja
radi. Co keby sme si pohovorili 0 tom,
ako sa o neho podelit?

Necakana reakcia
Vyrazilo mi dych to, ¢o potom Mato uro-
bil. Chytil ma pod krkom a zasycal: ,Ty
krava a to mam zakazdym ¢akat, ¢i ho
pustiS von?“ Chrcala som a ten Utok
ma tak zaskoCil, Ze som doslova spa-
nikarila. To sa Matovi pacilo. Smial sa
mi do o€i, ked som ho pridusene pro-
sila, aby ma pustil. Zacala mi byt zle.
Nastastie sa rozbehol vytah a Mato
nechcel riskovat, aby ho pritom niekto
videl. Akonahle ma pustil, utiekla som
domov a tam som sa rozplakala.
Andrej zo mna vytiahol, ¢o sa sta-
lo. Ked som mu to opisala, chcel ist
Mata zmlatit. Nastastie som mu to
vyhovorila. Chdlila som sa v jeho na-
ruci a prosila ho, aby neurobil nejaku
hlGpost. Pred nami je predsa fantas-
ticka buducnost. ,,Chcela som sa len
pokusit vratit ti kamarata.“ Andrej ma
pobozkal a povedal: ,, On uz pre mna
nemdze byt kamaratom. Nikdy. To ¢o
urobil presiahlo vSetky medze. Aj tak
by som mu uz nikdy nemohol verit.

Vyrocie svadby

V tomto roku sme oslavili tretie vy-
rocie svadby. Andrejovi som hrdo
oznamila, ze koncom zimy sa docka
potomka. ,,Budem otcom?“ veselo za-
krical a hned' usporiadal vecierok pre
niekolkych priatelov. Ked som celd
spolo¢nost pozorovala, spomenula
som si na Mata. TieZ tu mohol byt,
keby si Andreja neprivlasthoval ako
nejaky svoj majetok. Na vecCierku sme
vSetci boli sparovani a toto bola asi
ta najvacsia prekazka: zadany Andrej
a slobodny Mato. S rukou na srdci som
si musela priznat, Ze som nakoniec
rada, Ze to takto dopadlo.

POSEDENIE PRI KAVE
lveta Malachovska

Ako moderatorka si uz vyskusala azda
vsetky zanre okrem spravodajstva.
Televiznych sutazi odviedla uz neurekom,
teraz velmi profesionalne moderuje
Damsky magazin. Prave v tejto relacii
zurocila vsetky svoje doterajsie skusenosti,
aj materské, ¢i rodinné. Mam pocit, ze
hosti sa opyta vzdy prave to, ¢o by aj mna,
respektive divacky zaujimalo.

Dnes je naozaj vel'ka konkurencia, mladi
ambiciozni l'udia vytlacaju staré zname
tvare. Nebojite sa, Ze raz to pride?

Nie, vObec nie, taky je Zivot a som na to pri-
pravena. Viem robit aj iné, nielen moderovat.
VZdy si poviem, Ze Zivot ide dalej a myslim si,
Ze aj negativna sklsenost moze ¢loveka kata-
pultovat vyssie.

Vasu pracu urcite podporuje aj vas manzel.
Do akej miery sa s nim radite?

Radim sa s nim vo vSetkom a je pre mna
naozaj velkou oporou. Vela krat ma pozitivne
ovplyvni.

Neprerasti vase rozhovory o praci niekedy
aj do hadky?

Urdite nie, naopak. Ak sa jeden pri praci vy-
toci, ten druhy ho vel'mi laskavo timi.

Rozpravate sa o praci aj doma?
Samozrejme. Obaja pracujeme vo velmi na-
rocnom a najma vypatom prostredi, tak je do-

lezité, aby sme sa s najblizSim vyventilovali.

Ako vasa dcéra vnima svojich slavnych
rodicov?

Kristinka niekedy ide pekne na nervy koho ma
za rodicov. V tomto obdobi sa tak troSku upokoju-
jem, Ze je to vo viacerych rodinach, Ze deti zaci-
najl na svojich rodicoch vidiet vela nedostatkov.
Kika to ma o to tazSie, Ze tie naSe ,nedostatky“
sa obCas dozvie v médiach, mysli si sice o tom
svoje, ale kazdy, kto ma deti pochopi o ¢om ho-
vorim, ked' poviem ako to zranuje jej duSicku

Spolu s vasou pracou do vasho domova
vosla aj verejnost. Nie je to tak davno, co
si bulvarne média na vas akoby zasadli. Co
myslite, preco?

Toto je téma, ktora ma fakt nezaujima a ne-
budem sa nou zaoberat. Nehnevajte sa, ale
v Zivote sU dolezZitejsie veci ako to, ¢o si o mne
vymysla bulvar.

Coho vsetkého ste sa vy osobne museli
kvoli praci vzdat?

Ojojoj, vela krat vianocnych sviatkov, sobot,
nediel, dovoleniek, ...najma spanku a pokoja.
Kto pracuje v televizii naozaj niekedy ani nevie,
aky je den v tyzdni a ani ¢as, ktory v tomto prostre-

) -
di travi. Ale priznam sa, Ze ked' to teraz hovorim,

neberiem to ako Cosi, coho by som sa vzdala. Jed-
noducho som si zvykla na tento sposob Zivota.

Mate medzi kolegami priatel'ov?

Mam a dost. Najvacsim priatelom je vSak
moj manzel, takZe vela ¢asu s ostatnymi mi
nezostava. Ale rada sa idem pozriet na priate-
lov do divadla ked' hrajd, vzdy rada podporim
kolegov ked moderujud, obdivujem a tlieskam
spevakom, ktory spievaju na zivo. Ja totiz viem,
aké je to postavit sa pred kameru, alebo pred
5000 ludi niekde na akcii. Preto si vazim kaz-
dého, kto ttto pracu robi. Verte, nie je to vobec
jednoduché, aj ked' to vela krat tak vyzera.

Kto vam najviac pomohol v Zivote?

UrcCite mama, dala mi do zivota vSetko pod-
statné naucila ma byt priamou, Uprimnou
a snazit sa vZdy robit svoju pracu ¢o najlepsie.
Naucila ma byt Cestnou a aj ked' viem, Ze sa
to vobec dnes nedocenuje, ale naucila ma aj
ctit moralku.

Verite, Ze s poctivostou dalej zajdes? Da sa
to vobec vo vasej brandzi?

Uz davno som pochopila, Ze nie. A je mi to
fakt IGto, aj ked' vzdy sa na svoju pracu velmi
poctivo pripravujem a su okolo mna ludia, ktori
to ocenia. TakZe netreba nad tym premyslat.

KedZe ste znama, urcite sa ludia na vas
obracaiju s proshbou o pomoc. Neunavuje
vas to?

Niekedy ano. Hlavne ked sa sklamem. Raz
ma jeden bezdomovec poziadal o peniaze.
Dala som 100 kortn s tym, Ze si neklpi alko-
hol. Svato svete mi slubil, ze urcite nie. Bola
som dosledna a ked' platil, iSla som k pokladni
a zistila som, Zze ma oklamal. Povedala som
mu, Ze vdaka jeho klamstvu uz nikdy nedam
Ziadnemu bezdomovcovi peniaze. Je mi [Gto,
ale mne nikdy nikto nedal za ni¢ peniaze.

Pripravila L. Sabova
Foto archiv Ivety Malachovskej
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Tipy a triky
Vytvorte si

Rafinovana a vel'mi ti¢inna kombinacia brokolice, hrachu,
Sampinonov a mrkvy

Brokolica

Jej vitamin C pomaha odburavat tuky, na odvodnenie organizmu
pomaha draslik, ¢o je perfektné pri chudnuti. Okrem toho obsahu-
je vela bielkovin, uhlohydratov a mineralnych latok: vapnik a fos-
for pre silné kosti a Zelezo pre krvny obraz. Dolezity pre nervovu
sUstavu je aj obsah vitaminu B1 a B2.

Hrach

Vdaka biologicky aktivnej latke zabrafuje priberaniu. Okrem toho
obsahuje vela vysokolginnej bielkoviny, uhlohydraty, mineraine
latky draslik a fosfor. Rovnako aj nervové vitaminy B1 a B2 a vi-
tamin E.

Sampinény

Huby okrem bielkovin a esencidlnych aminokyselin obsahuju vita-
min A, B a D. K tomu ddlezité mineralne latky ako draslik, sodik,
fosfor a magnézium.

Mrkva

S pektinom ktory mrkva obsahuje sa rozpusta obsah tuku v Kkrvi.
Spomedzi ostatnych latok ako sl bielkoviny, draslik, vapnik. Ze-
lezo, vitaminy B1, B2, C a E, je najdolezitejsi karotin. Posilfuje
obranyschopnost organizmu.
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kucharsku knihu

Ak vas napada vela ne-
napodobitelnych recep-
tov a chceli by ste sa
nimi pochvalit, spravte
si kucharsku knihu. Sku-
toénd v pevnej vazbe,
ktora bude na nerozoznanie od
kniziek z knihkupectva. Navod
je velmi jednoduchy. Z webo-

v (vode vas vyzve, aby ste si
zvolili format knihy. Nasleduje vy-
ber fotografii a Uprava obalu na
ktory si moZete zadat lubovolny
text. Potom pride na rad Uprava
jednotlivych stranok. Z ponuky
si budete moct vybrat nepreber-
né mnozstvo réznych pozadi na
ktoré poukladate fotografie lubo-

vej stranky www.happyfoto.

volnej velkosti. Fotografie jedal
si vytvarajte priebezne, eSte pred
tym ako sa pustite do prace. Ku
kazdej nezabudnite pridat nazov
a receptlru Po tom, ¢o je kniha
hotova, vas bude program zrozu-
mitel'ne inStruovat, o tom ako za-
slat knihu do tlaciarni sp. Happy
Foto. Priblizne o dva tyZzdne vam
bude doruéena formou dobierky
hotova, vytlacena kniha.

sk si stiahnite a nainstaluj-
te program HF Designer.
Program je velmi intuitivny,
takZze na mnoho funkcii
pridete lahko a nemusite
Citat ani manual. Softvér
disponuje funkciami, po-
mocou ktorych vytvorite
vSetko, ¢o obsahuje
aj bezna kniha. Hned

Chranite svoje zuby
pred zdravymi potravinami?

Mnohé zdravé po- L= AR
traviny a napoje
ako ovocie, ovocné
Stavy, nealkoholic-
ké sytené napoje, Ci
vino obsahuji kyse-

A
[l S SENSODYNE

(PRO NAMEL

. - Lo g h"'"'-q P, somommr
I|nyi ktoré maju ne ) . | PRONAMEL et
gativny vplyv na zubnu sklovinu _ Juindor -*-_

a mozu sposobit jej trvalé po- L e = |

Skodenie. Zubné pasty Senso-

dyne Pronamel maju optimalizované zloZenie, ktoré zaistuje vyssiu
biodostupnost fluoridu a pomahaju spevnit zubnu sklovinu. Zubna
pasta Sensodyne Pronamel Whitening chrani pred zubnym kazom
a zaroven Setrne bieli zubnd sklovinu. Chranit treba aj detské zub-
ky a prave na to bola vyvinutd zubna pasta Sensodyne Prona-
mel Junior, ktord zodpoveda Specifickym narokom na starostlivost
o chrup deti vo veku do 6 rokov. Zubna pasta Sensodyne Pronamel
Junior s jemnou matovou prichutou speviuje zubnu sklovinu a tym
chrani zuby nielen pred zubnym kazom, ale aj pred kyselinami
v oblUbenych potravinach a napojoch (ovocie, limonady a dzisy).

L
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Najhorucejsi latino hit v slovenskych fitnescentrach!

Prichadza jar a s nou obrov-
ska chut opat sa prinatit
cvi¢enim sa zbavit tukovych
vankusikov, ktoré sa pocas
zimy zabyvali na nasom tele.
Skuste byt tentoraz iispesna.
S neodolatelnou ZUMBOU®
sa hybete v latino rytme,
chudnete, formujete si posta-
vu a pritom sa zabavate. Roz-
hybala uz cely svet, jej boom
zasiahol aj Eurépu a ziskava
si i Slovensko!

Ako sa zrodila ZUMBA®?

Samozrejme, ako vSetky skve-
Ié veci, nahodou. Jej otcom je
slavny kolumbijsky choreograf
Alberto Beto Peréz, ktory stal
aj za tane¢nymi kreaciami spe-
vacky Shakiry. Raz si v roku
1999 zabudol priniest na hodi-

nu aerobiku spravne CD so Spe-
cialnou aerobikovou hudbou
a v aute (Zial, alebo nastastie?)
mal len CD s latinsko-americ-
kou hudbou. NuZ svojim ne-
dockavym Ziakom pustil salsu
a merengue a do tohto rytmu
im improvizovane vnasal aer6b-
ne prvky. Cviciaci boli nadseni.
Od tej chvile uz chceli iba tento
typ cviCenia. Beto zacal teda
takto cviCit pravidelne, pripra-
voval si rozne choreografie. Na-
zov ZUMBA ®

Stihlejsia vd'aka ZUMBE®

ZUMBA® spaja v sebe prvky
aerobiku a latinsko-americkych
tancov, ako napriklad salsa, me-
rengue, ¢a-Ca, flamenco ¢i sam-
ba. S jej pomocou sa hybeme
a chudneme zabavnou formou,

bez pocitania krokov a bez stre-
su. Staci pocuvat hudbu a telo
sa Vv jej rytme samo rozhybe.
Tanec je zalozeny na ¢asovych
sekciach, ked sa striedaji
rychle skladby s pomal$imi.
Prave vdaka takejto kombina-
cii (intervalovy tréning) docha-
dza k rychlejsSiemu spalovaniu
tukov a k vytvarovaniu celého
tela. Zameriava sa predo-
vSetkym na svalové partie,
ako zadok, nohy, brucho, ruky
i na najdodlezitejsi sval tela,
srdce. Na rozdiel od aerobiku
vo velkej miere pracuju aj boky
a pas, za ¢o mozu vinivé latino
pohyby. Odporuica sa vSetkym,
ktori chcl schudnut, spevnit
a vyformovat si postavu. Pocas
jednej hodiny spalite priblizne
osemsto kalorii.

Radime rodicom

Dcérka mi prekazi vSetky nové znamosti

,Pred rokom a pol som
sa rozviedla. Moja dcérka
ma teraz tri roky. Rada by
som si nasla nového part-
nera a jej dobrého otca.
Moja snaha vSak vzdy
stroskotd na jednom, po
niekolkych dnoch zaéne
dcérka mojho priatela
odmietat a on sa ku mne
nesmie ani priblizit. UZ si
s fou neviem rady. Sna-
Zila som sa jej dohovorit.
Styroch, celkom perspek-
tivne sa vyvijajicich vzta-
hov som sa kvodli nej vzdala, ale neviem ¢o mam dalej
robit. To, aby som si nasla nového dobrého Zivotného
partnera je predsa aj v jej zaujme. VSetci muzi, s ktorymi
som sa zoznamila, sa k nej velmi pekne chovali. Spociat-
ku jej nedala zvedavost a preto sa s nimi bavila. Ked vSak
zistila, Ze priatel by sa mohol zaujimat aj o mna, zacala
robit velké scény.

PhDr. Eva KoZuchova, detska psychologicka:

Vasej dcérke by ste mali dat ¢as. Uvedomte si, Ze rozvod
v nej zanechal stopy. NepiSete, aké sl jej kontakty s vlast-
nym otcom. MoZno tu bude jeden z hlavnych problémov.
Hladali ste dovody, prec¢o ste o nové vztahy tak rychlo pri-
Sla? Ako je mozné, Ze muzi tak rychle ,vyclvali“? Mali vas
a vase dieta naozaj radi? Myslim si, Ze Styria cudzi muzi
v kratkom ¢asovom obdobi mézu v detskej dusicke urobit
pekny zmatok. Na chvilu sa zastavte, najst partnera pre
Zivot nemusi byt otazka niekolkych tyZdnov. Ak najdete pria-
tela, prehovorte si s nim o probléme, ak to bude ten pravy,
urcite najdete rieSenie.

Rozkvitnuté okno

Pre¢ s trichlivou zimnou néla-
dou. Rozziarte si byt zelenou
oazou. Ked vonku mrzne, svoju
najvyssiu sezénu majd azalky.
Prekrasne kvitni minirastlinky
i s vysokou stonku vSetkych Cer-
venych odtienov.

TIP: Ziadne priame sinko, pravi-
delné zalievanie.

Aj orchidey kvitni do konca
marca. Taktiez potrebuji svet-
|é miesto bez priameho sinka.
Listy orchidey kazdy druhy den
nastriekame.

Avivaze s vonou luxusnych
parfumov

Exkluzivne vone su luxusom, ktory si rada
dopraje kazda Zena. V minulosti boli vone
predovSetkym synonymom pre parfumy,
v stcéasnosti prenikaji vSak aj do inych
sfér vonavych pozitkov. Svoje skisenosti
a schopnosti tentoraz prepojili odbornici
na pranie so Spickovymi expertmi na par-
fumy a vysledkom je rad prémiovych aviva-
Zi Silan Perfume Essence od spolo¢nosti
Henkel. Vdaka jedinecnej technoldgii Per-
fume Pearls sa tri exkluzivne vone Silanu
Amethyst, Ruby a Zaphire intenzivne Siria
do okolia pri kazdom pohybe ¢i dotyku.
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Vel'konocCne recepty

Vel'konocny

v
barancek

Doba pripravy: 20 minut

PRISADY:

Na cesto:

3 vajcia, 150 g praskového cukru,

1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker,
5 PL rastlinného oleje, 5 PL horticej vody,
150 g polohrubej muky, 1 zarovnana KL
Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker,

1 balicek Zlatého klasu Dr.Oetker,

1 vrchovata KL strihanej citronovej kory
z chemicky neoSetreného citrénu, 10 kvapiek
Citrénovej aromy Dr.Oetker, Stipka soli

Na ozdobenie:
hrozienka na ockd, 1 balicek Vanilkového
cukru Dr.Oetker

Este potrebujeme:
formu na baranceka

Priprava:

1. Na pripravu cesta utrieme Zitky s cukrom
a vanilinovym cukrom, pridame olej a hortcu
vodu. Elektrickym ruénym Slahacom vySlaha-
me do peny. MUku zmieSame s praskom do
peciva, pudingom a citrénovou koérou. Prida-
me do Zitkovej peny. Do bielkov priddme citré-
novu arému a Stipku soli. Elektrickym ruénym
Slahacom uslahame tuhy sneh, ktory vmie-
Same do cesta. VSetko jemne, ale dokladne
premieSame.

2. Cesto nalejeme do vymastenej a mikou vysy-
panej spodnej ¢asti formy. Priklopime vrchn(
Cast. PeCieme v predhriatej rire.

Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdus$na rdra: 160 °C
Plynova rira: stupen 3
Doba pecenia: asi 40 minut

3. Po upeceni nechame baranceka vychladndt vo

forme. Potom vyklopime, hrozienka pritlacime
ako oc¢ka a hotového baranceka pocukrujeme.
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Babickine
venceky

Doba pripravy: 30 minit
Pocet kusov: 6

PRISADY:

Na cesto: 300 g hladkej
muky, 25 g cukru, ¥ KL soli,
1 baliéek Pomocnika

na kysnuté cesto Expres
Dr.Oetker, 150 ml vody,

40 ml oleja, 1 vajce

Na potretie a posypanie:

1 vajce, mandlové lupienky

ESte potrebujeme:
plech na pecenie, papier na
pecenie

Priprava:
1. Na pripravu cesta dame do

2.

misy muku, cukor a sol. Prisy-
peme Pomocnika na kysnuté
cesto Expres a dokladne pre-
mieSame. Pridame vodu, olej
a vajce. VareSkou vypracujeme
hladké cesto, ktoré sa nelepi
na steny nadoby.

Cesto rozdelime na 6 dielov.
Z kazdého dielu cesta vyvala-
me 3 valceky cca 20 cm dlhé
a spletieme do vrkocov. Kon-
ce vrkocov spojime do venca
a dame na plech vylozeny pa-
pierom na pecenie. Vencéeky
potrieme vajcom a posypeme
mandlovymi lupienkami. Pe-
¢ieme v predhriatej rare.

Elektricka rara: 180 °C
TeplovzdusSna rdra: 150 °C
Plynova rara: stupen 3
Doba pecenia: asi 25 minut

Vel'konocné medovnicky

Doba pripravy: asi 15 min.
Pocet kusov: asi 50

PRiSADY:

Na cesto:

240 g hladkej maky, 70 g kakaa,

140 g praskového cukru, 1 bali¢ek Kypriaceho
prasku do pernika Dr.Oetker, 2 PL medu,

2 vajcia

Na ozdobenie:

1 bielok na potretie, 1 balenie Zdobiacich
tubiciek Dr.Oetker

Este potrebujeme:
plech na pecenie, papier na pecenie, valok,
formicky (vajicko, barancek, zajacik), pierko

Priprava:

1. Na pripravu cesta preosejeme na doske muku
s kakaom, pridame cukor, kypriaci prasok do
pernika, med a vajcia. Vypracujeme hladké
cesto. Ak sa cesto lepi, priddme trosSku muky.

2. Cesto na pomucenej doske vyvalame a formic-
kami vykrajujeme rozne tvary. Medovnicky po-
loZime na plech vylozeny papierom na pecenie
a dame piect do predhriatej rary.

Elektricka rdra: 190 °C
Teplovzdusna rdra: 170 °C
Plynova rdra: stupen 3-4
Doba pecenia: asi 15 minat

3. Horlce medovnicky potrieme rozslahanym va-
jeénym bielkom. Po vychladnuti pomocou zdo-
biacich tubiciek ozdobime podla vlastnej fanta-
zie. Uchovavame v uzavretej Skatuli v chlade.



Vel'konocny mazanec

Doba pripravy: asi 20 minut

— T

Slavnostna mandlova torta

Doba pripravy: 20 minit

PRISADY:

Na cesto:

1 balicek Polevy tmave;j
Dr.Oetker, 6 Zitkov,

80 g praskového cukru,

1 balicek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 2 PL mandlového
likéru (napr. Amaretto),

6 bielkov, 80 g cukru,

200 g strahanych mandli

Na napln:

500 ml smotany na Slahanie,
100 g orieSkového krému typu
Nutella, 2 balicky Smeta-fixu
Dr.Oetker

Na ozdobenie:

2 vrchovaté PL hotového
krému, 130 g nadrobno
nakrajanej mliec¢nej cokolady,
2 PL oprazenych platkov
mandli

ESte potrebujeme:

tortovi formu s priemerom
26 cm

1.

Priprava:

1. Na cesto rozpustime tmavi polevu
podla navodu na obale a nechame
mierne vychladnut. Zitky, praskovy
cukor, vanilinovy cukor a likér vy-
Slahame elektrickym ruénym Slaha-
¢om na najvysSom stupni do peny
a vmieSame vychladnutd polevu.
Bielky vySlahame s cukrom do tu-
hej peny a zlahka ruéne vmieSame
mandle. Sneh priddme do vajecnej
zmesi a ruéne vymieSame hladku
hmotu.

2. Cesto vylejeme do vymastenej a mu-
kou vysypanej tortovej formy (@ 26 cm)
a uhladime. Formu vlozime do pred-
hriatej rdry a pedieme.

Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdus$na rdra: 150 °C
Plynova rdra: stupen 3
Doba pecenia: asi 30 minut

Vychladnuty korpus pozdizne rozrezeme.

3. Na napln zmieSame smotanu s orieSkovym
krémom, smeta-fixom a vy§lahame ruénym
elektrickym Slahaéom na hladky krém.
2 PL naplne odlozime na ozdobu a 2/3 na-
trieme na spodnd polovicu korpusu. PriloZi-

PRISADY:

Na cesto:

1 balenie Buchty Dr.Oetker, 150 g rozpusteného
vychladnutého masla, 200 ml viazného mlieka,
% KL Rumovej arémy Dr.Oetker alebo 2 PL rumu,
hrozienka, sekané oriesky, mandle, kandizované
ovocie podla chuti

Na potretie a posypanie:
1 rozSlahané vajce, 25 g nasekanych mandli

Este potrebujeme:
plech na pecenie, papier na pecenie, pierko

Priprava:

Na pripravu cesta priddme do zmesi na buchty, maslo,
mlieko, ardmu alebo rum, hrozienka, oriesky a kandizo-
vané ovocie a cesto pripravime podla navodu na obale.
Dame na teplé miesto na 45 az 60 mint vykysnut.

. Vykysnuté cesto vyklopime na dosku a spracujeme

mazanec, ktory poloZime na plech vyloZeny papierom
na pecenie a nechame na teplom mieste eSte 20 mi-
ndt kysnut. Potom potrieme rozslahanym vajcom, po-
sypeme mandlami alebo orechmi a v strede ostrym
noZzom nakrojime do kriza. VloZime do predhriatej
rdry a pecieme.

Elektricka rdra: 180 °C
Teplovzdusna rdra: 160 °C
Plynova rdra: stupen 3-4
Doba pecenia: asi 25 minut

me horn( polovicu korpusu a zvySnym krémom
potrieme povrch a okraj torty.

4. Na polevu rozpustime za staleho mieSania
v kastroliku 2 PL naplne a ¢okoladu. Nechame
vychladnit. Polevu nalejeme na povrch torty
a rozotrieme. Povrch a okraje torty posypeme
platkami mandli. Pred podavanim uloZime tortu
na 1 hodinu do chladnicky.
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Varidcie klasickych jedal s hviezdnym
kuchdrom Jaroslavom Zidekom

Grilované musle svdtého
Jakuba s ravioly plnymi
krémovym Spendtom

a konfitovanymi cherry
ragcinami(Millefoglie alle
prugne)

Pre 4 osoby potrebujeme:

Na pripravu musli: 400 g musli

sv. Jakuba, sol, Cierne korenie, maslo,
1 stredne velka cibula

Cesto na ravioly: 200g hrubej muky,

2 vajicka, 2 lyzice olivového oleja
Napli: maslo, 1 stredne velka cibula,
150¢g Spenatovych listov, sol, korenie
Konfit: cherry rajciny, olivovy olej, sol
Omacka: 200ml rybieho vyvaru,

100ml bieleho vina, jedna cibula,
bobkovy list, celé Cierne korenie, 250ml
33% sladkej smotany, petrZlenova vhat

Sumivé vino Johann E. Hubert

Postup:

Napln: Na masle zlahka orestujeme cibulu,
Spenatové listy, sol, korenie.

Ravioly: Do hrubej muiky zapracujte vajicka,
olivovy olej a vyval'kajte tuhé cesto. Vlozte ho
do mikroténového vrecka a nechajte v chlade
20 minGt odpocindt. Zo zmesi vyvalkajte ten-
ky plat. Ten rozkrajajte radielkom na obdiz-
niky. Na kaZdy vlozte ¢ast naplne, cesto pre-
loZte a okraje popritlacajte vidlickou. Ravioly
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potom varte vo vriacej osolenej vode podla
velkosti 8 az 10 minut.

Konfit: Cherry rajciny osolime a pomaly uva-
rime v olivovom oleji.

Omacka: rybi vyvar, biele vino, jednu cibu-
Iu, bobkovy list, celé ¢ierne korenie zvarime
na ccal/2, priddme smotanu 33%, zvarime
dohusta a precedime. PetrZlenov( viat roz-
sekame a pridame do omacky.

Musle nakrajame na kocky, osolime, oko-
renime a zlahka opecéieme z obidvoch stran.
Musle vytvoria jedineénd harmoniu v kombi-
nacii s akostnym Sumivym vinom, vyrabanym
tradicnou metodou, Johann E. Hubert.

Grilované kacacie pecienky
fote gras s jablkovo-figovym
koldcikom a redukciou

z portského vina

Pre 4 osoby:

500¢g kacacieho foie gras

Kolagik: 5 velkych zelenych jablk,

10 stredne velkych fig, med, vinny ocot,
sol, maslo, mika na mrvenicku.
Redukcia: 120ml portského vina, xantan
(xantanova guma)

Sumivé vino Hubert Grand Rosé

Postup:

Kolacik: Zelené jablka nakrajame na koc-
ky, povarime do poloméakka vo vinnom octe
a mede a osolime. Figy narezeme na kolie¢-
ka, poukladame ich do ohnovzdornej misy,

navrch poukladame pripravené jablka a po-
sypeme slanou mrvenickou. Spolu zapecie-
me v tribe.
Redukcia: Portské vino zvarime cca na 1/3
a pridame trochu xantanu na zahustenie.
Foie gras opecieme, osolime a okoreni-
me. Na Slovensku velmi obllbend kacaciu
pecienku vysklsSajte podavat so Sumivym
vinom Hubert Grand Rosé s broskynovo -
mandlovou vonou, ktoré vytvori harméniu
s jablkovo - figovym kolacéikom.

h

Grilovany tuniak s cicerovym

| pyré s mangom, hubami

shitake a sladko-kyslou ¢ili
omdckou
Pre 4 osoby potrebujeme:

600g tuniaka, huby shitake, 1 mango
Pyré: 200¢g ciceru, citrénova Stava,
sezamova pasta, sol, Cierne korenie
Omacka: sladka Cili omacka, slivkova
omacka, cukrova voda, hovadzi vyvar,
sezamové semienka, s6jova omacka

Sumivé vino Hubert Grand Blanc

Postup:

Pyré: Cez noc namoceny cicer uvarime vo vode,
zlejeme a rozmixujeme spolu s citronovou Sta-
vou, sezamovou pastou, solou a korenim.
Sladko-kysla omacka: VSetky suroviny zmie-
Same (sladka Cili omacka, slivkova omacka,
cukrova voda, hovadzi vyvar, sezamové se-
mienka, sojova omacka) a zvarime cca na
polovicu.
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Vanilkové créme brulée
s jablkovym pyré
Na pripravu potrebujeme:

8 vajec, 250¢ krystalového cukru,

1 polievkova lyZica 33% smotany,
semienka z vanilky, hnedy cukor

Pyré: 5 velkych zelenych jabik, citronové
Stava, cukor

Sumivé vino Hubert de Luxe

Postup:

8 vajec vySlahame s 250 g kryStalového cuk-
ru, priddme 1 lyZicu 33% smotany, vmieSame
semienka z vanilky a precedime. Zmes vleje-
me do foriem, ponorenych do vodného kipela
a pecieme pri teplote 120°C az kym hmota ne-
stuhne. Vychladime. Vyklopime z formy, posy-
peme hnedym cukrom a opalime dokym cukor
neskaramelizuje.

Pyré: zelené jablka bez Supiek a jadra uvarime,
precedime a rozmixujeme, pridame trochu cuk-
ru a citrénovej Stavy. Servirujeme s aromatic-
kym Hubert de Luxe.

Domdce cokolddové cukriky
z belgickey cokolddy

Na pripravu potrebujeme:

velké Gokolady (mnoZstvo podla potreby),
plnky podla chuti (orechy, dZzem, nugat,
marcipan, atd.)

Karpatské Brandy Special V.S.0.P.

Postup:

Rozpustime ¢okoladu, polovicou z nej potrieme
formu (podla fubovdle) a dame vychladit. Pini-
me naplnhami podla chuti, zrovhame a vrch opat
potrieme ¢okoladou, vychladime a vyklopime.
Nakrajame na rézne tvary. Ako digestiv poda-
vajte Karpartské Brandy Special. V kombinacii
s ¢cokoladou vytvori jedinecny dezert, na ktorom
si urcite pochutnaji aj pani.




Zima definitivne stratila svoju

vlddu a privoda sa prebiidza do
nového Zivota. Symboly tohto obdobia
mSpirugi na vyzdobu, ktovd k svi-
atkom neodmyslitelne patri. Tak teda
prijemni Velki noc!

U nas su tradi¢né
kraslice: ryté, malova-
né, polepené slamou
a mnohé iné. Také
krasne, ako sl na na-
Som obrazku dokazu
vykuzlit len skiseni
maliari. Vacsinou si
ich kipime a kazdy rok
potom upravujeme do
koSiCkov - ale krasne
st samé od seba.

Keramicku sliepocku na parapete ,o0zZivia“
kvietky vo farbe slnka. Zapichujeme do
nich Spajdle s vajickami - napriklad tymi,
ktoré urobili deti v Skole.

Jednofarebné vajicka lah-

ko zvladneme. Ak ¢akdme

0 kupacov vo vaésom pocte,
A mobzeme si pripravit hned'
= viacej. Pridame veselé
kvety a vyzdoba v okne, Ci
- ... na stole je hotova.

Ranajky vo dvojici si
doprajeme pekne
v pohode. Mdzeme
potesit seba, ale aj
svojich blizkych pek-
nym aranzma. Rano
ich privitame s ma-
[ovanymi vajickami
v kaliSkoch. Aj nasim
najmensim pripravi-
me nejaké prekvape-
nie, napriklad velko-
no¢ného plySového

Zajacika ako darCek.
Sy i

o %P o

N ,J

|

|l
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Poéziu sviato€ného stola pl- Ll
ného dobrdét mdéZzeme eSte
umocnit vyraznymi farbami.
Latkové Ci papierové obrusky
poukladame cez seba. Pekne
ladia s tulipanmi a priehlad-
nej sklenej vaze. Vajicka vy-
berie v rovnakych farebnych
odtiefoch

Lt

VySperkovat by sme mali aj
sviato¢nl tabulu. Obrisky
uviazeme maslou v rovna-
kom odtieni ako cely servis.
Do poharikov si pre zmenu
nalejeme aperitiv, ale ozdo-
bime ich jemnymi kvietka-
mi v rdzovej a syto Zltej

Kto raz prepadol zbe-
ratel'skej vasni, ten je
takmer strateny. Napri-
klad zanieteny zberatel
kaktusov. Ten si lahko
prispdsobi aj velko-
noénu vyzdobu svojej
zalube. Jednoducho si
uvarené, ¢i vyfuknuté
vajicka ozdobi pichlavy-
mi motivmi a zasadi ich
dokonca do miniatdr-
nych kvetinacov. ESte
ma aj hrnéek v podob-
nom Style.

Fialka dojima svojou skromnou
krasou. Pritom prijemne prevo-
ni cely byt. Pristane jej prirodny
kvetinac, alebo akakolvek mis-
ka. A potom aj ZIta farba. Preto
ju ozdobime stuzkami v tejto far-
be, ktoré zviazeme do maslicky.
Neobycéajnou dekoraciou su milé
papierové dazdniky (davaji sa aj
na zmrzlinové pohare).

Kvitnlci zahon sa da aj doma vy-
pestovat. Ani to neda vela roboty,
skor je treba trochu citu pre kom-
binaciu farieb a druhu kvetov. Ked'
sadime do kvetinaca v podobe ke-
ramického ,pleteného“ koSicku,
Uspech je zaruceny. Nemalo by
chybat ani nezné kuriatko.
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- Prakticke
riesenia pre
male kuchyneﬂ

Takmer v kazdej, v tej najmensej
""-_ Tt i , kuchyni sa najde mi esto na stolovanie. .
Rl | Nechajte sa prekvapit moznostami.

<« A Policka upevnena konzolami priamo pri okne
bude peknym miestom na ranajky pre mlady par,
ktory ma svoj prvy maly byt. Toto rieSenie je nao-
zaj nenarocné a kedykolvek sa da odstranit.
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V¥ Tato konsStrukcia je pripevnena na pa-
nel. Vrchnu ¢ast zdobi prakticka sklenena
policka na hrnéeky, pripadne korenie, €i
cukor. Pod poli¢kou je miesto na kavovar.
Na tejto konsStrukcii je praktické najma to,
Ze sa v pripade potreby moze sklopit, aby
nezavadzala.




<« Vyslvaci stolik je naozaj velmi prakticky. Zasunuty nikomu nezavadzia
a ked je ¢as ranajok, ¢i vecere, poslizi velmi dobre, aj ked' je naozaj mini..

R

AP Komfortné miesto na sedenie mdzu ﬁ.;
tvorit tri vzajomne pospéjané platne. Velmi
praktické su kolieska na spodnej ¢asti, ktoré
umoznia stolik posivat podla potreby.
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Tajomstvo siedmich
najzdravsich kuchyn sveta

Japonska, talianska, thajska ¢i franclzska.
Predstavujeme vam sedem najzdravsich
kuchyn sveta a sedem potravin, ktoré by ste
z nich mali odkopirovat. Vo vasom jedalnicku
by tak urcite nemali chybat rajciny, chilli, alebo
avokado. Ak patrite medzi priemernych muZov
¢i Zeny, na Slovensku sa dozijete sedemde-
siattri a sedemdesiatdevét rokov. Ale keby ste
Zili na Islande (ktory méa najvysSiu priemernd
dizku Zivota svete), ako muZ by ste sa dozili
osemdesiat rokov a ako Zena o tri roky viac.
Pritom je uz davno velmi dobre zname, Ze vy-
znamnym faktorom, ktory ovplyviuje zdravie
a dizku a Zivota je jedalny listok. InSpirujte sa
typickymi potravinami, ktoré sa vyskytuji na
najzdravsich jedalnych listkoch sveta.

Japonsko: Zeleny Caj

Typickou sucastou japonskej kuchyne je
zeleny ¢&aj, zdravotné prinosy ktorého su zna-
me uzZ dIhsi ¢as. Nové vyskumy vSak potvr-
dzuja pozitiva doteraz len predpokladanych
a objavuju dalSie klady, ktoré popijanie zele-
ného ¢aju ma na ludsky organizmus. Vysled-
ky doterajSich vyskumov zhrnuli napriklad
odbornici s Health Watch.

Za svoje Uzasné zdravotné prinosy vdaci
zeleny Caj predovSetkym vysokému obsahu
takzvanych flavonoidov, teda chemickych
zlGéenin patriacich do skupiny rastlinnych
fenolov.

Zeleny ¢aj je velmi bohatym zdrojom flavo-
noidu nazvaného katechin, ktory ma antio-
xodacné schopnosti dvadsatkrat vysSie ako
napriklad vitamin C a tak pomaha zastavit
poskodzovanie buniek oxidaciou. Studie
ukazali slvislost medzi pitim zeleného ¢aju
a znizenym rizikom rakoviny koZe, pfs, plic,
hrubého creva, zalidku a mocového mechu-
ra. Pravidelnd konzumacia zeleného caju
zniZuje aj riziko ochorenia srdca a vysokého
krvného tlaku.

Thajsko: Chilli

InSpirujte sa ostrou thajskou kuchynou
a zaradte do svojho jedalneho listka chilli
papricky. V roku 2007 vedci z Nottingham
University vo Velkej Britanii zistili, Ze kapsai-
cin, ktory papricky obsahujl, dokaZze zabijat
rakovinové bunky bez akychkolvek vedlajsich
Gcinkov.

Tieto GCinky sa zatial' potvrdili u rakoviny
pldc a slinivky. Timothy Bates, vedUci Stidie
upozornuje aj na to, Ze ludia v Thajsku, Mexi-
ku, Indii a v dalSich krajinach znamych ostrou
kuchynou trpia na rakovinu ovela menej ako
Eurépania.
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Dalsie vyskumy potvrdili, Ze chilli papricky
pomahaju aj proti migréne, ulavuji priznaky
nachladnutia a zmiernuju infekcie hornych
dychacich ciest. Papricky obsahuji velké
mnozstvo vitaminu A, C a flavonoidov, ktoré
pomahajd udrziavat vo forme cievy.

Island: Losos

Losos je pre nase telo neocenitelny vda-
ka obsahu omega 3 mastnych kyselin. Ide
0 nizkokalorickd potravinu (100 g ma 136
kalérii) a ma len maly obsah nenasytenych
tukov. Divoko Zijlce lososy maji niekolkokrat
vySSi obsah omega 3 mastnych kyselin ako
ryby chované v zajati.

Vyskumy ukazal, Ze ludia, ktori konzumuju
lososa, alebo iné tucné ryby minimélne raz za
tyzden, majd vyznamne niZzSie riziko infarktu.
Konzumacia lososa sl(zi ako prevencia mig-

i
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rény a zmiernuje dokonca aj niektoré prejavy
lupienky.

Lososa by do svojho jedalnicku mali zara-
dit najma budice mamicky, omega 3 mast-
né kyseliny su totiZz najdoleZitejSie pre vyvoj
mozgu dietata.

Taliansko: RajcCiny

Konzumacia rajcin, pretlaku, ¢i keCupu
minimalne dvakrat za tyzden zniZuje riziko ra-
koviny prostaty o dvadsat aZ tridsat percent.
K tymto zaverom dospel vyskum, ktory robili
v Harvarde.

Skutocny elxir zdravia v rajéinach predsta-
vuje lykopen, ktory sa vyskytuje ako ervené
farbivo a pdsobi najma ako vel'mi silny anti-
oxidant. V surovej raj¢ine sa lykopen nacha-
dza v tenkej vrstve po Supkou, odkial sa pri
tepelnom spracovani uvoliuje. Jeho boha-



tym zdrojom je tak napriklad prave kecup
alebo pretlak.

Lykopen pomaha v prevencii proti rakovine
kicka maternice, prsnikov a plic. Vyznamne
znizuje aj riziko ochoreni srdca. Podla vysku-
mu rajciny chrania aj kozu pred poskodenim
z ultrafialového Ziarenia.

Grécko: Olivovy olej
Stredomorska kuchyna stoji a pada na
olivovom oleji. Pre ludské zdravie je neoce-
nitelny. UZ konzumacia dvoch polievkovych
lyZic olivového oleja denne vyznamne zniZuje
riziko ochoreni srdca.
Podla vyskumu, ktory robili v Taliansku,
v Spanielsku a v Grécku, je prave olivovy olej
tym doévodom, precéo sa v stredomorskych

Statoch vyskytuje ovela menej rakovinovych
ochoreni ako v severnej Eurépe.

Mexiko: Avokado

Typickou slcastou mexickej kuchyne je
guacamole, pasta z roztlateného avokada. Pra-
ve avokado je plodom, ktory si miesto v naSom
jedalnicku urdite zasllzi. 20 percent tvoria tuky,
vacsinou su to nenasytené mastné kyseliny.

Obsahuje i karotény, vitaminy E, C, B6, B1,

med’ draslik. Avokado vam pomdze znizit hla-
dinu cholesterolu i inzulinu, prospieva ofiam
a je to aj prevencia proti rakovine prostaty.
Niektoré Studie naznacujd, ze avokado by
mohlo mat aj blahodarny vplyv na regenera-
ciu pecene po virusovej hepatitide. Draslik
obsiahnuty v avokade reguluje krvny tlak.

s novym BeBe Dobré rano EXTRACEREALNYM

40 % celozrnnych cerealii a trstinovy cukor: zaruka chrumkavosti, extra chuti
a energie na celé dopoludnie

Libanon: Cesnak

Cesnak sa pouZziva v mnohych kuchy-
niach sveta, ale pre libanonskd kuchynu je
naozaj typicky, pretoze tvori zaklad vacsiny
teplych jedal i studenych Salatov. Mnohé vy-
skumy dokazali vplyv konzumacie cesnaku
na krvny tlak, znizovanie krvného tlaku a pre-
venciu kardiovaskularnych ochoreni.

Podla stldie publikovanej v magazine Life
Scienes dennd konzumacia cesnaku pod-
statne znizije volné radikaly v krvi pacientov
s artelosklerézou. Staci pocas Styroch tyz-
dnov cesnak konzumovat a hladina vasho
cholesterolu poklesne o dvanast percent.
a navySe je vdaka svojim antibakteridlnym
zlozkdm neocenitelnym bojovnikom proti in-
fekciam a zapalom.




JARNA REGENERACIA VLASOV

Prisla jar a s nou ¢as venovat
pozornost nasim viasom.
Chladné pocasie, silny vietor,
Casteé susenie viasov horucim
vzduchom a ich vystavovanie
vyhriatemu a suchému vzduchu
ustredného kurenia - to vsetko
mohlo spdsobit, ze do najkrajsieho
obdobia roka vstupujeme

S vysusenymi a zniCenymi vlasmi.
Preto je treba dopriat im kvalitu
regeneraciu pozivanim kvalitnych
produktov.

V doésledku nedostatku vrstvy tukového mazu
na povrchu a nedostatocnej vihkosti su vlasy
po zime Casto drsné, matné, tuhé a tazko sa
upravuju. Pri takychto priznakoch treba ¢o naj-
skor zvolit vhodn( starostlivost, pretoze v pri-
pade zanedbania mbZe stupen poskodenia
rychlo narastat.

V prvom rade si treba vybrat vhodny Sam-
poén, ktory svojim zloZenim dodava vlasom po-
trebnd vyzivu a vihkost. Idealny je Sampon so
Specialnou receptdrou, ktory preskiima stavbu
vlasov, rozpozna posSkodené miesta a regene-
ruje tam, kde si to poSkodenie Struktdry viasov
vyzaduje. Jeho pbosobenie je zalozené na tom,
Ze povrch zdravého vlasu je elektricky neutral-
ny, zatial ¢o jeho poSkodené Casti s nabité
zaporne. Aktivne zlozky predovsetkym Panthe-
nol a pSenicny protein, maja kladny elektricky
naboj. To znamena, Ze zaporne nabité ¢asti po-
Skodenych vlasov automaticky pritiahnu oSet-
rujuce zlozky s kladnym elektrickym nabojom
a tym sa regenerujd. Nevyhnutnym krokom
pre GEinnd regeneraciu vlasov je pouzivanie
regeneracného balzamu na vlasy po kazdom
umyvani vlasov. Ak sa ponahlate a potrebujete
si dat vlasy do poriadku velmi rychlo, staci po-
uzit balzam, ktory sa jednoducho nastrieka do
vlasov a necha posobit.

Kadernika si vzdy otestujte

U kadernika by ste sa nemali uspokojit
s jeho vyhlasenim v Style ,Nieco s tym uro-
bime!“ VZdy trvajte na vysvetleni, ¢o presne
chce s vasimi vlasmi urobit, aky strih zvoli,
aké hrubé natacky pouZije, aky je rozdiel
medzi prostriedkami, ktoré na farbenie
pouziva. Opytajte sa zakaznikov chodia-
cich do sal6nu dIhsi ¢as, ktory kadernik je
dobry. PretoZe kazdy je odbornik na niec¢o
iné. Kto dobre striha, zdaleka eSte nemusi
dobre zachadzat s farbou.
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Stale sa ukazovali
vyrastené vlasy

Dlhoroénym farbenim boli Katkine vlasy
vyblednuté a poskodené. Prefarbenie na
povodny odtien nedopadlo dobre, vysla
z toho oranZova.

V kadernickom Stddiu vlasy prefarbili
na stredny blond, vynechali niekolko pra-
mienkov a dosiahli prirodzeny ton.

Dva druhy zosvetlovacov a dva druhy
zosvetlovacich farieb posobia jemne aj
vdaka obsahu harmanceku.

Zle ostrihané a zle
nafarbené

Klara sa rozhodla, Ze si da vlasy
ostrinat po ramena. Od nového
Gcesu i farby si vela slubovala.
A vysledok? Strih bez fantazie a ne-
pravidelné zafarbenie koncov.
Riesenie studiového tymu: boc-
né partie bolo treba zoSikmit
a zlahka prestrihat. Tak sa do-
siahne vacési objem a Gces po-
sobi dynamickejSie. Nepekna,
nerovnomerne nanesena farba
sa vyrovnala penovym stredne
hnedym ténovanim.



Ani stopy po pruznosti
a dostatochom objeme

Dana iSla ku kadernikovi
preto, lebo si chcela dat
na korienky slabi trvalu.
Dufala, Ze vlasy budu bo-
hatsie, ale vysledok bol
dost zly. Druhu trvall by uz
vlasy zosvetlené melirom
nezniesli.

Tip profesionalov: (plne
novy strih vlasov s prestup-
novanymi koncekmi a stra-
patymi vlasmi na Cele. Vo
vrchnej partii dodavaja ce-
Iému Ucesu na objeme pod-
porné vlasy, ktoré pomaha-
ju drzat aj tvar. O prirodzeny
lesk sa postara regeneracéné
kura s proteinmi.

Permanentna farba namiesto
vymyvatelného tonovania

Janine Zelanie bolo jednoduché: nenapadné oZivenie farby,
aby ani po niekol'kych tyzdihoch nebolo vidiet, ako pri ko-
rienkoch vyrastaju. Kadernik pouzil intenzivnu farbu, ktora
sa nevymyva. Musi dlho vyrastat najma preto, Ze Jana ma
A pomerne dlhé viasy.

Py Tip profesionalov: na zakrytie nepekne vyrastenych viasov
o je idealne penové ténovanie alebo farebny Sampén, preto-
Ze zmizne najneskor po 6smych umytiach viasov.

Vlasy budu opit vitalne

Vasim vlasom urcite prospeje pouZzitie farby
s aktivnymi prirodnymi vytazkami, ktoré ob-
sahujd marhulovy olej a mandlové proteiny,
ktoré sa staraji o vas vlas zvnutra a si¢as-
ne vlas vyhladzujd, ¢im sa stava odolnejsi.
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Alergeny su tu opat!

Alergolog MUDr. Peter
Pruzinec, CSc. ma
mnoho praktickych
skusenosti s lieCbou
alergie. V obdobi

tzv. sezény pre
alergikov vam urcite
budu uzitocné jeho
informacie a rady.

Pri prvom jarnom otepleni sa
stretdvame s najvyznamnej-
Simi alergénmi vonkajsieho
prostredia. Patria k nim hlavhe
pele drevin - jelSe, liesky, brezy
a hrabu, najvacésia koncentra-
cia ktorych je v ovzdusi v ob-
dobi teplych dni od februara
do maja. V nasledujlicich me-
siacoch (koniec maja - jal) su !
hlavnymi vonkajsimi alergénmi "'t
pele pastvinovych trav a obilnin

- timotejka, raz a mnoho dalSich, ktorych aler-
génova Struktira je velmi podobna. August,
september a oktober st obdobim dalSich bylin
a burin: palina, ambroézia, Zihlava.

Uvadzate samé nenapadné rastliny. A ¢o
plipavy, ktorych je na jar pino, na tie nie je
alergia?

Na pel pupav méze byt alergia, ale nie je
taka Casta. Vacsina krasnych kvetov s fareb-
nym okvetim ma tazké pelové zrnd a rozmno-
Zuje sa hlavne pomocou hmyzu. Preto si také
napadné - aby si ich hmyz vSimol. Samozrej-
me, Ze si ich vS§imneme aj my. NevSimneme si
vSak, Ze je okolo nich vela kvitnlcich trav. Pra-
ve travy a obiloviny maju pelové zrnka mensie
a lahké, roznaSané vzduchom a tak sa stavaji
najcastejSimi alergénmi.

V domacnosti Ziadne travy nepestujeme
a napriek tomu maju alergici obcas
problémy aj doma.

Problém je v tom, Ze pele, ktoré sa vol-
ne vznasajla vo vzduchu, sa mozu lahko do-
stat do nasho domaceho prostredia. Staci
k tomu otvorené okno, zvlast ak je vonku
teplo a fluka vietor. Pele sa potom s pruadia-
cim vzduchom dostavaju do nasich pribyt-
kov, tam sa udrzZiavajli v zaclonach, kober-
coch, poduskach, prikryvkach, ¢alunenom
nabytku. MéZzeme si ich priniest do doma-
ceho prostredia aj sami - vo vlasoch, na ob-
leéeni. Pri dodrziavani uréitych zasad vSak
mozeme udrzat domace prostredie s velmi
nizkou koncentraciou vonkajsich alergénov.
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Niekor'ko strucnych zasad
na ochranu pred alergickou reakciou

Pravidelne pouZivame zakladné pro-

tialergické lieky ma znizenie intenzity
alergického zapalu. Jedna sa o antihista-
minika a dalSie liekové skupiny vo forme
tabliet alebo o¢nych kvapiek Ci spreja
do nosa, ktoré podavame preventivne
pred pobytom vonku, alebo hned pri
najmensom naznaku rozvoja alergickych
priznakov. V ich aplikacii pokracujeme
pravidelne v priebehu celej alergickej
sezény a vysadzujme ich iba v pripade,
ako niekolko po sebe nasledujdcich dni
nemame Zziadne alergické problémy. Su
to lieky, ktoré moze bezne predpisat kaz-
dy prakticky lekar pre deti aj dospelych,
niektoré su volne predajné v lekarnach.
Netreba ¢akat na Specialne alergologic-
ké vySetrenie a predpis Specialistu.

Vyhybame sa priamemu kontaktu

s velkou koncentraciou pelu /kose-
nie travnika, bicyklovania okolo kvitna-
cich Uk a poli s obilim a podobne) v su-
chom a veternom pocasi.

Na zvySenie Gcinku tychto zaklad-

nych antialergickych liekov a na nase
vyraznejSie zniZzenie alergickych prizna-
kov je vhodné pouzit ochranné pomoc-
ky. Napr. nikdy nesmieme zabudnit na

ochranné slineéné okuliare pri veternom
pocasi, hlavne pri rychlom pohybe (beh,
bicyklovanie), na zabranenie priame-
mu dopadaniu alergickych a drazdivych
Castic na sliznicu oénej spojivky. Na
ochranu nosnej sliznice méZzeme pouZzit
bariérovy ochranny krém proti pelom,
ktory preventivne chrani nosnu sliznicu
pred pdsobenim alergénov a drazdivych
latok z okolitého vzduchu. Je velmi do-
lezité naniest ho do nosa skor, nez poj-
deme von, alebo ked ocakavame kon-
takt s alergénmi, drazdivymi predmetmi
(domace upratovanie, praca v zahradke,
prechadzka v prirode, jazda ba bicykli
a podobne.)

Umyvame si tvar a vlasy pretiera-

me vihkymi rukami, ktoré si potom
oplachneme, prezleCieme sa do doma-
ceho oblecenia. Robime kedykolvek, ked'
prideme domov, aj ked sme zdanlivo ne-
boli v kontakte s alergénmi.

Vetrame kratko a intenzivne v Gase,

kedy je vo vonkajSom ovzdusi mini-
mum pelovych zrniek. V rannych hodinach,
pri bezvetri, pri dazdi alebo po nom.

(pripravila mis)
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NECHAJTE SA INSPIROVAT
SILOU JARNEJ PRIRODY

Prichadzajlca jar ponika mnoho prileZitosti ako posilnit a zis-
kat spét svoju zimou oslabent rovnovahu a harmoniu. Prebi-
dzajlca sa priroda, jej Cistota, sila a krasa kvetov, mladych
rastlin a stromov s zdrojom novej energie, ktord osviezuje
nielen mysel, ale aj telo. Obzvlast stromy a lesy pre ich rézno-
rodost, dostupnost a pozitivne Gcinky odporicaji odbornici,
cviCitelia a lieCitelia ako jednu z mozZnosti ako sa dostat ¢o
najskor po zime do fyzickej a dusevnej pohody, posilnit imuni-
tu, zdravie a harmoniu.

VyuZzite parky a lesy na pravidelné jarné prechadzky
s rodinou alebo priatelmi. Spojte ich s jemnym joggingom
a stre€ingovymi cviGeniami so stromami. Doplnite ich dy-
chacimi cviéeniami. Bezpeéne a nenarocne tak precvicite
svoje telo, ponatahujete svaly a pomocou pohybu a dycha-
nia posilnite krvny obeh a travenie. Nezabudnite pritom na
pravidelny pitny rezim.

VyuZite pritomnost stromov na meditaciu, ziskanie sily
a mudrosti. UzZ staroveki liecitelia poznali silu a moc stromov.
Najdite si svoj obllbeny strom, objimajte a zdéverte sa mu.
Sadnite si pod strom a nechajte svoje myslienky prudit. Vni-
majte pozitivnu energiu a midrost stromov. Mnohi vladari to
robili tiez - napriklad kral Artu$ mal svoj oblUbeny dub a kral
Matej svoju preslavenu lipu v Bojniciach.

Stromy vam pomozu aj pri vasich problémoch. Objimajte ich.
Napriklad, ak sa citite slabi, najdite si dub. Je zdrojom vitality
a energie. Pri problémoch s laskou zase vyhladajte lipu. Sebave-
domie vam pomoze zdvihndt jedla a ak ste nestastni alebo ner-
vozni, pomoze vam breza. Takmer kazdy strom je ,Specialista“ na
nieco. Stromy sa vSak na jar odporucaju objimat aZ ked' zakvitnu
alebo vyzenu svoje listky.

romamiv harmenii

® stromom vdacéime za pitnu

vodu? Lesy Slovenska totiz
trvale zadrziavaju a postup-
ne nam ,dodavaji“ 4,5 mi-
liardy m3 vody, o je 4 krat
viac, ako obsahuji vSetky
nase vodné nadrze?

stromy produkuju kyslik a ze
1 hektar lesa trvalo zasobuje
kyslikom 25 ludi?

stromy filtruju vzduch a Ze

1 hektar lesa zachyti rocne
32 ton prachu? V 1m3 mest-
ského vzduchu je takmer
36 000 choroboplodnych
baktérii, v lesnom len 500?

B Xeg
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najvyssSim (78 m) a najdlhsie
Zijicim (4 000 rokov) stro-
mom na svete je sekvoja?
najdlhSie zijicim stromom
na Slovensku je gastan, kto-
ry sa doziva az 2 000 rokov?
les tvori priblizne 30% rozlo-
hy sveta; 40 milibnov km2?
na Slovensku tvori lesny po-
rast 41% z celkového Gzemia
(20 tisic km2) a najzalesne-
nejSim regionom Slovenska
je Zilinsky kraj (takmer 56%)
najzelensim hlavnym mes-
tom v Eurépe je Kodan?

Zdroj: internet; www.lesy.sk
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Po mojom otcovi som zdedila
dobru vyrecnost, pracovitost,
talent na pisanie a kréoveé zily.

Na stastie som nikdy nevynikala
dokonalymi lanimi nohami a tak
ma ani nemrzelo, ze kvoli modrej
autodrahe vinucej sa okolo
mojich konc€atin, nem&zem nosit
minisuknu. No s vekom pribuda
nejaka ta bolest néh a komplikacia,
ktoré zacinaju byt trochu
markantnejsie, ako polemika nad
dizkou sukne.

Zilova matematika

Ak mate to Stastie a nohy vasich rodicov su
eSte stale na dohlad, obzrite si ich. Ak sa
trapia s problémovymi Zilami obaja, mate ich
geneticky slibené na 89% aj vy.

Moja mama ma krasne nohy, takze riziko
dedenia kleslo na 47%.6 Ak k tomu pridam
eSte 30% riziko kféovych Zil kazdym mojim
tehotenstvom, to mame 3 x 30. Skaredé
nohy uz mam na 137%.

A to som k tomu eSte nepriratala % sui-
visiace s dlhodobym sedenim uz len kym
napisem tento ¢lanok, mojou oblubou lezat
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v hortcej vani s poharom bieleho vina, dlhym
statim (Sporak Zial nemame v kuchyni na po-
hyblivom pase, aby som za nim pobehovala),
som (plne jasna.

Jedina sanca je byt ,kazdym prvym-”
Zili dnes nema v poriadku Statisticky kaz-
dy druhy ¢lovek. Problémy s ochorenim Zil
mali nasSi dedovia, pradedovia i mnoho
generacii ludstva dozadu, nie je to Ziadna
civilizacna novinka. Na zamyslenie je vSak
fakt, Ze je Spici vSetkych chronickych ocho-
reni v civilizovanych krajinach. Napriek
tomu sa mu vlastne velmi nevenujeme. Ak
nam zrovna nejde o mini suknu, tak si to
nevSimame, neotravujeme s tym lekara,
nerieSime ho. Kym nepride bolest alebo
komplikacia.

Kto je na tom lepsie? MuzZi i zeny?
Chronické Zilové ochorenie sa najcastejSie
spaja s kicovymi Zilami - varixami. Trpia nimi
Zeny aj muzi. Pocet muzov vo veku 30 az
40 rokov postihnutych varixami sa pohybuje
priblizne na drovni 3%, v 70 rokoch uz pocet
stipa na 40%.

Ovela horSie st na tom Zeny. Medzi
30 a 40 rokom trapi toto ochorenie zhruba
20% zZien, v 70-tke je to uz 50%. Vekom toto
ochorenie narasta a postupuje.

Tehotnym Zenam sa toto ochorenie objavi
zhruba v 30%.

Ako to zacina

V pociatocnych stadiach ma ochorenie lahky
priebeh, zacina varovnymi signalmi. Velkou
vyhodou je, Ze si prvé priznaky vieme dia-
gnostikovat aj sami. Su to opuchnuté nohy,
noc¢né kice, pocit tazkych néh, palenia, svr-
benia ¢i napatia a citlivost ndoh na dotyk.

Ak ste si prave zaskrtli niekolko z vyme-
novanych priznakov ako ,YES“, nestracajte
¢as a zabehnite k lekarovi. Prakticky lekar
musi urcit po dokladnom vysSetreni diagnozu,
alebo vas posle na dalSie vySetrenie k Spe-
cialistovi.

Ako to celé v Zilach funguje?

Ulohou Zilového systému je vratit krv spat
do srdca. Ide o pasivny pohyb proti poso-
beniu gravitacie. Deje sa to za podpory
pohybu dolnych koncatin (svalova pumpa),
vznikom podtlaku v srdci a za podpory dy-
chania (branica). Dolezitu Ulohu zohravaju
chlopne v zZilach, ktoré zabranujd spatnému
toku v Zilach.

Zilovy systém sa skladd z hlbokého
a povrchového Zilového systému. Délezita
je chodza, ktord podporuje svalovd pum-
pu v lytkovych svaloch. Ak je poSkodeny
povrchovy Zilovy systém, rieSenim zdravot-
ného problému je chirurgické odstranenie
chorej ¢asti, sklerotizacia, laser, alebo ra-
diofrekvencna stimulacia s podporu medi-
kamentoznej lieCby.



PocCuvaj svoje nohy, kym nie je heskoro

S prichodom teplych roénych obdobi nastupuje aj
Cas kratkych sukniCiek a elegantnych podpéatko-
vych topanok. Radostny pocit zo zhodenia zimnych
kabatov sprevadzaju myslienky na prijemné veci,
medzi ktoré nepochybne patri aj dovolenka. Tieto
radosti ndm vSak neraz vedia zneprijemnit viastné
nohy! Bolia nas, st opuchnuté, tazké... Ich rec by
sme v Ziadnom pripade nemali podcenovat. UZina
prvy pohlad banalne priznaky moZzu totiz znamenat
Zilové ochorenie. DIhé odkladanie navstevy lekara
sa moze podpisat pod to, Ze ochorenie prerastie do
ovela vaznejSieho stadia.

Rizikové faktory

Medzi rizikové faktory, ktoré zvySuju Sance na

vznik Zilovych ochoreni, patria:

® dedicna predispozicia

® vek (so zvySujucim sa vekom riziko vzniku
chronickych Zilovych ochoreni narasta,
v kategorii viac ako 65 rokov troj- az
Stvornasobne oproti 40-ro€nym)

® Zenské pohlavie, najma pocas obdobia
prechodu (klimaktéria)

® tehotenstvo (najma opakované tehotenstvo)
a narast hmotnosti poc¢as neho;
priberaniu sa prirodzene neda vyhn(t, ide
o kontrolovany narast

® uzivanie antikoncepcie alebo hormonalna
liecba

® nadvaha a obezita

® nedostatok pohybu, dihé sedenie, statie, ale
aj neprimerana svalova zataz (nespravne
posiliiovanie, silové Sporty) a casté
zdvihanie tazkych bremien

® nevhodné oblecenie a obuv, najma tesna
spodna bielizen a obuv na vysokych
opatkoch

® hordce prostredie, ktoré spésobuje
neprirodzené roztiahnutie cievneho systému
a zvySenu zataz na jeho funkénost

® fajcenie (vedie k zuZovaniu a oslabovaniu
cievnych stien)

® strava s nizkym obsahom vlakniny
a nasledna zapcha (na cievy v podbrusku
a slabinach pdsobi vnatorny tlak, ktory
stazuje Cinnost Zil)

® prekonana Zilova tromboza - teda
chorobny vznik krvnych zrazenin v srdci
a cievach (najtazsie formy chronickej
Zilovej nedostatocnosti maju osoby,
ktoré v minulosti prekonali na dolnych
koncatinach Zilov( trombézu, najma ak ta
nebola véas a spravne liecena)

Kazda osoba s chronickou zilovou nedostatoc-
nostou by mala poznat tieto vonkajsie faktory,
pretoze ich ovplyvnenim je mozné oddialit az
Uplne vylacit vznik a zhorSovanie ochorenia.

Ovplyvnenie rizikovych faktorov tvori neodde-
litelnG sucast celkového lieGebného rezimu
chorych.

Nepodcenujte prevenciu

® Pri kazdej moznej prilezitosti pohybujte no-
hami (prechadzajte sa, robte nohami krizi-
vé pohyby)

® Zvolte si vhodny Sport (pre Zilovy obeh je naj-
viac prospesna chddza, ale svoj vyznam ma
aj tanec, plavanie, gymnastickeé cviky ¢i jazda
na bicykli)

® \yhybajte sa priamemu pdsobeniu tepla (tep-
lo totiz rozSiruje Zily)

® Predchadzajte zapche a nadvahe (konzu-
mujte stravu s vysokym obsahom viakniny,
nezabldajte na dostatocny prijem tekutin,
obmedzte prijem nasytenych tukov)

® Dajte prednost volnejSiemu obleceniu (tesny
odev tlaci na Zily a brani Zilovému navratu)

® \yberajte si obuv s nizkymi 3-4 cm podpat-
kami (topanky s vysokym podpéatkom, ale aj
topanky bez podpatku neposkytujd dostatoc-
ny tlak k podpore Zilového navratu)

® Masirujte si nohy tak ¢asto, ako je to mozné
(postupujte od chodidiel hore na stehna -
v smere Zilového obehu)

Dovolte prirode

ulavit vaéim noham!

Varixinal” so silou pagadtana konského:
poméha zmensit opuchy a zmiernit pocit tazkych néh
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Neclakajte.

VARIXINAL® vdm prinasa silu prirody!

VARIXINAL' s pagastanom konskym, to je skuto¢na dfava pre va3e nohy!

WAIMARK®

pomaha udrziavat zdravé Zily a ich elasticitu

poméha revitalizovat unavené nohy
podporuje spravny obeh krvi v Zildch

Nechajte Varixinal’,
aby véam pomohol!

Vyzivovy doplnok. Ziadajte v lekarni.

Varixinal
tablety + ge|
unrvamjch




KOLKO ROKOV
NAOZAJ MATE?

Niektoré z nas s pribudajucimi
rokmi mladnu a opeknievaju.
Iné prave naopak. Ako ste sa
na poslednom maturitnom
stretnuti vy citili? Nemohlo to
byt lepsie?

Mozno si prave teraz pripadate ako osemde-
siatrocna babicka, unavena Zivotom a rezig-
nujlca na svet. Prave mate opuchnuté oci od
placu, lebo ste sa pohadali s partnerom, ale-
bo vas nespravodlivost sveta totalne zrazila
na kolena a po tom energickom dievéati, za
ktoré vas okolie povazovalo, sa zlahla zem.
Kazda z nas v Zivote zaziva horsie i lepSie ob-
dobie. Takze mozno ste prave teraz na tom
obratene: Mate sa vyborne, lebo sa vedla
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vas tmoli vasa mala princezna a vas muz
pripravuje v kuchyni veceru, kym vy si Citate
tieto riadky. UrCite sa vas vek v obCianskom
preukaze nemusi zhodovat s vekom vasho
tela. Zalezi na tom, ¢o mame za sebou, kde
a ako zijeme, ¢o robime preto, aby sme svo-
je telo nedevastovali, ale starali sa on ako
0 nové auto. Ze prave prevraciate odi, lebo
o akejsi harménii vdaka svojmu hyperak-
tivnemu drobcovi alebo Ucétovnej uzavierke
nemoze byt ani reCi? Starosti a problémy
mame vsetci. Ide len o to, najst cestu, spo-
sob a moznost, ako sa s tym vysporiadat ¢o
mozZno v najkratSom ¢ase a s ¢o najmensimi
ranami na dusi.

Prave problémy, starosti a z nich vyplyvaju-
ci stres, sl tym najvacsSim nepriatelom toho,
ako vyzerame., pdésobime a starneme. Kym
niektorych z nas velké Zivotné zmeny zrazia
k zemi, iného katapultuji tak vysoko, ako

by sa za normalnych okolnosti nedostal. Ta-
kym akceleratorom moze byt aj po vSetkych
strankach negativny Zivotny zlom, ako je ,vy-
hadzov“ z prace, alebo rozchod s partnerom.
Ale kazda minca ma dve strany a ¢o jedné-
mu prospeje, drunému uskodi.

Tvar je obrazom vasej duse

... to je zndma pravda. Nezalezi na tom, kol-
ko mame rokov, ale aké staré sa citime! Si
medzi nami Zeny, ktoré porodia aj po Sty-
ridsiatke. Casto odoldvaji pochybovadnym
posmeskom priateliek, ktoré ich tehoten-
stvo v takomto veku hodnotia ako trapne.
MézZeme si len domyslat, ¢i aj ony vyzeraju
este tak mladistvo, ako nasSa nastavajlca
mamicka, z ktorej srsi tolko energie, sily, Ze
by jej to mohla zavidiet nejedna dvadsiatka.
Staci sa zamysliet a urCite takéto priklady
najdete aj vy vo svojom okoli. ,Skratka, du-



Sevna spokojnost z nds mo6ze urobit mladi-
ce,“ dodava psychologicka Eva Kleinova. ,Sa-
mozrejme, Ze to funguje aj naopak. Zalezi na
tom, aku energiu do okolia vydavame. Ved
si len uvedomme, kolko ludi vyzera starsie,
ako v skuto¢nosti su a to len preto, lebo maju
zI4 naladu, mracia sa, maji zhrubnuty hlas
od faj¢enia, ¢i pitia,“ hovori psychologicka.
Napriek tomu, Ze vstaneme dobre naladeni,
negativna energia, ktorl niektori fudia vy-
Zaruji, nas dokaZe nepozorovane stiahnut
k zemi. Rovnako je to aj v opaénom pripade:
nemate v okoli znamu, ktora srsi pozitivnou
energiou, rozdava Usmevy a pozitivnu nala-
du? Oslava jej narodenim vas kazdorocne
prekvapi, pretoze by ste jej v Ziadnom pripa-
de nehadali tolko rokov, kol'ko sviecok ma na
torte. A Ze to v jej pripade vbbec nie je
sposobené Stylom obliekania, farbou ¢i
strihom vlasov, alebo licenim, tak o to
je to zaujimavejsSie.

Zajtra vstanem o rok
mladsia

Co este ovplyviiuje to, ako je naozaj sta-
ré naSe telo? Lekarka Maria Benkova
odpoveda: Hlavnl Glohu hra genetika,
teda ¢o nam od rodicov bolo dané do
vienka. S niektorymi rysmi, ktoré sme
zdedili po rodic¢och, méZeme byt nespo-
kojni, ale neovplyvnime to. Druhy faktor
ale mo6zeme ovplyvnit. Ide o nas sposob
Zivota.“ Pochopitelne, ak nam telo fun-
guje jedna basen, nie sme ¢asto chori,

sme psychicky vyrovnani, nepriberame, »vyspovedat“, kol’kym kamaratkam Zivotom?

v tomto pripade asi tak do tridsiatky nie zavolate? 1 nie som (+2 roky)
je prehnana starostlivost o telo aktual- 1 so Ziadnou, nechavam si vetko 2 som (-2 roky)
na. ,AZ ked sa objavia prvé problémy, pre seba (+1rok) 3 mohlo by to byt aj horsie (-1 rok)
Zeny sa zacinaju zaujimat o to, ¢o by 2 jednej, maximalne dvom (-1 rok)

mali vo svojom Zivote zmenit, o by mali ¢ dvom, trom (0)  Uzivali ste v poslednom roku antibiotika?

urobit preto, aby ich telo bolo fit.
Zlomovym momentom mozu byt

problémy s otehotnenim. Radime unavena 3 nie, uzivam len vynimocne (-1 rok)
pritom zname skuto€nosti: skvalitnit 1 takmer denne (+2 roky)

stravu, ak je treba, tak aj schudnut, 2 raz, dvakrat (O) Objima a bozkava vas niekto?

¢i naopak pribrat. Namiesto hotovych 3 skor raz za dva tyZzdne (-1 rok) 1 Gasto a staci mito (-2 roky)
jedal a polotovarov si zacat varit a pri 2 malo a rada ba som bola ¢astejSie (-1 rok)
nakupovani premyslat o kvalite dané- 3 zriedka (+ 1 rok)

ho vyrobku,“ vymenovava MUDr. Maria
Benkova. ,Ci sa nam to padi, &i nie,

Ked mate problémy a potrebujete sa

Kol'kokrat do tyzdna sa citite naozaj

Nastavte si zrkadlo
a skuste sa rozhodnut

Ako urdite tusite, vSetko so vSetkym suvisi.
Ak sa budete citit silna a pIna energie, vase
telo nebude predcasne starnit a chatrat.
Co urobime dnes, vrati sa ndm o niekol’ko
rokov neskor. ,Zratané a podciarknuté:
Délezité je byt spokojna sama so sebou,”
tvrdi psychologicka Eva Kleinova. A zacina
to pracou, ktora robite, vztahu, ktory mate,
prostredim, v ktorom Zijete a kon¢i to tam,
ako sa citite a teda aj ako vyzerate. ,Ani
najdrahSia kozmetika a najlepsi kadernik
vas nezbavi nespokojnosti, ktord v sebe no-
site. VZdy zaCnite najskor od seba, mbzete
vyhladat aj odbornika, alebo sa obratte na

Dokazete sa s napatymi nohami ohnut az
k zemi?

1 ano, dlanami sa dotknem zeme  (+1 rok)
2 chyba mi asi 15 cm (+1 rok)
3 nie, ani nahodou (+2 roky)
Ako casto pijete alkohol?

1 denne (+2 roky)
2 dvakrat az trikrat tyZdenne (+1 rok)
3 prilezitostne, obCas (-1 rok)

1 ano, niekol'kokrat
2 raz (0)

Robite nieco preto, aby ste neboli unavena
(pitie kavy sa nepocita). Cvicite?
1 ano, 2 x tyZdenne, bavi ma to

2 ano, musim, prindtim sa 1 x tyzdenne (0)
3 prilezitostne, skor malo

Zijete v rusnom meste?

1 ano, ale ruch mam rada (0)
2 ano a vadi mi to
3 Zijem v tichom mestecku, ¢i dedine (-1 rok)

Ste momentalne spokojna so svojim

priatelku, ktora chodi na mediacie, ale pre-
dovSetkym robte nieco. Nedopustite, aby
vam starosti pridali roky a vrasky na tvari.“
Existuju aj dalSie moznosti, ktoré vam po-
mdzu: najskdr si vdak polozte otazky: Co
mi vadi? Preco je to tak? Nie je to len tym,
Ze sa na veci pozeram pod zlym uhlom?
Nepotrebujem len dovolenku alebo vikend
bez partnera? Odpovede vas mdzu nasme-
rovat. A ak k harménii a vnatornej rovno-
vahe potrebujete novi kabelku, tak na ¢o
Cakate? Urobi vam radost malé Steniatko?
V Gtulkoch ich vela! Skratka, je len na vas,
ako v sebe prebudite to skvelé dievca plné
energie. A potom je naozaj jedno, kol'ko
mate rokov, pretoZe vy budete vyborne vy-
zerat, budete mladé a cool!

Kol'ko mate rokov viete, ale ako staré je vase telo?

(-2 roky)

(+2 roky)

(+2 roky)

(+2 roky)

v dnesnej dobe, ked' prirodzeny pohyb
chyba, je velmi ddlezita pravidelna fy-
zické aktivita. Pre Zeny sU vhodné cvi-
Ky na posilnenie svalstva a spevnenie
postavy, ktoré sicasne dokazu zmier-
nit alebo aj odstranit aj dalSie zdra-
votné problémy. Okrem iného nauci
spravne dychat a drzat telo, odstrani
blokady chrbtice, uvolni bedrovi ob-
last, o ma vplyv na zmiernenie men-
Struaénych bolesti,“ popisuje lekarka.
Samozrejmostou je prestat fajcit, ne-
konzumovat alkohol vo velkom mnoZ-
stve, zlepSenie spanku. Nemali by sme
zabudat ani na preventivne prehliadky
u zubara a gynekoldga.

Vysledky testu

Vyslo vam viac rokov, ako v skuto¢nosti
mate?

Nezifajte, na zmeny nie je nikdy neskoro. Ale
zalezi len na vas, Ci chcete nieco robit inak.
Drahy krém na tvar vam urcite pomdze, ale
nespasi vas. Treba zacat viacej chodit pesi,
cez vikend chodit do prirody a namiesto bagi
et treba jest zeleninu. Namiesto sladkych mi-
neralok pite ovocné Caje.

Vas vek je taky ako vysiel z testu?
Dufali ste troSku, Ze bude lepsi? Ale chodte,
ved je to len hra. Urcite viete, kde robite chy-

sa stretavajte s priatelkami, pretoze dobré

Vyslo vam menej rokov ako mate?

svoju cestu za mladostou nasli. Viete hospo-

by. Skuste sa len jednej z nich vyvarovat. Faj-
Gite? Obmedzte to. Alebo vam chyba castejSie
objatie? PostaZujte sa partnerovi. Castejsie

vztahy su zakladom spokojnosti. Starajte sa

o seba tak, ze pouZivajte kvalitni kozmetiku,
chodievajte na masaz, jedzte zdravé jedlo.

Dobrych sprav nikdy nie je dost. Gratulujeme!
Pravdepodobne patrite medzi tych, ktori uz

darit so svojou energiou, takZe len tak dalej!
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ntioxidanty

g »
RADI MUDR. MILOS BUBAN

O ddlezitosti antioxidantov v nasej
strave sme hovorili aj minulom
¢isle. Zaujala vas tato téma a tak
teda pokracujeme, lebo tieto latky
su pre nase zdravie rozhodujuce.

Konzumacia dobrého jedla je jednym zo
stravovacich navykov, ktory ma dokazatelne
najlepsiu schopnost ochranovat a zlepSovat
ludské zdravie. Obrovsky vyber produktov
v obchodoch vSak nezarucuje, Ze si dob-
re vyberieme. Nikdy predtym v histérii sme
nemali tolko moznosti na vyber, také schop-
nosti a vedomosti aké mame dnes a tak
malo ¢asu. Vo vSeobecnosti je na udrzanie
dobrého zdravia potrebné z pohladu vyZivy
konzumovat priblizne 50 Zivin. Popri energii
alebo kalériach, ktoré ziskavame z tukov,
cukrov a bielkovin, potrebujeme aj monone-
nasytené a polynenasytené mastné kyseliny,
esencialne aminokyseliny, mineraly, vitaminy
a antioxidanty.

Antioxidanty sU prirodzene sa vyskytujice
latky, ktoré neutralizuju aktivitu Skodlivych
volnych radikalov v tele, ¢im zabranujd oxi-
dacii. Ak by k neutralizacii volnych radikalov
nedoslo, mohli by spdsobit Skody v nasich
bunkéach a DNA, ¢im by sa zmenila Struktira
aj funkcia réznych ¢asti bunky. Antioxidanty
sa teda pouzivajl pri spracovani potravy na
prevenciu pred oxidaciou (zni¢enim) nena-
sytenych tukov. VoI'né radikaly s vedlajSim
produktom metabolickych procesov bunky,
pri ktorych sa vytvara energia. SU pritomné
v nasom kazdodennom Zivote aj prostrednic-
tvom takych faktorov, ako su cigaretovy dym,
UV Ziarenie a znedistenie ovzdusia.
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ako stit pred utokom
volnych radikalov

Vol'né radikaly su vysoko reaktivne a mozu
zapricinit rozsiahle chronické zmeny v bunko-
vych obaloch. Tieto Skody zvySuju riziko géno-
vych mutacii, ktoré mozu viest ku chronickym
stavom, ako napr. choroby srdca a niektoré
typy rakoviny. Predpoklada sa tiez, Zze Sko-
dy, ktoré sposobuji volné radikaly, zrychlu-
ja proces starnutia koZe a inych buniek, ¢o
vedie k zniZovaniu vykonnosti. Antioxidanty
ochranujd bunky pred ich poskodenim tym,
Ze Cistia vol'né radikaly a znizuju koncentra-
ciu kyslika okolo bunky.

V poslednych rokoch sa antioxidanty
spdjaju hlavne so znizovanim rizika vzniku
chronickych degenerativnych ochoreni, ako
sl cukrovka, obezita, srdcové choroby a ra-
kovina, ako aj s moznostou doZit sa vysSie-
ho veku. NaSe telo produkuje antioxidaéné

—-

latky v mnoZstve, ktoré nie je dostatocné na
zabezpecenie rovnovahy oxidacie a antioxi-
dacie. Preto sa musime obréatit na zdroje
antioxidantov v nasej strave. Musime vSak
mysliet aj na to, Ze pocas nasho Zivota,
hlavne v rozvinutych krajinach, sme vysta-
veni oxidaénym Cinitefom stale CastejSie, ¢o
este viac opodstatiuje doleZitost zahrnutia
potravin s obsahom antioxidantov do nasho
kazdodenného Zivota.

LAntioxidanty v nasej strave spésobuju via-
ceré procesy - pracuju v réznych Castiach
nasho tela. Preto potrebujeme dobry vyber
réznych antioxidantov. Ovocné Stavy Cappy
Fruit Plus Antioxidanty obsahuji niekolko
réznych antioxidantov, takZze nam mézu po-
méct ziskat dobry mix,“ mysli si MUDr. Milo$
Buban, internista, gastroenterol6g a primar



odbornych ambulancii Zelezniénej Ne-
mocnice s poliklinikou v Bratislave. ,Je
to dobry napad, vytvorit ndpoj, s ktorym
si méZeme byt isti, Ze nasa strava ob-
sahuje mix réznych antioxidantov, d6-
leZitych na udrZanie nasho zdravia. An-
tioxidanty, ako tie ¢o obsahuju ovocné
Stavy Cappy Fruit Plus Antioxidanty, nam
méZu poméct chranit sa pred réznymi
chorobami srdca, rakovinou a predcas-
nym starnutim. Stacia len dva pohare
denne,“ dodava Milo$ Buban.

Obrana pred oxidativnym
stresom

Ciel obrany pred oxidativnym stresom
spociva v ochrane tela pred znicujdcim
efektom volnych radikalov. Zaradenie
antioxidantov do nasho jedalnicka zavisi
hlavne od konzumacie potravy rastlinné-
ho pdvodu, pretoze ta je hlavnym zdro-
jom vitaminov a antioxidacnych Zivin.
Délezité je konzumovat aj latky, ktoré,
hoci sa nemusia povazovat za Ziviny,
majl jednoznacnl schopnost vyrabat
antioxidacny efekt. Nasa strava musi byt
navySe bohatéa aj na selén, Zelezo, man-
gan a zinok, ktoré zasahuji do aktivity
enzymov a su schopné zastavit oxidacné
procesy. Ak ich dodavka nie je adekvat-
na, praca enzymov - antioxida¢nych ob-
rancov, nie je dostatoc¢na.

Rovnako aj tvorba volnych radikalov
v pokoZke v dosledku vystavovania sa ul-
trafialovému Ziareniu, vedie k oslabeniu
antioxidaGného enzymatického systému.
Tieto efekty mézu byt vykompenzované
konzumaciou vonkajsich antioxidantov,
na prevenciu alebo oddialenie predc¢as-
ného starnutia pleti.

ANTIOXIDANTY
VINASEJ STRAVE

[ERL.
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NEZISEM
70 SPOMIENEH

Eva Mazikova

Maloktoré hviezdy show biznisu poznajd vonu
a teplo rodinného kozuba a najdu recept na
Stastny, harmonicky a pokojny Zivot. Existuji
vSak vynimky, pre ktoré je rodina pokladom,
ktory si chrania ako oko v hlave. Neprehliad-
nutelnd, vysokd, Sarmatna, stale mlada Eva
Mazikova bola v 70-tych rokoch jednou z naj-
vacsich hviezd slovenskej popularnej hudby.
Jej vSestranny talent ocenili filmovi aj tele-
vizni tvorcovia. So svojimi pesni¢kami pra-
videlne obsadzovala prvé miesta domacich
hitparad, vyrazne sa presadila aj na zahranic-
nych festivaloch, napriklad v Polsku ¢i v Ja-
ponsku. Toto vSetko vSak dokazala obetovat
pre svoju lasku a rodinu, pretoZe sa vydala do
~Kapitalistického“ Nemecka. | ked' jej odchod
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z Ceskoslovenska bol legélny, vtedajsie orga-
ny neradi videli ludi zo ,zapadu®.

Bola to vasa prva laska?

Nie. Prvykrat ma Amorov Sip trafil, ked som
uvidela studenta mediciny MiloSa. Bola som
v tom okamzite aZ po usi! Nikdy nezabudnem
na nase prvé rande. Stretli sme sa na brati-
slavskom korze pod hodinami. Tento vysoky
mladenec s Giernou hrivou mi poriadne po-
plietol hlavu. Po ¢ase sme sa zasnubili, ale
priSiel rok 1968 a Milo$ sa rozhodol, Ze ujde.
Chcel, aby som iSla s nim. Nechcela som
emigrovat a tak sa nase cesty rozisli. Milo$
vSak tiez Zije v Nemecku. Nedaleko Mnichova
vlastni velku lekarsku kliniku.

b

»

N
Ako ste sa zoznamili so svojim manZelom?
Myslim, Ze velmi origindlne. S orchestrom
Brana Hronca som kazdy rok minimalne
pat mesiacov stravila v zahranici, kde som
spievala. Bolo to v roku 1972 v Nemecku.
V jednom hoteli som spievala krasnu love
story. Zhodou okolnosti tam mal zasnuby
moj buddci manzel a poziadal ma, ¢i by
som im nemohla zaspievat. Onedlho sme
mali svadbu. Do Nemecka som odiSla az
v 75 roku, ked som si vybavila vSetky pa-
piere. ManZel musel zaplatit za moje vzde-
lanie. Odisla som oficidalne a ¢o bolo pre
mna podstatné, kedykolvek som sa mohla
vratit. Nikdy som nechcela ujst. Mam slo-
vensky i nemecky pas.



Ale potom ste uz doma nemohli spievat...

Postupne to iSlo do stratena. Mala som zakaz.
Velmi ma to mrzelo. Lebo to, co som dosiah-
la, urcite nebolo zadarmo. Ano, do Nemecka
som i$la za laskou a chcela som rodinu. Vobec
som si nemyslela, Ze budem spievat. Napriek
tomu, ten zakaz bolel. Ale ja hovorim, Ze vSet-
ko zIé je na niec¢o dobré. Zalozila som si rodin-
ku, narodil sa mi syn Benjamin Oliver (dnes
ma 24 rokov), vyStudovala som novu profesiu.
Vzdy ma lakala kozmetika a tak som sa dala
na Stadium. Skondéila som lekarsku kozmetiku
a mam svoj salén. Prenajala som si cely dom,
kde damy pridu aj na tyzden. Robim im skras-
lovacie kiry. Okrem toho usporadivam rézne
seminare ta tuto tému. Dokonca mam aj vlast-
nG kozmetickd liniu, ktora sa vola Aventurin.

V Nemecku ste sa nepokusali prerazit
spevom ? Ved' oni mali radi spevakov

z ,Vychodu“ - Karel Gott, Darina
Rolincova, atd. ?

Ale ano, spievala som, nakricala som aj plat-
ne, robila televizne programy, muzikaly, ktoré
mam velmi rada, pretoze tam sa modzem aj
vyhrat. Nieco vam ale poviem. Slovensky pri-
zvuk vtedy nebol popularny. Ked sa dnes nad
tym vSetkym zamysSlam, cely Zivot som bola
rozpolteny ¢lovek. To mozno nik nevie pocho-
pit. Odisla som z Ceskoslovenska s tym, 7e
som tam vSetko nechala. Rodinu, priatelov,
GspesSnu kariéru. Dnes to uz vSak nevidim tra-
gicky. Ked som sa po revol(cii vratila, fudia si
ma pamatali a nemusela som zacinat od za-
Giatku. UZ mam vsetko vybudované. Rada sa
prezentujem, tancujem, som vSestranna. Ne-
upla som sa len na jeden Styl. Roky predtym
urcite nepovazujem za stratené.

Gim je vas manzel?
Manzel je inzinier ekoném, robi svoj biznis.

A syn?

Vystudoval manaZment a dizajn. Zije si uz
svojim vlastnym Zivotom. ESte ako 18 rocény
sa od nas odstahoval. ESte chodil na gym-
nazium Ako matka, ktorda ma jediného syna,
vel'mi trpim. Myslela som si, Ze ma uz neld-
bi. To viete, neniesla som to lahko, ale po-
chopila som ho, ked mi raz povedal: ,VieS
mami, ty si taka silna, Ze ja som sa nemohol
prejavit.“ Velmi dirigujem. Tvarim sa, Ze sa
necham viest, ale bodku urobim vZdy sama.
Benjamin priatelku, svoju kapelu a Zivot si uz
organizuje sam.

Rozprava po slovensky?

Ano, trosku tvrdo, ale vie sa dohovorit. Vlani
tu bol so svojou kapelou a kedZe isli rychlo,
zastavili ich policajti. M6j syn sa ich snazil od-
hovorit od pokuty vetou: ,Ja syn Eva Maziko-
va, poznas?“ On toto priezvisko samozrejme
v pase nema. Ale podarilo sa mu policajtov
obmakcit. Na Slovensko chodi vel'mi rad a mi-
luje mojich rodicov, ktori Ziji v Bratislave.

Ako vas prijali Nemky, susedky?

To vam teraz poviem srandu. Moja ulica sa
sklada zo Siestich jednoduchych domov v ba-
vorskom Style. Ked sme my zacali stavat ove-
Ia vacési a honosnejsi dom, vsetci boli zveda-
vi, kto sa to tam nastahuje. Musim povedat,
Ze ma velmi milo prijali. Napiekli, pohostili.
Mojou velkou zalubou je dekorovanie. Ked'
sa blizia Vianoce, alebo Velka noc vyzdobim
celt zahradu.. Skatule s dvanastimi druhmi
pecéiva mam starostlivo oznacené a odloZzené
v pivnici. Moje susedky boli velmi zvedavé, ¢o
to za osobu vsetko robi, tak som ich pozva-
la a teraz to robia vSetky. Velmi rada robim
v zahrade, varim, peCiem si vlastny chlieb,
Sijem. VSetky vedia, ¢o na Slovensku robim.
Dala som im aj svoje CD a musim povedat, Ze
mame velmi pekny vztah. Z méjho pohladu
st Nemky lenivé. Kazda jedna Slovenka je

Sk

pracovitejSia. Povedala by som, Ze Nemky nie
s také kreativne. Varia hotové zmrazené je-
dla. Mojou velkou zalubou je dekorovat stol.
Kazda prilezitost musi mat inG atmosféru.
InSpiruji ma najma rocné obdobia.

AKky je vas recept na stastné manzelstvo?
Neexistuje ziaden recept, Ziadne pravidlo.
Vztah, partnersky Zivot je len o tom, kto sa
s kym stretne, aké povahy na seba natrafia.
Neda sa predpokladat, aky kto bude partner,
do akej miery bude tolerantny, egoisticky, Ci
prakticky. VSetko sa ukaze ¢asom.

Kto je u vas hlava rodiny?

Obaja. Kazdy si mysli, Ze ja, ale nie je to prav-
da. Mam na to svoju taktiku. Vyslovim nena-
padne nejaky navrh. Po uréitom c¢ase si ho
manzel osvoji, povie ho ako svoj napad a ja
ho pochvalim, Ze je to fajn. MuZovi treba ne-
chat to, Ze je hlava rodiny. U nas je 50 na 50.
Urcité veci si doménou muzov a iné Zien. Moj
manzel rad vari, nakupuje, perie, premeni aj
posteln( bielizen, velmi rad vysava.

Vedeli by ste este Zit na Slovensku?

Ano, mam rada vonu Bratislavy. Viete o tom, Ze
Bratislava ma svoju vonu ? Moj pes - maltéz-
sky piné (uz zomrel) vZdy reagoval, ked sme sa
bliZili k Bratislave. Zdvihol hlavicku. Hovorim,
Ze je to vona Slovnaftu. Mozno, ked podjdem
do penzie, vratim sa na Slovensko. V prvom
rade som slUbila ockovi, Ze sa budem o ma-
micku starat, mozno raz tu, raz v Nemecku.

Povrava sa, Ze za svoj mladistvy vzhlad
vd'acite plastike?

Plastickd chirurgiu povaZzujem za (zasnu vy-
mozenost MoZe poméct zo zdravotného aj
z estetického hladiska. Ak ma niekto problém,
preco by si nepomohol? Mna zatial ni¢ podob-
né netrapi, ale keby mi ¢okolvek strpcovalo
Zivot, asi by som to riesila. Nepaci sa mi, ked’
to niekto prezenie. Aj tak vSak kazdého ¢love-
ka hodnotim podla inych kritérii. Zaujima ma
vnutro, nie obal. Ludia ma ¢asto prirovnavali
k Sofii Loren. V Nemecku mi zase hovoria, Ze
sa podobam na herecku Sentu Berger, ale ja
sa nechcem na nikoho podobat. Mam svoje
proporcie a viem, Ze si nemo6zem obliect ob-
tiahnuté tricko. Hoci som uz prekrocCila Sest-
desiatku a milujem ¢iernu farbu, nechcem,
aby sa zo mna stala elegantna stara dama.
Sestdesiatniéky dnes maju eSte vela energie
a chut zit. Vo mne sa prebudili neuveritelné
sily. Vzdy som bola temperamentna, ale teraz
mam pocit, Ze som este viac. Verim v seba
a to je velka deviza. Myslim si, Ze kazda far-
ba méa svoju moc. Mna odjakZiva pritahuje
cervena, preto si hou malujem pery, paci sa
mi ¢erveny lak na nechty. Drzim sa zasady,
7e nieco Cervené musim mat, lebo to dodava
energiu. Na toto vSetko som bola roky zvyk-
nutad. Nedavno som sa ale prisla fotit k lvone
Oreskovej. Pozrela sa na mna profesionalnym
okom fotografky a vizaZistky. Videla ma Upline
inac, ako sa vidim ja sama. Viem to pochopit,
lebo ja druhym tieZ viem poradit, ale na seba
som troSku konzervativna. Ivona ma zacala
ma upravovat. DrZala som, ale myslela som
si svoje: ,Aj tak podjdem na toaletu a zmazem
si to.“ Ked som vSak zbadala moju fotografiu,
bola som velmi prekvapena. Omladila ma. Tu
je teda moja odpoved, ¢i som bola na plastike.
Nie. Zena vek nezakryje, ved ho ukaZu ruky,
krk. Myslim si, Ze ked'je tvar natiahnutd, ani ta
mimika uz nie je taka, aka bola. Zmena u mna
bola mala, ale efekt velky. Fotografie sa pacia
a stale si kladiem otazku, preco som to ja na
sebe nevidela? Odporucila mi bledé pastelové
farby, ktoré zjemnuji. Obllbila som si bledo-
modr, ale ruZovej stale neviem prist na chut.
Nechcem vyzerat ako bonbodnik, pretoze ja
som cela ,bonboniera.“(Smiech).

Ako sa udrzZujete v kondicii?

Kazdy den dve hodiny robim v zahrade, ale
ked dlho kla¢im a piplem sa v zemi, citim,
Ze uz nemam 40 rokov. Mam niekolko cvikov
na precvicenie chrbtice, napriklad s metlou
otacam telo, cvicim s 3 kilovymi ¢inkami, aby
neochablo svalstvo na rukach. Nejem bielu
muku, ryzu, zemiaky, ale len tmavé pecivo,
biele maso, lososa.

V akom znameni ste sa narodili, Citate
horoskopy?

Obaja s manzelom sme Skorpioni. Narodeni-
ny mame jeden den sa sebou. Napriek tomu
si rozumieme. Ja mam strasnd energiu, on je
kludny, ale ¢o povie, sedi. Denné horoskopy ne-
¢itam, len celkové charakteristiky a tie sedia.

Pripravila LIS
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PRIBEHY ZO ZIVOTA

Cesta do Ciny

Igora som stretla pri budove banky. Nieco sa
tam kopalo a on organizoval partiu kopacov.
Najskor som si nebola ista, ¢i je to on. Nevideli
sme sa od promdcie a to bolo uz vySe desat
rokov. Igor bol moj spoluZiak z fakulty. Spolu
sme chodili na vylety. Rad sa zabaval a pred-
tym aj reprezentoval republiku v karate.

Dali sme sa do reci. Povedal, Ze pracuje
ako Séf firmy na ukladanie dblezitych kablov.
Vraj je to dobry biznis, pretoze doblezité kable
sa musia ukladat v celej republike. Teraz je
niekolko dni v nasom meste. Pozvala som
ho, aby sa zastavil v galérii, kde pracujem, Ze
si posedime pri kdve a porozpravame sa.

Zastavil sa aZz o dva dni. Z roztrhanych
dZinsov mu z kolena presakovala krv. Zd6-
veril sa mi, Ze sa prave pobil. Bolo pat hodin
popoludni.

,Bol som hladny, iSiel som na obed a pivko
do toho bystra pri banke...”

»Do Bunkra?“ zlakla som sa.“ Tam chodia
len pochybné individua.“ ,Teraz to uZ tiez
viem,“ tvar sa mu skrivila do grimasy.: Dal som
si tam jedlo, idem si pre to pivo a kym som sa
vratil, jeden mi uzZ ujedal z taniera. Hned som
mu jednu vylepil, aby som sa nezdrzZiaval. No
a ked som vysiel von, uz tam dvaja stali a pus-
tili sa do mna. V tej chvili som zabudol na Spor-
tov etiketu a jednému z nich som zlomil ruku,
ale ten druhy ma stacil kopnut do kolena skor,
ako som ho zlozZil k tomu prvému a usiel.“

Z vedlajSej kaviarne som Igorovi doniesla
panaka, aby sa po tom straSnom zazitku po-
slinil. NetuSila som, Ze uz ich ma niekolko
v sebe. Chcela som ho oSetrit, ale nechcel.
Najskor Zivo gestikuloval a hovoril velmi na-
hlas a potom sa zrazu uprostred miestnosti
zosunul na podlahu a zaspal.

V kaviarni sa dvihli dvaja policajti, ¢o tam
popijali kadvu a prisli sa opytat, ¢i ma ten
navstevnik neobtaZuje a ¢i ho nemajd od-
niest, alebo zavolat posily. Statocne som
Igora obhajovala. Nechala som ho lezat,
iSla som po vedro s vodou a galériu som
umyla tak, ako to mam kazdy den v naplni
prace. PretoZze mi koncila pracovna doba,
jemne som ho zobudila a opytala som sa,
¢i nechce , aby som mu zavolala taxik. Ne-
chcel a bol Uplne pri zmysloch. Prosil ma,
aby som s nim este iSla na ,vyproStovaka“.
ISla som, lebo lzkostlivo naliehal a mne
ho bolo I'Gto. Samozrejme, Ze sme nesli do
Bunkru, ukazala som mu slusni krému,
kde nam napriek jeho stavu naliali.

»~S0m na dne,” vyletelo z neho a ja som
pochopila, Ze bolest, ktora ho trapi vo vnatri
sa s poranenim kolena neda porovnat.
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Kupele Turcianske Teplice — SPA&AQUAPARK
Vase miesto oddychul!

Vitajte v kralovskych kupeloch Turc€ianske Teplice, v oaze

zdravia, relaxu a vodnej zabavy! Lie€iva termalna voda,

©)

o 000

V Turcianskych Tepliciach
na Vas caka:

O kvalitna lekarska a lieGebna starost-

livost

Siroka paleta procedur s ohladom
na individualne podmienky podla
zdravotného stavu klienta
pohodIné a komfortné ubytovanie
vydatna a pestra strava

VITALNY SVET s ponukou oriental-
nych procedur RASUL a AYURVEDA
vodna zabava a adrenalin

v AQUAPARK-u s CELOROCNOU
PREVADZKOU

prekrasne prirodné prostredie

v atraktivnej oblasti Malej a Velkej
Fatry s Cistym a bezprasnym
prostredim a prijemnou klimou.
moznosti lyZzovacky v nedalekych
lyZiarskych strediskach - so zlavou
30% na skipasy v Jasenskej doline
a 20% na skipasy vo ValGianskej
doline a na Martinskych holiach

NOVINKA '

Hotelovy komplex
Velka Fatra***

Fantastickou
vyhodou mo-
derného hotelo-
vého komplexu
je, ze ako jeden z mala hotelov
na Slovensku poskytuje klientom
moznost vyuzit vndtorny i vonkaj-
§i bazén. Zaroven Vas prekvapi
komplexnym vybavenim izieb a bo-
hatou ponukou poskytovanych slu-

Vyuzite zaujimaveé last minute

Zieb. VSetky izby sa pysia pre-
krasnym vyhladom na okolitG
prirodu.

SPARAQUAPARK
- 0aza zdravia,
relaxu a vodnej
zabavy!

Areal s celorocnou prevadzkou
disponuje viacerymi moznostami
vodnej zabavy. Najdete tu Cerveny
kludovy bazén, Ludovy rehabilitac-
ny bazén, Mall virivku, Velkl vi-
rivku, Movie tobogan, tobogan Ka-
mikadze, Plavecky vonkajsi bazén,
Atrakény bazén, Farebnu Smykalku,
Vitalny svet so Sirokou paletou kla-
sickych i orientalnych proceddar.

ponuky v mesiaci marec
a stravte v turcéianskych
kupeloch chvile plné oddychu
za vyhodnu cenu!

- B8,

Spa &@_ﬂdﬂdfi

Kontaktné
udaje:
Slovenské
lieGebné
klpele
Turéianske Teplice, a.s.
SPA&AQUAPARK

Ul. SNP 519, 039 12
Turéianske Teplice,

Slovenska republika
www.therme.sk,
aquapark.therme.sk

tel.: 00421 43 4913 111, - 865

,Rozvadzam sa, teda ona podala Ziadost
o rozvod. Ona, ktord ku mne priSla s holym
zadkom a s tym aj odide! A o deti sa budem
sadit!“

Casnik s neddverou postavil vedla nas dva
fernety a dve kavy. Pohladom a svojim vzhla-
dom som ho upokojila. Pochopil, Ze sa nema
¢oho obavat a Ze Igora zvladnem. Aspoin som
si to myslela.

»Zazil som v Zivote uz vSetko a keby som te-
raz zomrel, nemusi ma to mrziet. A ta potvora
ma opusta! Nebude to mat lahké. Odide len
s tym svojim holym zadkom!“

Chlacholila som ho: ,Pockaj, pekne po
poriadku, mozno to nebude také horlce. Po-
vedz mi, ¢o sa medzi vami stalo? Ty si bol
vzdy v kurze medzi dievéatami, nadany Spor-
tovec, Sikovny Student...”

,No prave. Keby si videla tie zastupy diev-
¢at, Co sa na nas v reprezentacii lepili. Muse-
li sme ich vyhadzovat oknom. UZil som si aj
niekolko naraz. Ale s Barborou to bolo iné.
Bola taka citliva, jemna. Myslel som si, Ze
budeme stale spolu. Darilo sa mi v praci, aj
v Sporte. Pred niekolkymi rokmi som si zalozil
firmu a narodili sa deti, takZe karate uz robim
len ako hobby. Vela som cestoval po celom
svete. Splnil som si svoj sen a bol som aj nie-
kolko mesiacov v Cine. Barbora bola skvelé.
Vobec jej to nevadilo.”

»A preco chce odist ?“

,Lebo je hlipa. Asi sa ma vel'mi dobre.“

»Niekoho ma?“

,Prave, Ze nie, ale nechce byt so mnou.“

»Asi sa nie¢o medzi vami stalo...“

Lvies, napriek tomu, Ze mam rodinu rad,
vzdy som mal eSte nejakld bokovku. Vybor-
ne to klapalo. Mal som dost penazi a tak
som si kipil edte jeden byt. Ziadne velké
zariadovanie. Ziaden nabytok, len postel
uprostred izby. Skoro ako v Bertolucciho
Poslednom tangu v Parizi. Vodil som si tam
dievéata, ale mal som aj dve stalice. A ta
jedna sa to dozvedela. Keby si videla, ako
vyvadzala. Viac nez potom manzelka. Aj tak
mam podozrenie, Ze to ona prezradila. Su
to bestie. Vsetky!“

Bola som v rozpakoch. Sympatie a chut
povzbudit kamarata zo Skoly v tazkej Zivotnej
situacii som stratila..

,Tak si to predstav. Ona podala Ziadost
o rozvod akoby sa nechumelilo. Pred mesia-
com som normalne priSiel domov a ona na
mna ¢akal s pravnikom. Oznamil mi, Ze moja
pani podava Ziadost na rozvod a Ze ja mam
obstavené Ucty...“

Jlgor, ale uvedomil si, aké to museli byt pre
nu, ked sa dozvedela, Zze mas dvojaky, ¢i az
trojaky zivot? A...“ nenechal ma dohovorit.

,Kazda zena si musi uvedomit, Ze ked ma
doma poriadneho chlapa, ktory sa o rodinu
postara, tak sa nemdze pozerat na nejaké
hluposti.“

»Ale to nie su hldposti!“

,SU. Vies, ¢o potom urobila? Odstahovala
mi za asistencie bezpecnostnej sluzby kufre
do toho druhého bytu, vymenila zamok v na-
Som a vraj je to pravne v poriadku. Ale ja sa
nedam!“

Bol to strateny podveder. Igor sa pokdisil
obratit list a zacal spominat, Ze sa predsa
jeden ¢as, este v prvom roéniku, pacil aj mne
a Ci nechcem nadviazat na vtedajSie sympa-
tie. Bol Uplne mimo. Ohrdnutie mu zatemnilo
mozog tak, Ze sa pokusil eSte si nie¢o doka-
zovat. ISla som na to diplomaticky.

Jlgor, si Gzasny frajer, ktory sa z toho vy-
hrabe.“

Zaplatila som UGcet.

,Ateraz pod, zavolam to taxik. Musis si dat
sprchu.”

Opatrne som ho vypotacala z krémy. Ne-
mal sa k rozlGi¢eniu, uZz som zacala mat aj
strach.

,ldem sa pozriet, ¢i uZ ten taxik nestoji za
rohom,“ napadla mi lest a rozhodne som bez
rozlGcenia vykrodila vpred.

Za rohom som sa eSte naposledy obzrela
a videla, ako Igor potazkava tehlu zo sused-
nej skladky. Utekala som odtial a dufala, Ze
tehlu, ktorou chcel rozbit okna na zaparkova-
nych autéach, polozil.

,MoZno hlada eSte silnejsSi zazitok, ako
bola cesta do Ciny,“ pomyslela som si.

Monika B.
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Ked spanok

Zakladom ucinnej
lieCby poruch spanku
je dobra diagnostika

Cas spanku sa za posledné storogie zniZil
0 20%. Poruchy spanku spojené so zlou
kvalitou spanku su ¢asto nediagnostikova-
né a nedostatocne lieCené. Pacienti tento
svoj problém ¢asto pokladajd za banalny.,
s nespavostou sa zmieria a s lekarom ne-
hovoria. Podla eurépskych prieskumov az
dve tretiny ludi, ktori v slGCasnosti trpia
roznymi poruchami spanku, tento problém
nijako neriesSia. V pripade, Ze pacient pred-
sa len navstivi odbornika, najcastejsie je
to prakticky lekar. Priblizne 70% populacie
udava problémy so spankom v tzv. ,narazo-
vych“ pripadoch, ked' ich ¢aka naro¢ny den,
alebo takyto den prezili, spia v hoteli, alebo
zmenili Casové pasmo.

Pocas posledného storocia ludstvo stratilo
20% spanku denne. To znamena, Ze spime
v priemere menej ako nasi predkovia. Je to
dosledok plnsieho a rychlejSieho Zivota, pra-
ce na zmeny, stresu v zamestnani, pribdda-
nia televiznych kanalov a rozmach internetu.

Ddsledky nespavosti s Casto velmi vazne.
AZ 52,4 % (razov v praci je vysledkom pordch
spanku a praca na zmeny spdsobuje problé-
my aZ 2-5% populacie. Napriek tomu mnohi
pacienti ani pri opakovanych problémoch ne-
navstivia lekara a ani netusia, Ze ich spodiat-
ku malé neprijemnosti m6zu vyustit do chro-
nickej dlhodobej nespavosti. Ak si pacient
vS§imne opakované problémy so zaspavanim,
bezdbévodné prebldzanie sa uprostred noci,
nekludny spanok, alebo predéasné prebu-
dzanie sa nad ranom, mal by ihned' vyhladat
odborni pomoc.

Nekvalitny spanok ma totiz zavazné na-
sledky na kvalitu Zivota ¢loveka, ovplyviuje
jeho fyzické aj psychické zdravie. Prebdené
noci ¢asto Ustia do podrazdenosti, porlch
koncentracie a pamati. Pacientom trpiacich
nespavostou toto ochorenie ovplyviuje ako
sukromny, tak aj pracovny Zivot. SU dvakrat
nachylnejsi na ischemickd chorobu srdca
a trikrat viac trpia bolestami hlavy. Riziko vy-
skytu depresie je u nich Styrikrat vySSie ako
u zdravej populacie a az 25-40% tychto pa-
cientov trpi Gzkostami.

Napriek tomu sa pacienti s poruchami
spanku len malokedy obratia na lekara, sna-
Zia sa tento problém prehliadnut a prekonat.
V prieskume realizovanom v Nemecku sa
zistilo, Ze len 46% pacientov s chronickou
nespavostou konzultovalo svoj problém so
vSeobecnym lekarom. Odbornika - neurolé-
ga vyhladalo iba 5% pacientov.
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Preco sa pacienti s lekarom
nerozpravaju o svojich
problémoch?

¢ neuvedomuju si, Ze maju problém

¢ ak si problém uvedomia, nepovazuju ho
za taky ddlezity, aby ho museli prediskuto-
vat s lekarom

¢ boja sa, Ze im lekar predpiSe ,pilulky” na
spanie, ¢o v nich méZe vyvolat pocit, Ze s
postihnuti ochorenim

Ak sa CastejSim problémom so spankom
nevenuje pozornost, kratkodoba - prechod-
na nespavost moéze vyustit az do dlhodobej
- chronickej nespavosti. Preto je potrebné
najskor navstivit vSeobecného lekara, ktory
po stanoveni diagnézy za pomoci rozhovoru
a vyplnenia dotaznika rozhodne o dalSom
postupe. Odporuéi pacientovi dodrZiavanie
zasad spankovej hygieny a v pripade potre-
by predpiSe hypnotika. V pripade, Ze ano i
odstranenie faktorov, ktoré spésobuji nespa-
vost, nepomoze skvalitnit spanok, je potreb-
né navstivit Specialistu - neuroléga alebo

e e

neprichadza

psychiatra, ktory na zaklade podrobnejsich
vySetreni navrhne farmakologick liecbu, pri-
padne diagnostiku v spankovom laborat6riu.

Moderna lie€ba nespavosti

LieCba nespavosti vyZzaduje podobne ako
u inych zdravotnych problémov komplexny
pristup. V séasnosti je znamy pojem manaz-
ment nespavosti, ktorého cielom je:

* povzbudit pacientov k tomu, aby o prob-
Iémoch so spankom hovorili so svojim
lekarom

« zistit, Co je pri¢inou nespavosti pacienta
a tato pricinu liecit

« v liecbe pouzivat najmodernejsie dostupné
hypnotika s nizkym rizikom vzniku zavislosti

« viest pacienta k tomu, aby lieCbu uZzival
len v pripade potreby

* viest pacienta k tomu, aby vyuzival rézne
podporné, tzv. nefarmakologické formy
lieCby - zname aj ako zakladna hygiena
spanku.

Zakladna hygiena spanku

pozostava z nasledovného:

¢ Oddych a pokoj vo vecernych hodinach

¢ Vyhybanie sa konzumacii alkoholu

* Pravidelné zobldzanie sa v rovnaku ranni
hodinu

« st spat len vtedy, ked' sa citite ospaly

» Ak nezaspite v priebehu 15 minut, vstat
a opustit spaliiu

MUDr. Gabriela Jurikova

RYCHLEJSIE
ZASPAVANIE

KVALITNY
SPANOK

Benosen — vyZivovy doplnok s bylinnymi vytazkami

pre zdravy a pokojny spanok. Dostanete v kazdej

lekarni bez receptu.

SVIEZE
PREBUDZANIE



Pohladenie
Medzi telom a duso

ZDRAVOTNE UCINKY PITIA CAJU SU ZNAME UZ ODPRADAVNA. €I UZ IDE O ZELENY A CIERNY CA), KTOREHO UCINKY BOLI
ZNAME UZ V STAREJ CINE ALEBO BYLINY POUZIVANE DO CAJOV, KTORE LUDIA ZBIERALI NA LUKACH A POUZIVALI VYLUCNE
AKO JEDINY LIEK. NESPORNE VYHODY MA Al OVOCNY CAJ, VDAKA SVOJIM MINIMALNYM KALORICKYM HODNOTAM. TO
VSETKO ROBI CA) TAK VZACNYM NAPOJOM. DNES JE SPOLU S KAVOU NAJVIAC KONZUMOVANYM NAPOJOM NA SVETE.

NOVA UNIKATNA RADA POPRADSKYCH CAJOV

MEDZI TELOM A DUSOU OD SPOLOCNOSTI BALIARNE
OBCHODU POPRAD PREKVAPI ZAUJIMAVYMI
KOMBINACIAMI PRIRODNYCH BYLIN A OVOCIA.

Caje st vhodné pre kazdd chvilu dfia. Vynimo&né byliny ako
levandula, papava, rozmarin, zihlava a iné, pouZzivané v tychto
fantastickych zmesiach, vytvarajd vyvazeny kokteil zo 100% pri-
rodnych, starostlivo vyberanych surovin. Jemna prirodna aréma
rajského ovocia, citronov ¢ivisni navyse dodava ¢ajom svieZost.
Caj je spracovany $pitkovou technolégiou, vd'aka fomu si
zachovava svoju prirodzenii chut a hapomaha udrZiavat telo
a mysel v dokonalej harmaénii. Cajové zmesi s zvIast lahodné,
ak sa na ich vyrobu pouZiju len velmi kvalitné ¢aje. Skdseni ochut-
navadi caju z Baliarni obchodu Poprad vdaka vycibrenej chuti
vedia, ako zvolit jednotlivé druhy, aby sa zvyraznilo to najlepsie
z kazdého druhu a vytvorila sa vynimoéna aréma kvalitnej €ajo-
vej zmesi. Pre dosiahnutie vysokej kvality Popradského Caju sa
vyzaduje, aby sa rastliny a ovocie, ktoré sa pouzivajd na jeho
vyrobu, pestovali tam, kde pdda a klimatické podmienky umoz-
fAuju optimalny rast. Toto plati aj pre urcité divo rastlce rastliny
a byliny, ako je Zihlava, ktora sa zbera alebo sUstreduje tam, kde
prave rastie, a ktora sa nepestuje za (¢elom vyroby ¢aju. Proces
rastu sa od samého pociatku starostlivo kontroluje. Vysledkom
takéhoto pristupu je celkové konzistentné zabezpecenie vysokej

ciste telo,
cista mysel [°

kvality ¢aju.
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VITALITA UKRYTAV ZELENYCH LISTKOCH

Caj v lete osviezuje a podporuje dychanie a v zime prijemne
zahreje. Podla odbornikov uz dve $alky denne utuZia zdravie

a predfZia Zivot, pretoZe £aj obsahuje mnoho vitaminov ako

C, E a beta-karotén a je bohatym zdrojom antioxidantov. Caj

ma zaroven povzbudzujlce a osvieZujlce U¢inky a v porovnani

s kdavou obsahuje priblizne o polovicu menej kofeinu, &im nezata-
Zuje organizmus. Pravidelna konzumacia €aju zniZuje Gnavu,
vyerpanost a bolesti hlavy. Clovek sa po vypiti ¢aju citi
svieZejSie, £aj doda organizmu potrebnt energiu a vitalitu.
Navyse, milovnici €aju zostand Stihli, pretoZe kaloricky pri-
jem z pripraveného &ierneho, zeleného alebo bieleho &aju

je nulovy. To isté plati pre vacsinu Standardnych bylinnych €ajov,
ako je matovy €aj, kamilkovy ¢aj, €i €aj rooibos.
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Viac informacii na www.coop.sk
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nakup v hodnote

195001€!
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NakdpTe op 19. 3.2010 D0 9. 4.20102z315€
a HRaJTe O VYHRY V ceLKovel HobnoTe 66 800 €!

V termine od 19. 3. 2010 do 9. 4. 2010 nakdpte v COOP Jednote aspon za 15 € a dostanete stieraci
Zreb. Po jeho zotreti zistite, ¢i ste vyhrali jednu z okamZitych vyhier (nakupné poukazky COOP Jednota
v hodnote 5, 10 alebo 30 € ¢i Zlaté oblatky) alebo postupujete do Zrebovania o jednu z 10 hlavnych

ﬂ‘é_

vyhier: ndkup za 1 500 €. V pripade okamZitej vyhry je nevyhnutné preukazat sa pokladniénym blokom.
JEDNOTA

Kraft foods @ @ Najlepsie domace potraviny



