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Manizkine dobroty
Chufé{;a ako Od, maM(liky

Maminu kuchyru ni¢ neprekona. V3etko chuti presne ako to méme radi, lebo kazdé jedlo je pri-
pravené s laskou. Chutia ako domov a spomienky na bezstarostné detstvo. Presne také su vietky JEDNOTA
produkty COOP Jednota Mamickine dobroty.

viac na www.coop.sk

Najlepsie domace potraviny
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100 000 €

Muz stoji nad obrovskou jamou na mieste kde bola
pred tym zahrada. Nielenze prisiel o fiu a o dom,
ktory postavil. Stacila chvila a zrutil sa aj dom,

v ktorom sa narodil a vyrastol. Akoby sa spolu s him
zrutil cely zivot tohto muza a jeho rodiny. ESte
nevedia, kde najdu silu za¢at odznova...

To je len jeden skutocny pribeh
z mnohych, ktoré prezili ludia na
miestach postihnutych zaplava-
mi. Stacilo len zopar chvil, aby
voda navzdy zmenila ich osudy
a aby sme si my ostatni uvedo-
mili potrebu zmeny pristupu voci
sebe navzajom.

Vyznamné osobnosti nasho
spolocenského a kultlrneho Zi-
vota, institlcie, humanitarne or-
ganizacie a zdruZenia sa rozhodli
poméct spdsobom, aky u nas
doteraz nemal obdobu - velkym
beneficnym vecerom Pomodze
celé Slovensko, v ramci ktorého
bolo mozné prispiet dobrovol-
nou sumou na podporu regiénov
a rodin, ktoré povodnami utrpeli
najviac. V zavere programu, kto-
ry bol v Slovenskom narodnom
divadle a nazivo ho odvysielala
STV, sa na konte objavila suma
200 000 €.

V suvislosti s podujatim sme
niekol'ko otazok poloZili orga-
nizatorke Marii Vaskovicovej

(M. V.), konatelke spoloénosti
Agas a Gabrielovi Csollarovi
G. C.), predsedovi COOP Jednoty
Slovensko.

Co v siivislosti s nestastim vo
vas najviac zarezonovalo?

M. V.: Skutocnost, Ze ide o jed-
no obrovské nestastie, aké si pri
najlepsej voli nedokazeme pred-
stavit, kym sme ni¢ podobné ne-
zazili. Na vlastné oci som videla
tu obrovskl beznadej a pocity
nestastia, s ktorym sa ludia len
tazko vyrovnavaju. Ak to vbébec
niekedy dokazu.

Ako ste stretnutia s ludmi
v zaplavenych oblastiach
prezivali vy osobne?

Velmi emotivne. Pre mna bolo
napriklad velmi skluéujlce zis-
tenie, ako utrpela rodina tym,
Ze ti ¢o ju tvoria, nie si spolu
prave vo chvilach, ktoré rodinu
sceluju. Mnohé rodiny sa totiz
museli rozdelit po pribuznych

a znamych, aby mali docasne
strechu nad hlavou. Bolo to pre
nich velmi bolestné. Istému
muzovi nedavno zomrela na
rakovinu 49- rocna Zena, zostal
sam s deviatimi detmi. Velmi
trpi tym, Ze nembze byt s nimi,
pretoze odisli k pribuznym na
Moravu. Pozriet sa jemu do o¢i,
to staci na cely Zivot. Nepatrim
k Tudom, ktori mavaja depresie,
ale po navrate z vychodného
Slovenska som si dlho nevede-
la poradit so smUitkom, ktory sa
ma zmocnil.

Ako sa spravali ludia voci sebe
navzajom?

Bolo citit, Ze spolo¢ny Zial ich
dava dokopy, no prejavovala sa
aj neistota, ktora v nich vyvola-

Beneficnym koncertom
sa zbierka na pomoc
postihnutym oblastiam
nekongi. Ob¢ania

i organizacie mézu

prispiet zaslanim DMS
spravy na €. 877 alebo
dobrovolnou sumou
na Cislo

osobitného uctu:
2765807454/0200.

vala obavy a napatie z toho, Gi
sa im dostane nejaka pomoc.
Na jednej strane spolupatric-
nost a na druhej tizba dostat
sa Cim skor z tejto tazkej situ-
acie - to je celkom prirodzené
v podobnych situaciach. Tazba
vymanit sa z tej hrozy je vSak za-
roven aj motorom, pretoze hoci
ludia hovorili s trpkostou v hlase
o tom co sa stalo, vSetci si robili
plany do buducnosti. To najhor-
Sie uz maju za sebou a teraz sa
pozeraju dopredu.

Benefi¢ny vecer Pomoze celé
Slovensko sa stretol s velkym
celospolo¢enskym ohlasom.

G. C.: Nebolo naSim cielom
vyriesit fTudom problémy, preto-
Ze to nikto nedokaze. Jediné ¢o
dokazeme je zmiernit nasledky
pohromy a vyvolat nadej, Ze
v tazkej situacii na nich myslia
neznami ludia, snazia sa spo-
jit sily a najst pre nich nielen
moralnu ale aj finanénl podpo-
ru. Checeli sme ukazat, ako po-
vodne zasiahli nielen majetok,
ale najma duse. Mnohé ukazky
z dokrutok iste neboli prijemné,
ale bolo potrebné ich vidiet.
Vazim si spolupracu osobnosti
Kristalového kridla, pretoze su
moralnymi, duchovnymi a od-
bornymi autoritami na Sloven-
sku i v zahranici.

Akym spésobom na beneficii
participovala CJS?

G. C.: Jednak je CJS partnerom
Kristalového kridla, ktoré tejto
udalosti poskytlo zastitu a cel-
kom prirodzene sme s p. Vasko-
vicovou nasli spolocnu re¢. Sna-
Zili sme sa pomoct organizacne
a podielali sme sa aj na nakla-
doch. DoleZita bola aktivita nada-
cie Jednota COOP, kde spravna
rada odsuhlasila prispevok pre
obete postihnuté touto Zivelnou
katastrofou.

M. V.: Som nesmierne rada,
Ze beneficny koncert v ludoch
prebudil spriaznenost s iny-
mi, volu zamysliet sa nad tym
ako pomdct, Ze v nas prebudil
ludskost. Rada by som podako-
vala vSetkym, ktori nas v sna-
he pomoct podporili - ¢i uz
profesionalne alebo konkrétnym
finanénym prispevkom.
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Nebezpecné

rozmaznavanie
O rodi¢och a detoch

Kym v minulosti trpeli deti pod
jarmom autoritativnej vychovy,
dnes sa prejavuju neblahé
doésledky vychovy, v ktorej je
vSetko dovolené. Rozmaznané
deti maju deformovany
rebricek hodn6t a mnohé z nich
maju v dospelosti problémy

s 0samostatnovanim sa, alebo
prichadzaju do konfliktu so
zakonom.

-dp-Rozmaznavanie je celospolocensky fe-
nomén, ktory nemozno obmedzovat iba na
vrstvu bohatych a slavnych. Rodi¢ia méaloke-
dy zbadaju, kedy sa starostlivost o dieta zme-
ni na nebezpecné rozmaznavanie. V podsta-
te by mali byt stale v strehu, aby nepodlahli
vyrobcom hraciek, detskych odevov, obuvi
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a televiznym spoloénostiam, snaziacim sa
prefikanymi metédami votriet do priazne ma-
loletych konzumentov, pretoze ich podiel na
celkovej spotrebe nezadrzatelne stupa.

Nezdrava sutaZivost na znacCkovy tovar
vedie ku kuriéznym situaciam. Napriklad
v Hamburgu chceli spoluZiaci vylicit z kolek-
tivu jedno diev¢a, pretoZze malo lacny Skol-
sky batoh od neznamej firmy. Ked'Ze matka
bola dlhodobo nezamestnana, podala si na
miestny Urad Ziadost o udelenie financného
prispevku. Uradnici rozhodli, Ze dieta nesmie
byt diskriminované pre zI( financnu situaciu
v rodine a tak dnes nosi znackovy batoh za
peniaze danovych poplatnikov.

Nespokojni samotari

,Nie je rozhodujuce, ¢o vies, ale v éom cho-
dis,“ zhrnula zmyslanie mnohych prislusSnikov
najmladsich vekovych kateg6rii americka psy-
chologicka Diane Ehrestaffova. Podla nej deti
dostavaju vSetko, ale nie to, ¢o potrebuju. Vac-
Sina deti ma skromné tizby. Potrebujd sinko,

piesok a volné plochy, kde sa mozu vySantit.
Novozbohatlici robia velku chybu, ked' ich via-
¢ia na prehliadky exotickych miest, ktoré im
ni¢ nehovoria. Necudo, Ze medzi detmi novej
podnikatelskej a financénej elity je mnoho na-
myslenych samotarov, ktori si vecne nespo-
kojni. Korene uvolneného pristupu rodicov
k vychove deti siahaji do 60- tych rokov, ked
Skotsky pedagdg a psycholdg Alexander Neill
vytyGil zasady nezasahovania rodic¢ov do vyvo-
ja deti. ,Nik nie je taky dobry alebo mudry, aby
si mohol osobovat pravo na formovanie svojho
dietata,” tvrdi Neill. ,Dieta treba milovat, brat
vazne a umoznit mu, aby si samo uvedomova-
lo uzitocnost pravidiel harmonického spoluzi-
tia.“ Z dnesného hladiska su tieto predstavy
prilis idealistické a pritiahnuté za vlasy. Pred
tridsiatimi rokmi vSak bola vychova deti este
predmetom verejnej diskusie, kym dnes je to
stukromna zaleZitost kazdej rodiny.

Z mnozstva protichodnych metod vychovy
mozno vydedukovat vSeobecny trend, ktory
svedc¢i o zvlastnom prelinani prehnanej vel-
korysosti a priliSnej Gzkostlivosti rodiéov vo
vztahu k svojim detom. Rozmaznavanie si-
visi aj s tym, Ze vo vyspelych krajinach vy-
razne ubudlo mnohodetnych rodin a zvySuje
sa pocet rodin s jednym dietatom. Situaciu
komplikuje aj to, Ze porod prvého dietata sa
ods(va na obdobie po tridsiatke, ked pritom-
nost dietata prestava byt samozrejmostou
a meni sa na rozpravku s malym princom
alebo princeznou v hlavnej Glohe.

Kompromis vo vychove
KIG¢ovym problémom dnesnej rodiny je ne-
schopnost rodicov najst prijatelny kompro-



mis medzi prisnou a uvolnenou vycho-
vou. To, ¢o sa na prvy pohlad javi ako
absolltna ustretovost voéi dietatu, je
v skuto¢nosti extrémnym zasahovanim
do jeho vnutorného Zivota a praktickej
existencie. Mnohym dnesnym detom
chyba priestor na samostatné hodno-
tenie a rieSenie vlastnych problémov.
Rozmaznané deti na to reaguji bud
Uplnou letargiou, alebo necakanymi
vybuchmi hnevu a agresivity. Z problé-
movych deti vSak vyrastaju problémovi
mladistvi, ktori neraz porusuji zakon.

RieSenie slcasnej krizy vo vycho-
ve deti nespociva v navrate k autori-
tativnym metdédam, ale vo vytvoreni
pravidiel hry na zaklade modernych
te6rii manazmentu. To znamena, Ze
zakladom funkcnej rodiny by sa mala
stat ochota kazdého c¢lena viest dialog
s ostatnymi, hladat kompromisy a vy-
tvorit také podmienky, aby deti mohli
spolurozhodovat o zaleZitostiach, ktoré
sa ich tykaju.

(zatl)

Vychova - zalezitost srdca

Vychovavat dieta znamena predovsetkym res- k
pektovat jeho detskl osobnost so vSetkymi
jej zvlastnostami a bezpodmienecne ho milo-
vat. Vychova je zaleZitostou srdca a vyZaduje
vela trpezlivosti. Vychova pre nas znamena
krasnu, zaujimavu a ¢asto aj dobrodruznu
cestu, ak dieta dokazeme pochopit a prijat.
Nie ako svoj majetok, ale ako hosta, ktory za-
vital do naSho domu a do nasho Zivota. Nech
mu kazdy nas pohlad, dotyk, pohladenie,
Usmeyv, kazdé slovo aj gesto hovori: ,Mam
radost z toho, Ze si prislo, dietatko. Nepytam
sa, Co mi prinesies a ¢o budem mat z toho,
Ze si vstupilo do mojho Zivota. Nepytam sa,
odkial' a kam ideS. Mas svoju cestu a ja ta
budem po nej sprevadzat, aby si kracalo isto.
Pokial bude$ u mna, chcem sa o teba starat,
dodavat ti silu. Ak sa potknes, chcem ti doda-
vat odvahu, aby si sa nevzdavalo. Cestu, po
ktorej kracas, poznam. Moézes sa u mna ucit,
poznavat svet a Zivot.

Co pri WChOVG svojich deti povazuju za najdolezitejSie zname osobnosti

Herecka Emilia Vasaryova
Jej dvaja dospeli synovia uz
matkinu vychovu nepotrebuju
a tak svoju pozornost upriamu-
je na vnucku Dorotku a vnuka
Janka. Sama hovori, Ze nie je az
takou aktivnou starou mamou,
alebo omamou, ako je to v ich
rodine zauZivané.

,Isteze, ta zodpovednost
voCi vnicatam je menSia ako
k detom, takze Clovek je bene-
volentnejsi. Nepocitujem ten
kazdodenny tlak systematickej
vychovy a mozno robim ako
omama aj chybu, Ze vnicatam
dovolim aj to, o by som svojim
detom nepovolila. Na druhej
strane sa o0 ne velmi bojim. Ten
permanentny strach je pritomny,

ale ja som sa snazila vedome
proti tomu bojovat. Strachom
a Uzkostou vSak Clovek ni¢ ne-
dosiahne. Samozrejme, Ze kazdy
den sa pristihnnem pri myslienke,
boze moj, aby sa im ni¢ nesta-
lo. Ale nemam rada ten panicky
strach a zakazovanie vSetkého
len preto, aby sa im ni¢ nestalo.
Myslim si, Ze ¢im viac je Clovek
Uzkostlivy, tym skor mbZe nebez-
pecie privolat. Obavam sa toho
a bojujem proti tomu.

Herecka Zuzana Kronerova
(22 ro¢na Terezka a 20 rocny
Adam)

,Vsimat si ich a rozpravat sa

s nimi. MoZno som bola vela
krat aj otravna matka, ked som
opakovala tie isté slogany - ne-

hrb sa, prezuj sa a podobne-
a to moze ist detom na nervy.
Potom som sa zbadala a zaca-
la s nimi hovorit normalne. Asi
najdolezitejSie je riadit sa ci-
tom, intuiciou. Deti by mali mat
pocit, Ze rodi€om na nich zalezi
a myslim si, Ze ich treba pre-
dovSetkym pocuvat. Priznam
sa, ze niekedy sa pristihnem,
Ze len predstieram, Ze ich po-
¢dvam a to je zle.

Herec a rezisér Jozef Holec
(Osemroc¢né dvojcata Teo

a Leo)

Vysoky preSedively elegantny
muz, prechadzajlci sa v centre
Bratislavy vzbudzuje zaujem
okoloiddcich. Mnohi ho spozna-
vajl. Je to herec a rezisér Jozef

Holec. Tento ,princ“ z mnohych
rozpravok je dnes otcom dvoj-
Giat - chlapcov Lea a Tea. Naj-
dolezitejSia je laska, ale deti by
mali mat pred rodicmi reSpekt.

Natalia Hasprova
Kratochvilova

»Myslim, Ze som sa to naucila
v Spanielsku, totiz dovolit die-
tatu vyslovit jeho vlastny nazor
a aj ho reSpektovat, pripadne
urobit nejaky kompromis. U nas
sa rodi¢ia vacésSinou snazia deti
vychovavat prikazmi a zakazmi
a je len prirodzené, Ze deti sa
neraz voCi nim bdria.

Moj syn je velmi Zivy a som
vdacna svojej mame (Soni Va-
lentovej, pozn red.), Ze mi pri
jeho vychove pomaha.
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Mamicky pozor!

AJ] strava liecl.

Skuste prijat skuto¢nost, Zze vase dietatko sa
narodilo so schopnostou prirodzene si pre
seba vybrat tu najlepsiu stravu v spravnom

¢ase a v najvhodnejsich kombinaciach. Tuto
najprirodzenejsiu schopnost vsak vel'mi rychlo
straca, ak si presadime svoj nazor. Myslime si,

Zze my najlepsie vieme ¢o a kol'ko nase dieta
potrebuje. Vnutime mu nhase stravovacie navyky,
¢im postupne strati prirodzenu schopnost vyberu
toho najlepsieho a najvhodnejsieho.

Vyberme vhodné
potraviny

V strave naSich deti by nemali chy-
bat potraviny zdravej vyZivy. Neza-
blddajme na cennl vlakninu. Ak
nie je v strave deti v dostatonom
mnozZstve, ¢asto sa u nich vysky-
tuju poruchy travenia a vyprazdno-
vania. Zaradme preto do dennej
stravy naSich deti tieto potraviny:
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Obilniny - méZeme ich detfom
podavat od druhého polroku.
Ako prvi moézeme zaradit natu-
ralnu hnedd ryZu, potom pSeno,
jaémenné a ovsené vlocky, kuku-
ricu a nakoniec v druhom roku
dietata aj pSenicu. Je potrebné
ich tepelné spracovanie. Najcas-
tejSie ich pripravujeme pomleté,
rozmixované vo forme kase, ale-
bo naklicené.

Strukoviny - mbéZeme pouzivat
vSetky druhy (séju, SoSovicu,
hrach, fazulu, cicer, bob...) a po-
dobne ako obilniny ich treba
uvarit, potom pomliet, alebo roz-
mixovat. Aj naklicené strukoviny
(SoSovicu, cicer, hrach) je potreb-
né uvarit.

Orechy a semena - ich biolo-
gickl hodnotu moZno vyuzit len
vtedy, ked sl dbkladne pozuté,
¢o deti dokazu az v tretom roku.
Preto je najvhodnejSie orechové
mlieko, pomleté orechy a seme-
nad moézeme pridavat do zeleni-
novych jedal.

Ovocie - podavame detom
vZdy dostatoCne zrelé. Mb6Zzeme
zacat bananom a jablkom. Naj-
vhodnejSie je sezdénne ovocie
z nasej zemepisnej Sirky - mar-
hule, broskyne, hrusky, slivky,

hrozno. SuSené ovocie je zdro-
jom cennych mineréalov (Zelezo,
draslik, zinok...).

Zelenina - do stravy dietata
patria vSetky druhy. Je potrebné,
aby zelenina bola Cerstva a pre
malé deti spociatku iba varena,
alebo dusenad v malom mnoz-
stve vody.

Obmedzme v strave
dietata

Maso, vajicka - detsky orga-
nizmus je nimi pri nadmernej
konzumécii zbytoéne prekyslo-
vany, ¢o oslabuje jeho obrany-
schopnost.

Sladkosti - lakavé sladké mas-
krty (keksy, Cokolady, cukriky,
zmrzliny...) su silne kyselinotvor-
né, beri detom chut do jedla,
pretoZe vyvolavaju pocit ,falos-
nej sytosti,“ organizmu vSak po-
skytujd len prazdnu energiu bez
vitaminov, enzymov, mineralov.
Ak ich dieta konzumuje hned po
jedle, vysoky obsah cukru vyraz-
ne spomaluje travenie.

Sladké, sytené napoje a paste-
rizované ovocné dzisy - zahlie-
nujd organizmus. Je nevhodné
zapijat nimi akékolvek jedlo, pre
vysoky obsah cukru spdsobuji
traviace tazkosti, podobne ako
vSetky sladkosti.

Chemicky upravované potra-
viny - chemicky konzervované
potraviny s prediienou trvan-
livostou, aromatizované a pri-
farbované potraviny, hotové
jedla v prasku, susené, alebo
mrazené (velké mnozstvo ma-
sovych vyrobkov, sladkosti, za-
kusky, kecup, horéica, majoné-
zy, studené omacky a dresingy,
potraviny z konzervy, suSené
polievky, omacky, zmrzliny...)
zataZuju Zivotne dolezité orga-
ny a ohrozujd ich zdravie, hlav-
ne pecen a oblicky, oslabuji
imunitny systém.



Pre detskych astmatikov
je nebezpecna jesen

Jesen a zacCiatok
Skolského roka je
najrizikovejsim obdobim
pre zhorsenie astmy

u deti, rodicia by preto
mali zbystrit pozornost
a hepodcenovat uz
prvé priznaky tohto
ochorenia. Nachladnutia
a virusove ochorenia su
najcastejsim (az v 80%)
spustacom astmy.

Ochorenie dychacich ciest po-
stihuje ¢oraz viac mladsich deti.
Celosvetovo nou trpi priblizne 5%
populacie, ale az 10% deti. Na
Slovensku mame 3% dospelych
a az 6% (65 tisic) detskych ast-
matikov. Z ¢isel jasne vyplyva, Ze
prave deti patria k velmi rizikovej
skupine pacientov a preto im tre-
ba venovat zvySenl pozornost.
Podla epidemiologickych stadii
sa astma u deti zadina najcastej-
Sie v priebehu prvych piatich ro-
kov Zivota, a to v 50-80%. Astma
vSak neobchadza ani lGplne malé
babatka - prvé priznaky tohto
ochorenia sa objavuji v 15-20%
uz pred prvym rokom Zivota.

Jesen a zacdiatok Skolského
roka je najrizikovejSim obdo-
bim pre zhorSenie astmy u deti
v Skolskom veku. Prave toto
rocné obdobie prindSa zvySeny
vyskyt prechladnuti a virusovych
ochoreni, pricom riziko sa este
zvySuje so zaradenim do vacsie-
ho kolektivu. Dieta ovela rych-
lejSie ochorie a prave bezné na-
chladnutie a virusové ochorenia
sl najCastejSim spistacom (aZ
v 80%) astmy u deti. Aktivizuju
sa typické astmatické prejavy -
tazké dychanie, zachvaty kas-
la, piskoty pri dychani, ktoré sa
Gasto opakujd. Mali astmatici su
tak na jesen ovela viac hospitali-
zovani ako v ktoromkolvek inom
rocnom obdobi.

Casté opakujice sa piskavé
dychanie a pretrvavajuci ka-

Detj,
ASTMA

Q

Ddlezité informécie pre rodicoy

deti v Skolskom veky

B 3puitate astmy

® Rizikové faktory pea astmy
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o Fredvenciy priznakoy
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Sel, na ktory nezaberaji antibi-
otika moze byt priznakom astmy.
Pozornost treba venovat aj
opakujicemu sa zadychavaniu
a rozkasSlaniu dietata pri Spor-
tovych aktivitdch. Rodicia maju
tendenciu zvalovat to na slabu
kondiciu syna ¢i dcéry. Ale pozor,
aj to mbZe byt varovny priznak
astmy, ktory netreba podcenovat
a prehliadat.

Zakladom spravnej a Gspesnej
lieCby astmy je prist ¢o najskor
k lekarovi. Ak sa ochorenie véas
podchyti a spravne lieci, detski
pacienti maji Sancu Zit rovnako
plnohodnotny Zivot ako ich zdra-
vi kamarati. Pomocou dnesnych
modernych liekov je mozné
udrzat astmu pod kontrolou az
u 80% deti. Kontrolna liecba je
dostupna vo viacerych formach -

inhalatory, tablety, Zuvacie tablety
¢i granulat, pricom niektoré z nich
neobsahuju ani obavané steroidy.
Niektoré lieky m6zu uZivat dokon-
ca uz 6 mesacné babatka.
Cielom kazdého lekara pri
lieCbe astmy je zachovanie ¢o
najvyssej kvality Zivota pacienta.
Spravne lieCeny astmatik ma byt
schopny vyrovnat sa, aj pokial
ide o fyzickG namahu, zdravym
rovesnikom. Nesmie sa vytrhavat
z kolektivu, z prostredia, nepohy-
bovat sa. PInohodnotny Zivot sa
vSak da dosiahnut jedine poctivo
dodrZiavanou lieébou. A ta zaci-
na prave skorym odpozorovanim
priznakov a ¢o najrychlejSou
navstevou odbornika alergoléga,
imunoléga alebo pneumoléga.
Lekar je tou najpovolanejSou oso-
bou, ktora vam vie odporudit ten
najvhodnejsi lieCebny postup.
Viac informéacii o detskej
astme ziskate v prehladnej bro-
Zurke ,Deti a ASTMA*, ktor( si
mbZete bezplatne objednat na
infolinke 0800 800 888 alebo
prostrednictvom webovej stranky
www.brozura.sk.

DMR 08-09/2010 7



ktoru dieta
s radostou zje

Stava sa, Ze vase dieta prinesie zo Skoly
nezjedenu desiatu? Alebo mu radSej dava-
te peniaze, aby si v pripade hladu kipilo
nie¢o pod zub? Deti si ¢asto neuvedomu-
ja, ¢o znamena vyvazena a plnohodnotna
desiata a vacsinou siahaju po lizankach,
zmrzline alebo sladenych napojoch. Preto
sa oplati investovat ¢as do pripravy desiaty.
Cim viac farebnejsia a zaujimavejsia na po-
hlad, tym viac laka vaSe ratolesti k zahryz-
nutiu. Nebojte sa do pripravy zapojit aj deti,
napriklad pri podavani chlebika alebo umy-
vani zeleniny a ovocia. Pokial vam pomozu,
mo6zu sa pochvalit nielen svojim rovesni-
kom, ale viac si desiatu aj vychutnaju.
PInohodnotna desiata je pre deti dole-
Zita. Predpoludnim sa potrebuji sustredit
v Skole a spracuvajl tak mnozstvo ener-

Usmievava desiata

Na pripravu potrebujeme:

Chlieb grahamovy, Kuracia Sunka, ,
Platkovy syr, Natierkové maslo, Cerstvéa
rajgina, Cerstva uhorka, Cervena paprika

Postup:

1. Grahamovy chlieb potrieme natierko-
vym maslom, na ktoré poukladame
Kuraciu Sunku a platkovy syr.

2. Vrch chlebika ozdobime rajéinou,
uhorkou a paprikou do tvaru usmie-
vavej tvaricky. Pre lahsiu manipula-
ciu mozeme tvaricku prekryt chlebi-
kom a zabalit do potravinarskej folie.

3. Takto pripraveni desiatu vlozime do
desiatovej Skatul'ky.
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gie. Nielen spravne zloZenie ranajok, ale
aj desiata im pomaha prave k tomu, aby
boli celé dopoludnie slstredené. Podla
odbornikov by mala prave dopoludnajsia
desiata pokryt az 15% dennej spotreby
energie dietata, pricom polovicu by mali
tvorit v rovhakom diele bielkoviny a uhlo-
hydraty, zvySok ovocie a zelenina. Na pri-
pravu desiaty pouzivajte kvalitné potravi-
ny, aby ste sa uistili, Ze svojej ratolesti
podavate to najlepsie.

Olivova dobrota

Na pripravu potrebujeme:

Chlieb grahamovy, Kuracia Sunka,
Néatierkové maslo, Platkovy syr, Biela
redkovka, Olivy

Postup:

1. Chlieb potrieme natierkovym maslom,
na ktoré poukladame Sunku a platkovy
Syr.

2. Bielu redkovku ocistime a nakradjame
na pasiky. Olivy nakrajame na kolieska.

3. Pripravime si dalsi diel chleba na
prikrytie, na ktorom vytvorime olivové
slniecko - priblizne v strede vyrezeme
kruh a okolo kruhu nareZzeme pasiky na
IG¢e. Takto upraveny sinie¢kovy chlieb
priloZime na pripraveny zaklad. Do pri-
praveného kruhu jemne vtlacime krazky
oliv, ktoré budu predstavovat tvar siniec-
ka a naokolo vtla¢ime do narezanych
otvorov pasiky bielej red’kovky.

Desiatu mozeme zabalit do potravinarskej
félie a viozit do Skolskej tasky.

Zapeceny
zvieratkovy toast

Na pripravu potrebujeme:
Sandwich , Hydinova Sunka, Platkovy
syr, Syrova natierka, (na pripravu
syrovej natierky potrebujeme méakky
syr, natierkové maslo a sol), Salama,
Hydinovy parok, Nakladand uhorka

Postup:

1. Sandwich potrieme syrovou
natierkou, na ktor( ulozime
hydinovu Sunku a platkovy syr.
Nechame zapiect v mikrovinke na
40 sekdnd.

2. Na ozdobenie uvarime jeden
parok, ktory nasledne pozdizne
rozkrojime. Jednu mensiu naklad-
nd uhorku nakrajame na platky.

3. Na zape¢enom syre vytvorime
stonozku - na stred poukladame
salamu, na nu ulozime polovicu
parku a noZic¢ky dotvorime z na-
kréjanej nakladanej uhorky. Pre
[ahSiu manipulaciu mézeme tva-
ricku prekryt dalSim sandwichom
a zabalit do potravinarskej félie.

4. Desiatové dielko vlozime do de-
siatovej Skatul'ky.

Priprava syrovej natierky:
Makky syr s natierkovym maslom vysla-
hame do peny. Osolime podla chuti.



Zajtra dokaze
viac nez dnes.

N
Rama peti nam rasta pred o&ami.

Nas organizmus si nedokaze vytvarat esencidlne mastné
kyseliny sam. Rama obsahuje esenciadlne mastné kyseliny,
ktoré deti potrebuji pre spravny rast a vyvoj. 20 g margarinu

Rama denne (zodpoveda priblizne 2 zlahka natretym krajcom
chleba) doda vyznamné mnozstvo esencialnych mastnych
kyselin. Denné potrebné mnozstvo esencidlnych mastnych
kyselin na dosiahnutie ich priaznivého ucinku je 2 g kyseliny
alfa-linolénovej (ALA) a 10 g kyseliny linolovej (LA).




Jesenna dieta

Vymente Ceresne za
banany i kivi, nabite sa
energiou a vyhrate nad
sychravym pocasim

10 DMR 08-09/2010

Zamracena obloha, padajlce
listie, kratSie dni modzu vo vas
lahko vzbudit pocit, Ze najlepsie
je zabalit sa do perin, obklopit
sa nezdravymi dobrotami a vy-
chutnat si sladké ni¢nerobenie.
Ak prepadnete tejto jesennej
atmosfére, necudujte sa potom,

ked sa nezmestite do plesovej
réby. Aj v tomto ,smutnejSom*“
rocnom obdobi sa oplati jest
zdravo! Nielen kvoli krasnym
Satam, ale najma pre virusové
ochorenia, ktoré na seba neda-
ju Cakat.

Prvy den

OSupeme polovicu bananu,
jedno kivi a nakrajame ich
na mensie kocky. Ovocie
zmieSame so stopatdesia-
timi mililitrami mlieka a tri-
dsiatimi gramami ovocného
musli.

Na malé kocky nakrajame
stodvadsat pat gramov
uhorky a zmieSame ju

s troskou sekanej Zeruchy

a sto gramami taveného
syra. Ochutime solou,
korenim a zmesou potrieme
jeden knackebrot.

Nakrajame dvestopéatde-
siat gramov Sampinénov,
mensiu cibulu a patdesiat
gramov Sunky. Na panvicu
nalejeme lyzicku olivo-
vého oleja a Sampindny
podusime. Po niekol'kych
minGtach pridame cibulu,
Sunku a vSetko zalejeme
dvomi lyZicami zeleninové-
ho vyvaru. Z troch vacsich
zemiakov pripravime pyré,
ktoré dochutime lubovolny-
mi bylinkami.

Sto gramov krémového
tvarohu zmieSame so Sko-
ricou, s umelym sladidlom
a sedemdesiatimi piatimi
gramami lubovolného
ovocia.

Sto gramov tvarohu zmie-
Same s tridsiatimi gramami
ovéieho syra. Dochutime
solou, korenim a jednym
pretlacenym stricikom ces-
naku. Do zmesi nastrihame
mrkvu a na zaver pridame
nasekanu petrzlenovu vnat.
VSetko dobre premieSame
a servirujeme s bagetou.



Druhy den

Vodorovne prekrojime celu
Zemlu a potrieme ju asi so
sto gramami krémového
tvarohu. Na pasiky nakra-
jame papriku a dame ju na
Zemlu. Na zaver vSetko o0so-
lime, pripadne okorenime.

Vacsi krajec celozrnného
chleba potrieme lyZicou
rastlinného masla. Nakraja-
me sto gramov paradajok,
dochutime ich lubovolnymi
bylinkami a servirujeme

s pripravenym chlebom.

V slanej vode uvarime
40 g rezancov. Nakrajame
cibulu a pat listkov Spena-
tu. Na lyZicke oleja osmazi-
me cibulu, potom pridame
Spenat s patdesiat gramov
tuniaka. Zmes zmieSame
S uvarenymi rezancami.

Uvarime stodvadsat gramov
ryZe a zmieSame ju s lyZic-
kou kari omacky. Do ryze
pridame nakrajanu cibulu,
trochu éerstvého ananasu

a patdesiat gramov morca-
cej Sunky. Dobre premiesa-
me, chvilu nechame postat,
potom servirujeme.

Treti ¢
den

Krajec hriankového
chleba potrieme lyzickou
rastlinného masla. Navrch
polozime péatdesiat gramov
platkového syra. Chlieb za-
jedame s polovicou jablka.

Sto gramov tvarohu zmieSa-
me s troskou citronovej Sta-
vy, stodvadsiatimi piatimi
gramami lubovolného ovo-
cia. Podla chuti dosladime
umelym sladidlom.

Oslpeme a na kocky
nakrajame stopatdesiat
gramov zemiakov. Potom
ich povarime v slanej vode.
Nakrajame polovicu Zltej

a Cervenej papriky. Na lyZici
oleja kratko osmazime jed-
nu nakrajand cervend cibu-
[u. Potom pridame zemiaky
a po niekolkych mindtach
aj papriku. Zemiakovl
zmes servirujeme s dvomi
nakrajanymi cerstvymi
paradajkami.

Sto mililitrov kefiru zmie-
Same so Stavou z jedného
pomaranéa a dochutime
umelym sladidlom.

Rozrezeme jednu celozrnnd
Zemlu a obidve polovice
potrieme Sestdesiatimi
gramami natierkové-
ho masla, na ktoré
polozime listy Salatu.
Otvorime mald kon-
zervu tuniaka vo
vlastnej Stave, asi
osemdesiat gramov,
nechame ho od-
kvapkat a polozime
na Salat. ZmieSame
jednu nakrajand cibulu
a dve paradajky, ktoré
servirujeme so zemlou.

Stvrty den

Krajec celozrnného chleba
potrieme lyzickou rastlinné-
ho masla, navrch polozime
patdesiat gramov Sunky.

K chlebu servirujeme dve-
sto gramov Zltého meléna.

Nakrajame kivi a zmieSame
ho so stodvadsiatimi piatimi
gramami zavaranych, alebo
rozmrazenych malin. Ovoc-
ny Salat dochutime troSkou
citronovej Stavy a ume-

lym sladidlom. Na zaver
posypeme dvomi lyzickami
mandlovych lupienkov.

Rozkiskujeme dvesto gra-
mov brokolice a tri mindty
ju povarime v slanej vode.
ZmieSame dve vajicka,
lyZicku vody, korenie,
trochu muskatu a lyzicku
postrihaného parmezanu.
Na panvici rozhori¢ime
lyZi¢ku oleja, chvilu na hom
brokolicu osmazime a po-
tom ju zalejeme vajickovou
zmesou. M6Zeme servirovat
s celozrnnym pecivom.

Dve lyzice kuku-

ricnych lupienkov
zmieSame so sto
mililitrami mlieka.

Nakrajame sto gramov mor-
Gacich pfs, dvesto gramov
cukety a stopatdesiat gra-
mov paradajok. Na lyZicke
oleja osmazime najskor
maso a potom pridame
zeleninu. Ochutime solou

a korenim. Servirujeme

s celozrnnym pecivom.

Piaty den

Stopéatdesiat gramov vanil-
kového jogurtu zmieSame
so stopatdesiatimi piatimi
gramami zavaranych alebo
mrazenych malin a s lyZicou
kukuriénych lupienkov.

0slpeme a nastrihame
stodvadsat pat gramov mrk-
vy a zmieSame ju s troSkou
ananasu. Ovocny Salat do-
chutime citronovou Stavou
a s umelym sladidlom.

Na kocky nakrajame
stodvadsat pat gramov
zemiakov a mrkvy. Zeleninu
kratko podusime na lyZiCke
masla a potom ju zalejeme
Styristo mililitrami zelenino-
vého vyvaru. Varime sedem
az desat minut, ochutime
solou a korenim. Na zaver
pridame patdesiat gramov
nakrajaného hydinového
parku.

Dve lyzice tvarohu zmieSa-
me so stodvadsiatimi pia-
timi gramami zavaranych
alebo rozmrazenych malin,
alebo jahod. Ochutime
umelym sladidlom.

Upecieme dva krajce
hriankového chleba. Potom
jeden potrieme lyzZickou
rastlinného masla, na ktoré
poloZime dva listy Salatu,
platkovy syr a jedno na ko-
lieska nakrajané kivi. Druhy
krajec polozime navrch.
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JESEN JE VHODNY CAS
NA ZAKROKY

Co nas po lethom slneni privedie
do ambulancie kozného lekara

Pocas leta vplyvom ultrafialového Ziarenia vznikaju na

kozi r6zne pigmentacie, rozsirené cievky i vyrastky. Je
potvrdené, ze slnie¢ko urychluje starnutie koze a spésobuje
tvorbu réznych nezhubnych nadoréekov. Zname je aj to, ze
v tych najhorsich pripadoch spésobuje rakovinu koze. Preto
po lethom sineni navstevujeme dermatolégov, aby nas po
dovolenkach dali do poriadku. Kozni lekari €asto odporucaju
svojim pacientom, aby prisli na jesen, pretoze vacésina
zakrokov vyzaduje niekolkotyzdnovu abstinenciu siniecka

a daju sa robit len na neopalenej kozi.

KoZa je po lete zhrubnuta, vplyvom UV Ziare-
nia zhrubne horna rohova vrstva, vo zvysenej
miete sa tvoria upchaté komedény a hnisa-
vé vyrazky. U Zien a muzov s citlivou pletou
sa moZu po lete zvyraznit pigmentové flaky,
plet je nerovhomerne sfarbend a moze sa
oSupovat.

Ako prva pomnoc je vhodné hned' na jesen
podstupit mikrodermabraziu, kedy pomocou
diamantovej brusky jemne zlupneme hornd
vrstvu pokozky. Ak je to nevyhnutné, vykona
sa aj mechanickeé Gistenie koZe, po napareni
a komeddny sa mechanicky uvolnia. Nasled-
ne sa aplikuje podla typu koZe modré svetlo
na dezinfenciu propionibacterium acne alebo
cervené svetlo na rejuvenizaciu pokozky.

Pokial' pocitujete nejaky z horeuvedenych
problémov, mali by ste absolvovat konzulta-
ciu u dermatoléga a ten vam odporuci naj-
vhodnejsiu metodu.

Co sa tyka flakov a nerovnosti najéastejsie
je to fotorejuvenizacia, pri vraskach 3 D foto-
rejuvenizacia, ak ide o pokles a ochabnutie
pokozky, je to radiofrekvencia Thermaclinik.
Vynikajlci efekt sa dosahuje v kombinacii
s mezoterapiou alebo mezoliftom.

Aké typy osetreni
a zakrokov sa robia
na jesen

Odstranovanie pigmentacii

Momentalne najiucinnejSim spésobom na
odstranenie skvin na tvari, na dekolte, ale-
bo inych Castiach tela je pouzitie intenzivne-
ho pulzného svetla najnovsej generacie. Je
SetrnejSie voéi pokozke, menej poskodzuje
okolité tkaniva a nepali kozu. Pri zakroku sa

12 DMR 08-09/2010

na pigmentaciu priloZi krystal, cez ktory pre-
chadza impulz - svetlo presne definovanej vl-
novej dizky, ktoré ni¢i pigmentové bunky. Sa-
motny zakrok trva niekolko min(t, Zena moze
citit akoby Stipnutie gumickou. Pigmentacia
po zakroku stmavne a po troch aZ Styroch
tyzdiioch zmizne. Podla hibky a intenzity pig-
mentacie je potrebné zakrok opakovat.

Odstrarnovanie cievok
,Dalsim &astym problémom, s ktorym pri-
chadzaju klienti na nasu kliniku“, pripomina
MUDr. Novotna, ,su rozSirené cievky - tzv. te-
leangiektazie na tvari, licach, nose, ale aj na
hrudniku a tiez rozSirené cievky na nohach -
tzv. venektazie. M6Zu tvorit kresbu, ale moézu
tiez splyvat do rovhomerného zacervenania.“
Castym ochorenim je aj rosacea. Spogiatku
sa na tvari objavuje prchavé, neskor trvalé
zacervenanie a rozSirené cievky. V neskor-
Sich Stadiach ochorenia sa pridruzia hnisavé
vyrazky na licach a nose a hrubnutie vaziva
koze. Dosledkom je hlavne u muZov typické
uzlovité zvacsenie nosa s vyraznou tmavo-
modrou sietou Ziliek. V tomto pripade treba
lieGit zakladné ochorenie, stcastou liecby je

Porada pred zakrokom.

~
J

Radi MUDr. Alexandra
Novotna, PhD.
dermatologicka

vSak aj redukcia cievok. Toto ochorenie byva
geneticky podmienené a zhorSujd ho von-
kajSie vplyvy, ako prechod z mrazu do tep-
la, sauna, horlce jedla a napoje, nadmerné
opalovanie atd.

Cervené bodky a ohern

Kazdy pozna drobné éervené bodky na hrud-
niku alebo na chrbte - Angioma senile, ktoré
vznikaju spravidla v tridsiatom az Styridsia-
tom roku Zivota. Vyskytuji sa u oboch pohla-
vi, CastejSie vS8ak u muZov. Ich velkost do-
sahuje niekolko milimetrov, spravidla byvaju
velké ako Spendlikova hlavicka. Vyskytuji sa
jednotlivo, CastejSie st vSak mnohopocetné.
SInecné Ziarenie u predisponovanych ludi vy-
razne prispieva k ich tvorbe.

Vaznym problémom byva tzv. ohen - na-
evus flameus bledoéervené aZ tmavofialové
znamienko pokryvajlce Castokrat aj velké
plochy tela alebo tvare.

Odstranuji sa laserom alebo polychroma-
tickym pulznym svetlom.

U mensich povrchovych afekceii byva zakrok
jednorazovy, pri hlbSich poruchach je ho po-
trebné opakovat.

Odstranovanie vrasok

Mnohé Zeny trpia hlavne po lete na pocit
presusenej, povadnutej, akoby unavenej ple-
ti, ktord ma Sedavy nadych. Doterajsia sta-
rostlivost v podobe krémov, masazi a pouZiti
réznych soft laserov uz nie je dostacujlca
a maju potrebu intenzivnejSej starostlivosti.



IntenzivnejSiu alternativu predstavuje me-
zoterapia, ktora regeneruje a hydratuje po-
koZku.

Mezoterapia je lieCebna metdda, pri ktorej
sa pomocou jemnej ihly aplikuje do hornej
vrstvy pokozky ,koktail ,obsahujdci kyseli-
nu hyaluronovl a vitaminy - napr. retinol,
tyamin, riboflavin, nikotinamid dexpantenol,
pyridoxin, vitamin C, E, D a iné latky sluZiace
na biorevitalizaciu pokozky. Tym, Ze je latka
aplikovana injekéne, je zabezpecéeny jej pre-
stup do cielovych Struktur koze.

Vhodnymi klientmi sd osoby s jemnymi
vraskami a dehydratovanou, presusenou po-
koZkou.

Na oSetrenie s vhodné lica, okolie oci,
¢elo, brada, okolie Ust, krk, dekolt, ale aj ra-
mena, stehna a brucho.

Po zakroku je koZa zaCervenald a sl na
nej drobné znamky po vpichoch, ktoré sa
hoja maximalne do niekol'kych dni, preto ako
vhodny den na aplikaciu je povazovany ko-
niec tyzdna. Po zakroku odportéame 12 ho-
din nenanasat make up, tyZzden po zakroku
vynechat pobyt na sinku alebo v solariu
avsaune.

Okrem klasickych metdd ako sl pouZitie
botulotoxinu alebo mikroimplantatov ¢i me-
zoterapie, je oblibenou zimnou metodou fo-
torejuvenizacia, metdéda ktora v prvom rade
nie je urena na vyhladzovanie vrasok, skor
sposobi vyrovnanie farebnych nerovnosti
a celkové preZiarenie pleti. Mnohé klientky
udavajl po troch mesiacoch spevnenie pruz-
nosti koZe, ¢o je sposobené prehriatim ko-
lagénu v derme. Pri spravnej kombinacii vo
viacerych dimenziach koze napriklad kombi-
naciou s Nd: Yag laserom, pripadne mikroder-
mabraziou a aplikaciou kyseliny hyaluronovej
do hornej vrstvy koze, dokadzeme dosiahnut
pekny efekt bez toho, aby si klientka musela
lahnit pod sklapel.

Novinka v lieCbe vrasok
a povadnutej koze
je bipolarna radiofrekvencia

Co je to AMFLI technolégia?
TermaClinic pristroj vyuziva najnovsiu Auto-
matic Multi-Frequency and Low Impedance /
AMFLI / technol6giu. Vysoka efektivita systé-
mu spociva v schopnosti rychlo dodavat vyso-
kU energiu , ktora zvySuje teplotu v strednej
a hlbsej vrstvy koZe bez bolesti a bez nevy-
hnutnosti chladenia povrchu koze.

Bipolarny aplikator chrani pred rozptylenim
energie a udrZiava ju koncentrovanu na oset-
rovanu oblast.

Zakrok je vhodny na pouzitie na tvari, krku,
v dekolte, pripadne ramenach.

Systémovy procesor automaticky zosnima
informacie o odpore koZe cez bipolarnu elek-
trédu z povrchu koZe a automaticky nastavi
optimalnu hladinu radiofrekvencie. Priebez-
na automatickd kontrola umoznuje osetre-

nie vysokou teplotou bez potreby chladenia.
Vplyvom tepla dochadza k pésobeniu na fib-
roblasty a podporuje novotvorbu kolagénu.

P6sobenie na povrchové vrasky
Miestne zvySenie teploty - hypertermia
spdsobuje zapalovl reakciu, stahovanie
fibroblastov, spevnenie spojivového tkaniva
a neokolagenézu. ZlepSenie kvality kozZe a re-
dukcia vrasok je vysledkom zvySeného pre-
krvenia a staihnutia pévodného kolagénu.

Laserova epilacia

Rast chipkov v netypickych lokalitach - u Zien
nad hornou perou, na brade, okolo prsnych
bradaviek, okolo pupka, na vnitornych stra-
nach stehien, u muzov napriklad na chrbte,
spOsobuje mnohym starosti a komplexy. Ge-
netika niekomu nadelila miniatirne blond
chipky, inému tmavé, hrubé chlpy. Vo vacsine
pripadov su chipky iba kozmeticky problém,
ktory je mozné riesit.

V prvom rade treba vyl(icit vazne ochorenie
a aZ potom sa mdZeme zaoberat tym, Ze chip-
Ky odstranime,“ zdoraznuje MUDr. Novotna.
,NajefektivnejSim rieSenim je laser. Tie naj-
modernejSie neposkodzuji pokozku, lebo ju
pred zakrokom chladia a svojim pdsobenim
sa dostavaju priamo ku korienku. Podmienkou
laserovej epilacie je aspon minimalna pritom-
nost pigmentu v chipku, teda laser neodstrani
biele, blondavé alebo Sedivé chipky.*

Princip, na ktorom laser funguje, sa ozna-
cuje ako selektivna fototermolyza. Laser pro-
dukuje svetelné Ziarenie jednej vinovej dizky.
Lasery pouzivané za Gcelom epilacie produ-
kuju svetlo citlivé na farbivo vliasového chipku
- melanin. Laser svojim pdsobenim reaguje
s farbivom chlpu, zahreje ho na extrémne vy-
sokU teplotu a spali.

Tmavé chipky, svetla koza

Farbivo melanin obsahuje aj koZa. Cim je
koza prirodzene tmavsia, alebo opalenejsia,
tym viac laserovy IG¢ zahrieva aj pokozku.
TakZe pri tmavej koZi je nutné pouZit nizsiu

energiu laserového IGc¢a, takd, pri ktorej ne-
dojde k poSkodeniu kozZe. Tato nizSia energia
je vSak menej efektivna pre definitivne od-
stranenie vlasovej cibulky. Ideéalny je tmavy
hruby chlp a svetla koZa. Cim je va&si rozdiel
medzi farbou chlpu a farbou pokozky, tym je
laserova epilacia ucinnejsia.

Pocet opakovani na docielenie definitiv-
neho odstranenia chlpov je individualny
a okrem rozdielu medzi farbou pokozky a far-
bou ochlpenia zavisi od mnoZstva zasiahnu-
tych ¢i poskodenych chlpov v aktivnej - ras-
tovej faze chlpu. Len v tejto faze je korienok
citlivy na zasah laserovym Ziarenim. Laserovy
1G¢ prenikne ku korienku chlpu, zachyti sa na
tmavom pigmente a tepelnym G¢inkom ho
spali. Chlp sa po niekolkych dnoch z korien-
ka uvolni a vypadne. Vlasové cibulky, ktoré
boli prave v kludovej faze sa postupne zre-
generujl, stmavnl a zacnu z nich znovu rast
chlpy. Preto treba zakrok opakovat najskor po
dvoch mesiacoch.

Chemicky peeling
Chemicky peeling je metdda, pri ktorej je na
pokozku aplikovana ovocna kyselina v 35-,
50- az 70-percentnej koncentracii. Takto sa
oSetruje najma tvar a dekolt, chrbat, stehna,
predlaktie a chrbat ruky. Vysledkom je zlep-
Senie stavu akné a mastnej pokozky, zjemne-
nie jej povrchu, splostenie jazieva zmensSenie
velkosti porov, lepsia hydratacia, zblednutie
pigmentovych skvin, vyhladenie jemnych po-
vrchovych vrasok a celkovo jasnejsi vzhlad
pokozky. ,Zakrok je potrebné absolvovat 3- az
8-krat, podla stavu koze,“ upozornuje MUDr.
Novotna. ,Zakrok je mozné kombinovat aj
s mikrodermabraziou a oSetrenim intenziv-
nym pulznym svetlom najnovsej generacie.”
V tomto roku zavadzame novinku, este Se-
trnejSi peeling pomocou lipohydroxykyselin,
ktory potesi hlavne pracujlice Zeny, ktoré si
nemozu dovolit akikolvek zmenu stavu po-
kozky, ale potrebuji podstlpit zakrok ¢i uz
na odstranenie rozsSirenych poérov alebo drob-
nych jazviciek.

Odstranovanie jaziev,

vyrastkov, vrasok
V laserovej medicine sa pouZzivajl na zbruso-
vanie koze dva typy laserov - erbiovy a CO 2.
Erbiovy laser sa pouZiva od r. 1986. Cielovou
substanciou, kde sa zachyti laserovy IG¢ je
voda, ktor( obsahuje kozné tkanivo. Takto
dochadza k obrusovaniu pokozky. Tymto
spésobom mozno vyhladit vrasky aj na ce-
lej tvari tzv. resurfacing. JemnejSou formou
je refreshing. Erbiovym laserom mozno vy-
hladzovat aj jazvicky. Dalsimi indikaciami si
pigmentové Skvrny, xantelazmy, rézne typy
vyrastkov, keratéz a iné. Zakroky sa robia
v neslneénom obdobi. Podla hibky zakroku
trva hojenie pokozky cca 2-3 tyzdne..
Najnovsim typom lasera je frakény laser
MiXto, pri oSetreni ktorym pacient nepocituje
bolest a PN ka je len 3 dni. Efekt je Gzasny
a riziko zakroku nizke.
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Maaic child

prvotriedna talianska znacka

V tomto sortimente sa mamicky uréite nezaobidu bez
klasickeho kojeneckého obleCenia, na ktorom badat v mensej
miere vplyv detskej Exkluzivne obleCenie, obuv a dopinky pre
deti od 0 do 14 rokov. Zial, zatial len v Prahe, ale to nie je pre
nas tak daleko. Za bohatou ponukou, zahrnujucou vsetko,
¢o by detsky Satnik mal obsahovat, sa oplati vycestovat.
Najdete tu oblecenie na kazdy den, cez vSetky Sportove
aktivity az po slavnostné Saty, vytvorené v style haute
couture. mody. Prejavuje sa hlavne v miniaturnych topoch,
ktoré maju tenké ramienka, chutné sortky pre dievCata

a cargo nohavicky pre chlapcekov.

14 DMR 08-09/2010



Foto 2.media.cz



MAGIC CHILD

pre chlapcov

Aj obleCenie pre chlapcov je trendoveé a velmi
kvalitné. Magic child je naozaj velmi atraktivnou
detskou modnou znackou..
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V znameni

Tdto farba sa nesie s dievcatkami
uz od navodenia. Zacina
dupackami, svetrikmi, ale aj
kabdtikmi a hlavne doplnkami.
Ruzovd 1m vsak pristane aj

v Skolskom a predskolskom
veku. 1o sa vsak uz kombinuje
s aktudlnou Sedou farbou.
Ndpadné si najmdé ozdobné
detaily v tvare kvetov

a zaujimavym doplnkom su
pekné klobuciky.

Foto 2.media.cz

18 DMR 08-09/2010



DMR 08-09/2010 19



KED SU KVETY
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Je to uzasny napad.
Takto ozivite aj ten
najsedivejsi sveter,
Ci 8aty. Co poviete,
neskusite to?



Kto je aky v zivote,
taky je aj na obrazovke

Viem, Ze nebyvate v Bratislave. Odkial
dochadzate do Markizy?

Z Malinova. Mdj otec a brat byvajd hned vo
vedlajSej dedine, takZe som rada, Ze ich mam
tak nablizku. Neviem aké by to bolo keby som
bola sama, daleko od nich. Vzdy sme drzali
spolu a je to tak aj teraz. Zomkli sme sa vel-
mi po maminej smrti. Je to uz 11 rokov, ¢o
umrela na rakovinu. Dovtedy nas ona vzdy dr-
Zala vSetkych pokope, tak ako kazda mama.
Na prvom mieste bola vzdy rodina. Vel'mi ma
podporovala, ked som Studovala, no mojej
svadby a vnicat sa uz nedockala. O to viac to
vSetko so mnou preziva moj otec. Po vysokej
Skole som chvilu pracovala na Franclzskej
ambasade a potom som sa vydala. A po sied-
mom kritickom roku som sa rozviedla. Teraz
si spokojne Zijem so svojimi detmi Jurkom
(10) a Luckou (9) nedaleko Bratislavy. Tu som
sa aj narodila, mama v tom ¢ase ucila na
strednej zahradnickej Skole ekonomiku. Dob-
re to tu poznam a preto sa tu dobre citim.

Aka bola vasa cesta do Markizy?

Moja cesta do Markizy bola dlha, konkurz
zacal vo februari a az v jani mi povedali, Ze
by som mohla nastipit do spravodajstva.
Vedela som ale, Ze je to praca mimoriadne
narocna na ¢as a deti boli vtedy eSte moc
malé nato, aby som ich nechavala niekomu
na starost. To som nechcela, tak som to od-
mietla a opat som ostala doma s detmi. AZ mi
na jesen zavolali, Ze hladaju moderatorky do
Telerana, aby som priSla na konkurz. A opét
2mesiace ,konkurzovania“ a kamerovych
skusok. A 5. januara 2005 som moderovala
svoje prvé Telerano v Zivote. Vtedy eSte s Gre-
gorom MareSom. Bol to skldseny moderator
a vela ma naucil, takze som mala Stastie, Ze
som zacinala prave s nim.

Co vSetko vam tato praca dala a ¢o vzala?

Praca v Telerane ma vela naucila. Ako si
zachovat chladnd hlavu a riesit problém v po-
koji. A ¢o mi vzala? Nedala som si ni¢ vziat,
¢o chcem aby bolo iba moje. S tym sa s nikym
nedelim a tak je to moje. Ja som vecny opti-
mista a tak sa snaZzim vSetko brat s tej lepsej
stranky. A ked aj pride nieco zlé, poviem si, Ze
to tak malo byt a vSetko zI€ je na nieco dobré.
A zatial mi to funguje.
Kto je vasim najvacsim kritikom, ale aj
radcom? Na ¢i nazor date?

Mojimi kritikmi si moje kamaratky, ktoré
ma poznajli roky a poznali ma davno pred
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VSimam si to uz velmi davno. Ved
za dvadsat rokov existencie nasho
¢asopisu som urobila mnozstvo
rozhovorov s osobnostami nasich
televizii. Vzdy som si vyberala tych,
ktori vyzarovali dobru energiu,
prijemnu naladu a pokoj. Ano,

aj to vsetko mobzete z televiznej
obrazovky citit. Adriana Polakova

je velmi sympaticka mlada zena.
Ako skalna divacka markizackeho
Telerana som si ju oblubila. Je

s nou radost ,vstavat.” Neraz vo
vysielani ¢o — to zo svojho sukromia
prezradila, ale vela veci ma este
zaujima a verim, Ze aj vas. Preto
som ju poziadala o rozhovor.

tym ako som sa stala moderatorkou. Takze
nemaju problém mi povedat cokolvek, Ci to
bolo dobré alebo zlé. A ur€ite mi vel'mi zalezi
na tom ako ma vnima moj otec. Ak mi on po-
vie, Ze sa mu nieco nepacilo, tak ma to eSte
dlho trapi. Chcem aby mal zo mna iba radost
a bol na mna hrdy a preto si davam pozor
nato ako vystupujem, ¢o poviem do novin ale-
bo ako vyzeram ked' idem na nejaku akciu.

Viem, Ze vasou srdcovo zalezZitostou je
Franciizsko, preco?

Studovala som franclzsky jazyk a uZ vtedy
som tazila Zit aspon chvilu v tejto krajine. Za-
tial sami to nepodarilo, ale mam sesternicu
v Parizi a tak pomerne ¢asto chodim za nou
a vychutndvam si atmosféru mesta. Ziadne
behanie po nakupoch ¢i pamiatkach. Len
také lenosenie.

V Telerane mate prijemného partnera,
rozumiete si aj v sikromi?

UZ som spominala, Ze v moderovat som
zaGala s Gregorom, ale ked odiSiel dostala
som nového partnera. Dariusa Richtera som
predtym poznala iba z obrazovky, pracoval
v TA3, ale osobne nie. Mala som obavy, lebo
spolu - moderovat je tazSie ako ked Clovek
moderuje sam. Musi vediet, ako ten druhy
mysli, ¢o povie, kam sa pozrie a ak by si ne-
rozumeli, bolo by to z moderovania citit. My

sme si nastastie nemuseli dlho hladat cestu
k sebe. Daro je mimoriadne pozorny, vZdy sa
vel'mi vzorne pripravuje na vysielanie, viem,
7e je na neho spolahnutie. Cez prazdniny
sme mali napriklad 2 tyZdnovu pauzu a on
mi zavolal len tak, Zze ako prazdninujem a ¢o
je nové. Som rada, Ze si rozumieme nielen na
obraze ale aj v sikromi. Dokazeme si spolu
.pokecat“ o comkolvek.

0 televiznom prostredi sa traduje,
Ze v nom platia poriadne ostré lakte
a vztahy nebyvaju najlepsie. Ako sa s tym
vyrovnavate?

No na tie lakte musi mat ¢lovek aj zalidok
a to ja nemam. Je zopar ludi zo showbiznisu,
ktori mi sadli, rozumieme si a si to Uplne
super, normalni ludia. A tieto kamaratstva
mi stacia. Ostatné vztahy nerieSim. Rada sa
porozpravam s kymkolvek ale ze by som cie-
lene chodila do spolo¢nosti, len aby som si
udrZala potrebné vztahy, to nie. Ja som naj-
radSej s ludmi, ktori ma poznali eSte pred
Markizou.

Co mate radsej pracu v rozhlase, éi
v televizii?

Neda sa povedat, ktor( pracu mam radse;.
To je akoby ste sa ma opytali, ktoré zo svojich
deti mam radSej. Aj v Telerane aj v Jemnych
melddiach som rada, ked sa moéZzem prihova-
rat ludom, ktori si ma radi vypocuju. Vzdy sa
pripravujem a davam si zalezat na tom , ¢o
a ako poviem. Ti divaci aj posluchadi si zasli-
Zia aby sa im dostali len dobré veci a o to sa
snazim. Je vela podobnych ludi ako ja, ktori
rieSia problémy s detmi, vztahy i pracu a aj to
nas k sebe priblizuje. Da sa povedat, Ze ja som
jedna z vas, len som viac vidiet a pocut.

Viem, Ze este s manzelom ste podnikali
v restauracii. Ako ste to zvladali?

S byvalym manzelom sme tu reStauraciu
zacinali rozbiehat spolu. No potom som ja
odisla do Markizy. ReStauracia tym vobec ne-
utrpela, perfektne sa jej dari a zasluhu ma
na tom prave manzel. Vzdy mal dobré napady
a vedel o robit, aby podnik napredoval. Ved'
napokon ta reStauracia je znama a vzdy ob-
sadena, hostia sl spokojni.

AKko ste zvladli rozvod ? Co deti? Stretavaji
sa s otcom?

Rozvod prebolel a uz s ak nemu nechcem
vracat. Deti to neriesili. Byvame blizko seba
a pravidelne si ich striedame. U nas nefungu-



je tyzden u mna a vikend u otca. Kto ich kedy
chce, tam s(, kolko chcl. My sme sa vzdy ve-
deli dohodndit ¢o a ako a teraz si rozumieme
este lepsie ako ked sme byvali spolu.

Nezanevreli ste na muzov?

Muzi st ro6zni, rovnako ako aj my Zeny. Ne-
zanevrela som, ale im jednoducho neverim.
To necakané sklamanie bolo pre mna prilis
velké, ale ako sa hovori, vSetko chce Cas.

Kto vam pomaha s detmi, ved' do prace
odchadzate vel'mi skoro rano?

Na deti som nikdy nebola sama odkedy pra-
cujem. Vzdy mi pomahal ich otec alebo moj
ocino. Viem, Ze mbéZzem kedykolvek zavolat
bud' jednému alebo druhému a o deti je dobre
postarané. Ked' vysielam su u otca. Ako som
spominala ten sa vie pekne postarat.

Co sa vychovy tyka, st veci, v ktorych nepola-
vim - ucenie a veci, kde nie som taka dosled-

na. KedZe deti majd dva domovy, aj v jednom aj
v druhom ale platia rovnaké pravidla. TakZze si
nemozu vyberat, kde im to viac vyhovuje.

Co vas okrem prace bavi, lebo viem, Ze
moderovanie je ,vel'ka droga“?

Okrem prace je mojim velkym hobby zahra-
da. Ale nie taka pestovatel'skd, ale okrasna.
Trava, stroméeky, kvetinky. A samozrejme
pecenie kolacov. Ale ni¢ zlozité. Jednoduché
kolace, ktoré su hotové za 40 min(t.

Stale ste stihla, ako to robite? Ved vy
vyborne varite a peciete, Zze? A kedy
stihate detom varit?

To ak(d mam postavu, zato vdacim génom
a vzdy som rada Sportovala. Z kazdého rozka
troSka. Na zakladnej Skole atletika, na stred-
nej plavanie, na vysokej jazdectvo. Aj teraz
ked sa da, si obCas zajazdim, alebo si idem
zabehat. A preto aj strava je skor jednoducha
a rychla a varim priebezne cez den, ni¢ zlozi-
té, takZe sa to da stihat.

Ako relaxujete, kde ste boli na dovolenke?

MG&j relax je moja zahrada. Mam velmi rada
Gas, ktory tam stravim. Cely den tam beham
s kosackou, zahradnymi noznicami a lopat-
kou a potom si lahnem do velkej zahradnej
hojdacky a oddychujem s knihou v ruke. To je
moj relax. A ked sa da tak aspon na par dni
ist k moru, polenosit si.

Kde hl'adate pokoj, ked nechcete mikrofon
ani vidiet?

Na tuto otazku by som odpovedala rovhako
ako na otazku ako relaxujem, takZze opéat -
zahrada.

Chceli by ste na sebe nieco zmenit?
Niekedy by som nemusela byt taka tvrdo-
hlava a obcas prijat pomocn( ruku. No naucila
som sa byt Uplne samostatna a nie vZdy je to
najlepsie. A priznam sa, obéas som povrchna.

V akom znameni ste sa narodili?
Zodpoveda vSeobecna charakteristika
vasej povahe?

Ja som v znameni Raka a podla ¢inskeho
horoskopu v znameni Draka. Spojene tvora
¢o clva ked je v ohrozeni a tvora ¢o chrli
vtedy ohen je ob¢as naozaj zaujimavé. Cha-
rakteristika sedi Uplne, ja som presvedéena
0 tom, Ze znamenia naozaj nie¢o do seba
maju. Viem napriklad, Ze uz by som nechcela
muZa v znameni Strelca ©

Co je pre vas zivote najdolezitejsie?

Zdravie. KedZe mi mamicka umrela na ra-
kovinu viem aké to je byt bezmocny. A stale
tfpnem, aby sa nikomu z mojich blizkych ni¢
nestalo lebo neviem, ¢i by som ti bezmoc-
nost vedela opat zvladnut a prekonat.

Pripravila L.Sabova
Foto Ivana Lipovska,
Katka Husenicova-Rogel
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Tipy a triky

Novy Brumikov web usity
na mieru pre mamicky

Mladé mamicky Casto surfuji na sieti a hladajd najroznejSie
informacie. Niet divu, ved kazdy den musia vyriesit tisice Gloh
od malych az po tie najvacsie a internet moéze byt dobrym po-
mocnikom. Teraz uZ nemusite surfovat dlhé hodiny. To najdo-
lezitejSie najdete na jednom mieste - na novych strankach
www.brumik.sk.

Na Brumikovom webe je mnozstvo praktickych rad a napadov
pre vSetkych rodi¢ov deti mladSieho Skolského veku, dalej tipy na

vylety, ktoré mozno zdielat, ¢i personalizované rozpravky usité na ||,

. o~ Py P . - . > a- =
mieru vaSmu malému nezbednikovi. Nechyba ani poradna, kde ¢
si mamicky radia navzajom. UrCite nielen vy ocenite Sirokd Skalu ¢ -

edukativnych hier, ktoré rozvijaji schopnosti vasich deti.

Brumik rozumie potrebam mamiciek

Brumikov web je koncipovany tak, aby sa v nom rodi¢ia lahko
orientovali. Tomu napomaha prehladné rozdelovanie jednotlivych
rubrik i detska symbolika v dizajne (napr. pocet labiek oznacuje ob-
taznost hry, farby rozliSuju jednotlivé hry a pod.).

Dnesni Skolaci si s pocitaéom velmi rychlo rozumeju, je vSak na
rodiGoch, aby im vybrali vhodnu zabavu. Na Brumikovom webe v sek-
cii ,Skola hrou* je pestra skala nauénych hier, napr. zvukové pexeso,
domino alebo pocitanie obrazkov, kde deti zabavnou formou prira-

Natrite detski izbu
ekologicky

Asi najvacésiemu opot-
rebovaniu v obytnom
dome podliehaju zaria-
denia detskych izieb.
Ratolesti dokazu velmi
lahko a bez zabran po-
kreslit dreveny nabytok,
nehovoriac 0 mnoZstve
roznych ryh a Skraban-
cov, ktoré sa objavuju
takmer pravidelne.
Aby izba vasho dieta-
ta vyzerala zachovalo
a nemuseli ste sa za
nu hanbit pred pripad-
nymi pohladmi hosti,
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duju k obrazkom Cislice. Rodicia méZzu mat tieZ dokonalu kontrolu
nad tym, ako dlho sa ich potomkovia na pocitaci hraji. Staci zapnut
pocitadlo, ktoré po zvolenom Case automaticky sekciu ,Hrame sa
s Brumikom“ vypne. V tej chvili mézZu prist na rad rozpravky, rie-
kanky alebo malovanky. Mamicky si mézu najroznejSie malovanky
a spojovacky vytlacit a viest deti k tvorivosti i bez pocitaca. VSetky
Brumikove aktivity sl cielene zamierené na ziskavanie zakladnych
schopnosti a znalosti, zlepSenie pozornosti a jemnej motoriky.

Ovocna explozia chuti

Ovocnym CGajom patri popredné miesto
v nasom pitnom reZime. Su vhodné pre
malych i velkych, predovSetkym pre deti,
kedZe neobsahuiji tein ¢i kofein ani Ziadne
iné povzbudzujlce latky. SU produkované BRUSNIC

na Gistej prirodnej baze a je ich mozné pit | B & paza CIERNA
bez obmedzenia. Znacka prémiovych ¢ajov :
Mistral prindsa lahodn( novinku v podobe
ovocného ¢aju Brusnica, malina a baza
¢ierna, ktory vyborne hasi smad a osviezuje
telo i mysel. Harmonicka a vyvazena kombi-
nacia ovocia v novom ¢aji Mistral obsahuje
pravé sladké maliny doplnené ostrou chutou
brusnic. Ovocn( fantaziu dotvaraji jemné kve-
ty bazy Ciernej. Oddajte sa vychutnavaniu sviezej

chute plnej vitaminov z darov nasej prirody, ktoré nechaju vyniknut aj
tej najodvaznejsej ovocnej fantazii chutovych zmyslov.

premalujte ju. Vyberte si pri tom natery, ktoré su ekologické
a spifaju eurdpske normy. NajdélezitejSou je norma EN 71 pre
povrchovli Upravu hraciek. Vdaka nej budete mat istotu, Ze
vase dieta nebude inhalovat Skodliviny a nevstreba do svojho
organizmu nebezpecné chemické latky. Vhodnym pripravkom
je nater BALAKRYL Uni Mat V2045, alebo BALAKRYL Uni Lesk
V2068. Ide o vodou rieditelnd farbu, vhodnU na drevo aj kovy.
Nabytok, drevené hracky aj radiator, si tak zrenovujete ,jednym
tahom“ a nebudete musiet kupovat pripravky pre rozne druhy
podkladov. Nater je vysoko odolny voci opotrebovaniu. Ma dlhi
Zivotnost a rychlo zasycha. V pripade Ze budete pripravok pou-
Zivat na podklad s ryhami, najprv ho prebriste. Vysledok bude
o to dokonalejsi. BALAKRYL Uni Mat vlastni tak isto atest pre
pouzitie v potravinarskom priemysle, ¢o je zarukou zdravotnej
nezavadnosti. www.balakryl.sk
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Uchovaijte si spomlenky

Z dovolenky

Aj vy planujete nezabudnuteln( dovolenku
v obllbenej destinacii alebo sa chystate ob-
javovat nepoznané krajiny? Urdite so sebou
nezabudnite vziat fotoaparat. Z krasnych
momentov si budete moct neskor vytvorit
unikatnu fotoknihu s nazvom ,Nasa do-
volenka“, Leto v plavkach, Maledivy 2010
a pod. Tvorba fotoknihy pri tom nie je vo-
bec narocna. Staci si stiahnut z webovej
stranky www.happyfoto.sk program HF
Designer a pustit sa do prijemnej tvorivej
prace. Program je intuitivny, takZze na jeho
fungovanie pridete vel'mi rychlo. Vytvorite si
v nom vSetko, z ¢oho kniha akul vidite na-

priklad v knihkupectve pozostava. Najprv to
bude zadna a predna strana obalu, kam vlo-
Zite fotografiu s nazvom knihy, dalej hreben
s napisom napr. ,Dovolenka 2009“, alebo
»Moja Kréta“, atd. Potom pride na rad tvorba
vzhladu jednotlivych stran. Vybrat si budete
moct z nepreberného mnozstva pozadi na
ktoré poukladate fotografie lubovolnej vel-

kosti. Program ponuka zakladné animacné
funkcie vdaka ktorym fotografiu oramuijete,
zosvetlite a rozne upravite. Pod kazdu foto-
grafiu mozete vlozit text, ¢im sa kniha stane
putavou a originalnou. Zvolit si moZete od 24
(od 16 pri fotoknihe s droétenou vazbou) do
240 stran, ¢o je pomerne vela. Ak uloZite na
jednu stranu tri fotografie zmesti sa vam do
knihy spolu az 720 fotiek. Co by to véak bolo
za knihu, keby sme ju mali len v elektronic-
kej podobe. Po vytvoreni grafického navrhu
bude nasledovat objednavka tlace knihy,
ktor( uskutocnite priamo z vasho programu.
Nasledovat bude vyplnenie osobnych Gdajov
a odoslanie knihy do centraly spolo¢nosti
Happy foto, kde knihu vytlacia a zviazu. Doba
dorucenia knihy potrva priblizne dva tyZdne.
Cena za 24 stranovu knihu s pevnou lepenou
vazbou s formatom cca A4 je 23.99 Eur. Zvo-
lit si mozZete 24 az 240 stran.

Ddmska padrt

v _° v ° y
V0 vasej rezii
Zijeme v hektickej dobe. Terminy, stres a dalSie
negativne vplyvy si vyberaji svoju dan. Preto sa
kazda z nas tesSi na relax v prijemnej spolocnos-
ti svojich priateliek. Ako zorganizovat taki dam-
sku party, na ktor budete este dlho spominat?
KedZe sa vacsinou vSetky Gcastnicky vecierka
poznaju, je mozné urobit maly prieskum a spy-
tat sa priamo priateliek, ¢o by na party uvitali.
Vzajomne sa tak inSpirujete a prediskutujete napady. DolezZity je aj spravny vyber
chutného jedla a napojov, ktoré vas budui sprevadzat pocas celého vecera. Pre
damsku party st vhodné jednohubky alebo sushi a nebojte sa zajst po napoje aj
do sveta glamour, ktoré ocaria kazdu z vas. Vychladeny iskrivy sekt vas spravne
naladi a doda punc originality a jedineénej chuti. Ved' ktora z nas sa neciti ako
dama, ked' drzi oroseny pohar na dlhej stopke s perlivym mokom? Odporic¢ame
Stylovy Hubert Grand Rosé, ktory je oblUbeny najma u Zien pre jeho jemnud arému
a neopakovatelnl chut a taktieZ jemne ruzovy odtien. Salut!

Bud'te ocCarujiica!

Vlasové trendy pre rok 2010 od Schwarzkopf

“Tato sezdnu Zeny jednoducho snivaju o Géesoch, ktoré
vyzerajl draho”, prezradza najnovsi trend Schwarzkopf
expert Armin Morbach. “Novu formu klasicizmu méZe-
me vidiet na moélach po celom svete, od Milana az po

Noveé vone Silan so zlozkou

Pariz. Moderna Zena je osudovejSia ako lezérne dievca
odvedla. Rychly, povrchny i¢es sa vytraca na Gkor pod-
manivého Ucesu sveta mody a povabu.”

Ugesy filmovych hviezd a hudobnych celebrit, ktoré
patria medzi Stylové ikony medialneho sveta, sluzili
ako inSpiracia pri tvorbe Styroch Schwarzkopf lookov
pre rok 2010. Hollywoodske vlasy dodavajd pocit
osudovej pritaZlivosti a jedinec¢nosti, ktora v kazdej
Zene zobudza ozajstn( divu. A to je aj cielom vlaso-
vych trendov pre rok 2010 - premietnut a prepojit
najnovSie a najhoricejSie trendy a inSpiracie zo sveta
mody a Soubiznisu s kazdodennym Zivotom. ,Tajom-
stvo Uspechu tkvie vo vhodnej kombinacii spravne;j
starostlivosti o vlasy, idealnej farby a dokonalého sty-
lingu“, dodava Armin Morbach.

Silan Perfume Pearls

Citit sa Cisto a svieZo patri medzi zakladné priority kazdého ¢lo-
veka. Nie je to len o vyZehlenej bliizke alebo saku, dblezZita je aj
vona a hebkost nasho oblecenia. Prave preto je pre mnohych
dolezitou stcastou pracieho procesu bielizne aj pridanie avivaze.
Rad produktov Silan je medzi spotrebite/mi velmi oblUbenym,
a to vdaka hebkosti a dlhotrvajlicej sviezosti, ktorl zabezpecuje
zlozka Silan Perfume Pearls. Tieto Specialne mikrokapsule, v kto-
rych je obsiahnuta svieza vona, vas pri kazdom pohybe a dotyku
oblecenia zavin( do prijemnej atmosféry skvelych voni. Odbornici
spoloc¢nosti Henkel rad produktov Silan vynovili oarujicimi vona-
vymi variantami - Silan Fresh Sky, Silan Fresh Lilac, Silan Fresh
Paradise a Silan Fresh Japanese Garden, ktoré su inSpirované
sviezostou prirody a urcené si pre kazdého, kto ma rad intenziv-
nu a dlhotrvajucu vénu svojej bielizne.
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Leto ponuka svoje dary plnymi naru¢ami, prec¢o
teda neuchovat niektoré z tychto lahdédok na dobu,
kedy bude 0 ne nudza? Chutnu prilohu, predjedlo
alebo lahky olovrant neskér ako keby sme nasli.

Paprikovy mix

Na 2 pohare (kazdy asi 500 ml) si pripravime:

2 zelené a 2 ¢ervené papriky (asi 800 g), 6 stredne velkych
cibdl, 4 lyZice oleja, 1 lyZicku naloZeného zeleného korenia,
1 Gerventi feferdnku, 12 lyzic vinneho octu, sol, 4 lyzicky
cukru, biele korenie, na ozdobenie pred podavanim: kocky
cibule, nalozené zelené korenie a chilli.

. Papriky umyjeme, zbavime jadierok a nakrdjame na kocky - odde-
lene zelené a Cervené. Cibulu ocistime a nahrubo nasekame.

. Zeleny mix: V hrnci zahrejeme 2 lyZice oleja a na hom podusi-
me polovicu cibule kym nezosklovatie. Pridame zelenu papriku
a zelené korenie a vSetko spolocne dusime pod pokrievkou pri-
blizne 5 minat. Ob&as zamieSame.

. Cerveny mix: feferénku umyjeme, odstranime jadierka a nadrob-
no nakrajame. V hrnci zohrejeme zvySny olej a podusime na nom
feferonku a zvySna cibulu. Priddme cervené papriky a vSetko
pod pokrievkou dusime asi 5 min(t. Ob¢as zamieSame.

. Do kaZzdého z mixov zamieSame 6 lyzZic vinneho octu, 4 lyZice
vody, asi pol lyzicky soli a 2 lyziéky cukru a povarime nezakryté
pri ob&asnom mieSani priblizne 40 minit do zhustnutia.

. Obe zmesi rozmixujeme, podla potreby dochutime bielym ko-
renim a prisolime. ESte hortce naplnime do pohérov a ihned
uzavrieme. Hodi sa ako priloha k minGtkam. Pri podavani posy-
peme cerveny mix cibulou a chilli, zeleny kockami cibule a na-
loZenym zelenym korenim.
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Zeleninovy Salat

Na 6 poharov (kazdy asi 750 ml) si pripravime:

600 g Salotky, 4 striciky cesnaku, 3 lyzicky soli, 3 lyZice
farebného korenia, 4 bobkové listy, 1 kg Sampinénov,

2 kg cukety, troSku kdpru a rozmarinu.

1. Salotku a cesnak ogistime. Sampifiény ogistime a umyjeme. Ces-
nak nakrajame na tenké platky, spolu so Salotkou ho vioZime do
2,5 | vriacej vody a asi 2 minuty povarime. Pridame sol, korenie,
bobkovy list a Sampinény a varime este priblizne 5 minut.

2. Cukety ocistime ( velké olGpeme, rozkrojime a odstranime ja-
dierka), umyjeme a nakrajame na vacsie kusky. Bylinky umyjeme
a odtrhneme listoCky. VSetky prisady rovhomerne rozdelime do
pripravenych pohéarov a doplnime ich povarenou zmesou cibule
a Sampinénov asi 2 cm pod okraj. Pohare pevne uzavrieme.

3. Plech naplnime vodou do vySky asi 1 cm a vloZime do neho po-
hare so Salatom tak, aby sa navzajom nedotykali. Sterilizuje-
me v mierne predhriatej rire ( elektricky sporak 150 stupnov,
plyn 1 stupen) asi 2,5 hodiny. Podla potreby dolievame vodu.
Salat je vyborny ako predjedlo, i ako priloha.



Rajciny so syrom

Pre 8 osob si pripravime:

500 g mozzarelly alebo ovéieho syra,
400 g rajcin, 2 striciky cesnaku,

1 feferénku, 1 zvazok bazalky,

250 ml oleja (najlepsie olivového), sol,
korenie, feferdnky na ozdobenie.

1. Syr nakrajame na platky. Rajciny umyjeme
a tiez nakrajame na platky. Cesnak oStpeme
a pokrajame na Stvrtiny. Feferonku umyjeme,
rozkrojime, odstranime jadierka a duzinu na
jemno nasekame. Bazalku umyjeme, dosucha
utrieme a odtrhneme listky.

2. Syr, rajéiny a bazalku striedavo navrstvime
do velkého pohara alebo sklenenej nadoby.
Olej zmieSame s nasekanou feferonkou, ces-
nakom, solou, korenim a prelejeme nim nalo-
Zeny syr a rajéiny. Prikryjeme a nechame na
chladnom mieste minimalne 12 hodin mari-
novat. Podavame s bielym chlebom a ozdo-
bené feferonkou ako predjedlo alebo lahkd
veceru. V chladnicke vydrzi az 8 dni.

RN u‘;_ﬂ"‘" /y

Meldnové catni

Na 12 poharov (kaZda asi 400 ml) si
pripravime:

Asi 1,3 kg cukrového melénu,

250 g cervenej cibule, 1 lyzicu horcicovych
semienok, 2 lyzicky naloZeného zeleného
korenia, 250 g cukru, 150 ml vinného octu,
1 lyzicku soli, ¥ lyzicky korenia, 2 lyZice kari,
troSku tymianu.

1. Meldn rozkrojime na Stvrtiny, odstranime jadierka,
odkrojime koru a duZinu nakrajame na kocky. Cibu-
Iu ocistime a nadrobno nakrajame. Meldn, cibulu
a vSetky prisady okrem tymianu vlioZime do hrnca,
privedieme do varu a varime asi 30 minut do zhust-
nutia. ObCas premieSame.

2. Tymian oplachneme, otrhame listky a vmieSame
do zmesi. Horlcim ¢atni plnime pripravené po-
hare a uzavrieme. Je to vynikajlca priloha k ry-
bam a fondue.
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Chutné alacné =
zeleninova recepty &

Zemiakovo-mrkvova tortilla

(4 osoby)

1. Zemiaky a mrkvu ocistime,

Nas tip

Idealne zGzitkovanie zvySkov.

Nadrobno nasekanu
zeleninu a zvySky masa
orestujeme na oleji a potom
zalejeme vaje¢nou zmesou
a nechame stuhnut.

Morcaci Spiz
s rajéinovou Stavou

250 ¢ cibule, 200 g cukiny, 200 g Cervenej Cerstvej
papriky, 400 g morcacich pfs, celé korenie, 6 lyzZic
oleja, sol, 1 rajéinova konzerva, troSku susene;j
bazalky.

1. 200 g cibule rostvrtime, cukiny prekrojime na dve polo-
vice. Papriku umyjeme, utrieme. Cukinu nakrdjame na
hrubsie kolieska, papriku tiez na vacsie kisky.

2. Maso umyjeme, osusime, nakrajame, posypeme korenim.
Napichujeme na Spajle striedavo spolu so zeleninou.

3. 4 lyzZice oleja rozohrejeme na
panvici, $pizy na nom opekadme
10 az 15 min(t. Posypeme solou.

4. Ocistenu cibulu nadrobno pokra-
jame, priddame do vypeku a dusi-
me. Rajciny pokrdjame a prida-
me k cibuli. Nechdme prevarit.
Dochutime bazalkou, solou a ko-
renim. Podavame s opecenym
chlebom.

Nas tip
Aby jedlo bolo
aromatickejsie.
Susené bylinky

rozdrvime v ma-

Ziari. Ak nemate

maZziar, jednodu-

cho ich rozotrite
v prstoch.
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500 g zemiakov, 250 g mrkvy, 6 lyZic oleja,

250 g zelenych fazuliek, 6 vajec, 2 lyZice mineralnej
vody, sol, korenie, 2 cibule, 1 stricik cesnaku,

300 g rajéin, kayenské korenie, provensalske bylinky.

pokrajame na tenké platky.

Na panvici rozohrejeme olej, priddme zemiaky, mrkvu
a fazulku udusime. Vajce s mineralnou vodou, solou
a korenim rozmieSame, nalejeme na zeleninu, prikryjeme
pokrievkou a pri strednej teplote nechame zhustnut.

2. Cesnak a cibulu oc¢istime, nadrobno nakrajame. Rajci-

ny umyjeme, zbavime
zrnieéok, na drobno
nakrajame. ZmieSame
s cibulou a cesnakom.
Priddame korenie, sol,-
bylinky a kayenské ko-
renie. Servirujeme so
zeleninovou tortillou.




Kelovy nakyp

500 g kelu, sol, 1 velka konzerva rajéin
(850 ml), 500 g zemiakov uvarenych

v Supke, 3 vajcia, 200 g Slahackovej
smotany, korenie, 300 g kuracich

prs, tuk na vymastenie formy,

100 g nastriihaného syra.

1. Kel umyjeme a nakrajame na malé kusky,
pritom odstranime zhrubnuté casti. Vari-
me vo vriacej vode 5—6 minut. Vyberieme
a nechame na site odkvapkat.

2. Rajciny nechame odkvapkat. Zemiaky oCis-
time a pokrajame na kolieska. Vajcia roz-
mieSame so smotanou, solou a korenim.
Maso pokrajame na tenké platky a okore-
nime.

3. Do vymastenej formy ukladame najskor
zemiaky, potom vrstvu kelu, rajéin a masa
a zakryjeme kelom. Zalejeme smotanou
S vajcami a posypeme syrom.

4. V prehriatej rire pecieme pri teplote
200 stupnov 35 az 40 minat.

Nas tip
Nakyp zakryjeme
Ak nechceme, aby sa na
povrchu vytvorila tmava
korka, nakyp pocas pecenia
zakryjeme alobalom.

Plnené palacinky

% | mlieka, 180 g muky, 3 vajcia, sol, 50 g cibule, 10 lyzic
oleja, 150 g Cerstvej papriky, 500 g pomletého masa,
200 g hrachu, 1 konzerva paradajkového pretlaku,

100 g Slahackovej smotany, korenie, tabasco.

1. Mlieko, miku, vajcia a trosku soli rozhabarkujeme a necha-
me chvilku odstat.

2. Cibulu ocistime, pokrajame nadrobno a opeéieme v 2 lyzi-
ciach oleja do zlatista. OCistime papriku a tieZ pokrajame na
malé kusky. Priddme k cibuli a opeéieme. Potom pridame
hrach, rajéinovy pretlak, smotanu, sol' a dochutime korenim
a tabascom.

3. Na panvici rozohrejeme 1 lyZicu oleja, palacinkové cesto si
rozdelime na 8 Casti a na strednej teplote robime tenké pala-
cinky. Udrzujeme v teple. Hotové palacinky naplnime zeleni-
novo-masovou zmesou a ihned podavame.
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Stylové
jeddlenske
supravy

LePatio patri uz takmer 20 rokov medzi vyhladdvané
obchody s ndabytkom a interiérovymi doplnkami. Uz pri
vstupe dychne na vds neopakovatelnd atmosféra, zacitite
v07iu nagmilSich spomienok, dotknete sa bohatstva
dalekych krajin. Vel'mi zaujimavé su najmd filipinske
vyrobky z perleti a inych privodnych materidlov. Elegantné
jeddlenské suipravy, taniere, misky a sevvirovacie tanieriky
s na prvy pohlad vel'mi krehké, ale opak je pravda.
Zdklad z privodnej perleti je na povrchu spevneny ndterom
z pryskyrice, ktovd doddva tomuto materidlu pevnost.
Jedinecny dekor urobi z kazdého jedla vynimocni udalost.
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Pri zariadovani
detskej izb

treba pamatat
na bezpecnost

Kazdy ¢lovek — aj ten najmensi —
potrebuje svoj zivotny priestor. Detska
izba nie je iba miestom, kde nase dieta
prespava, pise si tlohy alebo sa hra. Je to
aj miesto, kde sa formuje jeho osobnost.
Tak, ako je obdobie detstva plné zmien,
mala by sa aj detska izba tymto zmenam
postupne prispdsobovat.
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Detska izba ako
vychovny prostriedok

Ak chcete, aby sa vase dieta naucilo reSpektovat
druhych a naucilo sa zodpovednosti, moZete zacat
tym, Ze mu doprajete slobodu a sikromie. Nezabu-
dajte, Ze detska izba je jeho svetom. Preto reSpek-
tujte jeho predstavy a Zelania - podporite tak unho
schopnost vyjadrovat svoj nazor a pocuvat nazor
druhych. Mozno sa vam vyzdoba stien a hudobny
vkus vasej ratolesti nebudl zdat pochopitelné, ale
skuste ich tolerovat. Ak chcete mat sikromie aj vy,
klopanie pred vstupom do izby by sa malo stat sa-
mozrejmostou.

Detska izba ako ,ihrisko"

Stavat si skrySe, hrady, kreslit po stenach, hrat sa
na schovavacku, to sa aktivity, ktoré by sme mali pri
zariadovani detskej izby brat do Gvahy. Preto je do-
lezité ,zasobit“ dieta najréznejSimi dekami, vankus-
mi, Satkami a podobne. Ak chcete, aby vase dieta
mohlo naplno realizovat aj svoje vytvarné ambicie,
vopred ratajte s vybavenim pre ,nastenné malby“:
kus steny natrety umyvatelnou farbou alebo papier
pripevneny na stenu, pripadne tabula vas chrania
pred zbytoénymi nakladmi a obmedzovanim dieta-
ta. To isté plati aj pre vymenitelné potahy na callne-
nie. Rovnako aj podlaha v detskej izbe by mala byt
masivna a pripravena zniest ,nesSetrné“ zaobcha-
dzanie pocCas detskych hier. (Ak bude navySe plnit
aj funkciu zvukovej izolacie, uchranite susedov pred
Gcastou na hrach vasich deti.) Ak umiestnite do det-
skej izby nejaké kvety, podporite u deti zodpoved-
nost. To isté plati aj o zvieratku. Takéto rozhodnutie
by vSak malo byt vopred dohodnuté a povinnosti,
ktoré pre dieta z toho budu vyplyvat, jasne formulo-
vané a dbsledne vyzadované.
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Ako odburat stres

a bojovat proti
jesennej depresi

Teplé letné dni pominuli a prichadza
sychravé jesenné pocasie, ktoré
negativne vplyva na psychiku
mnohych ludi. Menej sine¢ného

svitu, neprijemné dazdivé pocasie,
kratke dni, dlhé vecery, bliziaca sa
zima a predviano¢né obdobie a vacsia
pracovna zataz — to vsetko nam
odobera energiu a zhorsuje naladu. Aj
vy mate pocit, ze vas ni¢ nebavi, ni¢ sa
vam nedari a cititite sa vyéerpane ako
vyzmykany citron? Presne v takychto
momentoch by ste si mali urobit

¢as na seba, odpocivat a zabojovat
proti priznakom prave nastupujucej
jesennej depresie.

Ako odbirat nahromadeny stres a citit sa
vyrovnane a spokojne? Zakladom je dosiah-
nut rovnovahu medzi dusevnou a fyzickou
pohodou, zachovat si optimizmus a dobru
naladu. Mnoho ludi sa snaZi bojovat proti
depresii pohybom, pravidelne cvic¢i alebo
chodi na masaze. Dobra nalada vSak sUvisi
aj vnatornou silou ¢loveka. Na to, aby ste
sa citili dobre a dosahovali maximalne vy-
kony, je nevyhnutné zapojit okrem telesnej
stranky aj intelektualnu a emocialnu stran-
ku osobnosti.

Emocialna stranka ovlada podstatni cast
nasej osobnosti. To znamena, Ze ak je ¢lovek
zle psychicky naladeny a snazi sa cvicit ale-
bo urobit nieco pre svoje zdravie, nedosiahne
ocakavany efekt bez zapojenia emacii a pozi-
tivneho myslenia.

Vyskusajte tieto overené rady
a zazente jesennu depresiul!

Naucte sa relaxovat: Jedna mudrost ho-

vori, Ze kto chce dosahovat maximalne vy-
kony, musi dokazat aj maximalne relaxovat.
Skratka, robte vSetko na maximum. Ked' pra-
cujete, nerozptylujte sa myslienkami na vée-
rajsi veCer alebo nasledujtci vikend. Takisto,
ked oddychujete, nerozptylujte sa mysSlienka-
mi na pracu a na to, ako vSetko nestihate.
Vychutnajte si prijemné okamziky.

Najdite si ¢as pre seba: Niekolkokrat do

tyzdna si doprajte prijemny kdpel vo vani,
otvorte si flasu lahodného sektu, zapalte si
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vonné sviecky pustite si pri-
jemnu hudbu a oddychuijte.
Cvic¢te s rozumom a ra-
dostou: Dbajte na to, aby
ste nekracali do posilfhiovne
s odporom, ale aby ste sa na
to teSili. Predstavte si, ako sa
po cviceni budete citit skve-
le, uvolnite sa a prekonajte
svoje negativne pocity.
Naucte sa ovladat svoje
pocity a emécie: Séf ale-
bo kolega vas v praci nesku-
toéne nahneva. Najradsej by
ste im vykricali vSetko, ¢o vam na jazyk pride.
Skdste to v sebe udrzat a kvoli chvilkovému
rozladeniu neprist o miesto. OtoCte sa a vy-
behnite si 5-krat hore a dolu po schodoch,
pripradne skuste chddzu po éerstvom vzdu-
chu. To najhorsie bude za vami a moZete sa
pokojnejSia vratit do kancelarie.
Teste sa z kazdej malickosti: Kto dokaze
vychutnavat Zivot plnymi diskami a kazdu
minGtu preZiva s vedomim, Ze je vynimoc¢na,
disponuje nevysychajlcim pramenom Zivotnej
radosti. Stastie spociva v okamihoch, ktoré
Casto prepasieme, lebo den prezivame s poci-
tom, Ze ni¢ nestihame. VSimajte si krasy okolo
seba, zapadajlce sInko, krasnu prirodu.
Vychutnajte si kazdi chvilku stravend
v pritomnosti milovanej osoby pri svieCkach
a pohariku perlivého sektu a ni¢ nenecha-
vajte na nahodu. Sekt je totiz overenym afro-
diziakom.
Nepotlacajte svoje pocity, dajte im
priestor: Vyhladajte miesto, kde vas
nikto nebude rusit a zahibte sa do seba. Ne-
chajte Vase negativne pocity pradit telom.
Zanadavajte si, poplacte, dupajte, boxujte
do podusky - skratka robte vSetko, ¢o sa
vam zachce. Potom si polozte ruky na bru-
cho, pokojne a zhlboka dychajte a patrajte
po svojich pocitoch. Vstante a vratte sa do
vSedného Zivota.
Myslite pozitivne: Je obdivuhodné, ako si
dokazeme sami strpcovat Zivot. Vymysla-
me si katastrofické scenare, kritizujeme sa,
sami si navodzujeme negativne myslienky.
To, 6o vnimate, nie je vo vacésSine pripadov az
také zlé. Aktivne si mOZete vytvarat pozitivhe
myslienky trénovanim a vytvaranim kladnych
formuléacii. Napriklad, ked' idete na rokova-
nie, konkurz alebo skusku, nehovorte si: ,Nie
som pripravena, urcite pohorim...“ Namiesto

toho si povedzte: , Mam jasna mysel, viem,
¢o robim a urcite budem UGspesna.“
Odburajte stresy: Ked ste vystresovana,
vypnite, uvolnite sa, urobte si prestavku
alebo sa chodte prejst. Urobte si svoju zbier-
ku radosti. Po prichode z prace si pripravte
prijemnd Salku ¢aju alebo kavy, pustite si
hudbu. Obklopte sa farbami, zaznite si vona-
vU svieCku a venujte sa sama sebe. Precitajte
si oblibend knihu, prelistujte ¢asopis. Do-
prajte si dostatok spanku. Prospeje to vasej
krase aj vasim nervom. Po nabitom tyZdni si
naplanujte prijemny vikend.
Zvysujte si sebavedomie: Nalada sa da
ovplyvnit aj drzanim tela. Kracajte dyna-
micky, vzpriamene, zlahka sa hojdajte a zhl-
boka dychajte. Ked k tomu pridate mierny
Gsmey, lGspech je zaruceny.

Majte sa radi. Nehladajte na sebe iba chy-
by, teSte sa zo svojich kladov. Ved' okolie vni-
ma inych ludi tak, ako sa oni prezentujd. Ak
budete omielat, Ze dnes vyzerate a citite sa
hrozne, aj ostatni vas ta budi vnimat. Ak pre-
svedcite sami seba, Ze dnes vyzerate a citite
sa (iZzasne a podla toho sa budete aj spravat,
aj ostatni vo vas uvidia Sarmantni krasku.
1 Stravujte sa zdravo a pre radost:

Potrava je zdrojom telesnej energie
a motorom pre procesy v tele, ktoré podpo-
ruji dobrd néladu. NesnaZte sa tyrat svoje
telo aj dusu hladovanim. Doprajte si chutné
a zdravé jedlo a neprepocitavajte obsah ta-
niera na kalérie, odoberate si tak vela Zivot-
nej radosti a podzitkov. Jedzte vela ¢erstvého
ovocia a zeleniny a niekedy sa mozete roz-
maznavat aj sladkostami. Sladkosti ¢loveku
vylepSujd naladu a ¢okolada vyvolava pocit
Stastia. Netreba to vSak prehanat, dajte si ki-
sok a dobre ho vychutnajte. Dajte si zalezat
na stolovani a podla moznosti ho vychutna-
vajte v prijemnej spolo¢nosti.



iec¢ivy, moderny, obl'd-

beny. To je len niekol'ko
privlastkov, ktorymi sa pysi
jeden z najuzito¢nejsich
darov prirody, zeleny ¢aj.
Cinska medicina ho pou-
Ziva uz vyse 4000 rokov.
Préve v Japonsku a Cine je
jeho spotreba vyssia ako u
¢ierneho caju. Pitie zelené-
ho ¢aju sa u Japoncov tra-
duje priblizne od roku 800
n.l. Pomocou neho liecili
mnohé choroby a neduhy a
predlZovali tak svoj Zivot...
Vdaka vysokému obsahu
antioxidantov s ochrannymi
tc¢inkami na organizmus si
udrZuje zeleny ¢aj povest
zdravého ndpoja aj v dnes-

nej modernej dobe.

Po stdrocia sa povazuje ¢aj za
dcinny prostriedok pri potldcan{
dnavy, na zvysenie telesnej i du-
Sevnej aktivity. Dalsim odhalenym
tajomstvom uspechu zeleného
¢aju je spdsob spracovania
cajovych listkov. Listky zeleného
¢aju pochddzaji rovnako ako pri
¢iernom ¢aji z rastliny Camellia
sinensis, ale ako jediné cajové

listky sa nespracuvavaju fermen-
tdciou. Preto si zachovaju bohaté
mnoZstvo zdraviu prospesnych
latok a jemnu zelend farbu. Oproti
¢iernemu je zeleny ¢aj horkejs{

Zazracny ndpoj

Odbornici a ¢ajov{ labuZnici
vedia, Ze ¢aj spojeny s relaxom a
voInou myslou je balzamom na
dusu. Zeleny ¢aj v zime prijemne
zohreje, povzbudi a v lete zase
osvieZi. Okrem toho md mnoZstvo
prospesnych ldtok, ktoré posil-
tiuju zdravie. Obsahuje viaceré
minerdly ako draslik, hor¢ik, ale aj
oxidanty. Polyfenoly v ¢aji brzdia
vstrebavanie cholesterolu do krvi,
atak si prevenciou srdcovych
chor6b. Triesloviny obsiahnu-

té v zelenom ¢aji blahodarne
ovplyviiuju traviaci trakt tym, Ze
st schopné viazat a odvadzat
Skodliviny. Kofein obsiahnuty

v ¢aji podporuje zase ¢innost’ cen-
trélnej nervovej sustavy. Ustupuje
po 1lom tinava, zvysuje sa kapacita
vnimania, mysel je jasnejsia a su-
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stredenejSia. Vitamin E spomaluje
degenerdciu buniek a fludr brani
vzniku zubného kameria.

Zdraviu prospesné
antioxidanty

Ked sa po prvy raz &aj objavil

v Eurépe, Tudia ho uZivali ako
medicinu proti Zalidoénym t'az-
kostiam. Dnes vieme, Ze ¢aj patr{
k najlepsim ,.lapacom* $kodlivych
vornych radikdlov vdaka obsahu

zdraviu prospesnych antioxidan-
tov. Velku skupinu antioxidantov
v ¢aji tvoria flavonoidy, ktoré su
prospesné pre celkové zdravie.
Zelené ¢aje dokonca obsahuju
viac jednoduchych flavonoidov
zvanych katechiny. Typ a mnoZz-
stvo flavonoidov v ¢aji sa meni v
z4vislosti na druhu listu, prostre-
dia rastu, spracovania, vyroby a
dalsich faktorov. VeI'mi bohaty na
dc¢inné antioxidanty je organicky
¢aj z ¢inskych Cajovych zdhrad
oblasti Hunan. Tdto provincia lez{
na juhu krajiny ako jedna z 18
rozdielnych regiénov, v ktorych
sa Caj pestuje. Organicky ¢aj je
zndmy aj tym, Ze pri pestovani
Cajovnika nie s pouZité Ziadne
postreky, ani hnojivd. Vdaka tomu
je ¢aj vynimocne prijemny, s pl-
nou chutou a vérou, bez zndmky
trpkosti alebo horkosti.

MISTRAL
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AKYCH
MATE
RODICOV?

Toto sme tu eSte nemalil

Test pre vase deti. Urcite

im polichoti, ak pred ne
polozite €asopis a ceruzku, aby
zakruzkovali spravne odpovede.
Deti sa dozvedia, ¢i maju
prisnych rodicov a ked si potom
vy prezriete ich odpovede,
budete vediet, ¢o si o vas
myslia vlastné deti!

1. Ako sa oblieka tvoj otec?

a) ako figurina z vykladu obchodného domu
b) ako anglicky lord

¢) ako mlady zvodca Zien

2. Aki hudbu najradsej pocuvaji tvoji

rodicia?

a) husle, violonéelo, dychové hudobné
nastroje

b) diskotéku z ¢ias ich mladosti, naj¢astej-
Sie Svédsku skupinu ABBA

¢) milujd techno viac nez ty

3. Zislo ti uz dakedy na um pozicat si

nejaky kus odevu zo Satnika tvojej matky

alebo tvojho otca?

a) ano, ked som potrebovala dobovy kos-
tym na maskarny bal

b) len ked bolo treba obliect sa na mimo-
riadne slavnostnu prilezitost

¢) nie, ale potesilo by ta, keby si rodicia pre-
stali poziCiavat veci z tvojho Satnika

Vyhodnotenie

4, Ked' si na prechadzke s matkou

a s otcom....

a) najradsej ides tri metre za nimi

b) to sa nestava, prechadzate sa na celkom
inych miestach

c) ludia, ¢o vas vidia, si povedia, Ze ste
traja priatelia

5. Vedia tvoji rodicia, kde prezivas vacsinu

svojho vol'ného casu?

a) vZdy a ked meskas Co i len pat mindt,
prepadne ich panika

b) nie a okrem toho ani ty vzdy nevies§, kde
s oni

c) nie vzdy, ale da sa povedat, Ze to
doveruja

6. Prisla si domov s piercingom,

s prebodnutym nosom, ¢i s prebodnutou

perou. Ako zareaguju?

a) ihned ta prindtia, aby svoju novi okrasu
dala dole

b) netvaria sa prilis Stastne, chcu sa s te-
bou pozhovarat

c) mozes si byt ista, Ze uz nasledujdci den
sa tvoja mama dovali domov s podobnou
okrasou

7. Rozpravaju sa s tvojim priatelom,

pripadne priatel'kou?

a) nie, neznasajl sa navzajom

b) ano, o Skole

c¢) ano, dokonca sa bavia o poslednej ¢asti
Pana prstenov

8. Na vysvedceni ti svieti trojka

z matematiky....

a) rodicia sa s tebou nebudu bavit aspon
desat rokov

b) zniZia ti vreckové

c¢) vSetko sa skonci dobre a to ti pomoze
zlepsit si znamku

9. Zverujes sa so svojimi I'ibostnymi

zazitkami matke alebo otcovi?

a) v Ziadnom pripade, zblaznili by sa

b) ide o to, o om konkrétne hovorime

¢) ano, vzdy su tvojimi ,domacimi psy-
chiatrami“

10. Aky je ich najoblibenejsi program na
televiznej obrazovke?

a) sutaze

b) prirodopisné filmy

c¢) dobry film z dévedécka alebo na kazete

Prevaha odpovedi ,a“: S{ tvoji rodicia pris-
ni? Dalo by sa povedat, Ze ano. NielenZe st
prisni, ale nedokazu sa spravat uvolnenej-
Sie. Ak sa chce$ s nimi normalne pozhova-
rat, vysvetli im, Ze Casy sa zase raz zmenili
a pripomen im, Ze odkedy boli mladi oni, tie
Casy sa zmenili viackrat. Je na tebe, aby si
rodicov prinitila mysliet modernejsie a a by
sa zacCali modernejSie aj spravat.

Prevaha odpovedi ,,b“: Hoci sa neda tvr-
dit, Ze by si mala staromédnych rodicov, aZ
prili§ radi spominaju na to, aky bol svet za
Cias ich mladosti. Skis spolu s nimi spisat
zoznam veci, ktoré ti pripadajd moderné
a tych, na ktoré by oni mali radSej zabud-
nat. NuzZ a nezabudni ich pochvalit za kaz-
dy posun v mysleni dopredu.

Prevaha odpovedi ,,c“: Mas stastie! Da sa
povedat, Ze tvoji rodiCia si menej prisni
na teba ako ty na nich! Mat vSak rodicov,
ktori sG modernejsi nez vacsina tvojich
priatelov, to tieZ nie je vzdy lahké. Skus si
na chvilu predstavit, Ze oni teba poklada-
ja za prisnu! Naskogili ti na chrbat zimo-
mriavky, vSak?!
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Horoskop na september

Baran 21. 3.-20. 4.

Ak sa stretnete s ponukou tykajlicou sa
vasho zamestnania, doprajte si dosta-
tok ¢asu na rozmyslenie. Zasadné roz-
hodnutie by mohlo ovplyvnit cely vas Zivot. V sikromnom
Zivote by ste sa mali vyvarovat hortckovitého nakupovania

veci, ktoré ani nepotrebujete.

Byk 21.4.-21. 5.

Vo svojej blizkosti objavite osobu, ktora
bude na vas pozitivne vplyvat. Vdaka jej
nazorom uvidite niekedy zlozité rodinné
problémy v jednoduchSom svetle. Na pracovisku vam méze
sposobit problémy prave ¢lovek, ktorému najviac doverujete.

Vahy 24. 9.-23. 10.

Mali by ste svojmu partnerovi venovat
viac pozornosti. Mohlo by sa stat, Ze pre
vase pracovné povinnosti nadobudne
pocit, Ze vdm na nom nezalezi. Preto si ndjdite chvilku ¢asu
a otvorene sa s nim porozpravajte. On vam bude vdacny

a vy predidete pohrome.

Blizenci 22. 5.-21. 6.

Nezaéinajte vetu slovami: Ja by som
to nikdy neurobil, ale snazte sa vzit do
postavenia toho, koho sa kritika tyka.
Nezvalujte vinu len na okolie a skuiste kritike, ktorou ho
zahfnate, podrobit aj seba. Potom opéat ziskate stratené
sympatie ludi, na ktorych vam zalezi.

Skorpion

24.10.-22. 1.

ZvySenu pozornost venuijte starostlivosti
o zdravie. Ani sa nenazdate a ocitnete sa
v posteli s neprijemnou chorobou. V partnerskych vztahoch

sa vam pokisi uskodit osoba, ktorl poznate len z rozprava-
nia. Prostrednictvom vas chce vzbudit u partnera Ziarlivost.

Rak 22.6.-22.7.

Patrite k ludom, ktori maja radi vSetko
presne zaskatulkované. Nedopustite,
aby vam partner vzal vas vnutorny pokoj
a rovnovahu. Taktne mu vysvetlite, Ze vaSe predstavy

0 Zivote sa od tych jeho liSia. Na pracovisku hrozi konflikt
s nadriadenym.

Strelec 23. 11.-21. 12.

Pokuste sa v spomienkach objavit nieko-
ho, kto bol vasim skuto¢nym priatelom,
na ktorého sa dalo spolahndt. UrCite ho
vyhladajte. Aj ked' sa vam jeho slova mozno nebudu pacit,
aspon ho vypocuijte. V praci pretrvava kazdodenny stereotyp.

Lev 23.7-23. 8.

Ak mate pocit, Ze sa privelmi nechavate
vtahovat do problémov inych, urobte
razny koniec. Milo, pokojne, ale rozhod-
ne ich upozornite na skutocnost, Ze niektoré veci si musi
vyriesit kazdy sam. V pracovnej oblasti oCakavajte striedavy
Uspech, nedajte sa odradit.

Kozorozec
22.12.-20. 1.

Ak budete svojho partnera neustale
kontrolovat, moZe sa to zle skoncit. Ak
mu nedbéverujete, mali by ste sa o tom porozpravat. Aj ked
pravda nemusi byt vzdy prijemna, zbavite sa no¢nej mory,
ktora vas uz dlho prenasleduje.

Panna 24. 8.-23. 9.

V tomto obdobi potrebujete pomoc part-
nera viac ako peniaze. Nacerpajte silu,
doprajte si oddych, nemyslite na Ziadne
neprijemnosti. Len tak sa pripravite na nadchadzajlce
obdobie, poznacené zvySenou pracovnou aktivitou, ktora
vam prinesie Uspech.

Vodnar 21.1.-19. 2.

Pokuste sa porozpravat s partnerom,
preco sa isti ludia zacali k vam spravat
odmeranejsie. Jeho Gprimnost vam
otvori o¢i. Ak dostanete v praci nového
kolegu, neZiarlite na neho, ale pokuste sa ziskat jeho dove-
ru. V buddcnosti ocenite jeho talent a sluzby.

Ryby 20. 2-20. 3.

Citite sa plni sil a entuziazmu. Mali by
ste sa sUstredit na pracu a vyhladavat
situacie, kde sa rozhoduje o budcej ka-
riére. Je pravdepodobné, Ze vaSe investicia sa vam coskoro
niekolkonasobne vrati. V sikromi si davajte pozor na jazyk.
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Civilizacneé ochorenia

Dan za moderny spo6sob zivota

Vyvoj ludskej civilizacie napreduje milovymi
krokmi. Je dokonca taky rychly, Ze jedinec-
ny organizmus c¢loveka, zvyGajne pripraveny
takmer na vSetko, nie je schopny sa takymto
nahlym zmenam prisp6sobit. Prirychly a pre-
technizovany sposob Zivota na nas kladie
stale vacsie naroky, platime zan vysok( dan
v podobe predéasnych Gmrti na civilizaéné
ochorenia. Ved zaiste si len tazko si doka-
Zeme predstavit neandertdlca s vysokym
tlakom alebo alzheimerom. Ochrana zdravia
pred novodobymi vplyvmi patri k zadvaznym
vyzvam sUcasnosti pre kazdého z nas.

Organizmus sa brani

Ludsky organizmus sa snhaZi prisposobit

prostrediu dvoma spdsobmi:

e Imunitna reakcia - ta chrani pred prenika-
nim cudzorodych latok do organizmu.

¢ Stres - ten sice ohrozuje vnutornd rovno-
vahu organizmu, ale zaroven aktivizuje
jednotlivé vnitorné organy na boj proti ne-
gativnym vonkajsim vplyvom.
Zlyhanie tychto dvoch mechanizmov vedie

k vzniku civilizagnych chordb. Ide o degenera-
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Medzi civilizaéné
ochorenia patri:
Srdcovo-cievne ochorenia
Aterosklerdza

Obezita

Rakovina

Cukrovka

Predéasné starnutie
Reumatické ochorenia
Depresia

Alzheimerova choroba
Chronicky Gnavovy syndrém
Reprodukéné problémy
Alergie

tivne ochorenia, ktoré s doésledkom posko-
denia organov a tkaniv.

Najvacsi zabijak — srdcovocievne
ochorenia

Srdcovy infarkt, ¢i mozgova mftvica (poraz-
ka) roéne zabije viac ako 17 miliénov ludi
na celom svete. Na Slovensku o Zivot roéne
pripravia viac ako 30 tisic ludi. Inymi slova-
mi srdcovo-cievne ochorenia zabijd jedného
Cloveka kazdych 18 min(t. Obidve si spdso-
bené chorobami srdcovo-cievneho systému
a spravidla Cloveka dokazu prekvapit skor
nez si vdbec uvedomi, ze uz davno patri do
rizikovej skupiny... Ak mate nadvahu, vysoky
krvny tlak, vysokU hladinu cholesterolu, tuky
i vapnik a cukry v krvi, patrite medzi riziko-
vych pacientov. Tieto latky sa usadzaji na
stenach ciev a vyvolavaji poSkodenia, a za-
branujd pradeniu krvi.

A tak je lotériou, ktor( z prihod mozete do-
stat, ak nezacnete o svoje zdravie dbat viac!

NajCastejSie srdcovo-cievne ochorenia na
Slovensku su: ischemicka choroba srdca,
infarkt myokardu, mozgovy infarkt, mozgové

krvacanie, plicna embodlia, hypertenzna cho-
roba obliciek, ateroskleroza

Vedeli ste ze:

infarkt myokardu sa moZze prejavovat aj
obycajnou bolestou zubov ¢i chrbta
sklerotické cievy majd uz 10 rocné deti
40 percent obyvatelov Slovenka ma vyso-
ky krvny tlak

na srdcovo-cievne ochorenia zomiera

16 krat viac Zien ako na rakovinu prsnika
do jedného roka po koronarnej prihode
zomiera priblizne 30% pacientov
Slovensko je v eurdpskom rebricku
Umrtnosti na srdcovo-cievne ochorenia
na jednom z najhorSich miest v Eurépe.
HorSie su na tom v ramci Eurépskej Gnie
uz iba Rumunsko a Bulharsko

viac ako polovica srdcovych infarktov

a 80% smrtelnych pripadov vznika po
patdesiatke

najhorsie su infarkty lavej komory, ktora za-
bezpeduje rozvod krvi do celého organizmu

Ochrante svoje srdce a cievy —
jedzte Omega 3 mastné kyseliny

MozZnosti ako sa vyvarovat vzniku kardio-vas-
kularnych tazkosti je hned niekolko. Lekari
odporicaju kazdému dospelému Cloveku na-
ucit sa ¢o najskor vo svojom Zivote eliminovat
podmienky pre vyvoj civilizacnych ochoreni,
ako hypertenzia, diabetes, vylGcit fajcenie,
odstranit nadvahu ¢i nedostatok pohybu. Od-
poricana je zmena Zivotného Stylu a vedecky
preukazany je ochranny G¢inok Omega 3 ne-
nasytenych mastnych kyselin a zvySenie ich
prisunu v strave.

Nie je predsa Ziadnym tajomstvom, Ze
v krajinach kde prevladaji v strave ryby, ludia
takmer vobec netrpia srdcovo-cievnymi ocho-
reniami ani atritidou. U Eskymakov (Gronski
Inuiti) je vdaka tomu az 400-krat nizsi vyskyt
infarktov ako v ,civilizovanom* svete! VSetci to
uz davno vieme, poculi sme od lekara, alebo
sme Citali, Ze prave Omega 3 mastné kyseliny
v rybacej strave, dokazu zregulovat krvny tlak,
znizit zraZanlivost krvi, zanasanie ciev, pozi-
tivne vplyvaji na ¢innost mozgu, zabranuju
dokonca aj jeho degenerativnym zmenam.
Ale nie kazdy ich ma moznost konzumovat
pravidelne. NavySe potraviny s vysokym obsa-
hom Omega 3 sU u nas zastlpené len v ma-
lom poéte - okrem ryb aj lanové semienka,
vlasské orechy. Preto podla odporuceni leka-
rov je na ochranu pred civilizaénymi ochore-
niami vhodné prijimat Omega 3 mastné kyse-
liny v tobolkach vo vyzivovych doplnkoch.



Cesta ku zdraviu
Mmocovych clest

Mo¢€ zdravého ¢loveka je sterilny.
Obsahuje soli a odpadové latky,
avsak bez baktérii, virusov

a plesni. Infekcia vznika, ked

sa mikroorganizmy dostanu do
mocovej rury a zaénu sa mnozit,
pricom sa rozsiruju do mocovéeho
mechura, pripadne do oblitiek.

MuZska mocova rira ma cca 15 cm a bakté-
ria musi byt zdatny horolezec, aby sa vySplha-
la do tejto vySky a este jej, laicky povedané,
ostal dostatok sil na spdsobenie zapalu v mo-
éovom mechire. V pripade Zien je mocova
rdra dlha len 3--4 cm. Aj to je doévod, preco
maju druhu najcastejsiu bakterialnu infekciu
na svete, infekciu mocéovych ciest, niekol'ko-
nasobne Gastejsie prave zeny. Obsahuje soli
a odpadové latky, avSak bez baktérii, virusov
a plesni. Infekcia vznika, ked sa mikroorga-
nizmy dostanld do mocovej rdry a zacn( sa
mnozit, pricom sa rozSiruji do mocového
mechdra, pripadne do obli¢iek. MuzZska mo-
¢ova rldra ma cca 15 cm a baktéria musi byt
zdatny horolezec, aby sa vySplhala do tejto
vySky a este jej, laicky povedané, ostal do-
statok sil na spdsobenie zapalu v moéovom
mechdre. V pripade Zien je mocova rdra diha
len 3-4 cm. Aj to je doévod, pre¢o maju druhi
najcastejSiu bakterialnu infekciu na svete,
infekciu mocovych ciest, niekolkonasobne
CastejSie prave Zeny.

Zapal dolnych mocovych ciest znamena za-
pal mocovej rdry a mocového mechura (cysti-
tida). Aspon raz za zivot ho v lahSej Ci za-
vaznejsej forme prekona kazda druha Zena.
Medzi typické priznaky patri ¢asté mocenie
v malych davkach, ktoré sprevadza nepri-
jemné palenie, rezanie, bolesti v podbrusku.
DolezZité je vediet, Ze to nie je sexudlne pre-
nosné ochorenie a nespdsobuje ho ani ne-
dostatoéna osobna hygiena. Sezdéna zapalov
mocovych ciest prichadza s jesennym ochla-
denim a nizkymi zimnymi teplotami.

V lieébe infekcii mocovych ciest s velmi
rozSirené antibiotika. UzZivanim antibiotik sa
vSak likviduja aj prospesné vaginalne mikro-
organizmy (laktobacilus). To vedie ku naru-
Seniu krehkej rovnovahy v posve a umoznuje
premnozenie kvasiniek, ale aj baktérii E-coli,
ktoré spbsobujld vacsinu infekcii mocovych
ciest. Z vaginy sa lahko dostand do moco-
vej rdry, mechlra a prepukne tzv. infekény
cyklus, opakované zapaly. DalSou nevyhodou
antibiotik je skutoc¢nost, Ze hoci by bolo moz-

né niektoré slabsSie zapaly mocovych ciest
preliecit v priebehu dvoch dni, antibiotika
treba vzdy douZivat, pri nedolieceni vznika-
ji odolné baktérie. Proti nim zaberl zas len
,»silnejsie” antibiotika. VedlajSimi G¢inkami
s hnacky, zapchy, poruchy travenia a po-
dobne. Pri niektorych antibiotikach urc¢enych
na urologické infekcie navySe pacient nesmie
jest mlieCne vyrobky ani ni¢ kyslé, ¢o nie su
prijemné obmedzenia.

Seridzne Studie liecivych Gcinkov brusnic
a extraktov z nich sa datuju od 20. rokov
20. storo¢ia. Mimochodom, prvé historické
spravy o lieGebnom vyuziti tychto drobnych
c¢ervenych trpkastych plodov pochadzajd
od eurépskych osadnikov v Severnej Ame-
rike, ktori zaznamenali ich hojné uzivanie
u Indianov.

Neskor sa brusnice pouzivali na lodiach pla-
viacich sa cez Atlantik na prevenciu skorbutu,
ochorenia spdsobeného nedostatkom vitami-
nu C. Pritom sa nahodne priSlo aj na ich vybor-
ny Ucinok v suvislosti s mocovymi infekciami.
Mechanizmus Ucinku brusnic spociva v znize-
ni schopnosti baktérii prichytit sa na vystelku
mocovej rury, zvySuje teda prirodzen( imunitu
mocovych ciest. V organizme je totiz okrem
protilatok doleZitou imunologickou bariérou
prave bariéra kontaktna a sem patria aj slizni-
ce. Brusnice okrem toho pdsobia aj ako silny
antioxidant. DalSou vynikajlcou vlastnostou
vytazkov z brusnic je vyrazné spomalenie roz-
kladu vyli¢eného mocu, ¢o je vlastnost bra-
niaca vzniku charakteristického a neprijemné-
ho zapachu u ludi trpiacich Gnikom mocu. Aj
preto sa v zahranici brusnicova stava a vytazky
pouZivaji v domovoch, kde Ziji seniori.

V ponuke sl extrakty z brusnic v troch roz-
nych pripravkoch:

Urinal v baleni 30 toboliek a 60 toboliek
s aktivnou latkou NutriCran™, koncentrova-
nou susenou Stavou z brusnic velkoplodych.
Odporuca sa v ramci prevencie, mozné je uzi-
vanie aj spoloéne s antibiotikami ¢i v ramci
dolieCovania infekcie.

Urinal Akut je 10-tabletové balenie vhod-
né na odvratenie priznakov akutnej infekcie,
vysoko koncentrovany extrakt, kde denna
davka zodpoveda 144 gramom brusnic.

Okrem toho je k dispozicii aj Urinal hot
Drink, kde denna davka predstavuje 30 g brus-
nic a mozno ho pripravit vo forme chutného
hortceho napoja. Podas infekcii mocovych
ciest sa totiZ odportica vo zvySenej miere pit
tekutiny, ¢o pomaha Ucinne vyplavovat cu-
dzorodé baktérie z mocovych ciest.

Viac na www.urinal.sk

NAVYSE ZiSKAJTE
20x TYZDENNY
POBYT

V TURCIANSKYCH TEPLICIACH

KUPELE ZAMERANE NA CHOROBY
OBLICIEK A MOCOVYCH CIEST

www.therme.sk

Pravidelna starostlivost
o zdravie mocovych ciest

@ obsahuje 100 % prirodnu koncentrovanu
susenu stavu NutriCran™ z brusnic
velkoplodych zo Severnej Ameriky

@ pravidelné uZivanie podporuje spravnu
funkciu mocovych ciest

@ pomaha zvysit rast prospesnej
uroepitelidinej mikroflory

@ vhodny aj pre deti od 3 rokov, tehotné
zeny a zeny v menopauze

vyzivovy doplnok

Y 33 % zaparRMO [}

CERTIFIKAT

NAJVYSSEJ KVALITY

Ako ziskat tyzdenny
relaxacno-lie¢ebny pobyt s Urinalom?
V termine od 1. augusta 2010 do 30. septembra 2010 si
kupte akékolvek produkty znacky Urinal®. Vystrihnite Ciarovy
kéd alebo viacero ¢iarovych kédov. SUTAZNY KUPON spolu
s tiarovymi kédmi poslite v oznacenej obalke ,LIECEBNY
POBYT URINAL" na adresu:
Klub zdravia Walmark, s.r.o,, P. 0. BOX A-70,010 90 Zilina.

Pobyt ziskava 10 najvernejsich, ktori poslu v sucte najviac
ciarovych kodov a 10 najstastnejsich, ktori budu vyzrebovani
15. oktdbra 2010. Sutaz Urinal® nie je mozné kombinovat
s vernostnym programom Klubu zdravia WALMARK!

Vlyzivové doplnky Ziadajte vo svojej lekarni!

Viac informécii néjdete na www.urinal.sk.

SUTAZNY KUPON

Meno a priezvisko

Suhlasim so zasielanim infomailov na moju e-mailovu adresu

Vyplneny sttazny kupdn spolu
s EAN kédmi poslite na adresu:
Klub zdravia Walmark,
P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina.
Suhlas: Podla zakona €.428/2002 Z.z. o ochrane osobnych tdajov svojim podpisom
udelujem quloénosti WALMARK, spol. s ro, so sidlornl Na stanicu 22 v Ziling,‘ s}ilhlas

so spractvanim osobnych tdajov, za ktoré sa povazuju daje uvedené na sitaznom
kupdne. Vyhlasujem, Ze poskytnuté osobné tidaje st spravne.

WAIMARK®  wwwiiubzdravia:sk - Infolinka: 0800 191 191



HOMEOPATIOU

Najcastejsim dévodom navstevy
lekara su infekcie dychacich ciest
a az 80% z nich je virusového
pdvodu. Nadcha, zvysena
teplota, kasel, €i neurcita bolest
v hrdle este nie je chripka. Ide

0 prejavy beznych virusovych
ochoreni, ktoré nemaju vaznejsie
komplikacie a vyvolava ich velké
mnozstvo inych ako chripkovych
virusov. Co je vlastne chripka?
Na to sme sa opytali MUDr. Jany
Mrazovej.

Chripka je vysoko nékazlivé virusové ocho-
renie, ktoré postihuje horné dychacie cesty.
Pévodcom je Myxovirus influenzae, ktory ma
3 zakladné typy: A, B, C. Najnebezpecnejsi
je typ A, ktory spdsobuje velké epidémie a
pandémie asiv 10-12 ro¢nych intervaloch.
U nas sa vyskytol v roku 1918 a na svete
vtedy nasledkom chripky zomrelo viac ako
20 miliénov ludi. Virus chripky vplyvom roz-
nych faktorov méZe menit svoje vlastnosti,
vznikajl nové podtypy a vznikajd nové epi-
démie, ktoré sa objavuju pravidelne v jed-
no-trojroénych intervaloch. Typ B vyvolava
mensie epidémie a postihuje najma deti.
Typ C je najmenej nebezpeény a prejavy
ochorenia nebyvaju vazne.

Ako sa chripka prenasa a ako sa
prejavuje?

Ochorenie ma velmi kratku inkubacna
dobu 12-72 hodin. Zdrojom infekcie je chory
¢lovek. Prenasa sa kvapockou nakazou, teda
kaslanim, kychanim a v niektorych pripadoch
aj predmetmi osobnej hygieny, hlavne vihkymi
uterakmi. Zaciatok ochorenia je vzdy nahly,
s teplotami do 38-40 °C, byva pritomna zim-
nica, bolesti hlavy, svalov, kosti. V priebehu
niekolkych hodin sa pridruZi suchy drazdivy
kasel, prekrvenie o¢nych spojiviek, pripadne
zapal sliznice nosa. Niekedy sa objavuja pri-
znaky z postihnutia traviaceho systému, ako
sU vracanie, bolesti brucha a hnacka. Ocho-
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renie bez komplikacii trva 3-5 dni. V pripade
komplikacii, ako je zapal hrtana, priedusnice
alebo plic, trva lieCba podstatne dlhSie a cel-
kova (nava a rekonvalescencia po ochoreni
moZe trvat niekol'ko tyZdiov.

Ako chripku liecit?

Specificka lieGba chripky v beZznom Zivote
v podstate neexistuje. To by sme museli mat
liek na kazdy jeden druh virusu, a to nema-
me. UrCite sa spytate, o oCkovanie. O¢kova-
nie proti chripke nie je lieCba, ale prevencia
ochorenia. O¢kovacia latka stimuluje orga-
nizmus na tvorbu protilatok proti tym pod-
typom virusu, ktoré obsahuje. Na chripkové
virusy totizto neplati tzv. skrizena imunita.
To znamena, Ze po ockovani nie ste automa-
ticky odolni proti vSetkym druhom virusov,
ale len voéi tym trom, ktoré su v oCkovacej
latke. Ina¢ povedané, ak mate slabl obrany-
schopnost organizmu, pri vyskyte epidémie

vyvolanej inymi virusmi moZzete ochoriet aj
niekol'kokrat!

Lieéba nekomplikovanej chripky vyZaduje
pokoj na 16Zku, teda ochorenie treba vyle-
Zat. Podavame dostatok tekutin, vitaminov
a lieky proti horicke. Snazime sa podporo-
vat imunitny systém, aby sa rychlejSie vy-
rovnal chorobou. Podavanie antibiotik nema
vyznam, pretoZe na virusy nelc€inkujd a ich
miesto je aZ pri bakteridlnych komplikaci-
ach. UginnG pomoc predstavuji homeopa-
tické lieky, ktoré zvysSuji obranyschopnost
organizmu. Osvedéeny homeopaticky liek
proti chripke ma nielen preventivny Géinok,
ale aj lieCivy uéinok v ktorejkolvek faze
ochorenia.

Ludia si ¢asto mylia chripku a bezné
prechladnutia...

Nadcha, zvysena teplota, kasel, ¢i neurci-
ta bolest v hrdle este nie je chripka. Iste je



neprijemné, ked nam tecie z nosa, kychame,
Skriabe nam v hrdle, drazdivo kasleme alebo
sme zachripnuti. SU to vSak prejavy beznych
virusovych ochoreni, ktoré vyvolava velké
mnoZzstvo inych ako chripkovych virusov a ne-
maju vaznejSie komplikacie. V tomto pripade
poskytuje homeopatia rychlu a Géinni pomoc
v priebehu niekol'kych hodin.

Preco si vybrat homeopatiu?

Homeopatia je regulac¢no-stimulacna liec-
ba, ktora podporuje obranyschopnost orga-
nizmu v tom smere, aby sa zbavil choroby
vlastnymi silami a prirodzenou cestou.

Je vhodna pre vSetky vekové kategbrie -
deti i dospelych (vratane tehotnych aj doj-
¢iacich Zien). Homeopatické lieky su vyro-
bené z prirodnych zdrojov, Géinkujd rychlo,
nie su toxické, nemaju neziaduce Ucinky
a nevznika na ne zavislost ani pri dlhodo-
bom uZzivani.

Na Slovensku mame dva druhy homeo-
patickych liekov. Jednozlozkové lieky su vy-
robené len z jednej prirodnej latky v réznych
riedeniach a lekar - homeopat ich vybera
podla toho, aké ochorenie lie¢i a aky Ucinok
oCakava. Tieto lieky su oficidlne na lekarsky
predpis, pretoZze rézne riedenia toho istého
lieku m6zu mat odliSné pésobenie na Grovni
jednotlivych organov.

Volnopredajné homeopatické lieky, tzv.
Speciality, st uréené na domacu samoliecbu
beZnych akutnych taZzkosti. Ide hlavne o lieky
proti chripke, bolestiam hrdla, kaslu, travia-
cim taZzkostiam, nervozite a pod. Podavaji sa
podla moznosti ¢o najskoér, hned pri objave-
ni sa prvych tazkosti. Ich podavanie je Cas-
té, kazdli 1-2 hodiny. Uginok sa dostavuje
v priebehu niekolkych hodin a so zlepSenim
stavu sa intervaly podavania predlzujd. Ak sa
prejavy ochorenia nezlepsia do 3 dni, treba
navstivit lekara, ktory pacienta vySetri a urci
individualnu liecbu.

Ucinne proti virusom!
OSCILLOCOCCINUM - PREVENCIA A LIECBA

VIRUSOVYCH INFEKCII

» najpouzivanejsi
homeopaticky liek proti
chripke na svete

> zvysuje
obranyschopnost
organizmu

P zastavuje virusové infekcie
od ich prvych priznakov

P Gcinok potvrdeny
klinickymi Studiami
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P> preventivne: obsah 1 tubicky uzit 1x tyzdenne pocas zvyseného

vyskytu chripkovych infekcif

liecebne: pri prvych priznakoch chripky uzit ¢o najskor 1 davku
(1 tubicku) a zopakovat 1-2krat v 6-hodinovom intervale

» v rozvinutom stave podavame spolu s liekom PARAGRIPPE

» ,OSCILLO + PARAGRIPPE” = kompletna homeopaticka liecba

chripky

STODAL - SUCHY AJ VLHKY KASEL

P laryngitidy, tracheitidy, bronchitidy

» timi suchy kasel' - neobsahuje
kodein!

» rozpusta hlieny

» podporuje vykasliavanie
hlienov pri vihkom kasli

P sirup: deti:1 kavova lyzicka
3-5x denne
dospeli: 1 polievkova lyZica
3-5x denne

CORYZALIA - NA KAZDU NADCHU

P> nadcha akutna, chronicka

> vodnaty drazdivy vytok z nosa

» husté tazko vysmrkatelné hlieny
P> upchaté prinosové dutiny

» casté kychanie

P Ucinok potvrdeny klinickou studiou
P 1 tabletu kazdu hodinu nechat

volne rozpustit v Ustach, pri zlepseni

FARCHA ART TN,
MSERAYE & AL RGICRA

CT
% |CORYZALIA

|=n

< N
B0 RGN |
: —_

priznakov predlZovat intervaly podavania

BlizSie informacie o liekoch najdete na www.boiron.sk,
kontakt na lekara homeopata na telef. ¢isle 02/49102210.

BOIRON

Pred uzitim lieku si pozorne preditajte pribalovu informaciu,
pripadne sa poradte so svojim lekarom alebo lekarnikom.
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Opalena aj v zime

Ako si udrzat

hnedu pokozku

PO havrate
Zz dovolenky

Po navrate z dovolenky pri mori
si kazda zena chce udrzat ¢o
najdlhsie krasnu hnedu farbu.
Ako na to? Poradi nam Andrea
MisSikova, kozmeticka.

PokoZku si najskor treba oSetrovat a az po-
tom pouzivat samoopalovacie pripravky, ked
chceme byt hnedé ¢o najdlhsie. Mnohé Zeny
si farbu udrZiavaju aj v solariu.Najdolezitej-
Sie je, aby ste si uvedomili fakt, Ze vasa po-
kozka je po sIneni, slanej vode a prijemnom
morskom vetriku do vel'kej miery poskodena.
Potrebuje dodat dostatok prirodzenej vihkos-
ti a zvysit elasticitu. V opacnom pripade sa
zacne klasicky uz po niekolkych dnoch rychlo
oSupovat. Za normalnych okolnosti by na to
potrebovala Styri tyzdne, aby sa zrohovatené
bunky vymenili za nové, ale staci, ak ste sa
len mierne pripiekli, potom troSku spotili a uz
sa proces olupovania vyrazne urychli. A nad-
hernad hneda opalena farba sa v priebehu
niekolkych sekind odplavi aj s penou sprcho-
vacieho gélu do nenavratna...

Prvym krokom, ktoré takyto proces zbrz-
dia, je pouZivat Specialne pripravky po sine-
ni ako krémy, mlieka, oleje ¢i gély s vyrazne
hydratacnymi a premastujucimi Gcinkami.
Do prazdnych vodnych zasobarni v pokozke
napumpuji chybajicu vodu. Predovsetkym
jemné partie na tvari, krku a dekolte by ste si
mali rozmaznavat hydratacnymi a vyzivnymi
kirami a na ostatné telo pouZit takisto pro-
dukty s podobnymi Géinkami, pripadne oleje
s upokojujlicimi éterickymi liecivymi rastlinny-
mi extraktmi. Vyhladzuja pokoZzku rychlejSie
ako gély alebo l'ahké lotiony a ¢asto obsahujl
prave také latky, ktoré upokojuju a uvolnuju,
a stcasne brania zapalovym procesom.

K bronzovému nadychu pokozky pomdze
aj moderna kozmetika a samoopalovacie
pripravky. Mnoho Zien daruje tmavi pokozku
z tuby noham, tvari &i celému telu. Co pred-
tym treba urobit? Z noh je uZitocné odstranit
si neziaduce ochlpenie. Taktiez by ste si mali
dopriat Setrny piling, ktory odstrani odumre-
té bunky, pokozku rozziari a vyhladi. Staci ho
pouZit raz za mesiac, je vSak dodlezity. Piling
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moZete pouzit aj na zvySok tela, no na tvar
je vhodnejsi Specialny jemny abrazivny krém.
Hladka plet je pre rovhomerné zafarbenie
pokozky podmienkou. Samoopalovacie pri-
pravky zafarbia horn( vrstvu pokozky, téno-
vacie krémy ¢i terakotové pudre su jemnejSie
a zostavajl len na povrchu. Odporuca sa po-
stupovat podla navodu na obale, krém treba
starostlivo rozotrief. Po naneseni samoo-
palovacich pripravkov sa pokoZzka za urdity
¢as nadherne sfarbi. So sIneCnym opalenim
je to komplikovanejSie. Jeho predpokladom
je dostatok betakaroténu, podporujiceho
pigmentaciu, a vitaminu E, pdsobiaceho
proti vol'nym radikalom. Obe zlozky moZete
organizmu dodat Specialnymi potravinovymi
doplnkami, ktoré mozno kupit v lekarnach.
,Umelo“ opalend pokozku netreba nijako mi-
moriadne oSetrovat, pretoze kvalitné samoo-
palovacie pripravky na tvar i telo obsahuji aj
ochranné latky. AvSak je potrebné vediet, ze
na miestach, ktoré su vystavené svetlu (tvar)
alebo castému umyvaniu (ruky), hnednutie
vyrazne rychlejSie bledne. Tomu sa neda za-
branit, ale je mozné vyrovnat tonovanie Spe-
cialnym mejkapom ¢i samoopalovaci pripra-
vok aplikovat kazdy treti az Stvrty den.
Mnohé Zeny sa Casto stazujl, Ze pri pou-
Zivani samoopalovacich pripravkov zostavaju
Skvrny na odeve alebo dokonca na pokozke.
Co treba teda dodriat? - Samoopalovacie
krémy mozu rdzne sfarbit rozdielne typy ple-
ti. Preto si najskor urobte maly test - na po-
kozku predlaktia si naneste malé mnozstvo,
pockajte 3-5 h a zistite farebnu reakciu vasej

pokozky. Délezitym predpokladom je dokona-
le hladky povrch. Pri sprchovani si pokozku
celého tela vymasirujte Zinkou alebo pouZzi-
te piling. Jemnym telovym mliekom obnovte
stratenu vlahu v pokozke a vyckajte, pokial
sa dokladne absorbuje.

Ako treba nanasat pripravok?
Nastava najdolezitejSi moment - rovhomerné
nanesenie samoopalovacieho pripravku. VZdy
nanasajte iba malé mnoZstvo, neskdr moze-
te naniest dalSiu vrstvu. Krazivymi pohybmi
smerom zdola nahor. Na miestach, kde je
pokozka velmi sucha, prip. tenka (lakte, ko-
lend, ¢lenky, zadna cast chodidiel), aplikujte
pripravok striedmejSie. Obzvlast opatrne na
tvar. Umyte si ruky dokladne aj medzi prstami
a kefkou vyCistite nechty. Obleéte sa aZ po Upl-
nom absorbovani pripravku. Inak méze dojst
k sfarbeniu vasho bavineného, hodvabneho
alebo vineného oblecenia. Takto za 2-3 ho-
diny ziskate peknl hned( pokozku a efekt
vydrzi priblizne jeden tyzden. Po kazdom
sprchovani a kupeli pokozku hydratujte, aby
ste prediZili trvanlivost sfarbenia. Co robit,
ak je aj napriek dodrzanému postupu farba
roznoroda. Ak je predsa len farba na niekto-
rych miestach prilis tmava alebo sa vytvorili
nevzhladné flaky, pouzite piling alebo Zinku.
Chybajtcu farbu doplnite jemnou vrstvickou
samoopalovacieho pripravku. Po tyzdni cely
postup zopakujte. A eSte jeden tip. Prirodze-
nejsi odtien dosiahnete nanesenim dvoch az
troch velmi jemnych vrstiev samoopalovacie-
ho pripravku po jednodnovej prestavke.
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GRECKO ® na 12 dni KOS » na 11/12 dni TURECKO

Paralia, Leptokaria, Sarti Hotel 3*+, all inclusive: teraz 535¢ » z KE a BA na 11/12 dni
Apartmany 3*: teraz 229¢€ Hotel 4% polpenzia: teraz 599¢ Hotel 4%, all inclusive: teraz 529¢
oristelka: teraz 109€ az 2x diefa na pristelke: teraz 249€ Hotel 5%+, ULTRA Al: teraz 835¢

IBIZA Az 2x dieta na pristelke: teraz za 249¢€
. » na 11/12 dni

RODOS > na 8 dni Hotel 3*+, polpenzia: teraz 689¢ BU LHARSKO ® na 12 dni
Hotel 4% polpenzia: teraz 379€ o 4*,allinclusive: teraz 779€  Hotel 3% raajky: teraz 239¢

dieta na pristelke: teraz 249€

Az 2x dieta na pristelke: teraz od 249¢ Az 2x dieta na pristelke: teraz od 99€

zBA a KE na 11/12 dni ) » na 8 dni

Hotel 3* pol g - teraz 349¢ MALORKA »na8dni  Hotel 3% ranajky: teraz 299¢
o . po.pen2|.a. eraz 699 Hotel 3*+, polpenzia: teraz 449¢€  Hotel 4% polpenzia: teraz 359¢
g = /LIRS terag = Hotel 4%, all inclusive: teraz 649¢ Az 2x dieta na pristelke: teraz od 149€

dieta na pristelke: teraz 249¢€

KRETA

Hotel 3*, polpenzia:

teraz 349¢

az 2x dieta na pristelke: teraz od 249¢€

- z KE a BA na 11/12 dni
Hotel 4% polpenzia: teraz 335¢
Hotel 4%, all inclusive: teraz 99¢

az 2x dieta na pristelke: teraz 249¢€

slovakia

» na 8 dni

ter

| BULHARSKO | TURECKO | GRECKO | RODOS | KRETA | KOS | CHORVATSKO | MALLORCA |IBIZA | MS VO FUTBALE 2010 JAR |

az 2x dieta na pristelke: teraz od 249¢€

» na 11/12 dni
Aparthotel 3*+, polpenzia:  teraz 599¢
Hotel 4%, all inclusive: teraz 825¢

dieta na pristelke: teraz od 249¢

TU RECKO " na 8 dni

Hotel 5%+, ULTRA Al: teraz @49¢€
Az 2x dieta na pristelke: teraz za 249€
2 tyzdne za priplatok

2 tyzdne za priplatok

» z KE a BA na 11/12 dni
Penzién 3*: teraz 269¢
Hotel 4% polpenzia: teraz 439¢

Az 2x dieta na pristelke: teraz od 149€

CHORVATSKO

® na 10 dni
Penzi6n 3*: teraz 199¢
moznost aj individualnej dopravy

V cendch nie st zahrnuté povinné servisné poplatky pokial nie je uvedené inak.

POBOCKY: BA 02/52731159, 52925031, 52925033, NR 037/6525154, 6516122, BB 048/4152766, ZA 041/5625098, ZV 045/5323742
OBCHODNE ZASTUPENIA: TT033/55148 77, KE 055/6255502, 055/6231728, KM 041/4215449 TN 032/7432272, 7444585, NZ 035/6404200,
SE 034/6516614, 6546454, BN 038/7601020, MA 034/7723611, PB 042/4260990, PD 046/5425740, BR 048/6116279, ZH 045/6725625,
PK033/6413972, SC02/45927282, BS 045/6949653, LC 047/4331395, ZC 045/6812121, KN 035/7732735, LE 036/6222219, T0 038/5321082,
P0051/7722067, PP 052/7723740, MY 034/6214064, NM 032/7715122, DS 031/5517127, GR 031/7802106, PN 033/7733341, S1 034/6645708,

DK 043/5821690, LM 044/5514140, MT 043/4221337, RK 044/4324167

www.hechter.sk, e-mail: hechter@hechter.sk




DOVOLENKA

SNOV

Tak ako kazdy rok, aj toto leto travila Cast
prazdnin s namiv Bratislave vnucka Katarinka
z USA. Teraz ma uz devat rokov, takZe sloven-
¢ina jej nerobi Ziadne problémy. Na Slovensku
ma vela priatelov, spoznava nasu krajinu a uz
si uvedomuje, Ze tu sl jej korene. Cely rok sa
na jej pobyt u nas velmi teSime a preto nam
Cas straveny s nou ubehne Nastala chvila od-
letu na Floridu. Letela som samozrejme s fou
a netusila som, aké milé prekvapenie pre nas
moja dcéra Eva pripravi. VSetky tri dievéence
sme na Miami nasadli na obrovsk, v stc¢as-
nosti aj najmodernejSiu lod” Norwegien Epic.
Jej impozantna velkost, elegancia mi doslova
vzala dych. Spolu s asi Styri tisic dalSimi pasa-
Ziermi sme sa ocitli v rozpravkovom meste na
vode, lebo inak asi taZzko nazvat tito sedem-
nast poschodovi lod.

NasSa kajuta na Strnastom poschodi mala te-
rasu, s nadhernym vyhladom na more. UZasny
pocit. Ako ho opisat? Neda sa to a tak som len
fotografovala. Trvalo ndm aspon dva dni, kym
sme zistili, Ze tato lod' ma absolutne vsetko, ¢o
poskytuje mesto svojim obyvatelom. O nasu
modernU a priestrannd izbu s prisluSenstvom,
televizorom, telefonom, na ktorom neboli Gis-
la, ale vypisané sluzby, sa staral mlady Filipi-
nec. PriSiel vzdy s Gsmevom na tvari, aby spinil
vSetko, 6o nam videl na ociach. Zaspinili sme
si nieco na garderébe, z jedného dia na druhy
sme to nadli v izbe Cisté a vyZehlené. Zelali
sme si lad, vymenit uteraky, priniesol noviny,
alebo program o sa deje, ¢i mapu lode, lebo
bez nej by sme bladili. Priznavam, Ze som sa
zo par krat zamotala pri hladani nasej kaju-
ty, ale uteSovala som dcéru, Ze ak zablidim,
v Miami ma isto najdu a vyloZia. Nas starostli-
vy Filipinec nas prekvapoval malymi pozornos-
tami, ako sU zvieratkd majstrovsky vytvorené
s uteracikov. A tak raz nam izbe visela opicka,
inokedy sme si nasli slona ¢i ruzu. Aj takto
nam sprijemnoval plavbu.

Musim povedat nieco aj o restauraciach,
aj ked som na ne trochu na zanevrela. Bolo
ich tam 20 a vyberali ste si tU, ktora zodpo-
vedala nasim chutovym bunkam, ¢i dokresli-
la nasu fantaziu. Nasli ste v nich gurmanske
pochutky z celého sveta. Nahnevali ma pre-
to, Ze skoro vSetci sne par kilogramov pribra-
li, aj ked sme statoéne plavali v bazénoch,
spUstali sa na nezmyselne pokritenych Smy-
kackach, ¢i liezli na horolezeckej stene, hrali
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Plavila som sa uz po
mnohych moriach — Ciernom,
Stredozemnom, Japonskom,
po Atlantickom oceane €i
Pacifiku, ale najkrajsia je
plavba po Karibskom mori.
Vzdy je spojena s vyletmi na
krasne karibské ostrovy.

ping-pong, korculovali sa na ladovej ploche,
cvicili v elegantne vybavenom fitnes centre.
Po zakotveni lode v pristavoch na ostro-
voch sme v menSich lodi¢kach vyplavali na
more, potapali sme sa v kristalovo Cistych
vindch mora, hladali potopend lod a doty-
kali sa zvedavych rybiciek. Nevymenovala
som vSetko, lebo tazko by ste aj uverili, Ze
sme tam hrali gule¢nik, kolky, stolovy hokej
a ¢o bolo mladsSie, to behalo okolo lode na
atletickej drahe. Vychutnala som si najma
pokojné plavanie v bazénoch, ale dala som
za dost aj méjmu adrenalinu v kasine. Raz

som vyhrala, raz prehrala a tak som sa do-
mov vratila na svojich.

Mladezi na lodi bolo ako maku. Ale stratili
sa nam z dohladu, len ¢o vstupili do detské-
ho raja. Tu spolu s vychovavatelmi prezivali
radovanky v miestnostiach z vyhliadkou na
more, kde boli pocitace, premietali sa filmy,
ale deti najradsej sutazili.

Zabudla som na butiky? KdeZe! Ako ich
moze jedna Zena obist? Vela som v nich ne-
minula, ale ziskala som vela. Jeden s preda-
vacov na lodi sa volal Tomas. Mlady inZinier.
Vraj chce skusit svet a nasetrit si peniaze.



- Je tu eSte nejaky Slovak? - pytam sa
Tomasa.

- Ano jedno dievéa.

- Kde by som ju nasla.

- Zavolajte si z recepcie, vola s Julka.

Hned som konala. Mne ni¢ netreba hovorit
dva razy. Zbehla som k recepcii a prosim, aby
ma zapojili s Juliou. Ale tam mi povedali, Ze
na lodi Ziadna Julia nepracuje.

- A ¢o tak DZulia?

- Tak(d mame. Hned' vas spojim - oznamil
mi ochotny hlas..

Po chvili ¢akania sa mi do telefénu ozval
Zensky hlas.

- Kto vola?

Ja hned' pekne po slovensky - Vy ste Julia?

- Ano, a zacitila som v jej hlase radost.
Predstavila som sa jej a ona na to.

- Rada sa s vami stretnem na desiatom
poschodi v zadnej ¢asti lode v zahradnej res-
tauracii. Spoznate ma podla uniformy. Ale
prepacte, uz musim koncit. Tu sa nesmiem
rozptylovat. Prave riadim lod. Isto pridem!

Vydychla som si a chytila druhy dych. ,,Ona
riadi tato lod?

Vybrali sme sa teda do zahradnej reStau-
racie a Cakali.

Prisla v€as. Vysoka, usmiata v namornic-
kej uniforme s vylozkami na pleciach. Po-
zdravili sme sa a srde¢ne objali. S otvoreny-
mi Gstami som pocuvala, Ze je zo Slovenska
a je prvou navigaénou dostojnickou na tejto
Gzasnej lodi.

Akokolvek som sa zapocuvala do jej roz-
pravania, nemohla som si nevSimn(t pohla-
dy okolo sediacich nasho stola. Nielen preto,
Ze sme mali pri sebe takl ,Sarzu“ z lode, ale
aj nas spolocny jazyk sa liSil od ostatnych.

Dafam, Ze chapete moje prekvapenie. Ja,
ktora som iba nedavno vydala knihu o Gspes-
nych Slovenkach doma iv zahraniéi, lebo som
pevne presvedcend o Sikovnosti a mudrosti
nasich Zien. A tu teraz predo mnou sedi jed-
na z nich a ma také nezvyCajne postavenie,
nielen pre Slovenku, ale Zenu vobec.

S Julkou sme stravili niekolko prijemnych
hodin a postupne, skacuc si do reci, aby sme
my zodpovedali jej otazky, kto sme a odkial
sme. Julka si hned' porozumela s mojou dcé-
rou Evou. Akoby aj nie, ved nesporne sa stretli
dve vynimoéné Zeny. Jedna z letectva a druha
z ndmornictva. Julka ndm ukéazala zakdzané
priestory lode, ale aj svoju kajutu a nedocka-
vo sme vstlpili na kapitansky mostik.

Porozpravala nam a poukazovala veci,
o ktorych sa ndm ani len nesnivalo a slUbila,
Ze ked pride na dovolenku na Slovensko, tak
ma navstivi. Musi eSte absolvovat dve plavby
a potom sa ohlasi. Domov sa velmi tesi, ma
tu svoju rodinu a priatelov.

UZ som doma a prezeram si fotografie z tej-
to Gzasnej cesty. TeSim sa, Ze v niektorom
z dalSich Cisiel si budete moct precitat viacej
aj o Zivote tejto Uspesnej Slovenky.

Kamila Kay Strelka Kankova
www.kamilastrelkova.sk
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Kazdy den robime
rozhodnutia, ktoré su €asto
otazkou zivota alebo smrti.
Nemusime rovno spachat
samovrazdu, staci, ze svoj
organizmus ustavi¢ne
zatazujeme skodlivymi
latkami, ktoré skratia zivot
prave tak efektivne, ako
samovrazda.*

Teoreticky by sa mohli fudia doZivat okolo
120 rokov, ale v praxi to eSte pred 50 rok-
mi dotiahli z celosvetového pohladu iba na
46,5 roka. Dnes je svetovy priemer o 20 ro-
kov vyssSi a nastastie, ten nas je 69,9 roka
u muZov a 78 rokov u Zien. Tu sa iste kazdy
chlap zarazi: Akym pravom bude takmer na-
isto z jeho Zeny vdova?

Ako keby nebolo dost, Ze Slovaci Ziji v prie-
mere o péat rokov kratSie ako zapadni Eurépa-
nia, eSte maja pobyt tu na Zemi az o osem
rokov kratSi ako ich krajSie polovicky. Kruté
vysledky tejto Statistiky st dané faktom, Ze
pravdepodobnost pred¢asného tmrtia v po-
rovnani so Zenami je u muzov tri- az Styrikrat
vySSia. Vari ma panboh Zeny radsej? Ale pre-
6o sa potom hovori, Ze ako prvého urobil na
svoj obraz chlapa?

Vieme, ale nechceme vediet

Toto vSetko sl otazky, na ktoré uz exis-
tuju odpovede. Ina vec je, Ze aj ked o nich
chlapi zvaésia vedia, tvaria sa, Ze ich nikdy
nepoduli. NuZ, bodaj by. Zivot muZom to-
tiZ najviac skracuje nespravny zivotny Styl,

pre ktory sl charakteristické také rizikové
faktory ako vysoky krvny tlak (hypertenzia),
fajcenie, obezita, vysoka hladina Skodlivé-
ho ,zIého“ cholesterolu (hypercholestero-
|émia), nezdravé Zivotné prostredie a ha-
zardné spravanie na cestach, pri Sporte
a v nebezpecénych situaciach. V poslednom
¢ase majl muzi s rozvojom genetickych
vednych disciplin sklony zvadzat svoj dezo-
latny zdravotny stav na gény, pripadne na
nekvalitné zdravotné sluzby. Reprezentativ-
ne americké vyskumy, ktoré sledovali vyskyt
vysokého krvného tlaku a vysokej hladiny
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cholesterolu, obezity, cukrovky a fajcenia
po obdobie 30 rokov u 400-tisic 0sdb uka-
zuju, Ze tieto rizikové faktory zapri¢inujd az
90 percent srdcovych chordb vratane zly-
havania srdca. Ukazalo sa, Ze keby ludia
nefajCili a Zili striedmo, s velkou pravdepo-
dobnostou by sa neaktivovali gény, spéso-
bujlce srdcové choroby.

Do tela a o tele

Zdravie priemerného ¢loveka je podmie-
nené dvoma zakladnymi faktormi: Po prvé -
¢o do nasich tiel dodavame a po druhé ako

so svojimi telami zachadzame. Tieto faktory
sa dajl vyjadrit pojmom Zivotny Styl. Nikto
nemdZe zmenit svoj geneticky balicek, s kto-
rym priSiel na svet, ale moze riadit svoj Zivot-
ny Styl a vdaka tomu zabranit vzniku chordb,
na ktoré je geneticky nachylny, alebo ich
aspon oddialit alebo zmiernit. Dr. Lamont
Murdoch z Lomalindskej univerzity vystizne
hovori, Ze ,zla geneticka vybava je ako nabi-
ta pistol pri hlave, ale je to nas Zivotny Styl,
kto stlaci spast“. Americki vedci McGinnis
a Foege v ¢asopise Journal of the American
Medical Association uviedli, Ze z deviatich
najcastejSich dovodov predéasnej smrti az
pét suvisi so Zivotnym Stylom. Je to nesprav-
ne stravovanie a nedostatocny pohyb, faj-
¢enie, alkohol, sexualne spravanie a drogy.
A navySe, napriek tomu, Ze toto percento je
naozaj hrozivo vysoké, nie sl don zaratane
GUmrtia v dosledku infekénych chorbb, hoci
aj na kvalitu imunitného systému vplyva
Zivotny Styl. Nuz, nemame to my chlapi na
svete lahké. IsteZze by sa nam pacilo zit dlh-
Sie, ako tych dneSnych priemernych ani nie
70 rokov. NajhorSie na tom vsak je, ze by
sme pre to museli aj sami nieco urobit...



MuZi by sa mali viac
starat o0 seba,
a nie 0 genetiku

S veducou odboru sledovania
zdravotného stavu obyvatelov
Uradu verejného zdravotnictva SR
MUDr. Beatou Havelkovou *

Je ten hrozivy rozdiel v dizkach
priemerného Zivota v neprospech
muzov iba dielom prirody?

Genetické predispozicie zien na dIhsi
Zivot v porovnani s muzmi nie s pre
tento vztah aZ natolko urcujlice, ako
rozdiely v Zivotnom Style. Geneticky su
muzi viac ohrozeni kardiovaskularnymi
chorobami ako ischemické ochorenie,
infarkt myokardu a dalSie. Zeny sa
vSak popritom zdravsie stravujl a aj
lepsie zvladaji stresové situacie. Podla
prieskumu zdravotného uvedomenia
stres pdsobi na muZov dlhsie. Co sa
tyka pohybovej aktivity, ktora tiez vplyva
na kvalitu a dizku Zivota, uZ od veku
30 rokov zacina byt u muzov nizsia
ako u Zien, ktoré sa aj po prichode zo
zamestnania vlastne nezastavia ani v
domacnosti.

Existuji v nasej malej krajine rozdiely
v dizke Zivota aj podla jednotlivych
regionov?

Na Slovensku sa dozivajl najkratSie-
ho priemerného veku muzi na juznom
Slovensku. Celkovo stredna dizka Zivota u
muzov zavisi aj od vzdelanostnej Grovne.
Inymi slovami, ¢im nizSia vzdelanostna
Groven muzZskej populacie v regiéne, tym
kratsia stredné dizka ich Zivota. Pri tomto
parametri teda ide o priamu, linearnu
suvislost, teda ¢im vySSie vzdelanie, tym
viac poznatkov o rizikovych faktoroch,
vacsia zodpovednost za svoj Zivotny Styl
a dIhsi priemerny vek. Ak kategorizujeme
fajéiarov podla stupna vzdelania, Statis-
ticky najviac ich je v kateg6rii s nizkym
vzdelanim, a to plati aj o ludoch s ¢astou
konzumaciou alkoholu. Dalej sa u nas na
skracovani strednej dizky Zivota muZov
podielaju tzv. urdzy, Gize externé priciny
Umrtia. Rozdiel medzi Zenami a muzZmi
podla tohto parametra je az trojnasobny
v neprospech muzov. Majl chlapi dévod
na rezignaciu s tym, Ze proti prirode su
bezmocni? Genetici skutocne vyslovili hy-
potézu, Ze chromozoém Y, ktory preduréu-
je muzské pohlavie, je menej odolny ako
Zensky chromozom X. Muzi s vraj preto
nachylnejsi podliehat vplyvom Zivotného
prostredia. Tato hypotéza vSak zatial iba
¢aka na potvrdenie.

Som stastny
a vsetko sa mi podari.

Clovek by si nemal hovorit, Ze nieéo
nezvladne, pretoze sa tym vopred
odsudi na neuspech, ktory zakonite
musi prist

Uz Seneca povedal, Ze niektoré veci sa ne-
odvazime urobit preto, Ze su tazké. AvSak
ony sU tazké iba preto, Ze sa ich neodvazi-
me urobit. Aké suU teda zabijaky Gspechu?
Na koneCny neulspech sa moZete napri-
klad odsudit vtedy, ak chcete prili$ rychlo
dosiahnut svoj ciel, ak pred sebou mate
niekolko cielov stcéasne, ak si vopred po-
viete, Ze ich nikdy nesplnite, ak pred nimi
uprednostnite rodinu a ak mate nedosta-
toéné odborné vedomosti.

Svoj ciel chcete dosiahnut prilis rychlo.

Ak sa v Case dosahovania svojho cie-
la dostanete do stresovej situacie, budete
ho chciet dosiahnut ¢o najskér. Pravdepo-
dobne ste si nedopriali dostatok ¢asu, aby
ste mohli popremyslat o svojich tmysloch.
Urobte to, kym nie je neskoro. | Redlny ¢a-
sovy plan je vel'mi dolezity, aby ste sa nedo-

stali pod tlak. | Opatovné preverenie vasich
GUmyslov vas usetri pripadného sklamania.
| Presne si napiSte, ¢o chcete, a aké moz-
nosti mate na to, aby ste to dosiahli. | Po-
rozpravajte sa s niekym o vasich cieloch.

Stanovili ste si niekolko cielov sléas-

ne. Mat niekol'ko cielov v r6znych oblas-
tiach je obdivuhodné, ved mnoho ludi pred
sebou nema nijaké ciele. AvSak ak si toho
na seba nalozite privela, nevyhnutne sa do-
stanete do kolizie. Prehnana aktivita neve-
die k Uspechu, skor naopak - celkom urcite
vas prepadne pocit frustracie. | Napiste si
vSetky svoje ciele a stanovte si priority.

Vopred viete, Ze to nedokazete. RadSe;j

nebudete robit ni¢, ved by ste mohli
urobit chybu alebo sklamat. Mate strach
zacat nie¢o nové. Skuste si aspon raz verit
a urobite viac, ako ste si mysleli! | NapiSte
si na listok, ¢o dobré ste uz urobili. | Napis-
te si na listok, o ¢o sa zaujimate a ¢o by ste
sa chceli naucit. | Ak si eSte vZdy myslite, Ze
to nedokazete, skiste sa o to aspon poku-
sit. | MbZete len vyhrat.

Pred cielmi uprednostiujete rodinu.

Aj vy si vopred poviete, Ze vasa rodina
bude urcite proti tomu, aby ste zobrali nové
miesto, pretoze potom s nou budete travit
menej ¢asu? Je mozno jednoduchsie, ak za
seba nechéate rozhodndt inych, aspon ne-
musite niest zodpovednost za svoje rozhod-
nutia. Alebo mate strach z novych poziada-
viek a rozhodnutie vasej rodiny vam prislo
celkom vhod? | Co vlastne chcete? | Poroz-
pravajte sa o svojich Zelaniach a obavach
s rodinou. | Skuste najst mozZnosti, ako to
malo ¢asu, ¢o budete mat s rodinou k dis-
pozicii, stravite intenzivnejsie.

Mate nedostato¢né odborné vedo-

mosti. Vasa hlava je plna Gzasnych
napadov, avSak vSetkych sa musite vzdat,
pretoze vasa odborna kvalifikacia na ich
realizaciu jednoducho nestaci. Skor, ako
sa vzdate dalSej myslienky, poobzerajte sa
po inych moznostiach. | Napiste si vSetky
nové napady. | Ak( kvalifikaciu potrebujete
na ich realizaciu? | Mozete si doplnit chy-
bajlice vedomosti? | Poznate ¢loveka, ktory
mbZe k realizacii vasich napadov prispiet
svojimi vedomostami? | Ak nikoho takého
nepoznate, porozmyslajte, kde by ste ho
mohli najst. | Porozpravajte sa o vasich
napadoch s priatelmi a so znamymi. | Ak
v tomto Usili nepolavite, urcite narazite na
Cloveka, vdaka ktorému sa pohnete dale;j.
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POVYSENIE

ZAROVEN ZNAMENALO
MONIKIN PAD NA DNO

Skutocny pribeh potvrdzuje, ze zlomysel'né poznamky
a utoky spolupracovnikov mézu sposobit obrovsky skrat v kariére

Mobbing, ktory mozno opisat

ako ,systematické intrigovanie

a ignoranciu vaésiny vo€i mensine,
resp. jednotlivcovi“, mbéze vyvolat
nielen fyzické, ale najma psychické
ochorenia, ktoré si nie zriedka
vyzaduju odbornu terapeuticku
pomoc. Podla virtualneho magazinu
o ludskych zdrojoch HRweb.sk az

41 percent pracovnikov, ktori sa
stali jeho obetami, trpi dihodobymi
depresiami, vyse 80 percent sa stava
menej produktivnymi z rozliénych
dévodov, medzi ktoré patri napriklad
strach, strata koncentracie ¢i
nespavost, a 31 percent zien

a 21 percent muzov trpi naslednymi
stresovymi poruchami. Svoje si

s mobbingom prezila aj
tridsatpatrocéna ekonémka

Monika, ktora sa nedavno rozhodla
porozpravat svoj pribeh.

,Na prvy pohlad to bol pondelok ako kazdy
iny. Pracovala som v mensej pobocke jednej
velkej banky a na zaciatku pracovného tyzdna
sme sa ako obyCajne s niekolkymi kolegyna-
mi stretli pri rannej kave. Namiesto veselého
hodnotenia uplynulych volnych dni sme vSak
boli ticho,“ spomina Monika, ktora dodnes
neméze zabudndt na chvilu, ked sa medzi
spolupracovnickami po prvy raz necitila dob-
re. Nakoniec kavu vypila v novej kancelarii a -
do oéi sa jej tisli slzy. ,Co sa stalo?“ pytala sa
sama seba a uprene hladela na steny moder-
ne zariadenej miestnosti. Moniku kratko pred
vikendom uviedli do funkcie vedlcej oddele-
nia. Mala o to miesto zaujem, na riadiacu pra-
cu sa vel'mi tesila a snaZila sa na nu dokladne
pripravit. Realita je vSak ¢asto ind ako ta naj-
prepracovanejSia teoria... Doteraz bola oblG-
benou ¢lenkou vaésinou Zenského kolektivu.
Kolegyni pomohla vyrovnat sa s neCakanym
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rozvodom, po praci obcéas zasla s ostatnymi
do nedalekého bistra a cez obedn( prestav-
ku spolu klebetili o riaditelovi. ,,Bude to tak
aj nadalej?“ kladla si Monika dalSie otazky
a hoci rozum jej odpovedal kladne, v podve-
domi citila, Ze sa toho zmeni ovela viac, ako
si v tej chvili bola ochotna pripustit. Vysokd
Skolu skongéila Monika s ¢ervenym diplomom
a malou dcérou v naruci. Hoci vedela, Ze na
svoje prvé skutoéné zamestnanie si bude mu-
siet par mesiacov pockat, uz teraz sa nan vel-
mi teSila. Pocas materskej dovolenky si vSet-
ko dokazala hravo zorganizovat, takZe popri
starostlivosti o dieta si nasla ¢as na Citanie
odbornych ¢lankov a sledovanie noviniek vo
svojom odbore. Ked mala Veronika dva roky,
napriek manZelovmu protestu nastipila ako
radova referentka do banky a vdaka svojej
odbornosti a vysokej motivacii rychlo postu-
povala po rebricku. ,Praca ma nesmierne ba-

vila. Rano som vstavala skor, ako bolo treba,
a naozaj som sa teSila do prace. Samozrej-
me, moja spokojnost bola podmienena tym,
7e dcérka zostavala doma s mojou mamou,
ktord byva nedaleko nas, takze jej nerobilo
problém prist kaZzdé rano k nam a starat sa
o mali a doméacnost v ¢ase, ked som bola
v zamestnani. ,Ked na sklonku roka prisiel
postup na veduce miesto, bola som naozaj
Stastna,“ hovori Monika o kariérovom skoku,
o ktorom vtedy netusila, Ze prave on sa stane
zarodkom vsetkého zlého, ¢o ju v najblizSom
Case Cakalo.

Hoci Monika zostala aj po vymene stolicky
rovnako prijemna a vzdy ochotna poradit a Mo-
nikino trapenie sa neskoncilo pri odmietani
komunikacie a drobnych posmeskoch. Uda-
losti nabrali rychly spad a jeden Gtok striedal
druhy. ,Jedného dna manzelovi ktosi zavolal
a neznamy Zensky hlas mu v sllGchadle ozna-



mil, Ze za postup nevdacim odbornym schop-
nostiam, ale blizkemu vztahu s riaditelom.
Vsetko vyvrcholilo na porade, na ktorej mala
jedna z kolegyn prezentovat vysledky mnou
pridelenej Ulohy. Ked' ju riaditel vyzval, aby za-
Gala s prezentaciou, tvarila sa, Ze o tom pocuje
po prvy raz v zivote. Ked som jej pripomenula,
7e sme nad zadanim spolu stravili niekolko
hodin, vSetko poprela. Kolegyne sa pridali na
jej stranu, takZe to nakoniec vyzeralo tak, Ze ja
som jej Glohu zabudla pridelit a teraz sa z toho
snazim dostat s Cistym Stitom. Hoci riaditel
tomu nechcel uverit, nakoniec rezignoval,
pretoZze moje tvrdenie stalo osamotené vodi
vacsine. OdiSla som domov a takmer som sa
nervovo zrutila. Nechapala som, jednoducho
som nechcela pochopit, Ze ludia mézu byt pre
jednu vySSie postaven( stolicku taki zli. Zobra-
la som si par dni dovolenky, avSak namiesto
zbierania sil na boj som ich celé preplakala,”
pokracCuje v opisovani svojich dosial' najtaz-
Sich chvil' v Zivote Monika.

Monikin pribeh je z odborného hladiska
zaujimavy tym, Ze hoci verila svojim schop-
nostiam a mala pomerne zrelé sebavedomie,
voéi (tokom kolegyn sa takmer vobec nebra-
nila. Uginna stratégia na boj proti mobbingu
vlastne ani neexistuje. Ide totiz o komplexny
problém, ktory nemozno vyriesit jednodu-
chym slborom rad a odporicani. Ak niekto
citi, Ze sa stal obetou mobbingu, méZze mu
pomadct otvoreny rozhovor. Nacrtnutie problé-
mu pred SirSim auditériom moze byt Gcinné
a Gtocnikov méZe zahnat do ofsajdu. Takato
konfrontacia si vSak vyZzaduje pomerne velké
Usilie a zna¢né sebavedomie. Okrem toho sa
na nu treba v kazdom pripade dokladne pri-
pravit - rozhovorom s priamym nadriadenym,
vedUlcim personalneho oddelenia alebo ¢le-
nom vrcholného vedenia.

V praxi vSak obete mobbingu malokedy
najdu podporu vo svojom okoli a vacsinou si
musia poradit sami. Individualne poradenstvo
v poradenskych spolo¢nostiach u nas nie je
bezné, hoci celkom urcite sG mnohé z nich
schopné poskytnat kvalifikovani a Géinni
radu,” vysvetluje Martin Krekac. ,NajhorsSie
bolo, Ze som sa citila sama,” spomina dnes
Monika. ,Nemala som nikoho, s kym by som
sa mohla o problémoch v zamestnani poradit.
Nemohla som ist za riaditelom, a, pochopitel-
ne, ani za kolegynami. UtiSujuceho objatia som
sa nedockala ani u manZzela, pretoZe ten bol
od zacCiatku proti tomu, aby som $la pracovat.
Podla neho som mala zostat doma a starat
sa len o rodinu a domacnost. To vSak nebolo
pre mna. Citila som sa nevyuZitd a v podve-
domi som vedela, Ze mam na viac. Nakoniec
som porozumenie celkom necakane nasla
u mamy. Mama ako jedind ma podrzala aj
vtedy, ked som boj s kolegynami vzdala a roz-
hodla som sa dat vypoved. Pomerne rychlo
som si nasla nové miesto, avSak dodnes som
pri kontakte so spolupracovnikmi obozretna
a akoby bojazliva. Spokojna nie som ani s pra-
covnymi vysledkami a o radosti z prace nemo-
Ze byt v tejto chvili este ani reci.”

Ako bojovat proti utokom
spolupracovnikov

Konaijte aktivne, nereagujte!
Porozmyslajte, ako problém vznikol a ¢o
mbZete urobit, aby ste sa z neho dostali.
Necakajte, Ze sa rieSenia ujme ina osoba.
Musite byt aktivny, pretoZe situaciu moze-
te zmenit iba vy.

Hl'adajte svoj podiel viny.
Skiste sa Uprimne zamysliet, ¢i ste aj vy
sami nejakym sposobom neprispeli k vzni-
ku mobbingu. Nie vZdy to musi byt nieco,
¢o siuvedomujete. TuSite, ako pdsobite na
inych ludi?

Nie ste ,,rodenou obetou“?
Niektori ludia akoby svojmu okoliu davali
najavo, Ze si s nimi moZerobit, ¢o chce. Nie
ste nahodou aj vy ,rodenou obetou*, ktora
sineuvedomuije vlastn( hodnotu a svoj Zivot
len pretrpi?

Neprovokujete kolegov?
Porozmyslajte, ¢i vo vas nie je nieco, ¢o
mozZe vasich kolegov provokovat. Budte
k sebe kriticky, avSak s mierou. Nepracuj-
te s domnienkami, obratte sa so ziados-
fou o spatnl vazbu na neutralnu osobu.

Analyzujte vzniknutu situaciu.
Najdite si cez vikend dostatok ¢asu na
systematickl analyzu celejsituacie. Zober-
te si Cisty harok papiera a zapiSte si vSetky
zistenia akonkrétne dokazy.

Pracujte na svojom zlepseni.
Ak chcete ukoncit Utoky kolegov, musite
zaCat pracovat sami na sebe. Hladajte,
aké vedomosti, zruénosti a vlastnosti po-

Nebojte sa operacie

Chystate sa na operaciu? Alebo slstavne
odkladate planovany operacny zakrok,
lebo sa vam nechce ist ,pod ndz“? Ziadna
operacia samozrejme nie je ni¢ prijemné,
ale rozhodne sa jej netreba vyhybat. Re-
konvalescencia po operacii nemusi byt vo-
bec hrozna, ak hojeniu pooperacnej rany
pombzete aj samy. Je vhodné podporit
proces hojenia zvonka a to prisunom en-
zymov. Lieéebny postup zvany systémova
enzymoterapia je postaveny na tomto jed-
noduchom, zato Géinnom principe. Zakla-
dom je systematické podavanie presne
vyvazenych davok proteolytickych enzy-
mov, ktoré Stiepia bielkoviny a usmernuju
priebeh zapalu. Pri pravidelnom dodavani
enzymov zvonka tieto latky vyrazne reduku-
ja opuch, krvny vyron a podliatiny - typické
sprievodné javy hojenia rany - a urychlujd
tym jej hojenie, zmiernuju bolest i obme-
dzuji vyskyt pooperaénych komplikacii.
Navyse, vdaka uzivaniu enzymov sa tvoria
iba malé, menej napadné jazvy, pripomi-
najlice tenk( bledud Giarku a nie zhrubnuty
pas koZe, ktory posobi neesteticky.

trebujete, aby ste sa zbavili postavenia
obete. Ak budete vediet, ¢o vas oslobodi,
mozZete zacCat aktivne konat.

Hradajte alternativy!
Zvazte, aké mate moznosti. Mozno bude
stacit, ak prejdete na iné oddelenie. Ne-
zabudajte ani na moznost, Ze si najdete
nové zamestnanie. Nenechajte si svoj
Zivot zneprijemnit ludmi, ktori vam chcu
uskodit.

Mate osud pevne v rukach?
Prehodnotte a v pripade potreby zmente
svoje zakladné Zivotné postoje.
DokaZete sa postavit sdm za seba a svoje
poziadavky? Ste si vedomy svojich prav
a dbate o ich dodrZiavanie? Budte si ve-
domy svojej sily a moznosti.

V ¢om su pri¢iny mobbingu

Firemna kultira a jej nastavenie méze byt
¢asto hlavnou pri¢inou vzniku mobbin-
gu. Ak vitazi politika najostrejSich laktov
a bezohladného Splhania po kariérnom
rebricku, je pritomnost mobbingu CastejSia
ako v otvorenej atmosfére, kde nevladne
strach. Tam, kde nie je timova spolupraca
a kde nepoznaju slovo kolektiv, asto bojuje
jeden pracovnik proti druhému. Zivnou po-
dou pre mobbing sU aj nevhodné pracovné
podmienky, obavy vyvolavajlce rozhodnutia
manazmentu alebo ignorancia potrieb pra-
covnikov zo strany vedenia. Pomoc pri od-
stranovani prejavov mobbingu a prevencia
by mala byt predovSetkym vecou vrcholné-
ho manaZzmentu.

UzitoCnostou enzymov v procese hojenia
po operaciach sa zaoberali mnohé Kkli-
nické Stadie. V Nemecku podavali lekari
pacientom tradicny liek systémovej enzy-
moterapie Wobenzym. Sledovali 80 ludi
po operacii meniskusu, u ktorych bol po
podavani tohto vol'ne dostupného lieku po
operacii zaznamenany rapidny Ustup taz-
kosti a pooperacnych opuchov oproti kon-
trolnej skupine. V inej Stadii s 89 pacient-
mi sa pocitali dni, ktoré museli tito stravit
pacienti v nemocnici po operacii zZlomenin.
Ti, ktori uzivali Wobenzym, boli prepusteni
v priemere o takmer tyzden skor nez pa-
cienti, ktori enzymovy preparat neuZzivali.
www.wobenzym.sk
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Zensky zmyselna, lezérna,
ale i sebavedomo stroha.
Taka je kolekcia novej
modnej znacky Halens

P \ i
44 &
b e L

Leto je uz pomaly v nedohladne, Jesenna kolekcia novej modnej znacky Halens
. L . je inspirovana najma prijemnymi, teplymi far-

dni 'Sa kratia a n’as Qomal\v/’ ., bami jesene - hrdzavou ¢ervenou, konakovou

ale isto prepada kazdorocny hnedou, a7 po vojenské odtiene kaki a zelene;.

smutok za ¢asom plnym sinka Prave kaki a olivova s tito sezénu opat v kur-
piny
a dovolenkovej pohody. Zazente ze, a to najma v kombinacii s ¢iernou a prvkami

. . . . . vojenského Stylu! Jesenna méda Halens je plna
prve znamky jesennej nostalgie kontrastov - strohé detaily sa striedaji s nez-

tym najprijemnejsim spdsobom  nou a Zensky zmyselnou krajkou, nadéasova
- poteste sa novym prirastkom ¢ierna zasa ostro kontrastuje s jemnymi, telovy-

x . , . mi a takmer bezfarebnymi padrovymi odtienmi
|
do Vasho satnika! Nechajte sa ruzovej a sivej. V aktualnej kolekcii Halens

inSpirovat napriklad kolekciou najdete kabaty kratkeho i dihgieho strihu, krét-

absolutnej novinky na nasom ke blejzre, bundy v motorkarskom ¢i vojenskom

maodnom trhu - kolekciou Style, ale i klasické dZinsové a kvalitné kozené
bundy, ktoré s nadcasové a absolitne IN. DZin-

internetoveho a zasielkového sy zostavajl i tito sezénu nadalej na scéne, len
obchodu Halens na sezénu este viac zvyraziujl postavu svojim prilieha-
Jesen/Zima 2010. vym strihom. Medzi absolutne hity tohoro¢nej

jesene patria pletené svetre, vesty, ale najma
dihé kardigany, ktoré Vas - zaviazané, alebo len
tak lezérne previazané opaskom - nadherne
zohreju aj v studenom jesennom pocasi.
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Nenechajte sa prekvapit’

JE NAJVYSSI CAS ZACAT SPORIT

Uzatvorte v septembri zmluvu o stavebnom sporeni
a usetrite 50 EUR na poplatku

Mimoriadna ponuka plati od 1. 9. do 30. 9. 2010 a m6zu ju vyuzit vsetci - sucasni aj novi klienti,
rodicia pre deti, seniori, jednoducho kazdy.
Ak sa rozhodne ponuku vyuzit napriklad 6-¢lenna rodina, iba na poplatkoch méze usetrit az 300 EUR.

A naviac ziskate:

e garantovany 2%-ny urok z vkladov a statnej prémie
e rocnu Statnu prémiu az 66,39 EUR

a dalsie vyhody stavebného sporenia

Ponuka plati pre zmluvy s cielovou sumou 5 000 EUR.
Kazdy klient moze uzatvorit jednu zmluvu bez poplatku.

Podrobné informacie vdm ochotne poskytneme v kancelariach
obchodnych zastupcov PSS, a. s., na celom uzemi Slovenska,

v Centre telefonickych sluzieb PSS, a. s., na Cisle 02/58 55 58 55,

u finan¢nych sprostredkovatelov kooperac¢nych partnerov PSS, a. s.,
alebo vas radi navstivime tam, kde vdm to najviac vyhovuije.
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A
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... nezabudnes!

www. boomsnacks.sk



