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NECH SA NAM NETULAJU

GRANTOVY PROGRAM NADACIE JEDNOTA COOP

Reagovat na spolocensky
problém, v rdamci ktorého
chce Nadécia Jednota
COOP spolu s partnermi

s.1. 0., a COOP Jednota
Slovensko, s. d., vytvorit
pre deti alternativu
travenia volného

¢asu prostrednictvom
financovania projektov z
finan¢ného grantu - to je
hlavny ciel projektu Nech
sa nam netulaju, ktory ma za sebou VI. ro¢nik.

,Je velmi dolezité mat moznost a chut spolupodielat sa na
vyvoji mladych ludi a poskytnut im priestor na realizaciu
svojich zélub, ktoré ich bavia a rozvijaju ich talent. Preto nas
tesi, ked'vidime vysledky prace [udi, ktori sa venuju mladezi
a je to pre nas signal, ze nasa snaha nebola marna,” hovori k
projektu spravca nadacie Jednota COOP Ing. Jan Bilinsky.

V roku 2010 sa spolo¢nost Nestlé stala partnerom grantového
programu Nech sa nam netulaja. Rozhodla sa v spolupraci

s COOP Jednotou Slovensko a Nadaciou Jednota COOP
vytvorit pre deti alternativu trdvenia volného casu so
zameranim na kultdrnu a umelecku oblast a prispiet tak aj

k hfadaniu riesenia tohto spolocenského problému. Nestlé
Slovensko je spoloc¢nost, ktorej viziou je byt najlepSou
spolo¢nostou v odbore potravin a napojov s poprednym
postavenim v oblasti vyZivy, zdravia a zdravého Zivotného
Stylu. To plati v medzindrodnom meradle, ako aj na Slovensku.
Svojim spotrebitelom a zdkaznikom poskytuje Nestlé
potraviny a napoje najvyssej kvality. Znacky a vyrobky Nestlé
sa neustale inovuju a vylep3uju tak, aby splnili o¢akavania
nasich spotrebitelov. Vyrobky z portfélia Nestlé pod znackami
ORION, NESCAFE, MAGGI, CARPATHIA, JOJO alebo BON PARI si
spotrebitelia v Slovenskej republike oblubili a stali sa sticastou
ich kazdodenného Zivota.

projektu Nestlé Slovensko,

V rémci VI. rocnika predloZili zakladné Skoly, zdruZenia a centra volného ¢asu
249 projektov, z ktorych bolo ocenenych 29 sumou viac ako 38 600 €.
Financny grant bol poskytnuty nasledujticim projektom:

Organizacia Ndzov projektu Pozadovana
vyska

Obecny trad Lehnice ,Lehnickeé véelicky” 1400€
25)J. Thurzu Detva 28 ).J. Thurzu ma talent” 1400€
Specialna Z8 Sastin-Straze Kreslime a malujeme k 60-temu vyrociu skoly” 1400 €
78 s MS Suchd nad Pamou ,Sticasnost a staré tradicie” 1400€
Centrum volného casu Vranov nad Toplou | ,Letné dobrodruzstva” 700€
25 Ondavské Matiasovce Detské vytvarné dielne” 700€
78 Hurbanovo ,Folklérom proti nude” 1400€
Z5 Humenné Kracame rozprévkovou krajinou” 1400€
25 Pusté Ulany aro keramickej tvorby oéami deti” 1400€
Centrum pedagogicko-psychologického | ,Preco treba chodit do skoly?” 1396 €
poradenstva a prevencie Reviica

28 Trstena ,Skolské televizne Stidio” 1400 €
75 Lubotice Talenty idu do sveta” 1400 €
7S s MS Babin ,Divadlo nepozna nudu* 1400€
255 MS J.M.Hurbana, Beckov Hram, natacam, strihdm, mixujem....” 1400€
Mesto Velky Krtis-Centrum volhého casu | ,Z baru na pédium” 1400€
Centrum volného casu Nova Bana ,Centraci rodicom a mestu -50. rokov vzniku CVC* 1400€
255 MS Nemecka ,NaNemecianskom rinku” 1400€
p. Kuckova Elena Tvorivé dielne Cunovo 2010 1400€
Mesto Partizanske ,Podme spolu, priatelia“ 1400€
5 Obyce ,Divadlo ocami deti” 1400 €
Obecny trad Dubové ,DDDubové Detské divadlo Dubové 1400€
S Levice ,Zimna rozpravka“ 1400€
Specialna Z8, Spisské Bela ,Stilad Zivlov -zem,voda,vzduch a ohei” 1400€
25 s MS Liptovsky Hradok (Ne)Tulajme sa s robotmi” 1389€
S Prievidza ,Spievame a tancujeme v muzikali“ 1400€
75 s MS Nova Bystrica ,Materidlne vybavenie folklorneho kriizku a 1350€

ludovej hudby”
Spojend skola, Bela ,Podte deti, podte s nami, pohrajme sas 944 €
rozpravkami”

Mgr. Monika Batkova, Kamenny Most | ,Hlinena krasa” 1390€
Mgr.Lubica Cornejova, Jovsa ,Aj ty nato mas” 1400 €

Nadacia Jednota COOP bola zalozena 10.10.2001 s i¢elom podporovat a rozvijat vzdelavanie formou poskytnutia vecnej pomoci a financ¢-
nych prispevkov subjektom poskytujicim vzdelanie, najma na vzdelavacie aktivity a na zhodnocovanie a zlep3enie Urovne priestorov, v

ktorych sa vzdelanie poskytuje.

NADACIA

JEDNOTA I JEDNOTA I
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COOP Jednota

Ing. Gabriel Csollar, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko

Od maja vstupil do platnosti
novy zakon o neprimeranych
podmienkach v obchodnych
vztahoch. Co su to
neprimerané podmienky?

Preco sa takyto zakon
schvalil? Co tym predkladatelia
sledovali?

To, preco sa takyto zakon schvalil a ¢o tym
predkladatelia sledovali, sa musite spytat asi
priamo ich.

Jedno je vSak isté, aplikaciou zakona nebu-
de dorieSené to, ¢oho sa predkladatelia do-
volavaji - ochrana primeraného postavenia
spracovatela ¢i vyrobcu potravin na sloven-
skom trhu. Opak moze byt pravdou. V dosled-
ku uplatiovania tohto predpisu sa méze zvysit
prienik zahraniénych vyrobcov a v zahranici vy-
robeného tovaru na slovensky trh.

Zakon narasa prirodzené prostredie vo
vztahu vyroba - obchod - spotrebitel s tym,
Ze dosledky sa urcite dotknu kazdého z jeho
Gcastnikov a to neZelatelnym spdsobom.

Zakon je diskriminacny a jednostranny. Vo
vztahu dodavatel (spracovatel, vyrobca) a od-
beratel' (obchodnik) definuje neprimerané
podmienky vyhradne na strane dodavatela,
pricom je evidentné a zrejmé, Ze neprimera-
nymi podmienkami v danom vztahu mézu byt
u oboch Gc¢astnikov vztahu.

Zakon zvysil pocet tzv. neprimeranych pod-
mienok zo 17 (podla zakona ¢. 172/2008
Z. z.) na 44, v podstate kazda obchodna
praktika, existujuca od vzniku obchodu ako
takého, alebo ktora vziSla z praxe v blizkej
minulosti, je tzv. neprimeranou a tym dis-
kvalifikuje tento vztah mimoriadne neko-
rektnym a zlym spdsobom.

Je ovela jednoduchs$ie tovar vyrobit ako
predat. Zakaznik je narocny. Pozaduje vybor-
na kvalitu za primeran( (dobr() cenu. Pre-
to si myslim, Ze je logické, Ze aj vyrobca Ci
spracovatel prispeje na propagaciu svojich
vyrobkov v letakoch. Takychto prikladov by
som vedel uviest minimalne 44.

Vyjadrenia typu, Ze obchod ,Sklbe“ za-
kaznikov a znacne obmedzuje dodavate-
lov, predstavuji nepochopenie postavenia
obchodu v celom zasobovacom retazci.
Ten zacina u farmara, pokracuje spraco-
vatelom ¢i vyrobcom a cez distribltora sa
dostava k obchodnikovi. Neviem, preco
niekto stavia do nepriatelského postave-
nia prave polnohospodarov a obchodnikov.
Oni v podstate medzi sebou nemaju Ziadny
priamy kontakt. Jedni st na zacCiatku retaz-
ca a druhi na jeho konci. My obchodnici
budeme len radi, ak sa polnohospodarom
bude darit.

Chceme spravodlivé vztahy v celom zaso-
bovacom retazci. Je potrebné vytvorit také
pravne podmienky, aby kazdy Géastnik zaso-
bovacieho retazca mal rovnaké prava a po-
vinnosti. SUéasny zakon o neprimeranych
podmienkach v obchodnych vztahoch to ne-

umoznuje, pretoze pri existujicom nastaveni
riesi iba jeho koncovku.

Ako tento zakon ovplyvni
ponuku tovaru z vyroby?

Na slovenskom vnutornom trhu je velmi sil-
né konkurencéné prostredie, ktoré nielenze
drZi ceny na primeranej Grovni, ale hlavne
je pre zakaznika zarukou dobrej a kvalitnej
ponuky tovarov v jednotlivych maloobchod-
nych retazcoch.

Zakon moze ovplyvnit dostupnost na Slo-
vensku vyrobenych tovarov. Postupne ich
moézZu vytlacat zahrani¢né, rovnako kvalitné
druhy. Pozorne sledujeme situaciu na vnutor-
nom trhu. Ak dbjde k vel'kej turbulencii v pod-
mienkach zakona a ovplyvni to nasu trhovu
poziciu, pristtpime k reStrukturalizacii nasich
dodavatelov.

Co znamena zakon pre obchod?

My sme so vSetkymi nasimi dodavatelmi na
rok 2010 dohodli podmienky obchodovania
podla vtedy platnej legislativy. Preslo nie-
kolko mesiacov a novy zakon zmenil pod-
mienky. Povazujeme to za velmi nevhodné,
nezodpovedné a nespravodlivé, Ze pocas
hry sa menia pravidla. Navrhovali sme aby
nové podmienky platili od nového roka. Zial
s nasimi argumentmi sme neuspeli. V si-
¢asnosti prebiehajld intenzivne rokovania
s dodavatelmi o zmenenych podmienkach
a uzatvarajli sa nové kontrakty. Predpokla-
dam, Ze ani dodavatelia nie sl spokojni s ta-
kymto postupom.

Ako praktické uplathovanie
tohto zakona pociti zakaznik?

Zakon obsahuje viacero nelogickych usta-
noveni.

Zakaznik pociti zmeny v organizovani leta-
kovych akcii. Znaéné budi obmedzenia pri
dopredajoch, ked sa obchodnik rozhodol
dotovat cenu. Podla nového zakona uZ nie
je mozné ist pod nakupnu cenu. Toto usta-
novenie ovplyvni aj zlavy v rdmci vernostnych
systémov, kde hlavne pri stbehu nakupu
akciového tovaru na vernostnu kartu moze
dojst k poruseniu zakona.

Skupina COOP Jednota prijala rieSenia, aby
zakaznik ¢o najmenej pocitil negativne dopa-
dy tohto zakona.

Ing. Gabriel Csollar, predseda
predstavenstva COOP Jednota Slovensko
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Kamila Strelkova. Uréite ju poznate. Aspon
z nasho Casopisu. Vela sme o nej a jej rodi-
ne pisali. O jej GspesSnej dcére Evke Jenkins,
teraz uz plukovnicke amerického letectva. Aj
vnucCka Katarinka nam uz pézovala ako ma-
nekynka. TakZe teraz len stru¢ne. Manzelia
Strelkovci emigrovali v roku 1969 s dvojroc-
nou dcérou Evou do Ameriky. Zacinali ako
vSetci ostatni. Od piky. Postupne sa vypraco-
vali a stali sa z nich GspeSni Ameri¢ania. Na-
posledy podnikali v realitdch na Floride. Ale
tiZba po domove bola silnejSia, ako pohodl-
ny zivot v bohatej Amerike. Najskor sa vratila
Kamila a neskor aj jej manzel Laco. Vratili
sa do Ruzinova, odkial pred mnohymi rokmi
odisli. Priniesli si so sebou aj mnozstvo Zivot-
nych sklsenosti, ktoré Kamila potrebovala
dat na papier. Zacala pisat knihy. Spolu je
ich uZ Sest a vSetky maju v nazve slovo leten-
ka. Ta posledna sa vola Letenka Gsmevov.
S0 v nej veselé zazitky, prihody i stretnutia,
ktoré prezila. Preco ju npisala?

Usmev je najoblibenejsim dorozumievacim

prostriedkom, je zadarmo a je i bezplatnou
terapiou. Na svete su stovky réznych jazykov,

4 DMR 05/2010

Na pddiu su vSetci, ktori knihu krstili, ale najddleZitejSia bola Klaudia Tretinova, ktora otvorila flaSu sektu Sablou. Knihu uviedla do Zivota
plukovnicka amerického letectva Eva Jenkins, dcéra autorky knihy, ktora prisla spolu so svojou rodinou Specialne do Bratislavy na krst knihy.

Boli sme na krste

ibaze Gsmev je jediny, ktory hovori vsetkymi
jazykmi a dufam, Ze doletel az k vam..

Som obyc¢ajna Zena s poriadnou davkou
fantazie, presiaknuta optimizmom, naroc-
na voci sebe ale aj k inym, tvrdohlava ale
i pokorna. Nebranim sa slzam, ale mojim
potesenim je radost a usmev. Moje tulavé
topanky mi spestrili Zivot a uspokojili moju
zvedavost. Rada sa paradim (nehladiac na
méj vek), som marnotratna aj ctiziadosti-
va. Za to ale nemézem. Tieto vlastnosti
prisudili sudic¢ky levici, pod znakom ktorej
som sa narodila a tak mi iné neostava ako
byt taka, aka som.

Zivot to nie ni¢ samé od seba. Zivot je viast-
ne zazrak, ktory si vieme vazit az v pokrocilej-
Som veku. Z ¢asu na ¢as by sme si ten zazrak
mali uvedomit a byt vdacni, Ze mame rodinu,
zdravie, pracu, priatelov, Ze sme nasli lasku,
Ze sme uspesne zmaturovali, dosiahli dokto-
rat, Ze sa nam narodilo dieta, Ze sme sa stali
starymi rodi¢mi, ale i to, Ze sme sa zobudili
do slne¢ného rana a Ze v zrkadle sa na nas
usmieva nasa spokojna tvar.

Minulost nezmenime, dnesok je v nasich
rukach.

Ak nie ste spokojni, zmente kurz vasej
cesty. Ak nie ste dost silni, obratte sa o po-
moc a radu. Uspech nepride séam, treba
on bojovat a treba ho velmi chciet. Neo-
bavajte sa pochvalit sa so Stastim. Vidno
ho v konani, Ziari z vasich o¢i a pocut ho
vo vasom hlase. Neobavajte sa teda ani
priznat nelspech, nestastie, ¢i samotu,
ktora boli...

Neuzatvarajme sa do seba a rozpravajme.
Klopme na dvere druhych a otvarajme nase.
Mnohym nedorozumeniam a problémom by
sme sa vyhli a celkom isto,prijemné chvile
by sa nam znasobili a intenzivnejsie by sme
vychutnali ¢aro Zivota.

Pochopili by sme, Ze vyrozpravany zarmu-
tok je polovicny zarmutok, ale vyrozpravana
radost, je dvojnasobna radost.

Nech nase pocity oviadne laska a nasu
tvar skrasli Gsmev...

Toto vSetko som chcela v mojej novej kni-
he povedat.

Uprimne vasa Kamila Strelkova



Kamila Strelkova prijima gratulaciu od
RuZinovského starostu Slavomira Drozdu.

Plukovnitka amerického Marcela Molnérova hovori, Ze Kamila Strelkov4 si
letectva Eva Jenkins, Uspesna ju po smrti jej rodicov adoptovala. Vzdy rada pre
Americanka so slovenskymi nu spieva. Na fotografii spolu s reprezentantkou

korefimi. Nasej krajine robi Slovenskej federacie fittnes Jankou Kordiakovou.

naozaj dobré meno.

Robert Jenkis, Evkin manzel na krste sice ni¢ nerozumel, ale bavil
sa velmi dobre. Ale ich dcéra Katarinka (9) hovori po slovensky
vel'mi dobre, lebo kazdé prazdniny travi na Slovensku.

ManZelia Heribanovci. Alena
cely krst moderovala.

Herecka Kamila Magélo-
va pobavila pritomnych
poviedkou z Letenky
lismevov, ktora sa jej
osobne najviac pécila

Na krste sme videli aj Mariu Machovi
(vzelenom), byvall ministerku privatiza-
cie. Dnes je ovela chudsia a tesi sa, Ze
moZze vychovavat Studentov.
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V lete musim byt chudsia

AKk si osvojite nasledujuice
tipy, o chvilku si budete
moct kupovat saty najmenej

Ako najlepsie zabranit jo-jo efektu?
Extrémna hladovka nepomoze, vedie len ku kratkodobé-
mu Uspechu. Po tyZdni sice kild zmiznd, ale za tri tyZdne
sU naspat. K trvalému chudnutiu nevedu Ziadne zazraky,
ale jednoduchy zakon zachovania energie - musite me-
nej energie prijimat a viacej vydavat. Ked si naordinujete
prisnu diétu, potom sa uz teSite na obdobie, ked s nou
skoncite a vratite s k svojim zvyklostiam. Preto je dolezité
Gplne zmenit stravovacie navyky - obmedzit potraviny bo-
haté na tuky a cukry, ale aj alkohol a zvysit konzumaciu
zeleniny, ovocia, hydiny, ryb a celozrnnych vyrobkov. Po-
zor najma na skryté tuky, ktoré nevedomky jeme v Gde-
ninach, v mase, syroch, sladkostiach, pecive a hotovych
pokrmoch. To znamena denne znizit prijem zhruba na
2000 kal.

Pitny rezim

Pri diéte je velmi doleZité dodrziavat spravny pitny reZzim
- vypit aspon 1 Y2 aZ 2 litre tekutin denne, lebo odbura-
vanim tukovych vankusikov sa uvolfuji aj odpadové latky
a dalSie Skodliviny a tie je potrebné vyplavit. Idealnymi
napojmi sl mineralne vody a nesladené bylinkové ¢aje.
Kava by sa mala pit s mierou a ked' si ju uz date, tak bez
mlieka a cukru.

Staci len chvil'ka
Spravna vyziva by mala byt doplnena zdravym pohybom.
Sport vam poméZe nielen k tomu, Ze sa budete telesne
lepSie citit, ale urobite nieco aj pre svoju dusevnu poho-
du. Ak vo vasom okoli nie je fitness alebo tam z nejakého
dovodu nechcete ist, pomdZu knizky s bohatou ponukou
pre zaciatoénikov i pre pokrocilych.

Naplanujte si v dennom programe ¢as na cvienie
a presne ho dodrzZuijte.
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o ¢islo mensie a zhadzovanie
kil sa nestane utrpenim.

10.

11.

12,

. Vo dvojici je to lahSie - diéta

tiez. Pom6ze vam prekonat
krizu a zacat nové spoloenské
aktivity.

. Mlsné jazycky mozno okla-

mat netu¢nymi sladkostami

- ovocnymi alebo bylinkovymi
cukrikmi, suSenym ovocim. Je to
lepSie ako ¢okolada ¢i smotano-
va zmrzlina.

. Sol nahradte bylinkami. Napri-

klad chren e Zerucha povzbu-
dzuja latkovd vymenu.

. Hned po jedle si, ak je to

mozZné, vycistite zuby a dalej uz
nejedzte. Pasty s obsahom men-
tolu potlacuju chut na sladké.

. Radsej sa vyhybajte sladkokys-

lym pokrmom - povzbudzuju
totiz apetit.

. Kjedlu si vzdy sadnite - aj ked' je

to len mala chutovka. Potom ho
nezhltnite rychlo. Misanie bude
pre vas lahsie si odopriet.

. Hodinu pred jedlom zjedzte

trochu ovocia. Potlaéi hlad
a latky v nom obsiahnuté navySe
podporia travenie.

. VyuZite kazdy sInec¢ny I1G¢, lebo

sIniecko zvySuje tvorbu seroto-
ninu v tele - potom budete mat
mensiu chut na sladkosti.

. Chlieb si natrite len zmaknutym

maslom, pripadne rastlinnym
tukom, pretoze tie sa lepSie
rozotieraju na tenkd vrstvu.
Smotanu v ndkypoch a podob-
nych jedlach nahradte netuc-
nym mliekom. USetrite priblizne
100 kalérii na jednu porciu.
Levandulovy olej ma uvolfujlice
G¢inky a posiliuje nervy. Ked
vas prepadne velky hlad, na-
kvapkajte si niekolko kvapiek na
kapesnik, podrzte pod nosom

a zhlboka vdychuijte.

Jedzte radSej GastejSie, ale me-
nej. Kto je hladny, zje ¢asto viac,
nez mu chuti, alebo potrebuje.
P&t i Sest malych jedal denne je
vhodnejSich nez tri tradiné.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Po jedle vypite jedno espresso

- bez cukru. Rozprudi latkovu
vymenu tak, aby sa zvysila spot-
reba kalorii.

Pdjde to aj bez salamy. Krajce
chleba oblozené uhorkami

¢i redkovkami su tieZ vel'mi
chutné.

Ak mate radi musli, ni¢ proti
tomu, ale dajte radSej prednost
zmesi so suSenym ovocim, ako
s orechmi - tie obsahuji az

60 percent tuku.

Tu€né zaprazky naozaj nie su
nevyhnutné. Na zahustenie
Stavy k pecenému masu sa
rovnako dobre hodi aj netucny
tvaroh, kefir alebo jogurt. Chut-
né omacky je mozné pripravit aj
s hor€icou.

Chcete znizit prijem kal6rii tim,
Ze sa vzdate ranajok? Nesprav-
ne! Telo si potom totiz vezme
potrebny krvny cukor zo svalovej
hmoty. Namiesto nej sa do
svalov zabuduje tuk a spomali
sa latkova vymena.

Poproste najblizsich, aby jedli
nieco podobné ako vy.

Medzi dvomi hlavnymi jedlami je
idealne ovocie alebo instantna
polievka.

Ako radi klasicka indicka medici-
na ajurvéda, voda sa ma pit v iz-
bovej teplote. Studené napoje
podla nej ,zmrazuji“ travenie.
Vybornym spalovacom tukov

je drink z exotického ovocia.
Rozmixujte napriklad Y2 papaje
a 1 kiwi so 100 g nizkotuéného
jogurtu.

Zazvor obsahuje éterické oleje,
ktoré brzdia rozmnozZovanie
neziadUlcich baktérii v ¢revach.
Castejsie pouZivajte Gerstvy, neZ
mlety zazvor.

Namiesto slahacky rozmixujte
banan s ¢ucoriedkami, malina-
mi alebo jahodami (i mrazeny-
mi). Chutia na kolacoch, tak aj
v ovocnych Salatoch.

Omacky sa daji pripravovat aj
zo zeleniny. Rozmixujte napri-
klad dusent brokolicu, osolte

a dochutte jogurtom.

Pri jedle nemusite stale micat....
Vdaka konverzacii budete jest
pomalsie.




Spravhym
jedalnym listkom
k peknej postave

Kaid\'/!der'\ si mozete doprillt’
chutny salat. Ak si Ro date

k obedu sgelozrnnym chliebom,
urcite nepriberiete. Tuje miekolk
moznosti. i ¥ e

Foto: agenttra Seesame

Pestry syrovy

Hlavka ladového Salatu, 100 g uhorky, redkovky
a 30 g goudy nakrajame a zmieSame. Zalejeme
dresingom zo 100 g jogurtu, 1 %2 lyZice smota-

ny, citrénu, soli, korenia, cukru a pazitky.

S kuracou pecienkou

Natrhame listky Salatu a zmieSame s kolieska-
mi cibule. Zalejeme marinadou zo soli, octu,
lyZicky olivového oleja a s6dy. 150 g pecCienky
opecieme na olivovom oleji doméakka, osolime,

okorenime a rozlozime na Salat.

Taliansky s cesnakom

~a zdravotne rizika

4 F B

-

Visceralny tuk — neviditelny,
napriek tomu velmi
nebezpecny

Obezita a nadvaha je spojena s mnohy-
mi zdravotnymi rizikami. Rizika nesigna-
lizuje len znamy index telesnej hmotnosti
BMI (Body Mass Index), ale aj mnoZstvo
tzv. visceralneho (organového) tuku.

Obvod pasa nam napovie, aké vel-
ké mnozstvo visceralneho tuku mame
v tele. Merat ho mozno pomocou bezné-
ho krajCirskeho metra, avSak na sprav-
nom mieste - v polovici medzi spodnym
okrajom dolného rebra a hornym okra-
jom panvovej kosti, jednoducho poveda-
né, na pase.

Uréitda miera visceralneho tuku je
zdrava, pretoZe telu poskytuje rychlo

dostupny prisun energie. Ak je vSak
visceralneho tuku vacsie mnozstvo
ako telo potrebuje, zaéne sa do neho
vylucovat vacSie mnozstvo mastnych
kyselin, horménov a chemickych Ia-
tok vyvolavajucich zapaly, ktoré mézu
zasadne ovplyvnit fungovanie Zivotne
dolezitych organov a sposobit velké
mnoZstvo ochoreni, ktoré su spajané
s nadvahou.

Ako mozZno spoznat velké mnoZstvo
visceralneho tuku? Rizikové hodnoty
obvodu pasu sa liSia podla pohlavia.
U Zien je zvySené riziko viditelné uz pri
80 cm, vysoké riziko je v pripade 88
a viac centimetrov. U muZov dochadza
k miernemu a zvySenému riziku pri 94
a viac centimetroch, rizikova hodnota je
pocitana od 102 centimetrov a vyssie.

Mnozstvo visceralneho tuku

Natrhame listky %2 hlavky Salatu. Rozkrajame
na kasky 1 rajéinu, 200 g uhorky, 30 g eidamu,
30 g Sunky a zmieSame. Na zalievku vySlahame
1% poharika jogurtu so solou, lyZicou kecupu,
lyZickou citronovej Stavy a %2 stricikom preliso-

® Podkozny (subkutanny) tuk je
to, ¢o vidime na prvy pohlad -
su to tie zname faldiky alebo fal-
dy. Telo si podkozny tuk uklada

Mnozstvo visceralneho tuku je ovplyv-
nené mnohymi faktormi, ako napr. ne-
spravne zlozenie jedalnicka, nedosta-
tok pohybu, vekom, pohlavim, etnickym

vaného cesnaku. Nalejeme na Salat.

Z kyslej kapusty

ZmieSame 50 g hrozna, 50 g mandariniek

a 150 g kyslej kapusty. PremieSame so
75 g makrely a lyZickou oleja.

Salat Nice

100 platkov varenych zemiakov zmieSame so
100 g dusenych fazuliek, 1 rajéinou, 1 pap-

rikou, 100 g uhorky a osolime. Marinada:

ocot, olej a s6da. Ozdobime Stvrtkami vajiCka
natvrdo, 100 g tuniaka, 3 sardelkami, olivami

a kolieskami cibule.

na dlhodobé vyuZitie, napriklad
pocas tehotenstva alebo pri
dlhodobom nedostatku potravy.

® Visceralny (organovy) tuk
oproti podkoZznému nie je
viditelny na pohlad. Uklada
sa vo vnutri brusnej dutiny, na
Zivotne dblezitych organoch
(pecen alebo srdce). Visceralny
tuk telu poskytuje kratkodoby
prisun energie, telo ho dokaze
jednoducho rozlozit a vyuzit.

povodom, rodinnou anamnézou alebo
menopauzou. To vSak neznamena, zZe
by jeho hladinu nebolo mozné upravit.
Prave naopak, uz maly dbytok hmot-
nosti moze viest k zniZzeniu mnoZstva
visceralneho tuku v tele. Je potrebna
dlhodoba Uprava stravovacich navykov,
t. j. zniZzenie energetického obsahu po-
travy a pravidelnd pohybova aktivita.
Snahu je mozné podporit aj Special-
nymi liekmi, ktoré dokazu pomoct so
znizovanim hmotnosti, ako aj hladiny
visceralneho tuku.

DMR 05/2010 7



MOZU BYLINKY USKODIT?

Pijete uz mesiac ten isty
bylinkovy €aj? Viete, ze zihlavovy
vam moze nebezpeclne znizit
tlak a matovy nie je vhodny
nalacno? Pripravujete si lipovy
¢aj ¢o najsilnejsi,

aby vam skor ustupila horucka?
Bylinky pomahaju, ale treba

s nimi vediet zaobchadzat.

,Predtym som nad bylinkami ohffala nos. Az
ked som sa zamestnala ako administrativna
pracovniCka v lekarni, zacala som chapat, Ze
majul svoju moc. Velké nadeje som vlozila do
Zinlavy, ktora precistuje krv a dufala so, Ze
ma zbavi vyrdzok na tvari. Tri mesiace som
pila ¢aj z nej na litre,“ hovori dvadsatpéatroc-
na Miriam z KoSic. ,Byvalo mi sice zle od Za-
IGdka a bolievala ma hlava, ale chcela som
dosiahnut svoj ciel. Nakoniec som skoncila
v _nemocnici na inflziach, pretoze som na
ulici takmer odpadla. Lekari mi zistili velmi
nizky tlak a nedostatok draslika v tele. Je to
pochopitelné, lebo Zihlava je mocopudna
a stracala som ho zvySenym mocenim. Ne-
mala som jej pit tak vela. Prhlava teda nie je
Uplne neskodna, ako sa o nej ¢asto pise, lu-
dom s nizkou hladinou draslika moZe uskodit
aj mensi objem ¢aju,” tvrdi Miriam. Bylinky
pbsobia tak, Ze posiliuju telo, aby si lahsie
poradilo so zdravotnym problémom. Ludia sa
vSak domnievaju, ze ¢im viac ¢ajikov vypijd,
tym lepsSie. LenZe aj pri fytoterapii sa vyplaca
skor striedmost a réznorodost. Ak vam teda
uz roky chuti rumancek, ludovo harmancek
alebo kamilky, doprajte si na chvilu zmenu.
VyskusSaijte trebars repik alebo medovku.

Prhlava zvonku i zvnutra

Zihlava sa radi k favoritom medzi bylinkami,
hoci v zahrade, ked vas popfhli, poastujete
junadavkami. Nabudduce si radSej zahryznite
do jazyka, pretoze i to ma na nés blahodarny
G¢inok. Najma ak vas trapi reuma. Pokial
nepatrite k strachopudom, odtrhnite si zva-
zok olistenych stoniek a ubolené kiby si nim
vySlahajte. Neprijemné, ale ulavi sa vam. Ak
vam nicia sebavedomie slabé vlasy, z ¢asu
na Cas ignorujte chémiu a oplachnite si ich
silnym vyvarom z tejto rastliny. Vlasy sa vam
odvdacia hebkostou, silou a rychlejSim ras-
tom. Pitim Zihlavy si vyborne precistite krv.
Tato bylinka sa preto odporacéa pri psoriaze
a akné. TrojtyZdnova kira vraj u niekoho do-
kazZe odstranit aj velmi tvrdohlavé vyrazky.
Zihlava poméaha pri malokrvnosti a dojéia-
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cim mamickam podporuje tvorbu materské-
ho mlieka.

Hoci sa mbZe pochvalit eSte mnoZzstvom
dalSich dobrych vlastnosti, nenalievajte sa
nou do lubovole. VSetkého vela Skodi, preto si
doprajte maximalne jednu Salku Zihlavového
¢aju denne. Pri uchlipkavani si vSimajte, ako
na vas posobi. Niekto ju totiz pije pol roka citi
sa dobre, iny ma problémy uZ po trojtyzdnovej
kare. Ked vam Zihlava nesadla, oddychnite si
od nej minimalne na mesiac.

Mimoriadnej oblube sa tesi aj lubovnik bod-
kovany. Niet sa ¢o cudovat, ved ¢aj z neho
vas dokaze rozveselit, upokojit ¢i uspat. Kym
siahnete po liekoch na nespavost, vyskisaj-
te najprv hrnéek lubovnikového ¢aju. Privo-
di vam nielen sladké sny, ale pomobzete aj
svojej peceni, zZIEniku a moZno sa upokoji aj
ZalGdoc¢ny vred, ktory vas uz zopar tyzdnov
suzuje. Chutny lubovnikovy ¢aj sa pouZiva aj
pri klimakterickych problémoch. Pamatajte
vSak na to, Ze priaznivy G¢inok sa dostavi
aZ po najmene;j trojtyzdnovom pravidelnom
uzivani. Mozno vasu mamu pobolieva chrbti-
ca alebo kolena, natrite jej bolestivé miesta
lubovnikovym olejom, pomaha to! Majte na
pamati, Ze rastlinka sa vyznacuje aj jednou
negativnou vlastnostou. Neznasa sa so sl-
neénym ziarenim. Ak mate svetll plet, lu-
bovniku v akejkolvek podobe sa vyhybajte
v lete alebo ak navstevujete solaria. V opac-
nom pripade si koledujete o to, Ze vasu po-
koZku ,o0zdobia“ pigmentové Skvrny. Okrem
lubovnika zmiernuje nervozitu aj medovka
alebo valeridana. Valerianu vSak v Ziadnom
pripade nekombinujte s inymi uspavacimi
alebo upokojujicimi liekmi.

Mata pieporna sa kedysi uZivala pri lieCbe
zachripnutia. V staroveku jej dokonca pripi-
sovali afrodiziakalne Gc¢inky. V sUcéasnosti je
tato bylinka s mentolovou chutou popularna
vdaka priaznivému vplyvu na travenie. Za-
stavuje vracanie, zmiernuje koliku a zlepSu-
je naladu. Ale pre ludi so ZIGovymi kamenmi
a s citlivejSim Zalidkom nie je mata to pravé
orechové. Moze dokonca znasobit Zallidoc-
né problémy. Slabsi matovy odvar si mozete
dopriat denne. Nie vSak nalacno, pretoze
bylinka vyrazne povzbudzuje travenie. Pro-
spech vam prinesu prestavky v konzumacii
maty, po desatdnovej kire jej pitie na tyZzden
preruste. Ked' ju totiz uzivate kazdy den, or-
ganizmus si na nu zvykne. Bylinka potom
nepdsobi tak, ako by ste si zelali.

Toto oznacenie prindlezi nasej najznamejsej
lieCivej rastlinke. ReC je o rebricku obycaj-
nom alebo o mySom chvoste, ako ho vacsi-
nou nazyvame. Bylinka kedysi sltzila hlavne

na lieGenie poraneni na bojiskach. Cerstva
pomliazdena viat priloZena na Skaredd ranu
ju totiz dokonale vydezinfikovala, zastavila
krvacanie a krasne zacelila. V sUc¢asnosti je
rebricek v oblube hlavne preto, Zze zlepsuje
travenie, zmiernuje zalddoénu neurézu, pod-
poruje Cinnost pecene a ZI¢nika, zlepSuje
stav akné i liSajov. Ak vas trapi nepravidel-
na menstruacia, pripravujte si ¢aj z mySieho
chvosta. Mozno vSak zistite, Ze sa vam po
jeho konzumacii krdti hlava. Dévod je prosty,
rebricek mierne znizuje krvny tlak. Aj tu preto
plati, Ze po trojtyzdnovej kire si doprajte pre-
stavku, najlepsie Strnastdnova.

Ak zdo6raznuje Ze v piti ¢aju z byliniek sa vy-
placaji pauzy, neplati to o repiku, pretoze
ten si moZete pripravovat denne, hoci cely
rok. Caj liedi ZIénik, pankreas, Zallidok a dva-
nastnik, zastavuje hnacky. V pripade, Ze ste
stratili hlas, pripravte si silny repikovy odvar
a hrdlo si nim dobre vykloktajte. Zvonku sa
uplatnil aj pri liecbe koznych choréb a pora-
neni. Rovnako neobmedzene mdzete pit aj
vonavy a dnes uz trochu zabudany rumancek.
Skiste ho poradit vasim znamym, ktori maju
tazkosti s travenim, Casto ich bolieva hlava
alebo ich pohltil hekticky spdsob Zivota. Ru-
mancekovy ¢aj je vhodny pre nepokojné deti,
aj pri prerezavajlcich sa zibkoch.

Ako si spravne pripravit bylinkovy ¢aj? Ak si
ho urobite ¢o najsilnejsi, skor sa vam ulavi?
Niektori mudrlanti si namocia do dvojdecové-
ho hrn¢eka az dve vreclska ¢aju a pre istotu
ich tam nechaju lihovat poriadne diho. Ak
to nie je uvedené priamo v navode, neexis-
tuje dovod na takyto postup. Bylinky najlep-
Sie GCinkujl v slabsej koncentracii. Zbytoéne
intenzivny napoj ma inu chut, vylucuji sa
don nepotrebné latky, ktoré mézu narusit

jeho Gcinok. LepSie urobite, ked ho vylejete
do umyvadla. Silnejsi odvar sa odporica iba
vtedy, ak ho chcete pouzit na obklady alebo
kapela.

MozZno ste si pred ¢asom chceli pripravit za-
zracné bylinky, ktoré vas mali rychlo postavit
na nohy. Bez dostatoénych vedomosti ste
zmiesSali viacero druhov bylin a o¢akavali za-
zrak. Ten sa vSak nekonal, pretoZze vam na-
koniec vznikla zakalena tekutina, ktor( ste
radsej nevypili. Ak chcete skombinovat via-
cero byliniek a nie ste si prilis isti, obratte sa
radSej na odbornikov alebo si zaobstarajte uz
namiesané zmesi. Vel'mi opatrne treba pra-
covat napriklad s imelom, ktoré zniZuje vy-
soky krvny tlak. Pozornost je namieste aj pri
hlohu, ktory prospieva pri srdcovo - cievnych
taZkostiach. V oboch pripadoch dodrziavajte
predpisané davkovanie a imelo ani hloh ne-
kombinujte s inymi bylinkami, hlavne nie s li-
pou. Lipovy kvet ma vyrazne povzbudzujuci
a hrejivy G¢inok, ¢o Skodi prave spominane;j
skupine pacientov.

Lipovy Caj je vychyreny liek proti chripke,
utiSuje zapaly, zachvaty suchého kasla, ale
pouziva sa predovSetkym na potné kiry. Lipu
by mali okrem srdciarov opatrne pit aj tehot-
né Zeny, najma na zaciatku tehotenstva. Hre-
jivy Gcinok nemusi osoZit dietatku. V pripade,
Ze lipe neviete odolat, pripravte si z nej slaby
odvar a urcite ho nepite hor(ci.

Pri liecbe bylinkami sa vyzbrojte trpezlivos-
tou, pretoZe zlepSenie zdravotného stavu mé-
Zete spozorovat najskor po Styroch az Sies-
tich tyzdnoch. V mnohych pripadoch az po
pol roku. V pripade, Ze uvazujete o fytoterapii
a uZivate syntetické lieky, mate choré srdce,
alergiu alebo onkologické ochorenie, poradte
sa najskor s lekarom.
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Ako to

ude,

aZ Sa harodi?

Zeny, ktoré nemaju deti, si kladu
otazky tykajuce sa materstva

a vychovy deti. Tak ako Eva, ktora
tuzi stat sa matkou a zaroven sa
toho baji.

Eva ma tridsatstyri rokov,
priatela v inom State a ¢oraz
Castejsie rozmysla o dietati. Na
koho iného sa obratit s otazkami,
ako na dihoro¢nu priatelku?
Najma vsak preto, Ze je vydata
a ma dve deti. A takto vyzera ich
koreSpondencia:

Keby som ¢akala dieta, ako
si moézem byt ista, ze ho
budem mat rada? A ked
sa narodi, nevyzera vzdy
vabne, ¢ervena tvaricka,
velké usi...

Mila Eva, tieto pocity prvorodicky mava-
ji. Raz sa na dieta tesSia, potom sa zas
obavajl, ¢o si s nim vlastne poc¢nu a Gi
bude zdravé. Buddcim mamam sa hovo-
ri, Ze ked po pérode dostanl dieta do
narucia, na cel( bolest zabudni a pre-
méZe ich obrovska laska. Nemusi to byt
vSak vzdy pravda. Su aj také zeny, ktoré
potrebuji na nadviazanie vztahu k die-
tatku ¢as. Dva dni, dva tyZdne, ba nieke-
dy i dva mesiace. Ale ked to uz raz pride,
je laska k nemu ako priliv, ktory stale
stlpa a neopadne. Vdaka nej sa z tvojho
babatka stane maly zazrak, najmuidrej-
Sie a najkrajSie dojca Siroko - daleko,
ta Gervena tvaricka dostane v tvojich
oCiach zaujimavi snedost a velké usi,
prave také, aké mal stryko tvojej svokry,
sU rozko$né a obdivuhodné.

Je to osud kazdej milujucej
matky, ze ked' ide o jej dieta,
straca zdravy rozum?

Tato skutocnost, moja mila, nema s osudom
ni¢ spolo¢né. Podozrievam vacésinu rodicov,
Ze ten zdravy rozum im zostane, iba ho skry-
ja za Spanielsku stenu. Dobre vedia, Ze ked'
dvojroény Misko neopakovatelne UGprimne
oznami nutkanie na stolicu vetou: ,Kakat!®,
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nestaci to na Nobelovu cenu. Ale kto iny by
pri takomto prejave upadnut do vytrzenia, ak
nie rodicia. Vedia, Ze aby sa dieta harmonicky
vyvijalo, potrebuje obdiv. NuZ mu ho poskytu-
ja. Je to jednoducho laska. A ked' sa trojroc-
né dieta na nocnik nepyta, obrani ho matka
vetou: ,Nasa Eulalia zacala tak skoro hovorit!
NeméZe stihat vSetko!“

Ked vidim, €o vsetko moje
priatelky matky znesu od deti,
vzdy mi zide na um, ze od muza
by si to nikdy nenechali!

Mas pravdu. Chlapik, ktory nas niekolkokrat
za noc vytrhne zo spanku, lebo nie¢o chce,
by ndm asi nevyhovoval. Ale na druhej stra-



ne, nemajli to s nami lahké ani deti, s tymi
nasimi re¢ami ,Naratam do troch a bude$
spat, nerozpravaj, Ze si si umyla zuby, ked' je
kefka sucha, kolkokrat som ti povedala, aby
si si upratal hracky? Daj pusu (zarastenému)
starému otcovi a ujovi (ktory smrdi)! Poznas
vela ludi, ktory by to vydrzali?

Som si ista, Ze zeny maju
svojich deti neraz po zuby, ale

neodvazia sa to povedat!

Myli§ sa Eva. PravdaZe to vedia povedat
nahlas. Mozno vSak nie tebe. Je to s nimi
asi tak ako s Cerstvo vydatymi. Vydaté Zeny
pred slobodnymi priatelkami nikdy nepri-
znajud, Ze v ich manzelstve nie je vSetko ru-
Zové. S chvile, ked si mama cela zni¢ena
povie: ,Je to na nevydrZzanie, mam privela
deti, som uZ asi stara, nevladzem, kedy bu-
dem mat pokoj...“ Ale potom staci nejaka
malickost, fuziky od lekvaru, mala ruka,
ktord nahmata v strachu tu jej, vonavy dych

na krku, ked jej dieta nazera cez plece do
kniZky a cela (nava opadne.

Ako to urobit, aby som sa
nepodobala na tych ostatnych
ludi, ktori nemaju inu tému na
rozhovor ako svoje deti?

To je spravna otazka. Denne sa stretdvame
s rodiémi zazraénych deti, ktori nam ustavic-
ne predostieraji ich vynimoéné vlastnosti,
zatial' ¢o jediné deti, ktoré nas Uprimne zau-
jimajua, su tie nase... Pozoruhodné je, Ze toto
chvéalenkarstvo postihuje rodicov bez rozdie-
lu veku a vzdelania. Sestdesiatriroény otec
sa napriklad chvali, aké vplyvné postavenie
ma vo firme jeho syn inZinier. V oéiach mu
pritom hori nadsSenie, ako ked fan(sik rozo-
bera prednosti svojho oblUibeného hraca. Ak
sa chces stretavat s priatel'mi a chces, aby sa
tvojho prichodu do spolo¢nosti poteSili, mu-
si$ si najst posluchaca, takého, ktorého budd
skutoCne zaujimat prejavy predcasnej zrelos-

ti tvojho syna. Nehladaj zbyto€ne, do dvahy
prichadza jedine otec tvojho dietata. Vyberaj
ho preto s najvacSou zodpovednostou.

Dieta znamena koniec
nezavislosti, nie je to tak?

Je to este horsie. Dieta je poZiera¢ Casu, ktory
absolltne nereSpektuje tvoj Zivotny priestor,
tvoju fyzick( nedotknutelnost, tvoju intimitu, ba
zavse i tvoje pocity. Stat sa matkou znamena
zazit zrazku dvoch egoizmov, priom vZdy vyhra
ten ClovieCik. Ale ¢o ti dieta odoberie na bezsta-
rostnosti a slobode, nahradi ti to tolkym nadSe-
nim, veselostou, nevinnostou a energiou, Ze si
z tej vymeny nadSena. Teda vacsina Zien, aby
som bola presna. Predpokladat, Ze Zivot Zien,
ktoré sa dobrovolne, alebo nedobrovolne mat-
kami nestali, nema zmysel, je pravdaZze somar-
stvo. Ale v mene tych, ktoré si pri pohlade na
novonarodeného ¢lovieéika udivene povedali:
A7 teraz sa zadina moj skuto&ny Zivot, ti z hib-
ky srdca Zelam, aby si ti radost spoznala.
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AJsastmou
sa da normalne zit

Astma je chronické zapalové ochorenie, pri
ktorom oplcha sliznica dychacich ciest. Tie
sa nasledkom ochorenia zuzujd, obmedzuju
pradenie vzduchu, a tym aj staZuju dycha-
nie. Chronicky zapal je spojeny so zvySenou
drazdivostou priedusiek, ktora sa prejavuje
opakujlcimi sa epizédami dychaviénosti, pis-
kavého dychania, tlaku na hrudniku a kasla,
najma v noci alebo skoro rano. Zapal nema
infekény pbvod, ako pri chripke &i zapale
priedusiek, ale vznika z nadmernej obrannej
reakcie prieduSiek na niektoré bezné latky
z okolia, ktoré vdychujeme. Nenormalna,
prudka reakcia imunitného systému sa nazy-
va alergicka reakcia.

Pri alergickej reakcii rozpoznaju niektoré
bunky imunitného systému alergén a vyvolaji
prudkd odpoved. Reakcia v koZi sa prejavuje
ako vyrazka, opuch, ¢i ekzém. Ona reakcia sa
prejavuje ako alergicky zapal spojiviek, v nose
zase vznika alergicka nadcha. Reakcia na aler-
gén v prieduskach vyvolava astmu. Ulohu pri
vzniku astmy zohravajl aj dalSie vlohy, ktoré
nazyvame nadmernou reaktivitou priedusiek
- prejavuje sa zvySenou drazdivostou, opuch-
mi, nadmernou tvorbou hlienu a stahom sva-
loviny v stene priedusiek.

Astmaticky zachvat

Pri astmatickom zachvate sa zlZia aj tie naj-
mensie dychacie cesty - bronchioly. Vyvola
ho uvol'nenie histaminu, ktory zvySuje opuch
i zapal a podporuje zvySend produkciu hus-
tého hlienu. Aj ked' si vacsina ludi mysli, Ze
astmatik sa pri zachvate nemoze nadychnut,
v skutocnosti je vacsinou tazsie vydychnut
vzduch z pltc.

BeZné astmatické zachvaty s lahSim priebe-
hom sa dajl zvladnut doma, pricom je nutné
uzit ¢o najskor Ulavovy liek, ktory uvolni ki¢
v prieduskach. Pri tazkych zachvatoch sa chori
dusia a potrebuji okamZit( lekarsku pomoc.
Ak sa ani po uziti Glavového lieku priznaky
zachvatu nezmiernia alebo sa dokonca zhor-
Suju, netreba vahat zavolat zachranku alebo
pacienta okamZite previezt na pohotovost.

Typy astmy

® Obcasna astma - priznaky sl nezavazné,
trvaju kratko, objavuju sa menej ako raz
tyzdenne. Problémy pocas noci sa vysky-
tujd maximalne dvakrat za mesiac.

® Lahka pretrvavajica astma - priznaky
sa objavuji menej ako raz denne, ale viac
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ako dvakrat tyzdenne. Nocné tazkosti sa
vyskytuji CastejSie ako dvakrat mesacne.
Prejavy astmy m6zu mat vplyv na Zivotné
aktivity a spanok. Pllcne funkcie ostavaju
v medziach normy.

® Stredne tazka pretrvavajiica astma -
priznaky sa prejavuji kazdodenne a noc-
né problémy CastejSie ako raz tyzdenne.
Astma uz obmedzuje fyzicku aktivitu alebo
narusuje spanok, niekedy oboje. Je nutné
uzivat kazdodenne lieky a plticne funkcie
s medzi 60-80 % normy.

® Tazka pretrvavajiica astma - velmi ¢asto
dochadza k zhorSeniu stavu a takmer trva-
lym problémom s dychanim. No¢né tazkosti
st vel'mi Casté a pacient trpi nedostatkom
spanku. Fyzicka aktivita je vyznamne ob-
medzena uz pri beznych dennych ¢innos-
tiach a ochorenie sa ¢asto zhorSuje. Pllcne
funkcie su nizSie ako 60% normy.

Rizikové faktory / Pri€iny vzniku
Za vznik astmy je zodpovedna kombinacia vro-
denych dispozicii a vplyvu vonkajsieho prostre-
dia nazyvané aj vyvolavace. Okrem toho hraj
Ulohu aj tzv. spustace, ktoré spdsobujd nahle
zachvatovité zhorSenia dychania. U mnohych
astmatikov vznikd ochorenie na podklade
dedicnosti. Akykolvek typ alergie u rodicov,
najma u matky, je vyznamnym rizikovym fak-
torom pre astmu. Rovnako atopia - vrodena
nachylnost na vznik alergickej reakcie, ktora
postihuje asi 25 % obyvatelstva.

Zaklad astmy vznika uZ v detstve a dnes uz
dokonca nie je vynimkou plne rozvinuta astma
aj u deti v dojéenskom veku. Dieta sa stava
vnimavé a precitlivené na podnety (spistace),
ktoré zdravym ludom nespdsobuji Ziadne
problémy - napriklad pel, prach, plesne ¢i roz-
toCe. Ochorenie sa vSak moZe vyvinut aj kedy-
kolvek neskor v dospelosti, napriklad pri praci
v rizikovom prostredi. Vyvolavacom moze byt
virusova infekcia, ale aj fyzickd namaha, naj-
ma pri dychani suchého studeného vzduchu.

Astmu mo6Zu vyprovokovat vnitorné ale-
bo vonkajSie faktory, u niektorych pacientov
oboje. Kym vonkajsie moézeme do velkej mie-
ry ovplyvnit, vnitorné sa tazsie rozpoznavaju
a je zlozité vyhndt sa im.

Vonkajsie priciny: alergény - srst doma-
cich zvierat, pel, roztoce, plesne, bodnutie
hmyzom, infekcia dychacich ciest - najcas-
tejSie virusového pévodu

prach z kriedy, znecistujlce latky v ovzdusi,
silné vypary, chladny vzduch, niektoré potra-
viny a lieky; negativne aspekty moderného Zi-
vota - napr. nevhodné stravovanie, fajcenie,
splodiny motorov, oxidy dusika a siry, natery,
drazdivé plyny zo sprejov na vlasy, chemické
latky (farbiva, konzervacné latky, hnojiva...).
Fajéenie pocas tehotenstva priamo zvySuje
riziko, Ze sa dieta narodi ako astmatik.

Vniitorné priciny: stres, strach, silné emo-
cie, zmeny teploty, psychicka alebo fyzicka
namaha.

Prejavy astmy
Medzi najcastejsie prejavy astmy patri:

Kasel: DIhodobo drazdené dychacie ces-
ty sa snazia ocCistit, preto je pacient nute-
ny kaslat. Chronicky kasel je ¢asto prvym
a jedinym priznakom astmy. Obycajne byva
suchy a uvolfuje sa len malé mnozstvo svet-
Iého hlienu.

Tlak na hrudniku: Pri vydychu musia pltca
prekonavat velky odpor, neustale sa v nich
zadrzuje vzduch a plica sa napinaji. Tym
vznika neprijemny pocit tlaku na hrudniku.

Dychavicnost: Je to pocit nedostatku vzdu-
chu sprevadzany zvysenym Usilim pri dycha-
ni. Typicky je pocit ,slucky okolo krku“.

Hvizdavé, pisklavé, sipavé dychanie: Pri
nadychu sa dychacie cesty prirodzene rozSi-
ruja, vydych ich naopak zuzuje. Kvoli opuchu
sliznice pri astme pradi vzduch Gzkou Strbi-
nou podobne ako v pistalke. Kazdy vydych
preto sprevadza charakteristické hvizdanie.



D'alSie Casté priznaky:

® napétie v hrudniku (nie bolest)

® pocit prekazky pri dychani

® tazkosti pri dychani, pocit ,kratkeho dy-
chu“, problém vydychnut nahromadeny
vzduch z plic

® problémy s dychanim alebo kaSel po fyzic-
kej namahe

® kasel sprevadzany ¢asto velmi tazkym vy-
kasliavanim

® nepokoj, nespavost

® kaSel poCas spanku, casto okolo 4. hodi-
ne rano, alebo hned po prebudeni

® u deti sa niekedy objavuje len zahliene-
nie, no chybaja priznaky ako piskot, preto
sa niekedy diagnéza nespravne urcéi ako
infekcia. Deti tak zbyto¢ne uZzivaju antibi-
otikd a oddaluje sa nasadenie spravnej
protiastmatickej liechy.

Liecba

Cielom lieCby astmy je, aby bolo ochorenie

minimalne dobre kontrolované, najlepSie

vSak, ak je pod kontrolou Uplne. To zna-

mena:

® Ziadne chronické priznaky, vratane noc-
nych prejavov

® Ziadne nové vzplanutia - zachvaty

® Ziadne akltne navstevy lekara

® Ziadna potreba inhalacnych zachrannych
liekov

® Ziadne obmedzenie Zivotnych ¢&innosti,
vratane fyzickej zataze

® normalne hodnoty pldcnych funkcii

® Ziadne neZiaduce UCinky liekov

Varovné priznaky nedostatocne liecenej

astmy si:

® potreba Glavovych liekov sa objavuje ¢as-
tejSie ako dvakrat tyzdenne

® pacient pocituje priznaky, ¢o mu brani vy-
konavat bezné denné aktivity

® problémy s dychanim zobudia pacienta zo
spanku

® choroba je pri¢inou zniZenej vykonnosti
az pracovnej neschopnosti alebo absen-
cie v Skole

® dychavicnost a kaSel vyZaduje lekarsku
starostlivost alebo hospitalizaciu

Ziadny pacient by sa nemal bat lekara na Go-
kol'vek opytat. Odbornici zo skisenosti vedia,
Ze dobre pouceny a spolupracujlci pacient je
najlepSim partnerom pri lieCbe astmy.
Dispoziciu k astme zatial nie je mozné Upl-
ne vyliecit. Spésobuje ju totiZz celkové prela-
denie imunitnej odpovede organizmu, ktor(
zatial nedokaZeme lie¢bou zmenit. U&inne

a bezpecne je vSak mozné timit zapalovd
alergickl reakciu v prieduskach. Podmien-
kou je dlhodoba, ¢asto niekolkorocna tera-
pia. Niekedy je nutné uZivanie liekov po cely
Zivot, avSak v minimalnych davkach, takze
nevyvolavaji neziaduce GcCinky a zaroven
Gcéinne timia vSetky priznaky astmy.

Zakladom liecby astmy s lieky, ktoré do-
kazu acinne timit zapalové zmeny. Inhalacne
sa vyuzivaju kortikosteroidy. Ich vdychova-
nie zabezpecuje vysoku Ucinnost a zaroven
bezpecnost, lebo umoznuje podavat velmi
nizke davky lieku priamo na miesta, ktoré
postihuje zapal.

U deti a u nespolupracujicich dospelych
pacientov pouzivame inhalacné nadstavce,
ktoré optimalizuji Ucinnost lieCby.

U lahkych foriem astmy pouzivame aj kon-
troléry zapalu v tabletkovej forme

Ak je lieCba spravna, vo vacésine pripadov
sa priznaky astmy nemusia prejavovat vobec
alebo sl len minimalne a pacienta nijako
neobmedzujd. Pokial sa priznaky ¢i dokonca
zachvaty objavuji CastejSie, je nutné skon-
trolovat lieCbu a prehodnotit ju. Pri dnesnych
moZnostiach by nemal byt Ziadny astmatik
svojim ochorenim obmedzovany. Vynimiek,
ktorym astma napriek dobrej lie¢be kompliku-
je Zivot, je podstatne menej, ako v minulosti.
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L UXusha detska
Moda

Onedlho obohati ponuku luxusnej detskej mody
niekolko svetovych znaciek. Butik s nazvom
Magic Child sice otvoria v Prahe, ale bude aj pre
nasich naroc¢nych zakaznikov urcite, pokial ide

o vzdialenost dostupny a pre tych ostatnych
verime, Ze to bude pekna indpiracia, ¢o vsetko sa
da v detskej mode vymysliet. Najskér romanticka
kolekcia znacky Iceberag.

Foto: agentura 2media.cz
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NieCo pre chlapcov

V novom prazskom butiku
s detskou modou urcite
vyberiete nadherné
a elegantné oblecenie aj
pre chlapcov a to vdaka

znacke | Pinco Pallino




1

Foto:
agentira 2media.cz
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Ako z rozprdavky

Dalsia renomovand talianska znacka Monnalisa -
dievcatkd prindsa trendy na sldvnostné prilezitosti.
Siicastou ponuky su doplnky a obuv. Naozaj
mimoriadne krdsna kolekcia.
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PESTROFAREBNE




Doslova a do pismena. Kolekcia
| GF Ferré je mimoriadne
farebna a nie su to farby
hocijake, ale tie najsytejsie.

. Nadherné farebné kombinacie
I' pre chlapcov i dievcata.
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AKO

Tak ako existuju herci,
ktori idu z jednej
vyznamnej ulohy do
druhej, su naopak umelci,
o ktorych sa da s istou
nadsazkou hovorit, ze
patria k hercom jednej
zZivotnej role.

Jana Nagyova na narodila v januari
1959 v Komarne a ked' v trinastich
rokoch zacala hrat divadlo, asi mala
o svojej kariére in( predstavu. Zaca-
la Studovat spev na bratislavskom
konzervatériu a hru na klavir. Pred-
pokladala, Ze sa bude venovat profe-
sionalne hudbe. Vdaka jej krehkému
pbvabu si ju vSimli filmari, takze ked
mala len 17 rokov, objavila sa v tele-
viznej inscenacii Svako Ragan. Potom
nasledovali dalSie ponuky.

Tretou filmovou prilezitostou bola
kriminalna drama Smrt stoparok.
Jana Nagyova si tu zahrala spolu
s Dagmar Patrasovou jednu zo sto-
pujucich Studentiek, ktoré znasilnil
agresivny vodi¢ a potom zavraZzdil.
V tom Case sa pripravoval rozprav-
kovy serial Vaclava Vorlicka a MiloSa
Macourka Arabela. Pre hlavnu Glohu
princeznej Arabely, ktora ¢eli na-
straham zlého ¢arodejnika Rumbu-
raka ratal rezZisér s oblUbenou a skisenou
Libusou Safrakovou, ale zdravotny stav jej
neumoZnoval toto angazman. Filmovy Stab
narychlo urobil konkurz a 19 ro¢na filmova
élevka v nom prekvapivo zvitazila. Skiisenos-
ti sice mala minimalne, ale typovo sa do Ulo-
hy krasnej princeznej hodila. Jedinym prob-
Iém bola jej ¢estina, preto ju nakoniec Libusa
Safrankova dabovala.

Tento rozsiahly televizny projekt priviedol
Janu Nagyovl medzi vtedajSiu ¢esku herec-
ka elitu, sGcasne ju katapultoval na vyslnie
popularity. V ¢ase obmedzenej ponuky tele-
vizneho vysielania znamenal tento serial ne-
spochybnitelny kult a predstavitelka hlavnej
Glohy mala velmi ulahéend poziciu. VyuZila
ju vSak minimalne. Ziskala sice angazman
na Novej scéne v Bratislave a v prvej polovici
80. rokov sa objavila aj v niekol'kych filmoch
a inscenaciach. Bez vynimky iSlo o nevy-
razné ¢i nekomeréné tituly, ktoré zapadli
a nadejna herecka sa z povedomia filmarov
zacala rychlo vytracat.
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Jana Nagyova sa prvykrat vydala vel'mi
mlada. Jej manZelstvo s Mirom Kubovicom
malo vSetky znaky nezrelého a naivného
vztahu, takze sa skoro rozpadlo. Za svojim
druhym manzelom podnikatelom Haraldom
Schlegelom sa odstahovala do Nemecka
a hereckej profesie sa vzdala. Nebola to
prilis bolestiva obet, lebo v druhej polovici
80. rokov jej herecka kariéra stagnovala.
V Cechach sa hereéka nepresadila a na
Slovensku sa priestor pre jej herectvo skor
zuzZoval. Zaciatkom 90. rokov sa Jane Na-
gyovej zacCala rysovat Sanca na profesional-
ny comeback. Bolo to vtedy, ked sa Vaclav
Vorlicek rozhodol oZivit komercéne Gspesnu
latku a nakrutit pokraCovanie Arabely. Pro-
ti vSetkym predpokladom ale reZisér Glohy
princeznej preobsadil. Oficialne z dévodu
vysokych finanénych narokov Nagyovej. Jej
postavenie na hereckom rebricku nezodpo-
vedalo tomu, aby si Gc¢tovala Giastku, ktoré
poberali najvacsie hviezdy ceského filmu.
Vyznamnu dlohu uréite zohral aj fakt, ze

Arabela?

od nakrlcania Arabely uplynulo 12 rokov
a Jana sa z krehkej krasky premenila v ma-
minu dvoch malych deti s trosSku zaoblenymi
tvarmi a tak o jej Gspechu rozhodlo paradox-
ne to isté, ¢o jej naopak pred rokmi hralo do
kariet. Typovo sa jednoducho uz do Ulohy
princeznej nehodila.

Jana Nagyova sa v prvej polovici 90. rokov
na Cas vratila z Nemecka, ked svoju Glohu
zohralo aj rozpadajlce sa manzelstvo. Usa-
dila sa v Prahe, kde sa nelspesSne pokusila
0 podnikanie v oblasti kozmetiky. Po herec-
kej stranke z navratu vytazila posledné stret-
nutia s filmovou kamerou, ked' si zahrala vo
filmovej drame Pozemsky nepokoj. Potom
sa opat odstahovala do Nemecka a usadi-
la sa v Eisdorfe nedaleko Kolina nad Ry-
nom. Opat sa vydala a narodilo sa jej tretie
dieta. Odvtedy Zije pokojnym Zivotom Zeny
v domacnosti a len v prileZitostnych rozhovo-
roch pre média dava najavo svoj smutok za
hereckou profesiou a Zelanim opéat si zahrat
vo filme, Ci divadle.



,Ked chcete byt
najlepsi, musite
prekonavat
samych seba”*

Anastazia Kuzminova
/olympijska vitazka 2010/

Aj my v Orangei chceme ist dalej

a prinasat svojim zakaznikom stale viac.
Preto prichadzame s programom
Orange garancia, s ktorym vam vieme
dat tie najvyhodnejSie pausal
sa presvedCit do kazdej pred:

Program Orange garancia?a& na cennikové ceny ponuk pre fyzicke 0Soby

Fsatsy




Tipy a triky

Ochrante chipaca

Ako ho odstranit

Ideélna situacia je, ak kliesta vCas objavite. V takomto pripade ho
hned' odstrante. Postaci na to kyvavy pohyb do stran. Nemusite ho
otacat v smere hodinovych ruciciek, ako odporicaji niektori odbor-
nici. Pomoct by vam mohla aj Specialna pinzeta, ktorl najdete v Spe-
cializovanych predajniach. Miesto prisatia nepotierajte olejom ani
alkoholom. Z kliesta sa tym uvolnuju patogény, ktoré dokazu zvie-
ra infikovat. Odporucit vSak moZno potretie rany po vybrati kliesta
pripravkami na baze jodu. Aby sme sa vyhli podobnym situaciam,
nabadajd mnohi odbornici na pravidelné prezeranie srsti psa. Je to
urcite spravne. Treba ale upozornit na to, Ze kliest Casto zotrvava
v srsti psa bez toho aby sa prisal. Vtedy hrozi nebezpeéenstvo, Ze sa
prenesie na ¢loveka.

NajlepSim spdsobom preto zostava prevencia prostrednictvom roz-
nych Specialnych pripravkov. V sic¢asnosti su k dispozicii preparaty
s akaricidnym a novsie aj repelentnym Gcinkom. Vhodnym priprav-
kom je napriklad spot-on Advantix, alebo obojok Kiltix.

Ranajky -
najdolezitejsie
jedlo dna.

Ci uz taZite po krasnej po-
stave, celodennej energii
alebo zdravej strave, rozhod-
ne stavte na kvalitné musli.
Cerealie v podobe misky

s musli si dnes jednym
z najobllbenejSich menu,
s ktorym mnohi Startujd
svoj den. Deti ho oblubujd
pre sladkl prichut a do-
speli zase ocenuji nenaro¢nl a rychlu pripravu s mnozstvom
dolezitych vitaminov a mineralov. Dr.Oetker prinadSa jedineény
rad kvalitnych misli s obsahom starostlivo vyberanych surovin
v MUsli Vitalis, ktoré dodajd vaSmu organizmu energiu a vitalitu
na cely den. MozZete si vybrat mandlové, medové ¢i cokoladové
musli. Vdaka Specialnemu spdsobu praZenia vas ¢aka jedinec-
ny chrumkavy zazitok. Staci pat polievkovych lyzic s oblibenym
jogurtom ¢i mliekom a v jednej porcii obsiahnete az 10% odporu-
¢anej dennej davky vlakniny. Doprajte sebe i svojej rodine zdravy
a chutny zaciatok kazdého dna.

RODINA deti méda

Vydava DEMO, s.r.o., Zavadska 20, P.0.Box. 13, 0831 06 Bratislava 35
Séfredaktorka: Ing.Libusa Sabova, tel.: 0902922422

Redakcia: Postova 1, 900 26 Slovensky Grob, tel.: 033/6478463,

email: irodina@centrum.sk

Graficka Gprava: Ondrej Strnad, Blanka Brixova

Povolené: MK SR, reg.¢. 374/91.

RozSiruje: PNS, Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a.s

NevyZiadané rukopisy, fotografie a kresby nevraciame.

Predplatné pre abonentov v CR: Pfedplatné tisku, s.r.o., Abocentrum,
Moravské namésti 12 D, P.0.Box 351, 650 51 Brno,

tel.: 00420 - 5/412333232

Objednavky na predplatné prijima kazda posta a dorucovatel Slovenskej
posty, alebo e-mail: predplatne@slposta.sk. Objednavky do zahranicia
vybavuje Slovenska posta, a. s., Stredisko predplatného tlace, Uzbecka 4,
P.0.BOX 164 , 820 14 Bratislava 214, e-mail: zahranicna.tlac@slposta.sk.

24 DMR 05/2010




Ekologicky Persil Cold Active

uZ aj v tekutej forme

Sacasnym celosvetovym tren-
dom je zniZovanie spotreby
energie, ¢o prospieva nielen
Zivotnému prostrediu, ale aj
nasim penazenkam. Az 19%
celkovej spotrebovanej ener-
gie v priemernej domacnosti
vznikd v dosledku prania pri
vysokych teplotach. Ako vy-
prat bielizen tak, aby zostala
krasne Cista a svieza a pritom
ochranit Zivotné prostredie?
VyskUsSajte novy tekuty Persil
Cold Active Gel od spoloénosti
Henkel! Vysoko G¢inna formula
tekutého pracieho prostriedku
Persil Cold Active Gel dosahu-
je perfektné vysledky uz pri
teplote 30°C!

Plet v lete

KaZdé rocné obdobie si vyZaduje Specialnu starostlivost o plet.Tak ako
menime oblecenie,stravovacie navyky aj nasa plet si v lete vyZzaduje
Specifickl starostlivost.
Vzhladom na to,Ze pripravky fy Calendula nevyvolavaji podrazdenie,-
precitlivelost st zvlast vhodné na oSetrenie pokozky v lete.
Pripravky neobsahuju stabilizacné prisady,si minimalne parfumo-
vané a vacsina neobsahuje konzervacné prisady. VSetky spominané
zlozky su zodpovedné za vznik alergie a inych koz-

r nych zmien.
a

Niekol'ko dobrych rad pred dovolenkou:

* Pri pobyte na sinku je potrebné sa chranit pripravkami s U V faktormi.

* Nezabudat, Ze aj ked' je pod mrakom obloha prepusta UV Ziarenie

 Zvlast je potrebné chranit pokozku na perach,vhodnym balzamom.

* Po kazdom klpani sa znova natriet

e Pozor na oci a chranit si ich vhodnymi okuliarami,

U deti nezabudat na ochranu jemnej detskej pokozky vhodnymi
ochrannymi pripravkami, okuliarmi,klobuc¢ikmi a aj trickom.

* Klobuk by mal automaticky patrit aj do nasej vybavy.

* Na plaz, na sInko nepatri ani vonavka, parfém, mézu nam sposo-

bit neprijemné pigmentové skvrny, ktoré byvaju tazko rieSitelnym

kozmetickym problémom.

Nezabudat na pitny rezim a vyhybat sa nadmernému sineénému

Ziareniu.
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Otvarame gl'I|DVEICIU sezonu

™ Grilované kuracie prsia
s hlivou a listovym Salatom

Cerstvé kuracie prsia v bylinkovej marinade, Chlieb, Hliva
(250 g), Mix Salatov (rucola, polnicek, frieée, lollo rosso, lollo
biondo), Olivovy olej, Ocot Balsamico, Oprazena cibulka,
Maslo, Cesnak, Sol, Korenie

Na masle s trochou olivového oleja oprazime kisky hlivy a na kolieska
nakrajany cesnak. Dochutime solou a korenim. Mix Salatov zmieSame
s olivovym olejom, solou, korenim a octom Balsamico. Platky kuracich
pfs ugrilujeme a uloZime do stredu taniera. Na kuracie prsia nauklada-
me hlivu so Salatom, navrch posypeme oprazenou cibulkou. Podavame

3\7& i ‘ s opecenym chlebom.

Bruschetta na ranajky
i na obed

Chlieb, Olivovy olej, Cesnak, Susené paradaijky, Cerstvé
paradajky, Jarna cibul'ka, Cervena cibulka, Kecup

Na pripravu obeda potrebujeme navyse:
Cerstvé kuracie prsia v mexickej marinade

KrajCeky chleba opeCieme na olivovom oleji a potrieme cesna-
kom. Paradajky (Cerstvé aj suSené), cibulky (jarnu aj cervend),
olivovy olej a paradajkovu salsu zamieSame a zmes polozime na
pripravené topinky. Pre vacsich hladoSov pripravime obedovi
verziu a navrch naukladame kusky grilovanych kuracich pfs.

< |
Grilované kuracie kridelka

s jarnym Salatom
a jogurtovo-horcicovym dresingom

Cerstvé kuracie kridla v kari marinade, Chlieb,
Mix Salatov (polnicek, frieée, lollo rosso, lollo
biondo), Uhorka, Cherry paradajky, Paprika, Biely
jogurt (2 dcl), Kecup (2 PL), Hor€ica, Brandy
(1/2 dcl), Sol, Korenie

Kuracie kridelka ugrilujeme, mix Salatov zmieSame s na-
kradjanou uhorkou, cherry paradajkami a paprikou. Pri-
pravime dressing z bieleho jogurtu, keCupu, brandy, soli
a korenia. ZmieSame $Salat s dresingom a podavame
s tmavym chlebom. VloZime do mikrovinnej rary a pecie-
me asi 8 mint.
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S HYZOU A PENAI
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Grilované kuracie stehno
s grilovanou zeleninou
a opekanymi zemiakmi

Chladené kuracie stehna dolné,
Chlieb, Zemiaky, Baklazan, Cukina,
Paprika, Paradajky, HraSkové lusky,
Fazul'kové lusky, Sampifiény, Sol,
Korenie

Na pripravu marinady
potrebujeme:

Olej (2 dcl), Med (1 PL), Cili
papricka, Kecup (1 PL), Worchester,
Sol, Korenie, Rozmarin

Cili papricku nasekdme a zmieSame s ostat-
nymi surovinami na pripravu marinady. Ku-
racie stehna vloZime do marinady aspon na
12 hodin a ugriluieme. Zemiaky uvarime
v Supke, rozkrojime na polky a dopecieme
na masle do zlatista. Dochutime solou a ko-
renim. Baklazan dopredu nasolime, potom
s ostatnou zeleninou ugrilujeme a dochutime
solou a korenim. Podavame s chlebom.

Zeleninovy Salat

' s grilovanymi

kuracimi prsiami

Cerstvé kuracie stehna v bylinkovej
marinade, Chlieb, Mix Salatov
(rucola, polnicek, frieée, lollo rosso,
lollo biondo), Olivovy olej, Cesnak,
SuSené paradajky, Mix éerstvych
nasekanych byliniek (pazitka,
rozmarin, tymian), Sol, Korenie

Vykostené kuracie stehna nakrajame na
mensie kdsky, rovhomerne napichame na
Spajdle a opeCieme na grile. Z byliniek, oli-
vového oleja a cesnaku pripravime bylinko-
vy dresing, ktory zmieSame s mixom Salatov
a susenymi paradajkami. Na tanieri servi-
rujeme na zeleninovom Salate naukladané
Spizy z grilovanych kuracich pfs, podavame
s tmavym chlebom
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Spenatovy salat
s kuracimi Spizmi, papajou, smaZenym tofu,
sojovymi klickami a ostrym togarashi dresingom

Pre 4 osoby potrebujeme: Togarashi dresing:
Cerstvy Spenat 200g Miso pasta 1008
Tofu v mede (kipit alebo RyZovy ocot 1258
nechat marinovat v mede Zitok 0,5 dcl

s troSkou soli a korenia) 160g  AraSidovy olej 0,5/
Kuracie prsia (Spizy) 200¢ Togarshi korenie 1 lyZicka

Saéjové klicky 1208 Hubert L'Original brut 0,1 /
Jarna cibulka 608 Sol, Korenie

Papéaja 120¢g Odporacame podavat
Olivovy olej 0,5 dcl s Hubert L'Original Brut

Odporacame podavat
s Hubert L'Original Brut

Postup: Nakrajame kuracie prsia na pasiky a napichneme na $pajdlu
- opecieme na olivovom oleji. OCistime Spenatové listy (baby Spenatové
listky), zmieSame so séjovymi klickami, priddme nakrajané tofu a papa-
ju - premieSame s togarashi dresingom. Dodekorujeme kuracimi $pizmi
- polozime navrch. Servirujeme s osviezujdcim Hubert L'Original brut,
ktory je stcastou aj dresingu.

Omacka: Zmiesame kokosové mlieko a lahadku, na konci roztladime
hrubsiu Cast citronovej travy (zdroj arémy) s cukrom, citronovou kdrou

a Stavou z citréna a pomaranca a nechame povarit a zredukujem na
poloviény objem (konzistencia omacky). Z vanilky vyberieme jadierka

a hodime do zmesi. Na spodok dame omacku, dookola ozdobime duzi-
nou z pomaranca a do stredu poloZime upecenu ¢okoladovu torti¢ku.
Somelieri odporicaju cokoladu podavat s cervenym Hubert L Original
Rouge, ktorého visSnova chut dotvori dokonall symbiézu s dezertom.
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Udena rolada z lososa
Plnena syrom lucina/mascarpone,
piniovymi orieSkami/pistaciami
s toastovym chlebhom

Pre 4 osoby potrebujeme:

Udeny losos 240 g

Syr lu€ina/mascarpone 2008

Cerstvé piniové oriesky/pistacie 40 g
Cervena cibula 508

Sol, korenie

Trochu citronovej Stavy z cca % citréna
Cesnak podla chuti

Mix listovych Salatov (rukola, friseé) 408
Tmavy chlieb 1

Olivovy olej

Odporacame podavat s Hubert Grand
Rosé Medium Dry

Postup: Na kuchynski féliu rozloZzime Gdeného lososa

a potrieme zmesou z mascarpone/luciny, orieSkov, ¢ervenej

na drobno nakrajanej cibul'ky, soli, korenia, citronovej Stavy.

Zrolujeme a vytvorime valec. Roladu nechame chvilu v pokoji.

Medzitym si m6zeme pripravit hrianky - na suchej panvici

alebo na olivovom oleji. Hrianky potrieme cesnakom. Na zaver

mo6zeme ozdobit jedlo na tanieri Saldtom ochutenym solou,
korenim, olivovym olejom. Losos a slany makky syr v kombina-

cii so sviezim Hubert Grand Rosé zlaka kazdého.
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Pana cotta |
s lesnym ovocim |

Pre 4 osoby potrebujeme:

Slahackova smotana 1 /

Platky Zelatiny 6

Cukor 1508

Kvety levandule (je to len na ochutenie) 108
Letné ovocie na ozdobu 808

Zmes zmrazenych cucoriedok 4008
Krystalovy cukor 100 g (podla chuti)
Odportacame podavat s Hubert de Luxe

Postup: Srahacku privedieme do varu spolu s levandulou a na-
mocenou Zelatinou - chvilu povarime, aby pustili esenciu, a od-
stavime. Levandulu nechame vylihovat. Precedime a namocime
Zelatinu do studenej vody. Ked' Zelatina zmakne, tak ju pridame
do Slahacky, privedieme do varu a precedime. Nalejeme do foriem
(téglik, pohar - podla chuti). Ozdobime letnym ovocim a tento
lahodny dezert idedlne doladi aromaticky, sladky Hubert de Luxe.

Omacka: Mrazeni &ucoriedkovi zmes (zmes letného ovocia)
dame do hrnca, posypeme kryStalovym cukrom, povarime a s tro-
chou KBS zaflabujeme. Rozmixujeme a prepasirujeme.

Horiica ¢okoladova torticka

Pre 4 osoby potrebujeme:
Cokolada na varenie 250¢
Krystalovy cukor 1258
Maslo 250¢

Vajcia celé 5 ks

Zitok 5 ks

Hladka mika 70g
Pekanové orechy 508
(nasekat) + 50¢ na ozdobu
Odportcame podavat s
Hubert L'Original Rouge

Na omacku potrebujeme:
Kokosové mlieko 0,5/
Slahaékové smotana 2 dcl
Maslo 30 g - minimum
Cela vanilka 1 ks
Nastriihana citronova kora
1ks

Citrénova Stava 2 c/

(1 citrén)

Pomarancova Stava 2 ks
stredne velké, vyuzijeme

Stavu aj duZinu
Krystalovy cukor 1208
Citrénova trava 1 steblo

Postup: Roztopime maslo a &okoladu. Vyslahame vajicka - Zitka
a cukor do peny, do peny vlejeme rozpustenu ¢okoladu. Pridame
nasekané orechy a primieSame muku. Formicky vymastime maslom
a polohrubou mukou (dobre vymastit), nalejeme do nich hmotu

a nechame stuhnut v chladnicke (min. 1 hod.). Navrch dame peka-
nové orechy. Dame piect na 220 stupiov na 10 minut.

Omacka: Zmiesame kokosové mlieko a §lahacku, na konci
roztlacime hrubSiu Cast citronovej travy (zdroj ardmy) s cukrom, cit-
rénovou kérou a Stavou z citrona a pomaranca a nechame povarit
a zredukujem na poloviény objem (konzistencia omacky). Z vanilky
vyberieme jadierka a hodime do zmesi. Na spodok dame omacku,
dookola ozdobime duzinou z pomaranéa a do stredu poloZzime upe-
¢ent cokoladova torticku. Somelieri odportcaji cokoladu podavat
s cervenym Hubert L'Original Rouge, ktorého vishova chut dotvori
dokonall symbi6zu s dezertom.
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Vonku je uz vsetko rozkvitnute.
Prenesme si trochu jari ay do
pribytkov v podobe roznych

e SInecna ZzIta so sladkou

aranzmanov. vonou. Krasne tulipany
v keramickych kvetina-
¢och naaranzované s vo-

navym jazminom uréené

na zavesenie.




MoZno mate aj vy niekde v Spajzke odlozeny
pekac, ktory nepozivate. Vystelte ho foliou,
nasypte substrat a tesne jeden vedla druhé
zasadte tulipany, krékusy a hyacinty.

Tulipany ako obal A Zaujimavy napad:
aj ako obsah. Ako pekne vyzeraju jar-
Krasnu bohatu né kvietky v detskych
dvojfarebni kyticu gumakoch, ukazuje
vytvorte z rozkvit- tento mily priklad.
nutych kvetov.

« Ton v tone: Tulipany
a narcisy, jedny bled-
Sie, druhé tmavsie ZIté
budl nadherne Ziarit
v malom pletenom
koSiku, ktory vystelte
féliou. Najlepsi je oval-
ny kosik.

Vlozte kvety do pletenych kosikov. Kipite ich v predaj-
niach pre zahradkarov. Sortiment je naozaj nepreberny.
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Prirodné zelené tony
posobia tak blahodarne Y
ako slnko. Velmi Gé€inne od- s
razaju denné svetlo. Svieza I‘:
zelena na vysunutej stene
harmonizuje so svetlo
zelenou na zadnej stene.
Spajanie farieb je akousi
prediZenou rukou prirody.

. =  AKo vo sne posobi Ipriklad izbovej ar-
chitektlry pomocou farieb a nabytku.
ZIta s fialovou, to je osvedéena kom-
binacia farieb nielen v odievani, ale aj
v modernej bytovej architektire.

upltaju pozornost kazdé-
ho navstevnika. Aj modra i
stena so Zltym pasom
a vazami rovnakej farby
sl naozaj origindlne.




Farebne
zastrihnute
leto

Vlasy su vraj korunou krdsy kazdej
Zeny. Ide len o to, aby vam td

vasa koruna presne sedela, nikde
netlacila, pristala a spolu s vami
krdcala s dobou.

Ostrd geometria

Netreba sa nechat ovladat
trendmi strihov a farieb. Vase
vlasy, rovnako ako vy, si zaslUZia
slobodu. InSpiracia - to je to, o ¢o
tu ide. Nechajte sa navnadit napri-
klad na ucesy s nekompromisnymi
stopami ostria nozniciek. Strihy

v tomto Style s( usporiadané

i v ostrych kontrastoch priamych
linii a vol'nych kriviek. Vo vlasoch
sa zretelne rysuju prechody fa-
rebnych odtiefov v geometrickych
motivoch, v hre svetla a tiena.
Jednoducha, moderna elegancia
je dokonale zastrihnuta na mieru.




Odviazand elegancia

Ugesy v tomto trende sl v mnohych smeroch extravagantné. Preto sme
vam vybrali ich triezve odnozZe, ktoré si zachovavaju Cisty a elegantny de-
sign. Farebny trend je pIny kontrastov odtiefnov vyraznych farieb. Moézete
sa vydat na cestu jemne prefarbenych pramenov. Vo svojej pravej podobe
tento osobity Styl asto nahrava bohatému pouZzitiu stylingu a tvorbe
kreativnych Géesov. Fantazii sa medze nekladu. Vlasy mozu byt vyfikané
do hladkej plochy, ale aj upravené do viditelnych Struktir. Napriek tomu si
zachovavajl volnost pohybu. V trendovych farebnych a strihovych experi-

mentoch sa najdu tie, po ktorych su vlasy jednoducho vasnou.

Novd romantika

Fantazia a realita sa spolu zlievaja.
Romantika sa posunula do vyrazne
exentrickej roviny. Ziadne kudrlinky
a zlozité kadernicke kreacie. Makké
viny a volné pramene. Vlasy s skor
dlhSie a su rozjasnené dotykmi
teplych odtiefov karamelu, Skorice,
Gervenkastej blond a ¢okolady.
Vysledkom sUhry farieb a jem-
nych strihov je nevinne provoka-
tivny vyraz Géesu, ktory je velmi
elegantny a najma nositelny.
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Stretnutie

S hevsednym
clovekom
Viadimirom
Hrubanom
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Rodina Hrubanova - starSia dcéra Barbara, mladSia Sandra, manZelka Lubka

ozhovor o mimoriadnej
otcovske] laske

Stojim si za tym. Vladimir Hruban updta hned’
na prvy pohlad. Svojou eleganciou, noblesou.
Na druhy pohlad tym, ¢o v Zivote dosiahol. Oby-
¢ajny chlapec z Ruzinova vyuZil vSetky Sance,
ktoré mu Zivot prinasal. UZ na strojnickej fa-
kulte ho pritahovala jadrova energetika. Moz-
no vtedy ani netusil, Ze sa stane odbornikom,
o ktorého sa budu v zahranici byt. USA, Kana-
da, Spojené arabské emiraty....Spickové pra-
coviska, luxusné hotely. A predsa ho to najviac
tahalo domov do dvojizbového bratislavského
bytu, ako vravi bola to taka mala krabica, kde
ho ¢akala manZelka a dve dcéry. MladSia San-
dra sa narodila s mozgovou obrnou. Lekari jej
nedavali vela Sanci na normalny Zivot.

Ako ste prijali spravu, Ze Sandra mozno
prezije Zivot na vozicku?

Lekari mali rozne prognézy. Hovorili, Ze sa
mbZe narodit bez prstov, ¢i s razStepom. Na-
rodila sa s hemiparézou - v Stvrtom mesiaci
krvacala do mozgu, ¢o spdsobilo, Ze jedna
komora sa zafixovala. Narodila sa s velkym
motorickym hendikepom.

Ako ste sa s tym vyrovnali?

Ani na chvilu sme sa spolu s manzelkou ne-
zmierili s tym, Ze naSa dcéra by mala preZit ne-
plnohodnotny Zivot. Hladali sme vSetky moz-
nosti, ako jej pomdct. Tou hlavnou bola Vojtova
metdda. ManZelka sa naucila spravne cviky
a od narodenia do dcérkinych jedenastich ro-
kov kazdy den tri az patkrat cvicili. Vtedy som
si povedal, Ze aj keby som mal byvat v chatr¢i,
musim zabezpecit dcéru na cely Zivot. A to ne-
myslim financne, ale zabezpedit jej motoricky
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Krésna starSia dcéra Barborka ma jeden a polroéného syna Janka, s ktorym je Vladimir Hruban na bilboardoch.

rast, vzdelanie a byvanie. Vrhol
som sa do prace a o dva roky
som sa stal najlepSim predajcom
na svete spomedzi sedemtisic
ludi zo 120 krajin.

A Sandra? Ked' uz zacala
vnimat, Ze je trosku ina ako
ostatné deti, mohla zacat
véetko odmietat, uzavriet sa
do seba...

Ani ndhodou a to si na nej
strasne vazim. Vidy pokorne
spolupracovala, tvrdo cvicila.
Absolvovala operéaciu v Ziline
u doktora Popluhara, kde jej na-
tahovali Slachy na pravej nohe.
Neskor zacala aktivne Sportovat.
Plavala, chodila do fittnescen-
tra, zacCala lyZovat. V patnastich
nastlpila na obchodnl akadé-
miu. Povinnym predmetom na

Niektoré stromy v nadhernej japonskej
| zahrade majli aZ sedemdesiat rokov
B M 0
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tejto Skole je strojopis a my sme
jej cheeli vybavit vynimku, na ¢o
mala narok, ale ona to odmietla.
Zatala sa a bola jednou z naj-
lepsSich Ziacok v pisani na stroji.
Jednou rukou sa vyrovnala ostat-
nym v rychlosti a spravnosti Gde-
rov. Predstavte si, Ze teraz si robi
vodic¢ak. Verim, Ze to dokaze, aj
ked mam troSku obavy.

Musi mat naozaj pevnii volu,
vel'ki Zivotni silu. Po kom
je asi taka ambiciozna pan
Hruban? Nie nahodou po
otcovi?

Je velmi ctiziadostiva, aZ mam
niekedy pocit, Ze sa do tohto
sveta ani nehodi. Je maximalne
zodpovedna, ma zmysel pre po-
vinnosti. Som rad, Ze v puberte
zvladla vsSetky dievéenské prob-

Iémy a naucila sa plnohodnotne
Zit aj so svojim hendikepom. Op-
timizmus a Zivotnd energiu moze
rozdavat, ¢o je v jej veku naozaj
obdivuhodné. Musim sa priznat,
Ze pre mna je to ta najvacsia
odmena Nebojim sa povedat, Ze
bola to prave moja dcérka San-
dra, ktorda ma posuvala k Uspe-

chom Pracoval som od rana do
vecera. Kvoli nej som sa chcel
stat jednym z najlepsich vo svoje
profesnej oblasti. Velmi som jej
za to vdacny. Prave ona ma do-
kazala motivovat k obrovskému
nasadeniu. Samozrejme, Ze aj
manzelka. Aj jej patri velka vdaka
za obrovsku trpezlivost pri kaZzdo-
dennom cviceni, za to, Ze dokaza-
la vytvorit perfektné zazemie pre
moju profesionalnu pracu.

€o hovorila vasa rodina na to,
Ze ste sa rozhodli vstipit do
politiky?

Oslovil ma Tibir Mikus, ¢i by
som nesiel na kandidatku Novej
demokracie. Nevahal som, lebo
Tibor Mikus je pre mna jediny
¢lovek, s ktorym som ochotny
ist do politiky. Dnes uZ viem, Ze
je to tvrda praca, ale nelutujem.
Mnohi to sice povazuji za ne-
mozné, ale ambiciou nasej stra-
ny je dostat sa do parlamentu.
A pre¢o som to urobil? Vela veci
sa mi v tejto spoloénosti nepaci.
PreSiel som cely svet, viem ako
ludia Zija vo vyspelych demokra-
ciach. U nés je Co napravat.
NavySe Tibora Mikusa si velmi
vazim pre jeho priamociarost,
pragmatickost, paci sa mi sp6-
sob, ako ide za svojim cielom.
Je to pre mna Clovek, ktory mi
je v zivote aj uréitym vzorom.



Lubka Hrubanova s dcérou Sandrou

Kampan vrcholi a ja si ju hradim
z vlastnych zdrojov.

Ludia vnimaji politikov
vacsinou ako l'udi, ktori ju
vyuzivaji na svoje obohatenie.
Vy ste vSak zabezpeceny.

Urcite do politiky nejdem kvoli
peniazom, mam vsetko, ¢o potre-
bujem Moja firma dobre prospe-
ruje. Existuje uz patnast rokov
a UspesSna je aj vdaka kvalitnym lu-
dom, na ktorych som mal Stastie,
ale ktorych som aj ja vychovaval.
MbZem sa na nich stopercentne
spolahnut, aj ked' sa teraz venu-
jem najma predvolebnej kampani.
Vacsinou ju tvoria ambiciézni tri-
dsiatnici a verim, Ze budd firmu
Uspesne viest namiesto mna.

TakZe vy mate este dalsSie
plany?

Chcel by som si aj uzivat pre-
dovSetkym to, ¢o som si sam vy-
budoval. ESte v roku 1999 sme
s priatelom kupili pédu, ktoru
sme za pat rokov pretvorili na
krasny prirodny zdroj. Vysadili
sme tu 5300 stromov, viac ako
250 druhov a mnohé sl doveze-
né az z Japonska. Podarilo sa mi
na Slovensku vytvorit japonsku
zahradu. Bolo to velmi narocné,
stalo ma to vela energie i ¢asu,

ale teraz sa teSim, ze som vytvoril
nieco, ¢o bude sliZit dalSim ge-
neraciam. Mame dva a pol hek-
tara vodnej plochy s hibkou pat
metrov. Je to taky kisok raja na
zemi. Mojim dalSim planom je byt
Gspesnym v politike. Vo volebnej
kampani chcem oslovit najma
doteraz nerozhodnutych volicov,
pripadne ludi, ktori ani nechceli
ist volit. Bol by som rad, keby som
inSpiroval aj tych, ¢o uz v Zivote
niec¢o dosiahli, aby vstupili do po-
litiky. Lebo novi ludia znamenaju
nové moznosti pre nasu krajinu..

Vasou vel'kou laskou sii
bonsaje. Kol'ko rokov sa im
venujete?

Je to uz 25 rokov. Zacinal som
s jednoduchymi stromcekmi,
ktoré som si kipil v kvetinarstve.
Na tych som sa ucil, ved kipou
nového stromu sa praca len zaci-
na. Na majitela ¢aka polievanie,
hnojenie, strihanie, Stepenie,
presadzanie, tvarovanie, strieka-
nie proti Skodcom a v neposled-
nom rade zazimovanie. Je to kaz-
dodenna namahava praca, ktord
samozrejme nezvladam sam.
Mojou najtazSou UGlohou teraz je
len to, aby si toto moje dielo dal-
Sie generacie vazili a pokracovali
v jeho zveladovani.

Viadimir
Hruban

Skulsenosti z oblasti jadrovej energetiky ziskal v USA, v Ne-
mecku, na Ukrajine, v Rusku a v mnohych dalSich krajinach.
Spolu so Svédskymi Specialistami sa podielal na tvoreni
noriem pre chod jadrovych elektrarni pre Eurépsku dniu.
Pracoval v renomovanej bostonskej firme so 130 rocnou tradi-
ciou. V roku 1995 zalozil vlastn firmu, ktora sa nezaoberala
iba dodavanim sluzieb zakaznikom, ale ponuka aj kompletné
sluzby pre klientov - vyvoj, nové technologie, dodavky, reali-
zacie, sluzby a servis. Keby sa dostal do parlamentu, je podla
vlastnych slov ochotny spolupracovat s kymkolvek, kto navr-
huje prospesné rieSenia pre Slovensko a nechce sa definovat
ako laviciar Ci praviCiar.

Vzdala sa svojej pracovnej kariéry a dlhych jedenast rokov
denne niekolkokrat cvicila s dcérkou bolestiva Vojtovi meto-
du. Doslova ju vypiplala a z dietata, ktoré podla lekarov malo
skoncit na voziCku, je dnes krasna mlada, ambiciézna Zena,
hendikep ktorej si mozno ani nevSimnete. Preto sa laska, sta-
rostlivost a obetavost pani Hrubanovej mnohonasobne vratili.
Teraz opat vyucuje ekonomické predmety na strednej Skole.
Dnes je stastna a maximalne spokojna.

Atraktivna, Stihla tmavovlaska s krasnymi dlhymi riasami

a peknuckou tvarickou. S ismevom rozprava o svojich aktivi-
tach, ktoré stiha popri Skole: plavanie, fitthescentrum, bicykel,
v zime lyZovanie. Jej Zivotnym snom je pracovat v cestovnom
ruchu. Hovori po anglicky, uci sa po nemecky a chce si pridat
este Spaniel€inu. Sniva svoj sen, Ze si niekedy otvori hotel

v zahranici a bude tam aj Zit. Vela zdedila po svojom otcovi

a uz dnes je preto jasné, Ze to ¢o si vysniva, to aj dosiahne.
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VVyznate sa v tlacenicli?

Nie kazdy vie, ako vyjst
zo zlozitej situacie vitazne

Ci ste uspesni pri riedeni problémov vam napovie nasledujuci
test. Ak sa s tvrdenim stotozhujete, zaznamenajte si 1 bod, ak
je vel'mi blizke vasmu sebahodnoteniu, napiste si 2 body, ak je
podla vas pravdivé na 50%, patria vam 3 body. Ak je tvrdenie
skor nepravdepodobné, pripiste si 4 body, ak je celkom
vzdialené vasmu mysleniu, zaznamenajte si 5 bodov. Body
spoCitajte a vydelte potom otazok 32. Priemerna bodova
hodnota jednej otazky vas privedie k vyhodnoteniu.

10.

11.

12,

13.

14.

15.

18.

. Tazim po tom, aby som

. Na spolo¢enskych podujatiach

. Som zdravo sebavedoma

a tolerantna D

. Som presvedcena, Ze najzlozitejSie

sl medziludské vztahy

. V. medziludskych vztahoch hra velmi

dolezitd ulohu ich poznanie
a vzajomné porozumenie D

. V poznavani medziludskych vztahov

povazujem za rozhodujlci spdsob
spravania sa jedného ¢loveka
k druhému L]

. Drzim sa zasady - bez vzajomnej

dovery nemozu ludia Uspesne riesit
svoje vztahové problémy
a protireCenia D

. Som presvedéena o tom, Ze v rieSeni

vzajomnych vztahov nemozno
dat iba na slovné sluby D

. Lahko a Uspesne rieSim problémy

v rodinnych vztahoch

. Lahko riesim aj vztahy

v pracovnom kolektive D

. Viem prijimat konstruktivnu

kritiku svojej osobnosti zvlast
od ludi, na ktorych mi velmi zalezi D

| ked' mam neraz vyhrady voci
nadriadenym, je mi prijemné, ak ma
nadriadeny pozve na stretnutie

Nerozumiem ludom,
ktori pre Uspech urobia aj podvod D

Usilujem sa o dosiahnutie Uspechu
alebo ziskanie priazne ludi ¢estnym
a empatickym spravanim

Usilujem sa pochopit konanie ludi,
hoci sa to odo mna neo¢akava D

Spravidla beriem vel'mi vazne,
¢o si ini 0 mne myslia D

Lepsie sa citim na navsteve
spolocenskych podujati nez doma
medzi Styrmi stenami

v spolo¢enskych podujatiach plnila
vyznamnejSiu Ulohu

mi neprekaza pritomnost
mnohych ludi

Viem ukryvat city k osobam,
ku ktorym mam velké sympatie

O o o 0O



19.

20.

21.

22,

23.
24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.
32.

5

V komunikacii s ludmi, o ktorych
bezohladnosti som presvedcena,
som v strehu

Zvacsa odporiéam ludom, aby
vystupovali otvorenejSie a kritickejSie

Rozhodne nepatrim k fludom,

ktorym vzdy Cosi chyba

ZvyCajne sa usilujem riesSit svoje problémy
vlastnymi silami

Viem ustpit v zaujme zachovania pokoja

Kontrolujem sa, aby som nereagovala
unahlene, ale skor premyslene

Som velkou odporkynou zasahovania
do vztahov ludi bez dékladnej znalosti
podstaty problému

Nevyjadrujem sa konkrétne k veciam,
ktoré nemdZem ovplyvnit

Nie som spokojna, ked sa veci nevyvijaju
spodsobom, na aky som zvyknuta

Pri zloZitych rozhodnutiach vitam
pomoc inych

Ak sa veci vyvijajui v mdj neprospech,
usilujem sa zistit priciny
Viem timit svoju agresivitu aj vtedy,

ked som presvedcena o nespravodlivosti
pachanej voéi mne

Nezriekam sa pravdy

NesUhlasim s tvrdenim,
Ze kazdy ma pravdu

O 0o doofo Ooogoog d

O OO

Vyhodnotenie
1,5

Sposob, akym riesite problémy medziludskych vztahov v zloZitych podmien-
kach i krizovych situaciach, je obdivuhodny. Vitazi u vas rozum, predvidavost,
tolerancia a taktnost. Tak postupujete aj v ,tlacenici“ - v kazdej zloZitej situa-
cii. Vyznate sa v nej dobre.

1,6-2,5

Keby vasSe rieSenia zloZitych situdcii tak priaznivo ovplyviovali vase povahové
vlastnosti a zvyky ako rozum, vychadzali by ste z nich ako vitaz. No vas tempe-
rament a najma bezprostredné unahlené reakcie vam to neumoznujd. Prinasa-
ji vam neprijemnosti a sklamania. Zvyste sebakontrolu a budete GspesSna.

2,6-3,5

V ,tlaenici“ stoja vase Sance niekde uprostred. Nesmiete dovolit, aby sa zhor-
Sili, mali vy ste vo vSetkom ¢o - to zlepSit. Usilujte sa doslednejSie logicky
vyhodnocovat vzajomné vztahy, slvislosti a spravania. Budte skromnejSia
a nestavajte na nezdravom sebavedomi, hoci ste presvedéena, Zze je opod-
statnené. Nepodcenujte partnerov a nemyslite si, Ze si taki neschopni, ako
ste vy schopna.

3,6-4,5

V rieSeni kazdodennych problémov rodinného Zivota alebo na pracovisku vas
sprevadzaji citelné nedspechy. Len malo je toho, ¢o by vas Uplne uspokojo-
valo. Nepochybne mate na tom sama najvacsie ,zasluhy.“ Vdaka svojej neroz-
hodnosti, naivite a cholerickému spravaniu ste neista a nerozhodna. Preto ste
CastejSie v pozicii porazeného nez vitaza.

4,6-5

Vase konanie v ,tlacenici“ je vyrazne nelspesné. Vo vsetkom zlyhavate. Akoby
sa vas niektoré veci ani netykali, zostavate voc¢i nim nevSimava. To vSak nezna-
mena, Ze sa s tym neda nic robit. Musite prijat jednoznacné vychodisko: ziadnu
situaciu nepodcenujte. Do kazdej vlozte dostatok fyzickej i duSevnej energie
s vedomim, Ze ak chcete Zit, musite to dokazat. Iny to za vas urobit neméze!
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ETOVY D

-N BEZ TABAKU

Chce poukazat na problém fajcenia u zien

Vedci varuju, Ze pri suc¢asnom trende
fajéenia méze pocas 21. storocia
uzZivanie tabaku zabit az jednu
miliardu ludi. Fajcenie ma stupajucu
tendenciu aj na Slovensku, kde

v suc€asnosti fajci 32% populacie.
Po cigarete pritom siaha ¢oraz

viac Zien. Prave z tohto dévodu

je tohtoro¢nou témou Svetového
dna bez tabaku ,cieleny marketing
tabakoveého priemyslu na zeny”.

Zeny tvoria v sG¢asnosti asi 20 % z viac ako
1 miliardy fajc¢iarov vo svete. Na Slovensku je
toto Cislo este vysSie, tabakové vyrobky u nas
konzumuje 43 % muzov a az 26 % zien. Na
zaklade sledovania trendov miera fajcenia
dosiahla u muzov uz vrchol, cielom marke-
tingu tabakovych spoloénosti sa preto v po-
slednych rokoch stali Zeny, v dosledku ¢oho
percento Zien - fajCiarok neZiaduco rastie.
Zeny by tak mohli nahradit takmer polovicu
sucasnych fajCiarov, ktori zomr( predéasne
na choroby spojené s fajcenim. Obzvlast zne-
pokojujuci je narast fajéenia mladych dievéat.
Nadpolovi¢na vacsina deti vo veku 15 rokov
uz fajcila, na Slovensku je to 52 % dievcat
a 60 % chlapcov.

»Rastlci trend fajéenia medzi Zenami je
znepokojujlci hlavne preto, Ze zdravie Zien
je klacovym predpokladom pre vyvoj a zdra-
vie deti. FajCiaca Zzena - matka musi pocitat
s tym, Ze sa jej dieta narodi predcasne, s roz-
nymi vyvinovymi poruchami a chorobami, na
ktoré bude trpiet cely Zivot. Pri tvorbe protifaj-
Giarskych stratégii je preto potrebné na cie-
leny marketing zamerany na zeny reagovat
cielenymi edukacnymi aktivitami na podporu
a ochranu zdravia prave medzi zenami“, kon-
Statuje MUDr. Darina Sedlakova, MPH, riadi-
telka Kancelarie WHO na Slovensku.

Je zname, Ze fajCenie je jednym z naj-
vyznamnejsich rizikovych faktorov srdcovo-
cievnych a mnohych rakovinovych ochoreni,
¢o plati rovnako pre Zeny, ako aj pre muzov.
U Zien ma vSak fajéenie navySe negativny
vplyv na reprodukéné zdravie a tehotenstvo.
Zeny fajéiarky v zvySenej miere &elia prob-
[émom s poruchami menstruaéného cyklu,
neplodnostou, predéasnym poérodom, ¢i ne-
dostatkom materského mlieka. Ich novoro-
denci maji nizsiu poérodnu vahu a je u nich
zvySené riziko syndrému nahleho Umrtia, pri
ktorom su fajéenie a cigaretovy dym povazo-
vané za hlavny rizikovy faktor. FajCenie Zien
sa dava do sUvisu aj s depresiami a tieZ vo
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velkej miere prispieva k rednutiu kosti, ¢o
vplyva najma na vyvin osteopordzy v post
menopauzalnom veku.

V neposlednom rade ma fajéenie negativ-
ny dopad na krasu Zien. Nedostatocné prekr-
venie pokozky v dosledku faj¢enia spdsobuje
zhorSenie jej kvality, sivy nadych, predcasné
vraskavenie a vypadavanie vlasov. Zltnutie
nechtov a zubov, ich ldmavost a zvySena ka-
zovost v dosledku pdsobenia latok, ktoré sa
nachadzajd v cigaretovom dyme tieZ nepri-
daju Zenam na krase. Napriek tomu, Ze mno-
hé Zeny vnimaju fajéenie ako prostriedok na
udrZanie si Stihlej linie, rozhodne to nie je
ten spravny spdsob.

Zeny fajéenim &asto zniZuji mieru stresu
a napatia, ktoré musia denne zvladat pri ma-
nazmente prace, rodiny a domacnosti. Zauji-
mavym javom je fajcenie u Zien pracujlcich
manualne, pre ktoré fajéiarska prestavka
predstavuje oZivenie nudnej rutiny. VSeobec-

ne mozno pozorovat, Ze fajcenie je Castej-
§im javom u Zien z nizSich socialnych vrstiev,
ktoré si takto kompenzuju nizky socialny
status a rodovu nerovnost, s ktorou sa den-
ne stykaju. V mnohych pripadoch je to vSak
len snaha zaradit sa do urcitého socialneho
prostredia, ukazat tym zrelost a dospelost,
byt atraktivna a sexy.

Prave takéto vnimanie sa snazia vytvorit
tabakové spolo¢nosti cielenym marketingom
na Zeny, a to prostrednictvom vyberu farieb,
balenia, loga ¢i nazvami cigariet, ktoré su
menom Zien alebo blizke Zenskému vnima-
niu. Kazda farba ma svoj vyznam. Cervena,
napriklad, symbolizuje vzruSenie, vasen, silu,
bohatstvo a moc - vlastnosti, po ktorych
t0zi kazdé Zena. Modré je zas synonymom
cigariet ,light“ a sGcasne znazornuje pokoj
a chladnokrvnost. Ako cigarety ,light“, tak aj
napriklad ,slims*“ takto ponikaju zaroven pri-
slub kontroly hmotnosti.



Zavislost na tabaku je dnes najrozsirenej-
Sou a najsilnejSou zavislostou na svete. Je
dokonca silnejSia ako zavislost na heroine,
kokaine ¢i alkohole. Na ochorenie slvisiace
s fajéenim zomiera az 50 % fajciarov. Najrizi-
kovejSim organom ludského tela v slvislosti
s fajéenim sU bezpochyby plica. Na niektori
z Castych plicnych chordb ako je chronicka
obstrukéna choroba, alebo rakovina pltc, tu-
berkuléza, zapaly priedusiek a pllc, astma
alebo plicna fibréza trpia stovky miliénov ludi
na celom svete. U vaésiny z nich je pritom naj-
vyznamnejSim priamym, alebo nepriamym ri-
zikovym faktorom prave fajéenie. Oakava sa,
Ze do roku 2020 bude zo 68 milibnov imrti az
11,9 miliénov zapri¢inenych plicnymi choro-
bami. Z tohto dévodu Férum medzinarodnych
respiracnych spolo¢nosti dina 6. 12. 2009
v Cancune (Mexiko) na Svetovej konferencii
o pldcnom zdravi, vyhlasilo rok 2010 za ROK
PLUC s cielom upozornit na zvySujlci sa podet
ochoreni a imrti na plicne choroby.

prestat, vhodné alternativy.

Povzbudenie — Cigareta fajCiarovi pomaha
zahnat nudu ¢i zvysSit svoju koncentraciu.
Preto dym vtahuje hlboko, s dihsimi pauzami.
Ako nahradu mu mozno pondknut chvilu si
zacyvicit ¢i ist na kratku prechadzku.
Ceremonial — FajCiar je zvyknuty vyuZivat
cigaretu ¢i krabicku cigariet na zabavenie
sa. Nahradou moze byt hranie sa s klGiémi
¢i kreslenie.

Relaxacia — Cigareta predstavuje pre faj-
Ciara pod stresom spdsob ako sa upokojit.
Fajciar vtedy Slukuje CastejSie a rychlejSie,
s kratSimi prestavkami. Nahradnou ¢innos-
fou je niekolko za sebou nasledujdcich hl-
bokych nadychov a vydychov.

Potesenie — Cigareta pre fajciara Casto
predstavuje sprijemnenie danych chvil.
V ramci snah s fajcenim prestat sa ju v ta-
kychto chvilach snazi nahradit nie¢im inym
- napriklad sladkostami, o méa za nasle-
dok zhorSenie jeho stravovacich navykov.
Namiesto sladkosti je vhodnejSie si pripo-
mendt potesSenie z lepSej zdravotnej a fyzic-
kej kondicie, ktord od zahasenia poslednej
cigarety ziskal.

Prestat faj¢it znamena zbavit sa aj
dalsich skodlivych navykov a zmenit
Zivotny Styl. Preto lekari odporucaju
ponuknut faj€iarovi, ktory sa snazi

Prinasame Vam niekol'ko rad ako
uspesne vyhrat boj nad nikotinom.

AKO POMOCT FAJCIAROVI
ZBAVIT SA JEHO ZAVISLOSTI?

Den D — Den D predstavuje den kompletnej
abstinencie od tohto dnia. Pred jeho stano-
venim by mal fajciar vykonat tieto kroky:

« Zapisat si na viditeIné miesto dévody,
preco sa rozhodol prestat fajcit
Poziadat iného fajciara, aby prestal fajcit
s nim a neskor sa navzajom podporovat
V pripade, Ze nezaéne ihned celkom
abstinovat, by si mal fajciar urcit, kolko
cigariet za den vyfajci a zobrat si so
sebou len tento pocCet cigariet. Z kazdej
tejto cigarety by mal vyfajcit len polovi-
cu a zvySok by mal odhodit. Zaroven by
nemal vysypavat popolnik, aby videl,
kol'ko cigariet skuto¢ne vyfajéil.

Ked ma byvaly fajéiar chut opat si
zapalit, mal by si poloZit otazku: Chcem
skutocne zacat fajcit?

Viest zdravy Zivotny §tyl a vyhybat sa
situaciam, v ktorych obvykle fajcil.
Jednou z Gcinnych technik je tzv. technika
listu. Fajciar si napise list, v ktorom zhrnie
doévody, ktoré ho viedli k predsavzatiu pre-
stat fajcit. Tento list si poSle postou, aby
ziskal autenticky datum, kedy sa definitiv-

ne rozhodol prestat. List potom stale nosi
so sebou a da si slub, Ze pred vyfajcenim
cigarety si ho preéita. List je (¢innejsi ako
predsavzatie, Ze uz nikdy nebude fajcit, na-
kol'ko toto postupom ¢asu slabne.

Vedeli ste, ze...

¢ kazdou cigaretou si fajéiar skracuje

Zivot priblizne o 5 minut, ¢o v ramci

celého Zivota predstavuje asi 8 rokov

fajcenie spdsobuje viac ako 50 ochoreni,

z ktorych je minimalne 20 smrtelnych

priblizne kazdych 6 sekind niekto vo

svete zomrie na ochorenie slvisiace

s fajéenim

kazdy rok zomrie vo svete v dosledku

fajéenia 5 milionov ludi

polovica fajiarov, ktora zacala s tymto

zlozvykom uz ako tinedZeri, zomrie na

nasledky fajcenia

mladi muzi - faj€iari st 4-krat nachyl-

nejsi na infarkt ako nefajciari

¢ 1z 3 Gmrti na rakovinu je spésobené
fajéenim
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bolesti?

Bolest je neprijemny zmyslovy
a emocny zazitok spojeny so
skuto¢nym alebo hroziacim
poskodenim tkaniva. Je

to vlastne signal, Ze nie¢o

v [udskom tele nie je v poriadku,
napriklad Ze niekde prebieha
zapal. Podla dizky trvania

bolest rozlisujeme na akutnu

a chronicku. Bolest, ktora trva
dIhsie ako tri mesiace sa lieci ako
chronicka bolest.
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Za akutnu bolest sa povazuje bolest hlavy,
bolest zubov, bolesti svalov a kibov. Z&kla-
dom liecby bolesti je odstranenie jej pricin.
Preto je, v pripade, Ze trpite silnou a dlhotrva-
jacou alebo opakujlcou sa bolestou, vhodné
poradit sa s lekarom.

V urcitych pripadoch je bolest uZito¢na, ba
dokonca nevyhnutna pre prezitie, pretoze na
zaklade predchadzajlcich sklsenosti dojde
k reflexnému odtiahnutiu od faktora, ktory
vyvolava poskodenie. Bolest treba ¢o najskor
utisit a to bez ohladu na to, ¢i je mierna ale-
bo vyrazna, pretoZe u pacienta moze vyvolat
depresiu, sposobit nespavost a zhorSuje jeho
spoloCenské Zitie i kvalitu Zivota.

Kedy mozno bolest zvladnut

samoliecbou?
Bolest, ktora si neZiada naliehavu lekarsku
starostlivost mozno riesit samolieCbou - po-

uzitim analgetik, ktoré sl v lekarnach do-
stupné bez lekarskeho predpisu. Skor nez ich
pouzijete, vSak treba zistit pricinu bolesti. Po-
moct si takto moZete od bolesti hlavy, men-
Struacnej bolesti, bolesti spdsobenej natiah-
nutim svalu a poraneniami kibov, bolesti pri
Sporte alebo malych Grazoch, miernej bolesti
sprevadzajlcej reumatické ochorenia, ako aj
bolesti zubov, kym postihnuty zub neoSetri
zubar. Lieky proti bolesti uréené na samolie¢-
bu maju ¢asto aj protizapalovy a antipyreticky
G¢inok ( zniZuja zvySend telesnd teplotu). Ide
0 bezpecné a dobre odskisané lieky.

Mierna az stredne silna
bolest hlavy

Tenzna bolest hlavy sa u dospelych méze vy-
skytnit v ktoromkolvek veku. Postihnuty ju
vnima ako zvieranie hlavy a napatie v span-
kovej Casti, na Cele, tvari a krku. ZvyCajne
je miernej alebo stredne silnej intenzity. Tr-
vat moZe niekolko hodin. Bolest hlavy moze
spustit nedostatok spanku, hlad, zlé drzanie
tela, ndamaha oci, ale tiez hnev a pocit Gzkos-
ti. Vyvolat ju méZe aj tabak, nikotin, urcité
druhy jedla (syr, Cokolada, vyprazané a mast-
né jedla) a niektoré prisady, ktoré sa nacha-
dzajd v potravinach.

Na uvolnenie tenznej bolesti hlavy sa odpo-
ri¢a dostatok spanku, relaxacné techniky ako
masaz krku a ramien, pomalé hlboké dycha-
nie, meditacia, fyzicka aktivita na odblravanie
stresu a emocionalneho napatia a teply kdpel
alebo sprcha, ktoré mézu uvolnit svalstvo. Bo-
lest hlavy moZe sprevadzat aj bezné prechlad-
nutie. Castejsie sa vSak vyskytuje pri chripke.

Miernu alebo stredne silnl bolest mézete
zvladnut sami pouzitim liekov s analgetic-
kym Géinkom.

VZzdy vSak musite mysliet na to, Ze bo-
lest hlavy moze byt aj signalom vaznejsich
zdravotnych problémov, najma ak sa stav,
aj napriek lieCbe nezlepSuje alebo dokonca
zhorSuje. Preto by ste mali neodkladne nav-
Stivit lekara v pripade, Ze mate nahlu silnd
bolest hlavy, zvlast ak ju sprevadza infekcia
hrdla alebo dychacich ciest, v pripade, Ze bo-
lest pocitujete v oblasti dutin, mate stuhnuty
krk, bolesti ucha, koznul vyrazku, zmatenost,
dvojité videnie, zavrat, slabost, poruchu rov-
novahy, stuhnutost, poruchu reci, Graz hlavy,
alebo mate viac ako 55 rokov.

Menstruaéna bolest

Menstruacnl bolest sprevadzaju kice a tieZ
hnacka, nevolnost a bolest hlavy. Na zvySe-
nie cirkulacie odpordcame pouZit zohrieva-
cie vank(siky a spanok na chrbte s podus-
kou podloZenou pod kolenami. Menstruaénu
bolest mozno zmiernit aj analgetikami urce-
nymi na samoliecbu, ktoré s dostupné v le-
karnach. V pripade, Ze sa objavi neCakané
krvacanie, menstruacné krvacanie trva viac
ako 7 dni, kice a bolest v podbrusku sa ob-
javia mimo menstruacie, alebo ked sa pocas
menstruacie dostavia velmi silné kfce, je po-
trebné vyhladat lekara.



Nehanbite sa zverit
svojmu lekarovi

Inkontinencia — ¢o sa skryva pod
tymto pojmom?

Inkontinencia znamena poruchu udrzania mocu.
Ide o stav, ktory predstavuje zdravotny, socialny

a hygienicky problém, ktory sa da objektivne zistit.
Mocova inkontinencia sa vyskytuje u oboch pohlavi
a prakticky vo vsetkych vekovych skupinach.

Na vznik inkontinencie majd vplyv zmeny v dolnych mocovych
cestach, podpornych Struktirach panvového dna a nervovom sys-
téme Panva alebo panvovy kruh sa sklada z kriZovej kosti, panvo-
vej kosti pravej a lavej, a kostrce. Na tychto kostiach zacinajd, ale
aj koncia svaly i vazivové Gpony. V tejto sUvislosti majd vyznam
najma zdviha¢ konecnika a kostréovy sval. Panvové dno predsta-
vuje oporu pre organy na fiom uloZzené - mocovy mechr, mater-
nicu a konecnik. Ak dojde k oslabeniu panvového dna, moze dojst
k naruseniu funkcii tychto organov, napriklad k poruche udrzania
mocu, poklesu pohlavnych organov, resp. maternice, dalej potom
k porucham v sexualnej oblasti, a rovnako je nutné spomendt
i inkontinenciu stolice.

Na vzniku inkontinencie mocu sa mézu podielat viaceré priciny.
Medzi predispozic¢né faktory inkontinencie mocéu patri okrem veku
rodinna (geneticka) predispozicia a pohlavie. Vyznamnym rizikovym
faktorom je aj pocet pdrodov. Ako rizikové sa hodnotia aj operacie
malej panvy a lieCba Ziarenim, ale aj obezita. Vo vSeobecnosti sa
da povedat, Ze délezitym momentom v prevencii vzniku inkontinen-
cie je Zivotny Styl - zdrava vyziva a pravidelny pohyb. Napriklad,
u Zien - fajéiarok sa vyskytuje inkontinencia mocu 2-3x GastejsSie
ako u nefajCiarok. DéleZity je aj hormonalny profil pacientky pocas
menopauzy. Kontinenciu pacientok ovplyviujd aj ochorenia nervo-
vého systému. Aj mnohé lieky a drogy sa mozu svojimi vedlajSimi
neziaducimi G¢inkami podielat na poruchach kontinencie mocu
(napr. lieky na odvodnenie, alkohol, narkotikd, psychotropné latky
a iné). U muZov sa m6zZu podielat na vzniku inkontinencie mocu
ochorenia prostaty, ale aj neurologické ochorenia.

Inkontinencia sa rozdeluje podla zdravotného hladiska na streso-
vU, nutkavd, zmiesand, reflexnu, paradoxnd a inkontinenciu stolice.

Inkontinenéné pomacky sa svojou diskrétnostou, anatomickym
tvarovanim a moznostou vyberu réznych velkosti stavaji ideal-
nym rieSenim pre vSetkych, ktorych trapi tento problém.

Praktickeé rady na kazdy den:

® Poradte sa s lekarom uz pri zacinajicich problémoch

® Zoznamte sa so Specialnymi cvikmi na posilnenie prislus-
ného svalstva

® Nepodcenuijte Ziadnu radu - lieky, cviéenie, pomdcky pre
inkontinenciu

® [nformujte sa véas o dostupnych pomo6ckach a o moznos-
tiach, ktoré vam mozu poskytnut

® Udrzujte hygienu - dodava sebavedomie

® Nebojte sa spolo¢nosti - pomdcky pre inkontinentnych to
umoznuju

® Ziadajte lekara o radu i vhodné pomdcky a nechajte si
vysvetlit, ako ich pouzivat

® UdrZujte kvalitu pokozky Specialnymi pripravkami na oSet-
rovanie inkontinenciou namahanej pokozky

“>TENA Lady - To jeding,

co si na mne nevsimnete

Co si na mne véimnete ako prvé? Moje prenikavé o¢i?
Zaiste to nebude obc¢asng tnik mocu. A to vdaka novgm

TENA Lady so systémom
Fresh Odour Control™,
ktorg dokonale pohlti
kazd( zapach.

Ziadajte v lekarni alebo vgdajni
zdravotnickych potrieb.

Vzorky zdarma na www.tena.sk alebo
bezplatnej infolinke 0800 111 000.

Poziadajte o vzorku TENA Lady ZDARMA!

Meno:

Adresa:

Rok narodenia: Telefon:
e-mail: Podpis:

Nazov doteraz pouzivaného produktu:

Sahlasim so spracovanim svojich tu uvedengch osobngch tdajov spolocnostou SCA Hygiene
Products, spol. s r.o. a sprostredkovatelom ADRES, s r.0. na ticely marketingu az do pisomného
odvolania sahlasu, co potvrdzujem svojim podpisom. Osobné Gdaje buda spracované pre Gcely
marketingu na zaklade zakona ¢.428/2002 Z.z. o ochrane osobngch adajov, prevadzkovatelom
SCA Huygiene Products, s r.o., so sidlom 049 12, Gemerska Horka a spracovatelom ADRES,
sr.0., Kopcianska 80, 851 01 Bratislava 5. Udaje poskytujete dobrovolne a mate pravo pisomne
namietat proti ich vyuzivaniu na acely priameho marketingu. Svoj sahlas na spracovanie
osobn{ch tidajov davate svojim podpisom amoézete ho kedykolvek odvolat zaslanim pisomného
oznamenia na adresu sidla spolocnosti SCA Hygiene Products spol. s r.o.

Zaslite na adresu: TENA, P.O.BOX 45, 850 05 Bratislava 55



PREZILA SOM KLINICKU SMRT

Pokusila sa 0 samovrazdu a vratila sa ina

,Pod spat..., neodchadzaj.”
Katarina rozmyslala, odkial

ten hlas pochadza: ,Kto ma
vola?” pytala sa. Kracala tmou
a zrazu sa prudko rozsvietilo.
To ohromujuce svetlo nebola
Ziarovka. ,Je to anjel alebo sam
Boh?” uvazovala, ked sa znovu
ozvalo to neodbytné ,vrat sa..”

Kad Katarina Chuda (22) otvorila o¢i, lezala
na nemocniénej posteli. Sumenie nemocnié-
nej klimatizacie a ohlusujlci tikot akéhosi pri-
stroja jej trhali usi. To ticho jej chybalo. Kam
sa stratilo? ,No, vitajte spat,“ ozval sa Zensky
hlas vedla nej. ESte raz zazmurila o¢i. Chcela
zistit, kde bola a kde je. To svetlo vSak uZ
nenasla. ,Katarina, po€ujete ma?“ Hlasy sa
striedali a jej sa zdalo, Ze by mala odpovedat:
,,Ano,“ chcela povedat nahlas, ale uvedomo-
vala si, Ze len Sepka. ,Viete, kde ste? Pama-
tate si, ¢o sa stalo?“ Lekar zasvietil na oci.”
Co sa stalo?“ pytala sa tentoraz samej seba.
Spomenula si na flasticku tabletiek, ktoré
v zlfalstve vysypala do seba a ten strach,
ktory ju prindtil vytocit v poslednej chvili ka-
maratovo Gislo. ,Viem, ¢o sa stalo. Chcela
som zomriet. Kvéli mame.“

Mamu nepoznala

Mama. TG Zenu tak volala len preto, Ze sa to
ma. Ale vlastne to slovo ani nemusela ¢as-
to pouzivat. Prvykrat sa jej ,mama“ ozvala,
ked mala patnast. Katka sa totiz nenarodila
mame a otcovi, ona sa narodila Statu. Ten ju
zabalil do perinky a cez vychovavatelky nit-
rianskeho detského domova naugil prvé kro-
ky, prvé slova. Aj to prvé ,mama.“ So slovami
vSak prichadzali aj otazky“ ,Kde je? PreCo ma
nechcela? A tisice dalsich. Cim bola starsia,
tym viac sa zmierovala s tym, Ze zostanu ne-
zodpovedané. Ale kdesi v kitiku duse predsa
len ddfala... Mozno ju raz najde, mozno...

Vyzente ju prosim

~Katka, mas navstevu,“ priSla za nou riadi-
telka domova a poslala ju do spoloéenskej
miestnosti. ,Ja mam navsStevu?“ neverila
dievCina, ktora sa za celych patnast rokov
nedozvedela o nijakom svojom pribuznom.
Koho? ,Katka, mas tu mamu...“ pokracova-
la riaditelka Mama..., tak predsa. Aj sa na
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nu chcela hnevat, ved ju opustila a predsa
sa teSila. Tak strasne sa teSila. A mozno sa
aj trochu bala. Napriek tomu beZala, kam ju
riaditelka poslala. ,Tak ako sa mas?“ preho-
vorila na nu neistym hlasom akasi Zena. ,Ja
som tvoja matka, vies...“ Ta neistota v hlase
bola Katke podozriva. ,..som ta hladala...”
Vtom Zena neudrzala rovnovahu a len horko
- tazko sa zachytila o stdl, ktory stal medzi
nimi. To predsa nie je tréma. Ta Zena je opita.
JVyZente jul“ kricala sklamana Katka na ria-
ditelku. Plakala. ,VyZente ju prosim...“

Nenechala ma na pokoji

VSetky otazky sa jej zdali navzdy zodpoveda-
né. Nema mamu a hotovo! Ta cudzia Zena do
jej sveta nepatri. M@ svoj domov, svoje ka-
maratky, Skolu. UCila sa za obuvnicku a islo
jej to. Raz sa bude musiet zivit sama. To raz
vSak priSlo skor, ako ho ¢akala. Ale domovaci
sa o0 Nu postarali Nasli jej ubytoviu v Banskej
Bystrici, vybavili invalidny déchodok. Jediné,
¢o Katke po mame totiZ zostalo, s choroby.
Alkoholom ju vydatne opijala uZz vo svojom
lone. Kozné problémy, poruchy reci - zdra-
votné taZzkosti sa u Katky objavuju jedna za
druhou. Pre tito Gtlu diev€éinu mama naozaj
nespravila v Zivote ni¢ dobré. Akoby jej to vSak
nestaéilo. Vyhladala svoju dcéru znovu. Co ju
za nou tahalo? PrecCo za nou prisla z desiatky
kilometrov vzdialenej Senice az na stredné

Katarina Chuda

Slovensko? Zeby vidina dcérinho invalidného
déchodku?

Chcela zomriet

,Daj mi uz pokoj , prosim ta, odid'! Zmizni! Strat
sal“ Kolkokrat Katka prosila, kri¢ala. Kol'kokrat
potacajlcu sa postavu vytlacala z dveri svojej
izby. ,Preboha, ja uz nevladzem. Daj mi uz po-
koj..,“ prehitala slzy. ,Kedy mi uz das pokoj,
kedy?“ plakala nahlas a nemala nikoho, kto
by jej povedal, Ze bude lepSie. Len ta Skatulka
tabletiek na spanie akoby sa jej prihovarala.
Mama sa pre nu stala noénou morou, tak jej
lekari predpisali lieky na upokojenie. Nasypa-
la ich do seba a s diSkom vody naraz prehlt-
la. UZ chcela len pockat na smrt. Tak preco
zrazu vytaca kamaratovo ¢islo z mobilu? ,Asi
zomriem. Zachran ma. Tabletky..., zjedla som
vSetky...,“ Sepkala a nechala sa nalozit do
auta. To jediné si pamatala. Co s fou robia
lekari, nevnimala. ,VSetko bolo také rychle,“
zdalo sa jej. Tym, ktori dva dni a dve noci stali
nad jej postelou, vSak nie.

Bola druhom brehu

Kadial bludila cely ten ¢as? ,VSade okolo mia
bola tma. Akoby som bola jej sucastou. Citila
som sa velmi tazka,“ vracia sa Katka spat.
Bola som na druhom brehu, ked' zrazu prislo

svetlo. Nebolo to len svetlo, lebo sa ku mne



priblizovalo. Akoby kracalo. Vtedy som zacala
stupat. A ja som sa pribliZovala k nemu.“ Miat-
li ju len hlasy. Stale ju niekto volal a ona neve-
dela, kam ma ist. ,Vrat sa...“ Ale kam sa ma
vratit? ,Neviem, ¢i ma volal ten anjel, alebo to
boli hlasy nemocni¢ného personalu,” rozmys-
la. Nechcela sa rozhodndt. Ani necitila, Ze je to
v jej moci. Len kracala za svetlom... Ako dlho,
nevedela. Len potom jej povedali, Ze to bolo
dlhych predlhych 48 hodin.

Priniesla si kuisok svetla

Vratila sa, ale kam? Som tam, odkial som
odiSla. Odkazana sama na seba,“ rekapitulu-
je mlada Zena svoju situaciu. Vel'mi by chcela
mat vlastni rodinu, deti, byt mamou. To slo-
vo pre nu tak vela znamena. Napriek tomu,
7e Zena, €o ju priviedla na svet, mu robila
hanbu. Dala jej Zivot a takmer ju on pripravi-
la. A potom opét bez slova zmizla z Katkinho
Zivota. Ako ked' sa narodila. Zostane opéat vy-
dana na milost cudziemu svetu? ,Stretla som
Brana (25). Strasne chcem verit, Ze nam Boh
pozehna rodinu,“ bojazlivo sa priznava. Takze
to svetlo, ku ktorému Katka takmer vykrocila,
predsa len zmizlo? Zda sa, Ze kusok si ho
priniesla so sebou.

VRATILI SA...
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Jane Seymourova

Odisla som z tela

Americkd hereCka Jane Seymourova zna-
ma Dr. Quinova, sa ocitla za hranicou Zivo-
ta, ked' dostala penicilinovi injekciu proti
chripke. Prudka alergicka reakcia je vSak
takmer zabila. ,Doslova som odisla z tela.
Pred o¢ami mi prebleskol cely Zivot, ale ne-
myslela som na ziskanie ceny Emmy, ani
ni¢ podobné. Jediné, ¢o som chcela, bolo
zostat nazive. Nechcela som nechat svoje

Cojeto
klinicka smrt?

Odpoveda MUDr. Stefan Paltich,
anesteziolog

Co sa v ludskom organizme poéas tzv.
klinickej smrti deje? Mozno opisat
tento stav?

Klinicka smrt sa viaZze na Cas bez-
prostredne po zastaveni dychania, krvného
obehu a ¢innost mozgu. Po Uspesnej resus-
citacii m6ze nastat obnovenie funkcie cen-
tralneho nervového systému. Klinicka smrt
je zvratna etapa zomierania. Je to najdlhsie
obdobie po zastaveni dychania a cirkulacie,
ktoré je vSak eSte zhodné s plnym funké-
nym obnovenim centralneho nervového
systému na Groven pred nehodou.

Cas trvania klinickej smrti ovplyviiuji-
ci viaceré faktory - vek, telesna teplota,
stav okyslienia pred nehodou. Priemer-
ne trva pat mindt, niekedy menej, no vy-
nimocne aj dlhSie.

deti samy,“ Jane stale pocula, ako ju lekar
vola spét. A zrazu ho vladala poslichnut.
Vratila sa.

Bolo to krasne

»~Akoby mi niekto strelil do hlavy...,“ opisu-
je holywoodska here¢ka Sharon Stonova
okamih, ked' ju postihla mozgova prihoda.
Zdalo sa jej, Ze sa vydava na cestu. ,Bola
som tu aj tam zaroven. Bolo to slavnostné
a krasne.“ Herecka si spomina na obrov-
sku vichricu bieleho svetla, ktoré ju pohltilo
a unieslo. Ni¢ nevidela. AZ postupne zacala

Ludia, ktori prezili klinicka smrt ¢asto
spominaju, Ze videli svetlo. Ako si takéto
zazitky vysvetluje medicina?

Na spomienky lfudi, ktori preZili klinicka
smrt, medicina nema exaktné vysvetlenie.
Je to pravdepodobne prejav ich prezivania
situacie, ked' uz zlyhavaju jednotlivé teles-
né systémy. Nakol'ko tieto zazitky patria do
sféry duSevnej a nakol'ko eSte do sféry te-
lesnej, medicina nevie presne vysvetlit.

Niektori skeptici tvrdia, Ze takéto zazitky
maiju len veriaci l'udia, ktori ocakavaju,
Ze po fyzickej smrti by mali predstipit
pred Boha, a preto vidia, ¢o chcu vidiet...

O svetle a podobnych zazitkoch pocas
klinickej smrti nehovoria len ludia veriaci.
Existuje dost opisov zazitkov aj od ludi, kto-
ri maji k viere daleko a dokonca oni sami
ani nevedeli presne pomenovat to, ¢o pre-
Zili. Je velmi nepravdepodobné, Ze by tito
ludia vzdy opisovali rovnaké zazitky, keby
ich naozaj neboli mali. Nas vSetkych by to
malo viest k zamysleniu, ¢i naozaj neexis-
tuje nieco po smrti.

stretavat priatelov. VSade bolo Ziarivé biele
svetlo,,, ,A zrazu som bola spat vo svojom
tele, vo svojej izbe.“

Nevidel som svetlo

,Dzejar“ Larry Hagman sa v roku 1995
podrobil transplantacii pecene. Pocas ope-
racie jeho Zivot visel iba na vlasku. Larry
hovori: ,Nevidel som svetlo ako ini, ale mal
som (Zasny pocit blazenosti a tepla. VSade
som citil lasku, moZno to znie otrepane, ale
bolo to nadherné, povznasajlce,”“ spomina
na vlastnu klinicka smrt herec.

Larry Hagman
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Tajomstva stastnych parov
Rozhovor je najddlezitejsim klucom
pre dobry vztah, ale obcas treba micat

Mudre dvojice vedia,

Ze existuju veci, o ktorych sa
nehovori. Stale sice poCuvame
0 tom, ze partneri by pred
sebou nemali mat tajomstva
a ze je dolezité hovorit

0 véetkom.

Jestvuje vSak niekol'ko tém, o ktorych by part-
ner nemal z vasich Ust nikdy pocut ani slovo.
Niekedy sa totiz diskusia nevyplati a moze
vztah dokonca znicit. Naoko Uplne nevinna
veta ¢i poznamka moze byt vacsim zlom, ako
ked' Elovek zostane ticho. Ktoré su vSak naj-
tabuizovanejsie témy v partnerskom vztahu?

Mama a svokra

Nikdy nepriznajte, Ze nenavidite jeho matku,
najma ak je na nu sdm nahnevany. M6ze vam
sice porozpravat nejaky pribeh z minulosti,
ktory na nu vrha zlé svetlo, ale to esSte nic
neznamena. Zo svojho hnevu sa méZe rychlo
vyspat a na druhy den ju bude vychvalovat,
lebo Udajne po nej zdedil vas syn hudobny
talent. Preto nikdy nepovedzte partnerovi, ze
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jeho matka je stara, Skareda ¢i hldpa a Ze by
urobila ¢okolvek, aby znicila Zenu, s ktorou sa
jej syn oZenil a ktor( I'Ubi. Jednoducho sa zhl-
boka nadychnite a zostante pokojna. Pama-
tajte na to, Ze vas partner moze svojej matke
povedat cokolvek., lebo je to jeho mama. Aby
ste sa vyhli konfliktom, spravajte sa rovnako
aj v ramci vztahov k celej jeho rodine. Nechaj-
te si svoje nazory pre usi najlepsej kamaratky
alebo pre svoju vlastni mamu. Bude sa vam
Zit lepSie a lahsie.

Flirt s priatelom

Ak flirtujete s najlepsim priateflom vasho
muza, zahravate sa s ohnom. Hoci sa s nim
roky poznate, nemozete odolat pokuseniu
trochu podrazdit manzela. Ani neviete zratat,
kol'kokrat priatel vasho muza povedal, Ze sa
neozeni, lebo eSte nenasiel Zenu ako ste vy.
A vas manzel mu vZdy odpovedal: ,, Nemusi$
hladat, vezmi si moju.“

Klare sa stalo nieGo podobné: ,Manzelov
najlepsi kamarat ¢asto Zartoval, Ze som per-
fektna Zena a navrhoval mi, aby som opustila
Juraja a vydala sa zanho.“ Jedného dna pre-
stal byt Zart Zartom. Po niekolkych poharoch
vina, ked si davali bozk na dobrl noc, stréil
jej Kamil jazyk do Ust. Klara bola Sokovana

a zverila sa manZelovi. Nemala to robit. Juraj
sa strasne roz¢ulil a s Kamilom sa divoko po-
hadal. Odvtedy spolu viac neprehovorili. ,Sta-
ré priatel'stvo sa skoncilo pre hltpost,“ hovori
Klara, ktora si dnes Zela, aby vtedy bola mi¢a-
la. Ak je muZov kamarat prilis dotieravy, treba
to, samozrejme, partnerovi povedat, ale ak
ide o jeden prehresok, treba radSej micat.

Pochybnosti z minulosti

V dvadsiatich, ked' ste chodievali s kamarat-
mi na diskotéku, nikdy ste si nepripustili, Ze
by ste boli svojmu stalemu priatelovi never-
na. Nemali ste ani pochopenie pre kamara-
tov, ktori podvadzali priatelky s inymi diev¢a-
tami, ani priatelky, ktoré pokojne stravili noc
s cudzim muzZom. Neskor sa to stalo aj vam.
Zacali ste chodit so svojim terajSim manze-
lom za chrbtom svojho vtedajSieho priatela.
Manzela ste vSak upozornili na to, Ze ak bude
mat pomer s inou, okamzZite od neho s detmi
odidete.

Pri vSetkej Ucte, mali by ste sa sama seba
opytat, ¢i nemate pochybnosti o manzelovi
prave pre svoju minulost. Pochybnosti sa vSak
moZu velmi rychlo zmenit na posadnutost.

Stopy starnutia

VSimli ste si, Ze vas partner uz davno nema
telo, ako ked mal dvadsatpéat? Pravdepodob-
ne patrite k Zenam, ktoré neziji s muzom
vyzerajicim ako nestarnica hollywoodska
hviezda. Neznamena to vSak, Ze sa musite
aj vy zacat citit zle pre svoje starndce telo.
No ked si uvedomite svoje nedostatky, lah-
Sie akceptujete manZelovo pivné brusko, Ci
rednUce vlasy. UCitelia a rodicia Casto hovoria
detom tuto vetu: ,Ak nemozZete povedat nic¢
pekné, radsej mléte.“ Koniec koncov, pivné
brusko - nepivné brusko, ak vas partner sta-
le vzruSuje, je vSetko v poriadku.

Verim v teba

Ked Andrein manzel pripravoval novu reklam-
nd kampan a ma s jej spustenim problémy,
snazZila sa ho vSemoZne utesit. Povedala
mu doslova: ,0cCakavas, Ze ludia vedia, co
chces, pricom sam nevies, ¢o chces. To je
tvoja najvacsia chyba. Zabudni na propaga-
ciu, bud stastny, Ze ZijeS a mas pracu. Predsa
ta nejdu prepustit.“ Jej manzela sa tieto slova
dotkli. Pozrel na nu pohladom, ktory ju Gplne
zmrazil a precedil cez zuby, Ze je pekné, ze
veri v jeho schopnosti, ale do jeho veci by
sa mu nemala pliest. Ked sa Andrea neskor
rozpravala so sestrou, ta sa velmi pohorsila



nad jej spravanim: ,Preco sa mu pletieS do
jeho prace? On ta potrebuje ako manZelku,
nie ako pracovnu poradkynu. Tymto postojom
ho mozes iba stratit. Bude sa citit, ako keby
prehraval nielen v praci, ale i doma.“

Vyhrazky

Je nebezpecné vnasat do vztahu myslienku,
Ze sa niec¢oho vzdate, Ze s nieCim prestanete
bojovat. Alica sa Casto manZelovi vyhrazala
rozvodom, az ju jedného dna vzal za slovo
a ziadost o rozvod podal sam. Tak velmi sa
jej to dotklo, Ze sa psychicky zrutila a museli
ju hospitalizovat v nemocnici. O rok neskor
sa jej manzel zdoveril znamej, Ze kazda ich
hadka sa skoncila tym, ze Alica navrhla, aby
sa rozisli: ,Nemohol som dalej zit pod takym
tlakom a nechcel som stale ,pocuvat, Ze sa
mame rozist. Myslim, Ze chcela, aby som si
myslel, Ze je jednou nohou z domu prec.”
Mnoho ludi ma tendenciu pri problémoch
vo vztahu kricat: ,,Chcem sa rozviest!“ Alicin
muz sa roky drzal na uzde aj kvoli malej dcér-
ke. Raz sa dokonca pohadali nad dcérkinou
postielkou. Vtedy nanho Alica zarevala, aby
odisiel. On jej vSak povedal, Ze sa sprava Sia-
lene. Vysledok? Zacala plakat a uz ho nikdy
neposielala prec, ¢o jej vsak nebranilo vyhra-
Zat sa rozvodom.

Kto zaraba viac
Mnoho Zien zaraba viac nez ich partneri. Roky
mal Helenin manzZel vysSi prijem ako ona
a nikdy nebol Stedrejsi. Ked sa vSak musel
uspokojit s horsie platenym miestom, jeho
Stedrost sa skoncila. To, ¢o predtym ozna-
¢oval ,nase peniaze,“ boli odrazu ,jeho pe-
niaze.“ Ked Helena potrebovala kipit detom
nové Saty, bala sa poprosit manzela. Radsej si
nasla dalSie zamestnanie na Styri hodiny.
Pravnicka Sandra, ktorej manzel je spisova-
tel, vie, o éom je rec¢: ,Na piate vyroCie sobasa
mi manzel daroval nadherné perlové nausni-
ce. Jediné, na ¢o som vSak myslela bolo, kol-
ko za ne zaplatil zo spolo¢ného G¢tu.“ Sandru
vSak dojalo, ako manZel naplanoval oslavu
ich vyroCia, objednal GzasnU veceru, kytice
ruzi, dal vychladit sekt a po celom byte horeli
sviecky. Sandra si uvedomila, Ze nezalezi na
peniazoch, ale na tom, Ze ju ma rad.

Sukromné fantazie

Ivana bola vydata, ale pravidelne kazdych
pat rokov sa zamilovavala do muZov, ktorych
pokladala za celozZivotn( lasku. Nechcela si
rozbit manZelstvo, vzdy iSlo iba o flirt a aby
trochu posteklila priatelky vymyslenym a pri-
kraslenym mileneckym vztahom. Nikdy vSak
nepovedala manzelovi, Ze sa jej do srdca vkra-
dol iny muz, pretoZe ani ona nechcela vediet,
¢i sa nejaka zena paci jej muzovi. Fantazie by
si totiz kazdy mal nechat iba pre seba. Je to
prilis intimna sféra aj v manZelstve. Predsa
nechcete, aby vaS manzel vedel, preco ste
mali véera v noci tak( chut na sex. A ani vy
isto nechcete vyzvedat, preco bol taky nezvy-
¢ajne vzruseny. Alebo ano?

Krizové vyrocia

Prvy rok

V prvych mesiacoch manzelstva si treba
pozorne vSimat manZela, reSpektovat jeho
zaujmy a za Ziadnu cenu ho nepretvarat
na svoj obraz. Pokial sa vam podari preko-
nat prvé Gskalia, vydrzite spolu najmenej
tri roky.

Treti rok

PovaZuje sa za skisku ohnom, za obdobie,
ked' partneri citovo dozrievaju. S pricho-
dom dietata dochadza k prvym vaznejsim
nezhodam. Muz sa citi odstréeny, pretoze
uzZ nie je na prvom mieste a manzelka ve-
nuje prvoradi pozornost niekomu inému.
Doélezité je neprestat komunikovat a vSetko
riesit po spoloc¢nej dohode.

Siedmy rok

Zena skusila na vlastnej koZi radosti i sta-
rosti tehotenstva, muzZ si uvedomil svoje
otcovské povinnosti. Ide o prechod od part-

nerstva k rodiGovstvu. KltGcovou zasadou

tohto krizového obdobia je Zensky dovtip.
Zena by nemala manzelovi upierat pravo
na Glohu milenca a nasilim ho Stylizovat len
do Ulohy otca.

Strnasty rok

Je to najcitlivejSie obdobie, v ktorom sa
zacinaju problémy s dospievajlcimi detmi.
Tie bojuju o nezavislost. Nie su to vSak len
problémy s detmi, ale aj manzelska rutina,
ktora ohrozuje vztah. Tak muzi, ako aj Zeny
mozu hladat vychodisko v kratkych ,roma-
nikoch.“ Pre udrZzanie manzelstva je nutné
ozivit puto, ktoré dvojicu viaze a s novou
vervou rozvijat spolo¢né zaujmy.

Dvadsiaty prvy rok

Partneri st opat sami ako na zaciatku. Deti
si zadinaju budovat vlastny Zivot. Je teda
vhodna prileZitost na znovuobjavenie part-
nera a vytycenie novych cielov. Ddlezitou za-
sadou je neutekat od partnera, nevyhybat
sa spolocne stravenym chvilam a necakat
na navstevy potomkov ako na spasenie.



Jver len za 1.99%

Prva stavebna sporitelna, a. s.,
prinasa uver na byvanie
s jedinecnym urokom

Kto by nechcel byvat vo svojom? Najradsej okamzite,
€o najlacnejsie a podla moznosti bez predchadzajuceho
sporenia? Toto je snom vacsiny mladych rodin,

ktori prave teraz dostavaju od najvacsej stavebnej
sporitelne $ancu ziskat jedine¢ne lacné peniaze

v podobe uveru na byvanie s urokom len 1,99 % roé¢ne.
0 viac informacii sme poziadali riaditela odbytu Prvej
stavebnej sporitelne, a. s., Ing. Kamila Timuru.

Preco ste sa rozhodli prist
s ponukou zaloZenou na
nizkom, a pre klienta urcite
zaujimavom uroku?

Lebo aj my registrujeme, Ze
ludia su od ¢ias, kedy sa naplno
prejavili dosledky hospodarskej
krizy, ovela opatrnejsi pri nara-
bani s vlastnymi Gsporami, a to
sa prejavuje aj v oblasti finan-
covania byvania. Zvazuju, pre-
myslajd, hladajd spdsoby, ako
pripadnu klapu nehnutelnosti,
alebo rekonstrukciu financovat
¢o najvyhodnejSie. Nasa ponuka
je teda pripravena tak, aby PSS,
a. s., dala klientom prilezitost
zrealizovat svoj Gimysel spojeny
s byvanim prave teraz.

Znamena to, Ze tento uver
mozu vyuzit iba vasi klienti,
alebo sa on m6zu uchadzat aj
ti, ktori este nie su stavebnymi
sporitel'mi?

Uver so zvyhodnenou Groko-
vou sadzbou 1,99% je uréeny
tak pre jestvujlcich, ako aj pre
novych klientov. Podmienkou
je, aby on poziadali v obdobi od
1. aprila do 31. jula 2010. Tato
Urokova sadzba je garantovana
do konca tohto kalendarneho
roka. Potom sa zmeni na dro-
kovl sadzbu, ktora bola platna
v Case podania Ziadosti o Gver.

€o to z hladiska klienta
Znamena?

Ak sa na to pozrieme z prak-
tického hladiska, potom to zna-
mena, Ze ¢im skor klient poZiada
o Uver v PSS, a. s., tym vacsi pro-
fit z tejto nasej ponuky ziska.
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Znie to trochu vSeobecne,
mohli by sme si to vysvetlit
na priklade mladej rodiny,
ktora zatial nema uzatvorenu
zmluvu o stavebnom

sporeni a potrebovala by
zrekonstruovat starsi byt,
ktory prave zdedila?

V takomto pripade vychadza-
me z toho, Ze peniaze potrebuju
hned a nemaju zatial ni¢ naset-
rené. PoZiadajl teda o Uver XXL
konstant bez pociatoc¢ného vkla-
du. Vyberd si dizku splacania
Gveru, rozhodnu sa, Gi si chcu
Gver poistit a nasledne ziskaju
Gver, ktory bude do konca roka
Groceny 1,99 %. Potom sa Uroko-
va sadzba Gveru zmeni na 6,29 %
a od roka, kedy prejdi na staveb-
ny Gver, sa znizi na 4,7%. Na
splatkach Grokov z Gveru, vdaka
zvyhodnenej Grokovej sadzbe, od
maja do decembra 2010 usporia
856 eur. V pripade, Ze si stanovia
dizku splacania Gveru na 10 ro-
kov, tak zisk zo Statnej prémie
a 2%-ného Grocenia vkladov bude
868 eur. Ak sa rozhodn( splacat
Gver 20 rokov, ziskaju na Statnej
prémii a Urokoch az 2006 eur.

Viac informacii o aktualnej
ponuke, pripadne o moz-
nostiach ziskania Gverov na
financovanie vasho byvania,
vam poskytneme vo vSetkych

350 kancelariach obchod-
nych zastupcov PSS, a. s.,

na celom UGzemi Slovenska,

v Centre telefonickych sluzieb
PSS, a. s., na Cisle 02/58 55
58 55 alebo na www.pss.sk.
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Ing. Kamil Timura, riaditel' odbytu Prvej stavebnej sporitelne, a. s.,

Ako je to s vyskou dveru?
Moze si klient poZiadat o tiver
v akejkol'vek sume, alebo
existuji nejaké limity?

Najprv treba povedat, Ze
Gver so zvyhodnenou Urokovou
sadzbou 1,99 % je uréeny nielen
pre fyzické osoby, ale aj pre prav-
nické osoby. Co sa tyka fyzickych
0s0b, maximalna vySka Gveru so
zaloznym pravom na nehnutel-
nost je 170 tisic eur. Ak by to boli
manzelia, alebo partneri - tak,
ako sme si to uvadzali aj na pri-
klade, m6Ze im banka poskytnut
az dvojnasobok tejto sumy.

Spomenuli ste pravnické
osoby. Akym sposobom mozu
vyuzit tiato aktualitu a za
akych podmienok?

Pravnické osoby - spolocen-
stva vlastnikov bytov, spravcovia

bytovych domov a bytové druz-
stvd mozu takisto podat Ziadost
o Gver so zvyhodnenou Grokovou
sadzbou. Podmienkou je, aby ho
vyuzili na obnovu bytového domu.
Pravnické osoby mozZu takyto
Gver Cerpat v akejkolvek vyske,
limity pre nich nie su uréené.

MoézZeme sa pristavit este pri
statnej prémii? Budu ju klienti
ziskavat aj v pripade, Ze budi
cerpat u vas tver s trokovou
sadzbou 1,99 %?

Uz sme hovorili, Ze vklady
klientov sa zhodnocuji o Statnu
prémiu, na ktorl ma zakonny na-
rok kazdy nas stavebny sporitel.
V tomto roku je jej vySka 12,5%
z ro¢nych vkladov, maximalne
66,39 € roCne. A tiez ku vkladom
klienta a Statnej prémii pripisuje-
me aj 2 %-ny rocény Grok.



Vladlmlr Hruban

* Krajinu odovzdame detfom v lepsom stave
 Jasle a skolky pre nase deti

e Zvysenie prispevku pri narodeni prvého diefafa
* Danové prazdniny pre mladomanzelov

www.vladimirhruban.sk www.novademokracia.sk



Mobilny internet
bez zavazkov ™~
TOVO 3

S Mobilnym internetom bez zavazkov ste online vSade v ramci pokrytia 2G a 3G )\
siete. Mate ho bez faktur, dobijate sa, ako chcete, a platite len za to, Co vyuZijete. M@ﬂ Uﬁﬂ?@@m@ﬁj

Ponuka plati do 31. 12. 2010. Sluzbu T-Mobile mobilny internet 0 EUR je mozné vyuzivat iba na samostatnej datovej SIM karte a iba v sietach 2G a 3G. Sluzba je poskytovana
len do vysky predplateného kreditu. Tarifikacny interval je 100 kB pre vSetky APN a vSetky sluzby a Gctuje sa ako suma prijatych a odoslanych dat. Platnost datovej SIM karty
je 12 mesiacov odo dia posledného dobitia kreditu alebo prvého prihlasenia do siete spolo¢nosti T-Mobile Slovensko, a.s., podla toho, ¢o nastane neskor. Platnost kreditu je
90 dni az 365 dni v zavislosti od vysky dobijaného kreditu. Vyuzivanie datovych sluzieb v roamingu je spoplatriované rovnako ako pri mesaénych programoch sluzieb T-Mobile
mobilny internet podla aktualneho Cennika programov a sluzieb. Kompletné informacie o podmienkach sluzby a cenach najdete na www.t-mobile.sk, linke Sluzby zakaznikom
12345 a v kazdom T-Centre.



