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JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny
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Bude sa zdrazovat?

Ako sa zvysenie DPH a spotrebnych dani dotkne
obchodnych retazcov, konkrétne COOP Jednoty?
Bude to mat vplyv na ceny potravin? Na to

sme sa opytali Ing. Gabriela Csollara, predsedu
predstavenstva COOP Jednota Slovensko.

Sicastou ozdravnych opatre-
ni vliady je docasné zavedenie
zvySenej DPH a zvySenie spot-
rebnej dane na pivo a tabakové
vyrobky. Filozofia zatazit spotre-
bu vy$Sou danou je v podstate
spravna. Hovori o tom, Ze kto
viac spotrebuje, ten nech aj viac
zaplati. Je vtom istd miera spra-
vodlivosti. Vitam, Ze toto opat-
renie ma byt len docasné a to
hlavne z toho doévodu, Ze v oko-
litych krajinach ( Cesko, Pol'sko)
s( nizSie sadzby DPH na potravi-
ny. Tento fakt v kombinacii s po-
silnenim eura vo¢i ich narodnym
menam moZe viest k opatovné-
mu rozprudeniu nakupnej tu-
ristiky. Pravidelne kontrolujeme
ceny hlavnych potravinarskych
produktov v pohraniénych ob-
lastiach a mbéZem povedat, Ze
v s(icasnosti sa naSim obéanom
neoplati nakupovat v zahranici.
0 nieco lepsSie vychadzaja hydi-
nové masové vyrobky v Polsku.
Je to vSak len zdanie, lebo ked
porovname kvalitativne hodnoty
jednoznaéne sl v prospech do-
macich produktov.

ZvySenie DPH zasadne nezme-
ni spotrebitelski cenu a na niekto-
rych tovaroch sa zaokrihlovanim
ani neprejavi. Cenu na domacom
trhu strazi silné konkurencné pro-
stredie a volny trh. O¢akavame

vSak vplyv zlej Grody na ceny po-
travin vyrabanych z muky, mlieka,
dalej pri ovoci a zelenine ¢i oleji.
Tieto dosledky budu celoplosné,
lebo dodavatelia nielenZe avizujq,
ale aj konkrétne pristupuju k tym-
to Gpravam.

Aké hospodarske vysledky
obchodnej aliancie COOP
Jednota predpokladate

k 31.12. 2010?

Vyvoj maloobchodného preda-
ja COOP Jedn6t v obdobi 1.-9.
2010 je lepsi ako v rovnakom
obdobi roku 2009 o 3% a to
isté plati o sihrnnom vykone
v porovnani s predchadzajicim
rokom. Pozitivne je vSak, Ze sU-
hrnny vykon celej aliancie je az
0 2% lepsi ako v roku 2008. Ob-
chodna aliancia COOP Jednota
dosahuje taktiez dobré ukazo-
vatele finanénej a ekonomicke;j
stability, ked takmer vsetci jej
¢lenovia vykazujiu kladné hos-
podarske vysledky. ZlepsSili sa
aj ukazovatele produktivity pra-
ce celkovo a aj na predajniach.
V slc¢asnosti je hlavné zamera-
nie aliancie napifianie strategic-
kych projektov v oblasti riadenia
maloobchodu, ktoré by mali pri-
niest v najblizSich rokoch vyraz-
ny efekt v nadkladoch a lepSich
sluZzbach zakaznikom.

Aka je vasa zahranicna
spolupraca?

Obchodné aliancia COOP Jed-
nota je ¢lenom Euro COOP so
sidlom v Bruseli, ktory zdruZuje
16 narodnych COOP. Na tomto
teritériu je asi 30 tisic predaj-
nych miest. Trzby za rok 2009
presiahli 70 mld. eur a v druz-
stevnych obchodoch pracovalo
viac ako 300 tisic zamestnan-
cov. NajsilnejSie druzstevné
obchodné retazce posobia v se-
verskych krajinach, dalej v Ta-
liansku ¢&i v Anglicku. Uznavané
je postavenie aliancie COOP
Jednota ako najvacsieho pre-
dajcu potravin na Slovensku.
COOP Jednota Slovensko ma
najrozsirenejSiu obchodnu spo-
lupracu hlavne s COOP Cesko,
Madarsko a Bulharsko, s kto-
rymi zalozila nakupn( alianciu
a na trhu ponukaja 48 produk-

Ing. Gabriel Csollar, predseda
predstavenstva COOP Jednota
Slovensko

tov spolocnej privatnej znacky
COOP Premium.

Aké st plany v rozsirovani siete
predajni COOP?

Je to predovsetkym vytvorenie
retazca velkoplosnych predajni
(1000m? - 2000m?) s nazvom
COOP Jednota Tempo.

UZ nazov skryva v sebe rychlost
akou chceme postupovat v ponu-
ke tovarov a sluzieb zakaznikom,
rychlost akou chceme reagovat
na zmeny v sortimente, rychlost,
akou chceme reagovat na pozia-
davky zakaznika. Z TEMPA chce-
me vybudovat vlajkovu lod skupi-
ny. V novembri sme otvorili prvy
supermarket Tempo v Liptov-
skom Mikulasi a do konca tohto
roku to budu este dalsSie. Presov,
Trnava, Topol¢any, Nitra otvoria
dalSie predajne typu supermar-
ket a vidiecky supermarket.
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Slovenka
Uspesnou

Ingrid Murinova,

majitel'ka hotela

V znamom lyziarskom
stredisku

podnikatelkou
Vv Rakusku

S manZelom Pavliom na exotickej dovolenke na Sri Lanke

Je to splnenie vasho detského sna, alebo
ste ako dieta mali uplne iné predstavy
o svojej buducnosti?

Musim sa zasmiat, Ze i ked som vyrastala
v rodine lekara trojjazyéne a aj ja som vidy
tuzila byt lekarkou - patologickou, uberali
sa moje cesty Gplné inym smerom, aj ked'
som teraz v podstate patolog, ktory sa pitve
v ludskych dusSiach, aby odhalil, ¢o im naj-
viac ulahodi. Po maturite na gymnaziu ma
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neprijali na vysoku $kolu. Udajne preto, lebo
som bola z rodiny pracujlcej inteligencie, tak
som svoj smer zmenila a odiSla som preckat
rok do dalSich prijimaciek na recepciu istého
hotela. Ale kedZe ¢lovek mieni a Zivot zme-
ni, otvorenim hranic sa aj mne naskytla nova
Sanca. Moja kariéra v Rakulsku sa zacala
v raklskom Safari parku v Ganserndorfe, kde
som vdaka mojim jazykovym schopnostiam
vyhrala konkurz. Viac ako 10 rokov som sa

venovala marketingu a reklame vo vychod-
nej Eurépe od Polska az po Rusko. Toto bola
moja Skola Zivota, lebo tu som sa naucila
nielen podnikat so vSetkymi bolackami, ktoré
k tomu patria, ale aj si vaZit klientov, obchod-
nych partnerov, ale i zamestnancov.

Ako sa moze Slovenka stat majitel'kou
hotela v Rakiisku a este k tomu
v atraktivhom lyziarskom stredisku?

V tom Case, ked sme s manzelom okrem
prace v Safari parku prevadzkovali aj ces-
tovn( kancelariu na Slovensku a venovali sa
hlavne detom a detskym skupinam, uzavreli
sme kontrakt aj s nasim, vtedy eSte odborar-
skym hotelom - partnerom na Semmeringu.
Na otazku, ¢i nemame zaujem hotel odkupit,
sme sa s manzelom len dobre zasmiali, ale
¢o cert nechcel, nasadili ndam chrobaka do
hlavy a rozhodli sme si to vysk(sat na ne-
ostro a suhlasili sme aspon s prenajmom.
Patrili sme medzi prvych, ktori zac¢ali podni-
kat v Rakusku.

Ako ste zaéinali, ¢o ste museli urobit ako
prvé, aby ste ziskali hosti?

Nebolo to jednoduché, nakolko v tom ob-
dobi nebola na to vytvorena legislativa ani na
Slovensku, ani v Rakusku, ale na rozdiel od
Slovenska, ndm boli dané jasné a Cisté pod-
mienky na podnikanie zo strany Uradov. Po
piatich rokoch prendjmu nam hotel tak pri-
rastol k srdcu, Ze sme sa ho rozhodli odkupit.
Samozrejme, Ze sme neustale bojovali so Sovi-
nizmom a to nielen s hostami, ale aj s Gradmi.
Velakrat manZela vratili od hranic a nepustili
ho do Rakuska, lebo pravé nahodou nemal
u seba vsetky doklady k podnikaniu, ktoré ma
normalny smrtel'nik doma v Sufliku. Pozadovali
stale nieco iné. VZdy si nejaky dovod nasli, aby
mohli nasinca Sikanovat. S tymto sa stretavali
Gasto aj nasi zamestnanci zo Slovenska, ale
aj moja mala dcéra ako prvacka, ktora denne



Dcéra Lilian bude asi pokracovat v Slapajach svojich rodicov, mladsiu Lindu bavi histrfia.

dochadzala do Rakuska do Skoly.
Prestahovali sme sa totiZ az neskor.
Neraz jej rakusky colnik vysypal ob-
sah prvackej tasky na cestu. Vtedy
sme si tak potajomky Sepkali: ,Ved
pockaj, aj na takych pride, ako si
ty!“ A veru netrvalo to ani tak dlho
a vSetko sa Uplne zmenilo.

Ako si v Rakiisku zvykli vase dve
dcéry?

Starsia dcéra Liliana, ktora tento
rok konci MODUL UNIVERZITU vo
Viedni odbor - manazment ces-
tovného ruchu a hotelierstva, mala
vzdy nielen velky zaujem vela sa od
nas naucit, ale nam pomaha vzdy,
ked' jej to Stadium dovoli. Mladsia
dcéra Linda Studuje Gplné iny od-
bor, staroveké dejiny tiez na Univer-
zite vo Viedni a po desiatich rokoch
povinnych a nudtenych brigdd na
Semmeringu, nema o hotelierstvo
zaujem, ale pomoze, vidy ked si
rychlo a dobre zarobit.

potrebuje

Co vsetko sa od hoteliera vyzaduje, aby si
udrzal klientelu?

Momentalne je uz hotel skoro zrekon-
Struovany, s velkou databazou pravidelne
sa vracajlcich klientov a so Sirokou Skalou
napadov, ktoré tam chceme neustale reali-
zovat. Mdme pevnych obchodnych partnerov
z 27 krajin sveta a este stale mame velké
rezervy. S manzelom mame presne podele-
né povinnosti a aj napriek tomu sme obaja
maximalne vytaZzeni. Dnes nie je len tazké
hosta si ziskat, ale este tazsie je si ho vediet
udrzat. Hotelier musi mat dalSich 20 povola-
ni, aby dokéazal robit svoju pracu profesional-

ne a dobre. Snazime sa urobit vSetko preto,
aby to bolo tak a k tomu vedieme aj cely nas
personal. Kto ma kosti v bruchu nema v sluz-
bach ¢o hladat. Pekny Gsmev a milé slovo
Casto robia zazraky, nehovoriac, Ze sluzby
musia byt adekvatne k ponuke. My nie sme
a ani nechceme byt nobl hotel, ale chceme
byt hotel pre stredn( klientelu, s velmi dob-
rymi sluzbami a vynikajldcou stravou, ale za
prijatelné ceny, ktoré si aj niekolkokrat do
roka vie dovolit aj rodina s niZSimi prijmami.
Aj napriek tomu mame vela vysokopostave-
nych a znamych hosti z okolitych krajin, ktori.
by si urcite bez problémov mohli dovolit inG
cenovl kategériu hotela, ale chodia k nam,
lebo sa citia dobre, citia sa ako doma. To ma
na tejto praci najviac napina, ked vidim, Ze to

¢o budujem, robim a poskytujem, sa niekomu
paci, Ze maju ludia radost a Ze st spokojni.

Myslite si, Ze Zena ak sa chce presadit
vo ,svete muzov“, musi preukazat ovela
viacej schopnosti ako muz?

Aj ked som nevystriedala vela zamestnha-
ni, nikdy som nemala pocit, Ze by boli muzi
uprednostiovani predo mnou a ani pri mojom
rozhodovani sa, urcite nikoho neuprednostnu-
jem. Vzdy hladam vhodného kandidata a je mi
jedno, ¢i to bude muz alebo Zena. Iné je to
v pripade, ked vyslovene hladam pre urcitd
poziciu muza, lebo vacsinou ide o tazké prace
a tie my Zeny radi prenechame muzom.

Myslite si, Ze ste workoholik?
Vyzadujete taky isty pristup aj od vasich
podriadenych?

Zial musim potvrdit, 7e sme s manzelom
workholici, lebo tak dlho nas tento hotel cvi-
Cil, az sme sa nimi stali. Pokial ste nieco
vybudovali a zaleZzi Vam na tom, vZdy sa bu-
dete snaZzit, aby ste sa s ismevom na tvari
mohli pozriet na klienta. Len tam je Groven,
kde je aj denna kontrola. Skoda, Ze toto uz
neplati pre nase sikromie, nakol'ko by ¢lo-
vek aj chcel, ale to by musel Zit asi dva krat
scasne. Neviem, preéo mam pocit, Ze ved’
doma to urobim, ked bude ¢as, ale v pod-
nikani musi byt vSetko ihned. Je mi [lto, Ze
som kazdé Vianoce pucovala do odpadnu-
tia, piekla, varila a nakupovala, samozrejme
to eSte dovtedy kym sme nemali hotel, lebo
keby som bola vedela, o ma ¢aka a nemi-
nie, urcite by som bola moju rodinu zbalila
a venovala sa detom a manzelovi na peknej
dovolenke v horach v takom hoteli ako je
nas. S radostou pripravujem Vianoce v na-
Som hoteli pre cca 200-250 klientov a paci
sa mi, ako sa k nam vyber( cele rodiny
s babkami a omamami a travia u nas v po-
hode za slavnostnej atmosféry najkrajSie
sviatky pokoja a mieru dodrziavanim medzi-
narodnych tradicii. Z kazdého rozka troska.
To je odplata pre nas vSetkych, ked' vidime,
ako hlboko dojati s nasi hostia a rozprava-
ji nam, Ze také krasne sviatky este nezazili.
A my sme si eSte ani nevydychli a uz je tu di-
voky Silvester, ktory. je zase o inom, kde sta-
viame na velk( zabavu. Lyziari lyZujd, deti
sa sankujl, alebo nivoCia animatorov a ma-
micky si dopraju relax vo wellnese, alebo pri
nejakom beauty programe, masazi. Casto
je to neuveritel'né, ked nam hostia hovoria,
Ze aj za vikend sa dokaZu tak zregenerovat,
ako keby boli niekde inde tyzden.

Teraz, ked vlastne uZ je Semmering spri-
stupneny napr. pre Bratislavéanov 4x do tyz-
dna pravidelnym spojom, si to vedia klienti
skutoCne vychutnat a nas s manZelom ich
spokojnost maximalne napiia.

Ako vnimaju vasu pracovnii vytazenost
dcéry?

Samozrejme, Ze hotelom Zije vidy cela
rodina.
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Ste spokojna s personalom?

Rozpravame sa, v duchu planujeme, vy-
lepSujeme a ucime sa, pokial sa da na chy-
bach inych. Velmi ma prekvapilo, ze ked
sme boli na konci sezény s personalom na
dovolenke v Turecku, ako boli zrazu moji
ludia kriticki a kontrolovali a hodnotili kaz-
dy krok personalu hotela, v ktorom. sme
byvali. Zrazu som zistila, Ze moja prisnost
je na mieste a Ze samotny personal, aj ked'
mozZno pocas sezdény za mojim chrbtom
frfle, robi rad veci tak, ako je treba a vel-
mi rychlo vytlaéa jedincov, ktori o takdto
spolupracu nemajd zaujem. U nas som ja
ta vel'mi prisna a manzel je ten dobry. Toto
mi vobec nevadi, lebo v konecnom do-
sledku sa ja musim postavit pred klienta
a zodpovedat sa za UGroven poskytovanych
sluzieb. Osobne stojim a propagujem nas
hotel na kazdej vystave a workshope vo
svete a rada by som tam stala s dobrym
pocitom. Ved ked nastane problém musi
ho vZdy riesit vedenie a podla mna je to
ten najlepsSi vychovny prostriedok pre per-
sonal, ked raz pred klienta - kritika po-
stavite aj vinnika. Verte, bud uz bude robit
so svedomim a poriadne, alebo uz z neho
nebude nikdy ni¢ a moézete ho s kludnym
svedomim poslat prec. Toto je moja perso-
nalna polepSovia. SnaZzime sa hotel viest
ako jedna rodina, aj ked pri 280 l6zkach
to nie je vzdy jednoduché. Ved sme ludia
a vSetci robime Zial aj chyby.

2.1.-13.3.2011 od:
22.5. - 29.9.2011 od:

Ako najradsej relaxujete?

Sme velmi rodinne zaloZzeni a vychut-
navame si chvilky, kedy sa celd rodina
stretne a mozZno aj nevedomky vela veci
prenaSame z chodu rodiny aj do hotela. Aj
ja mam rada tak, ako mala moja mamicka
a stard mamka nachystané dobroty v Spaj-
Zy a Vv pivnici.

Velmi rada zavaram, aj ked ma manzel
hresi, ze dobre, vel'mi dobre, ale za aki cenu.
Doma sa vo vareni striedame, ale ked mo-
Zem, snazim sa manzela doma odbremenit
od varenia, nakolko v praci je aj toto jeho
parketa. Niekolkokrat do roka, si na velké
upratovanie zaplatim pomocnicku, ale zvySok
sa snazim stihat sama. Najvacsim relaxom
pre mna je pes Benny a zahrada, kde mam
neskutocne vela kvetov, ale aj zeleninu, ovo-
cie a veru ¢asto dopestujem toho tolko, Ze ich
servirujeme aj hostom. Ale tie Casy, ked som
Zehlila este aj ponozky su daleko za mnou. Ak
sa nam podari, 1-2 krat do roka ujst niekam
velmi daleko do tepla, tak si to vychutnava-
me plnymi diskami a snaZime sa vymanit
z workholického Zivota. Zial, dnes musim
dat mojim detom za pravdu, Ze im hotel zo-
bral rodicov, Ze je Skoda, ze mam malo ¢asu
nielen na seba, na rodinu, ale aj na naSich
priatefov. Som rada, ked sa viem odtrhnut
za mojim kadernikom Pavielkom, ktory mi
najprv dobre vynada, Ze ako vyzeram a kde
som tak dlho bola a potom sa postara o to,
aby sa mi vratilo sebavedomie a dobry po-

RAKUSKE ALPY - HOTEL HAUS SEMMERING ***
BEZKONKURENCNE NAJLACNEJ SIE!!

VELKA AKCIA HOTELA HHS:

Stvrtok-nedel'a alebo nedel'a-5tvrtok: polp., sauny, bazén, fitness, willcomedrink, animdcie... 4z
5.12.- 23.12.2010/13.3.-10.4.20110d: dospeld os.: 135€

dospeld os.: 145€
dospeld os.: 125€

2 +2 =580€
2 +2 = 850€

2 +3 = 700€
2 +3 = 1040€

diet'ado 14,9 r.: 75€ / s 2 dosp.os./ _
diet'a do 14,9 r.: 105€ /s 2 dosp.os./
diet'ado 14,9 r.: 75€ / s 2 dosp.o0s./

ADVENT-VIANOCE-SILVESTER-ZIMA 2010/2011:
ZIMA: uZ od 35 €/0soba/noc - polpenzia, sauny, bazén, fitnes, minizoo, st.tenis, animdcie ......
VIANOCE: uz od 300€ dosp.os./tyzdefi - polp., sauny, bazén, fitnes, viano&nd party, animdcie ......
SILVESTER: uz od 340 €/0s./ tyzdefi - polp., sauny, bazén, fitnes, silvestrovskd party, animdcie ......

6 os. =810€
6 0s.=1170€ 8os.= 1560€

cit. Rada si precitam dobru knihu, alebo si
pozriem kvalitny muzikal, ale Zial toto sa mi
podari skutoéne len malokedy, ale o to viac
si to vychutnam.

Kto vam v Zivote najviac pomohol?

Myslim si, Ze mam byt za ¢o vdacna svoj-
im rodiom, ktori ma pripravili do Zivota tak,
ako bolo treba. Vela som od nich odkukala.
Som vdacna aj manzelovi a mojim detom,
ktori tolerovali moje absencie doma a Ze sa
snazili pomahat, kde sa dalo, nehovoriac
o tom, Ze bez manZela by som dnes urdite
nebola tam, kde dnes som. Napriek vSetké-
mu, ¢o sa medzi manzelmi za dlhé roky ude-
je, sme sa v nasom podnikani snaZzili udrzat
si Gctu a dobrd cestu k sebe. To nam zrejme
obom dodava energiu, ktord potom prena-
Same dalej. Nemdzem zabudnit ani na vda-
ku byvalému majitelovi Safariparku v Gan-
serndorfe. Prave on ma zasvatil do vsetkého
v podnikani. Zial uZ neZije. Poznam velmi
vela ludi s velkym L, ale nedostatok ¢asu
mi nedovoluje sa s nimi stretavat mimo
pody hotela, ¢o mi je velmi IGto. Nechcem
sa stazovat, lebo pracu ktord. robim mam
rada a napiia ma. Pevne verim, 7e ked nasa
firma bude vybudovana podla nasej predsta-
vy, zmeni sa aj terajSi moj hekticky Styl Zivo-
ta. Zatial sa teSim na vSetkych vas, ktori ste
si moje slova zobrali k srdcu.

Za rozhovor dakuje Libusa Sabova

X
L7

RODINNE’ BALIKY: Vianoce 2010 TERAZ - 10% & Leto 2011
5 x ubytovanie, HOTEL / BUNGALOV, polpenzia, sldvnostnd vianocnd oslava s daréekom, ve€erny puné
. s koledami, sauny, bazén, fitnes, minigolf, st.tenis, animdcie, 30 min. kolky/pobyt/rodinu, minizoo.....
22.05.-25.09.2011 od: 2+1=450€
23.12.-28.12.2010 od: 2+1=670€

80s.= 1000€

PoZicoviia sani, bicyklov a zl'avnené lyZiarske permanentky priamo v hoteli llll
Baby pldvanie, beauty-tyZdne s redukciou hmotnosti, turistické a cvi¢ebné pobyty, firemné Christ-
masparty & olympiddy, detské jazyk. campy/3-18,9 r./, Skolské lyZ., plav., jazyk. pobyty...

HOTEL HAUS SEMMERING, Bundesstrafe 16, A-8685 Steinhaus am Semmering
Tel.: 0043-(0)3853-81 04, Mobil: 0043-(0)6767073033,
office@hotelhaussemmering.at www.hotelhaussemmering.at




Fytopharma, a.s.
Dukelskych hrdinov 651
901 27 Malacky

PHARMA

Bylinny ¢aj na DOBRU PAMAT - zmes bylin priaznivo
posobi na prekrvenie mozgu, ¢im napoméaha zlepSovaniu
pamiiti a schopnosti koncentricie.

Bylinny ¢aj na DNU - zmes bylin mé priaznivy u¢inok pri
dne, pomaha zmierniovat ukladanie kyseliny mocovej a
vyplavovat $kodlivé latky z organizmu.

GYNASTAN® - MENO

GYNASTAN® bylinny Zensky ¢aj
priaznivo poOsobi pri Zenskych
tazkostiach /bolestivd menStruacia,

menopauzy.

problémy v prechode/.

MNMEPHROISAL

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

viac informacii

Bylinny ¢aj na VYSOKY TLAK - zmes bylin priaznivo
posobi pri vysokom krvnom tlaku, zlepSuje krvny obeh a
ma priaznivy ucinok na srdce.

Bylinny ¢aj na KLBY - zmes bylin priaznivo pdsobi pri
kibovych ochoreniach, reumatizme a zapalovych tazkos -
tiach pohybového ustrojenstva. Napomaha vyplavovat
$kodlivé latky z tela.

bylinny ¢aj pri menopauze obsahuje

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

NEPHROSAL®
NA MOCOVE CESTY

SILA PRIRODY

Bylinné ¢aje a pripravky z lie¢ivych rastlin

= B i 6’

Bylinny ¢aj na CHOLESTEROL - zmes bylin, ktoré
maju priaznivy uc¢inok pri zvysenej hladine tukov v krvi.

- zlﬁ
NA A KOV
Bylinny ¢aj na KRCOVE ZILY - &aj obsahuje zmes

bylin, ktoré posobia speviiujico na steny zil a zvySuji
ich pruznost.

GYNASTAN®

vlh¢ené obrisky na intimnu hygienu
jednotlivo balené obrisky s obsahom
$pecidlnych prirodnych extraktov st
urc¢ené na Cistenie a osvieZenie intimnych
zenskych partii, nedrazdia pokozku.
Obsahujua kyselinu mlie¢nu, ktord je
prirodzenou stcastou zdravej mikroflory.
Neobsahuji mydlo, ani alkohol. Praktické
jednotlivé balenie je idedlne do kabelky,
na cesty a podobne.

www.fytopharma.sk

MELATON®
NA DOBRY SPANOK

obsah 30 tvrdych Zelatinovych kapsil - 1 kapsula obsahuje
100mg suchého extraktu z viiate levandule a pamajoranu,
100mg suchého extraktu z viiate medovky a 100 mg suchého
extraktu z chmelu. Kapsuly poméhajui pri fazkostiach so §
zaspavanim, s kvalitou spanku, pri podrazdeni a uzkosti a kl
maji ukludriujice G¢inky na nervovy systém. 3
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Jesenne nachladnutie

Potrapi vas aj tento rok jesenné nachladnutie?
Ktoré faktory zohravaju ulohu?

Za zvysené mnozstvo nachladnuti
moézu predovsetkym ¢asté a vydatné
vykyvy pocasia a teplét, ktoré
spdsobuju vysusenie nosnej sliznice,
umoznuju jednoduchsie usadzovanie
virusov, a teda aj mozny vznik
nachladnutia. O tom, ¢i nas tento rok
potrapi alebo nepotrapi nachladnutie,
vsak rozhoduju aj mnohé dalsie
dolezité faktory. Patrite do skupiny,
ktora moze byt viac ohrozena
nachladnutim? Otestujte sa!

1. Aké mate zamestnanie?
Pracujem vo velkom kolektive - viac
ohrozena skupina.
Pracujem vacsinou sam alebo len
v malom time - menej ohrozena
skupina.

Viysvetlenie: Ludia, ktori pracuju v kolek-
tivnych zariadeniach, ako napriklad na
dradoch alebo na Skolach, patria do viac
ohrozenych skupin ako ti, ktori pracuju
sami alebo len v malych kolektivoch. Vda-
ka ¢astému kontaktu s choroboplodnymi
Cinitelmi mé6Ze déjst k tomu, Ze budu odol-
nejsi ako ostatni.

2. Kol'ko mate rokov?
Dieta alebo stary ¢lovek - viac ohrozena
skupina.
Mladez, dospely - menej ohrozena
skupina.

Vysvetlenie: Malé deti st vacsinou kvoli
nevyzretosti imunitného systému viac na-
chylné na nachladnutie ako dospeli. Deti
Skolského veku, ktoré su neustale v kolek-
tive, taktiez ¢asto ochoreji. Mladez a do-
speli su viac odolnegjsi. K zvySenému riziku
nachladnutia opat dochadza u starsich
0s6b, a to kvéli chronickym ochoreniam.

3. Mate nejaké chronické ochorenie?
Ano - viac ohrozena skupina.
Nie - menej ohrozena skupina.

Vysvetlenie: Ludia, ktori maji dalSie, na-
priklad chronické ochorenia, mézu byt
viac nachyini na nachladnutie.

4. Ste v psychickej pohode?
Ano - menej ohrozena skupina.
Nie - viac ohrozena skupina.
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Viysvetlenie: Ludia, ktori s vo vacsej psy-
chickej pohode, byvaji voc¢i nachladnutiu
odolnejsi ako ti, ktori st vecne prepraco-
vani a v strese.

5. Ste ¢asto chori?
Ano - rizikovejsia skupina.
Nie - menej rizikova skupina.

Vysvetlenie: Medzi nami sa objavuju
Stastlivei, ktorych imunitny systém je jed-
noducho odolnejsi ako u ostatnych ludi.

6. Dbate na dostato¢né oblecenie pocas
teplotne premenlivych jesennych dni?
Ano - menej rizikova skupina.

Nie - viac rizikova skupina.

Viysvetlenie: V tomto pripade nejde len o stav
nasej imunity, ale aj o nas pristup. Pocas pre-
menlivych jesennych dnije potrebné dbat na
dostatocné oblecenie, a to nielen u deti.

7. Chodite ¢asto do spoloc¢nosti, kin
a divadiel?
Ano - viac ohrozena skupina.
Nie - menej ohrozena skupina.

Viysvetlenie: Vzhladom na to, Ze nachlad-
nutie je vysoko nakazlivé ochorenie, ludia,
ktori chodia ¢asto do spolo¢nosti, na vysta-
vy, do divadiel a kin su viac vystaveni viru-
som ako ti, ktori sa viac zdrZiavaju doma.

8. Dodrzujete dokladne hygienické
zasady?
Ano - menej ohrozena skupina.
Nie - viac ohrozena skupina.

Vysvetlenie: Ludia, ktori déslednejsSie
dodrzuji hygienické zasady ako je Casté
umyvanie rtk, najéastejsie po jazde mest-
skou hromadnou dopravou a pod., maju
vacsiu Sancu, Ze choroboplodné zarodky
znicia skor ako vyvolaju nachladnutie.

9. Chodite pravidelne $portovat alebo sa
aspon casto pohybujete?
Ano - menej ohrozena skupina.
Nie - viac ohrozena skupina.

Viysvetlenie: Ti, ktori st zvyknuti pravidel-
ne sa pohybovat a Sportovat, maju celko-
vo posilneny organizmus, ktory je vdaka
tomu aj menej nachyiny k nachladnutiu.

10.Snazite sa na jesen dodrziavat nejaké
preventivne pravidla?
Ano - menej ohrozena skupina.
Nie - viac ohrozena skupina.

Vysvetlenie: Mnohi ludia na zacCiatku je-
sene zacinaju mysliet na prevenciu proti
nachladnutiu. Je to rozhodne dobry krok,
ale ani ten stopercentne nezaruci, Ze sa
nam tento rok nachladnutie nevyhne.



Otazky a odpovede:

MUDr. Pavel Chrbolka
ORL oddelenie

Fakultna Thomayerova
nemochica s poliklinikou

0d zaciatku skolského roka sa dcéra
nepravidelne staZuje na bolesti v hrdle.
Cim a ako to mézZem spravne liecit?

Deti maju menej vyvinuty imunitny systém
nez dospeli. NavySe, sl Gasto v kolektive,
kde sa ich organizmus stretdva s mnoz-
stvom choroboplodnych zarodkov. Preto
mozu byt GastejSie choré. Medzi najcastej-
Sie odporicané zasady liecby bolesti v krku
patri rezim v pokoji a pouzivanie pripravkov
proti bolesti v hrdle, ktoré si mozete kupit
v lekarni. Pri vybere si dajte pozor nie len
na to, ¢i s pripravky vhodné pre deti, ale
aj na to, Ci posobia nielen anesteticky, ale
aj antisepticky, t. j ¢i dokazu nielen timit bo-
lest, ale taktiezZ liecit (napr. Pastilky Coldrex).
Ak priznaky pocas piatich aZ desiatich dni
neustdpia, odporucil by som Vam navstevu
detského lekara, ktory stanovi dalSiu liecbu.

Moja maminka trpi astmou a kazda
viréza ju vel'mi vysiluje. MozZe sa nejako
branit?

Starsi ludia, ktorych organizmus je osla-
beny nejakym chronickym ochorenim,
moZu skutoéne Castejsie trpiet nachladnu-
tim, bolestami v krku a dalSimi virézami.
Vasej maminke by som mohol odporugcit
posilhovat imunitu, dostatocne sa obliekat
a v mesiacoch s najvysSim vyskytom tychto
ochoreni sa vyhybat va¢sim skupinam ludi.
Prvé prejavy napriklad bolesti v krku je moz-
né riesit aj pomocou pastiliek s antiseptic-
kymi a analgetickymi vlastnostami, ktoré
ulavia nielen od bolesti v krku, ale nicia aj
povodcu ochorenia . Ak priznaky pretrvava-
ja dihsie, obratte sa na lekara, ktory stano-
vi dalsiu liecbu.

V ostatnych tyZdinoch ma trapi nadcha a
casto ma pobolieva v krku. Je mozné sa
tohto problému rychlo zbavit? Méze to
slivisiet aj so stresom v praci?

Za GastejSi vyskyt najroznejsich respirac-
nych ochoreni, medzi ktoré patri aj nadcha,
bolest v krku, nachladnutie a dalSie, mozu
mnohé priciny - zniZzena funkcia imunitné-
ho systému, stres, pobyt vo vacsich skupi-
nach ludi a pod. NajlepSou prevenciou proti
respiracnym ochoreniam je, okrem vyvaze-

nej stravy bohatej na vitaminy, aj otuzova-
nie, dostatoéné obliekanie v mesiacoch
kedy je teplota premenliva a relaxovanie.

Na odstranenie bolesti v krku moZzete vy-
uzit pripravky bezne dostupné v lekarnach.
Pri ich vybere si dajte pozor na to, ¢i pripra-
vok posobi len analgeticky, ale taktiez an-
tisepticky, t.j. ¢i dokaze nielen timit bolest,
ale aj liecit. Ak do 5-10 dni priznaky ne-
zmiznu, odpordcéal by som navstevu lekara,
ktory na zaklade vySetrenia stanovi diagné-
zu a odporuci vam vhodnd liecbu.

Co mam robit, ked’ ma zaéne boliet
v hrdle? Ako sa méZem bolesti rychlo
zbavit?

Ak vas uz boli v krku, je potrebné zacat
s lieCbou, pretoze organizmus sa v tejto
chvili uz urcitd dobu snaZi s ochorenim
bojovat. Medzi najcastejSie odporicané
zasady lieCby patri pokojovy rezim a pouzi-
vanie pripravkov proti bolesti v krku, ktoré
sU bezne dostupné v lekarnach. Pri vybe-
re si dajte hlavne pozor na to, i pripravok
posobi nielen anesteticky, ale taktieZ anti-

septicky, t.j. ¢i dokaze nielen stimit bolest,
ale aj liedit.. Ak priznaky pretrvavaja dlhsie
ako 5-10 dni, odporiéame Vam navstivit
lekara, ktory stanovi presni diagnézu a na-
slednu liecbu.

Je v tomto obdobi mozné vyhniit sa
nachladnutiu a bolestiam v krku?
Pracujem vo velkom kolektive a neustale
som v styku s l'ud'mi.

Vyhnat sa nachladnutiu, bolestiam
v hrdle a dalSim respiraénym ochoreniam
je nie len v tomto obdobi tazké, obzvlast
ak sa ¢lovek pohybuje vo velkom kolekti-
ve. Najlepsia prevencia je dbat na stravu
bohatl na vitaminy, otuZovat sa, Sporto-
vat a v mesiacoch s premenlivou teplotou
sa dobre obliekat. Na odstranenie bolesti
v krku moZete vyuZit pripravky bezne do-
stupné v lekarnach. Pri ich vybere si dajte
pozor hlavne na to, ¢i pripravok pésobi nie
len anesteticky, ale taktiez antisepticky, t.j.
¢i dokaze nielen utimit bolest, ale aj liecit
Ak do 5-10 dni priznaky nezmiznd, odporu-
¢al by som Vam navstevu lekara, ktory na
zaklade vySetrenia stanovi diagnézu a od-
poruci vhodnu liecbu.

Aky je rozdiel medzi pastilkami
a antibiotikami, pri akych symptomoch
siahnut po pastilkach?

Antibiotika sa poskytuju pri bakterialnom
a nie pri virusovom type ochorenia. Pacien-
ta treba dobre zdiagnostikovat, vediet, aké
ma problémy a az na zaklade toho sa lekari
rozhodnd, ¢i je nevyhnutna liecba antibio-
tikami, alebo budl stacit napr. pastilky.
Skriabanie v krku je uZ len désledok ocho-
renia, s ktorym pacient bojuje. Standardne
sa ludia nakazia kvapockovou virdzou a po-
tom zavisi od imunity jednotlivca, v akom
psychickom a fyzickom stave sa nachadza
prave v obdobi nakazenia a ako sa jeho telo
s tymto bojom vysporiada.

Ako postupovat pri paleni v hrdle

a bolestiach pri prehitani, ked nemam
horicku, ani dalSie priznaky ktoré by
mohli byt spojene s anginou, chripkou,
pripadne inym ochorenim?

Ked' ¢lovek dostane prvé priznaky - nad-
chu alebo ho zaéne Skriabat v hrdle, je ide-
alne ostat aspon 1-2 dni doma v pokoji,
zvolnit tempo a obmedzit fyzické aktivity.
Ak nie je moznost celodenného oddychu,
je potrebné oddychovat aspon priebezne,
niekolko hodin denne. Treba pouZit lokal-
ne antiseptikd, kloktadla do krku, pastilky
proti bolesti v hrdle, ktoré urcite pomozu.
V pripade nadchy je dobré pouzit kvapky
do nosa, ktoré s, rovnako ako pastilky
proti bolesti hrdla, bezné dostupné v lekar-
nach. Ak je ochorenie spojené s kaslom,
v lekarni st bezne dostupné preparaty na
zlepsenie vykasliavania.
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VvlieCte sa sami

Zostat s nadchou par dni doma je to
najlepsie, ¢o modzete urobit. V akarni
u lekara moézete chytit dalsie virusy

a lieky, ktoré vam predpise, si mbézete
aj sami kupit v lekarni. Takéto
samolieCenie sa lekarom paci, avsak
nad niektorymi spésobmi varovne
dvihaju prst. Podla toho, ¢o sa na
potencionalnych pacientov vali

z reklamnych sotov a médii, by sme
si totiz mohli vyliecit vsetko pocnuc
bolavymi kibmi kon¢iac rakovinou.

Kedy je vhodné samolie€enie:
* mierne zvySena teplota

(do 37,5-38 stupnov)

bolesti v hrdle, chrapot, kasel ¢i nadchu
ZalGdoCné a ZIEnikové tazkosti

poruchy travenia, naddvanie, zapcha,
hnacka

* bolest pri rozrezavani zubov

¢ drobné poranenia koZe

* prechodné bolesti svalov a hlavy

Kedy je navsteva lekara

nevyhnutna:

¢ ak teplota nad 39 stupnov trva viac ako
tri dni

¢ zdravotny stav sa nezlepSuje, dokonca sa

zhorSuje

pridruZia sa dychacie problémy

prejavia sa problémy so srdcom - bise-

nie, bolesti pri srdci

rozbolia vas usi

ochorenie sprevadzaji psychické problé-

my, Uzkosti alebo depresie

Co robit, ak vas neznesitelne
boli hlava

Ak vas boli cela zadna Cast hlavy, citite tlak
v oCiach, moéze to byt aj z krénej chrbtice.
DlIho sedite za poc¢itacom, €i v praci v nemen-
nej polohe a vasa kréna chrbtica to hned' po-
citi. Syndrom krénej chrbtice moze sposobit
vela tazkosti: bolesti hlavy, bolesti vyzarujlce
do pleca a rik, ale aj zavraty, poruchy sluchu,
mihotanie pred o¢ami, pocity mravencéenia,
tfpnutia v rukach, najma v noci. Najlepsi re-
cept proti bolestiam hlavy a krénej chrbtice
s0 cviCenia, ktoré zabranuja skrateniu krc-
nych svalov. Medzi najvhodnejSie patri pred-
klon, dklon hlavy, otacanie, i gilanie hlavy
zo strany na stranu a pretiahnutie, ktoré pri-
pravi krk k celodennému drzaniu tazkej hla-
vy. Vynechajte vSak zaklon!
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NAS TIP:

KaZdé rano po zobudeni otoéte hlavou poma-
ly raz na jednu, raz na druhd stranu. MoZete
to robit aj po leZiacky, ak sedite, je dblezité,
aby ste pri tomto cviku otacali len hlavu a nie
hornu cCast tela. Hlavu tiez nepredklanajte
ani nezaklanajte. Ludia so stuhnutym krkom
otacajl celym trupom az po panvu, to je vSak
nespravne.

Co robit, ak vas sekne v krizoch
Staci nepatrny impulz, napriklad nesiete taz-
ké tasky s nakupom, dvihate dieta v nesprav-
nej polohe alebo sa rano zobudite s neznesi-
telnou bolestou v oblasti kriZzov, ktora méze
vyZzarovat aj do dolnych koncatin.

AKO SI POMOCT:

¢ Najlc¢innejsSou lieebnou metdédou je
aplikacia suchého tepla, postihnuté krize
si zabalte do teplého Salu, deky, najdite si
polohu, v ktorej vas chrbtica najmenej boli
a lezte v pokaji.

¢ Bolest mozno timit analgetikami (Pana-
dol, Ataralgin, Nurofen, Paralen).

¢ Pomaha aj kratkodobé nahrievanie solu-
xovou lampou alebo teplym vzduchom zo
suSic¢a na vlasy.

¢ Z postele vstavajte pomaly, nesnazte sa
rozhybat bolest.

* Pomo6ze kostihojova mast, alpa Ci iné hre-
jivé alebo chladivé analgetické masazne
emulzie, kapsaicinova naplast Capsicole.

Ak bolest neprejde do dvoch - troch dni,
vyhladajte lekara.

Rozbolel vas zub?
Liecit si doma bolesti zubov lekari velmi ne-
odporicaji. Ak sa vam neulavi po jednom
ibuprofene a ladovom obklade, vyhladajte
lekara, moZe ist o zapal.

AKO SI POMOCT?
Ak nejde o zapal, skiste kloktat odvar zo
Salvie, Glavu od bolesti prinaSa aj rozomlety
klincek ¢i slivovica.

Co robit, ak vas prepadne
bolest brucha
Rozbolelo vas brucho? Dolezité je odlisit bez-
né bolesti pri traveni, plynatosti ¢i zapche od
nahlej brusnej prinody. DéleZita moZe byt aj lo-
kalizacia bolesti - vpravo, vlavo, v hornej ale-
bo dolnej polovici. Pri¢in mozu byt desiatky -
Zaludok, pecen, ZICnik, pankreas, ¢revo, slepé
Crevo, oblicky, ale aj pllca Ci Zenské organy.
Pri ndhlom zachvate silnej bolesti brucha je
potrebné ihned ist k lekarovi. Lekara ja potreb-
né vyhladat vZdy aj pri napnuti brusnej steny.

Bolest v pravej dolnej Stvrtine brucha
Mo6ze byt zapriCinena aj zapalom slepého Cre-
va. Ak bolest v pravom podbrusi sprevadza
zvracanie Ci horicka, nedavajte si v ziadnom
pripade lieky na timenie bolesti, treba vyhla-
dat lekara.



Bolest brucha pod pravym
rebrovym obliikom
Bolest v pravej hornej Stvrtine
brucha moze byt prejavom zapalu
alebo alkoholického postihnutia
pecene, pankreasu, zlénikovej ko-
liky, zapalu alebo cirh6zy pecene.
Na Zlénikov( koliku mbzete po-
uzit volnopredajné lieky, napriklad
cholagol, pite vela tekutin, ¢aj zo
zemezlce, lubovnika bodkované-
ho, medovky, maty priepornej. Ak
sa bolesti nezlepsuju, ¢i zhorsuja,
vyhladajte ihned' lekara.

Bolest brucha pod l'avym
rebrovym obliikom

Bolest v lavej hornej Stvrtine bru-
cha méze byt prejavom bolesti
Zaltdka, sleziny, pankreasu alebo
pllc, vredova choroba, moze to byt
vSak aj infarkt.

Bolest brucha v strede nad
pupkom

NajCastejSie je tato bolest preja-
vom vredu ZalUdka alebo dvanast-
nika, podrazdenia sliznice liekmi
alebo alkoholom, méZe to byt aj
vredova choroba, ZICové kamene,
¢i pankreatitida.

Bolest brucha v strede pod
pupkom

Takéto bolesti poukazuji na ocho-
renie mocovych organov, hrubého

¢reva, konecCnika alebo Zenskych
organov, alebo na mocové kamene.

Bolest brucha v l'avom podbrusi
V lavom podbrusi sa prejavuje
hlavne zapcha, plynatost, nadiva-
nie, zaliGdocna nervozita, kice bru-
cha, meteorizmus, choroba, ktoré
je spésobena nadmernou tvorbou
plynov najCastejSie pri naruseni
rovnovahy ¢revnej flory v Creve.

AKO S| POMOCT:

¢aj z feniklu obycajného, rumance-
ka kamilkového, maty priepornej,
paprika Gili.

Ako splasnut

nafuknuté brucho
Nafuknutie vznikd z nadmerného
mnoZstva plynov v érevach pocas
travenia.

AKO SI POMOCT:

Pite vela tekutin, minimalne dva litre
denne. Proti naddvaniu pomaha ras-
covy, feniklovy a anizovy Caj alebo
masaz brucha v smere hodinovych
ruciciek. Ak naozaj nemusite, nesia-
hajte po prehanadlach. Tieto odo-
beraju mineralne latky, s navykové
a navySe sval ¢reva po ich uzivani
este viac ochabne. Ideédlne je uzivat
lanové semeno alebo pSenicné ¢i ov-
sené vlocky, ktoré postupne dostani
travenie do potrebného tempa.

Jedla, ktoré vas
spolahlivo nastartuju

Tak, ako so sebou stale nosite nabijacku na mobil,
mali by ste mat stale po ruke aj niektory z nasleduju-
cich zZivotabudicov. Na chvilu vSak zabudnite na rata-
nie kalorii. Stav tukov na vasich bokoch nech tentoraz
cert vezme. Dolezitejsia je hladina energie v tele.

Pomaranc

Alebo akékolvek citrusové ovocie su vynikajdcim zdrojom
selenu. Tento mineralny prvok chrani bunky pred poskode-
nim volnymi radikalmi a predovSetkym ma vplyv na vase
energetické rezervy.

Orechy

Zasobarna kyseliny nikotinovej, ktora je napomocna pri
tvorbe energie v bunkach. Nepozerajte na mnozstvo tuku
- je to ten najzdravsi, aky moZete svojmu telu dopriat.

Susené ovocie

Koncentrovany zdroj sacha-
ridov, ktoré telu dodavaju
energiu a upokojuji mysel.

Cokolada

Stokrat mnam! A nielen to:
prasok z kakaovych bo-
bov obsahuje med, ktora
zlepSuje vstrebavanie Ze-
leza z potravy. A kto nie je
zo zeleza, citi sa strasne
unaveny.

Banany
Vyborne povzbudzuji ¢innost mozgu a obsahuju latky, kto-
ré pomahajl uvolnovat energiu z bielkovin.

SlneCnicové
semienka

SU plné zinku - verného
strazcu imunitného systému.

Susienky

s ceredliami

Obsahuju vitaminy skupiny
B, ktoré sU nepostradatel-
né pri uvolnovani energie
Z potravy.
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NICI SEDENIE

ZA POCITACOM

ZRAK?

Najvacsie myty o zraku

O zrak sa treba starat, v priebehu
Zivota sa vSsak zhorsuje

Co vsetko ho naozaj ovplyviuje

a ¢o su len myty

Mytus 1: Citanim v Sere sa kazi zrak
Vyvratenim toho mytu sa zaoberalo mnoho
vedcov a vSetci dospeli k jednoznaénému
zaveru - Citanie pri nedostatocnom svetle
zrak neposkodi. V roku 2007 dvojica vedcov
Rachel Vreemanova a Aacon Carrol zhromaz-
dili vSetky Stldie na tuto tému. Porovnavali
ich vysledky a dospeli k zaveru, Ze Citanie
pri nedostatocnom svetle sice oci vyCerpava
a unavuje, ale tento negativny efekt je iba
docasny. K poskodeniu oci vSak nedochadza.
Zavery svojho skiimania zhromazdili v British
Medical Journal.

Mytus 2: Mrkva zlepsi zrak

Ak si myslite, Ze vas konzumacia mrkvy zba-
vi nutnosti nosit okuliare, mylite sa. Aj ked'
ma mrkva mnozstvo pozitiv, ktoré zdraviu
prospievaju, vas zrak vSak nezlepsSi. Ob-
sahuje sice vela vitaminu A, ktory pomaha
zniZovat riziko rozvoja ocnych ochoreni, ale
podla vyskumu z roku 2007 na Wisconsin-
skej univerzite k ochrane nasho zraku staci
len malo vitaminu, ktory nemusi byt nutne
dodany v mrkve. KedZe sa vitamin nachadza
aj v mnohych inych potravinach, vyvazeny
a pestry jedalnicek jeho spotrebu bez problé-
mov pokryje. Odbornici odporiéaju, Zze denny
prijem vitaminu A by mal byt 1300 mikrogra-
mov, ¢o znamena, Ze priemerna mrkva po-
kryje denny prijem na viac ako 400 percent.

Mytus 3: DIhé sedenie za pocitacom nici
zrak

Podla britskej Stidie zverejnenej v denni-
ku The Guardian stravia Briti po¢as Zivota
priemerne 130-tisic hodin pred televizorom
& monitorom poéitada. Clovek sediaci pred
monitorom Zmurka 3-krat menej (normal-
ne je to 16- az 20-krat za minGtu), ¢o vedie
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k suchym, podrazdenym oc¢iam. Pridavaji sa
bolesti hlavy, Sije, GUnava. Nijaka Stlidia vSak
nepotvrdila, Ze by sa tym zhorsil zrak alebo
zvysili dioptrie.

Mytus 4: Detsky zrak sa pokazi pozeranim
televizie zblizka

Aj ked' je negativum pozerania televizie nepo-
pieratelné, ak dieta sedi blizko pred obrazov-
kou, zrak si tym nepokazi. Deti totiz dokazu
zaostrit ovela lepSie ako dospeli. Zatial' ¢o
u dospelych vedie sledovanie televizie zbliz-
ka k pocitu napatia v ociach, deti to zvladaju
bez vacsich problémov. Tento zlozvyk asom
zZmizne sam.

Mytus 5: Je normalne, Ze deti skiilia
Aj ked' je mnoho rodicov presvedcéenych, Ze
ich dieta zo Skulenia vyrastie, nie je to tak.

~ | !
Studie ukazali, Ze ziadne dieta neskdli od na- "_T-‘!'I-E?L - I

rodenia, ale strabizmus sa u nich objavuje
pocas prvych dvoch mesiacov spolu s tym,
ako sa vyvija ich zrak. U novorodencov moze
byt obcasné skilenie spésobené nedostatod-
nym vyvinutim o¢nych svalov, ale ak ma dieta
viac ako Styri mesiace a Skdli, treba s nim
zajst k lekarovi. Cim skér je tato chyba ob-
javena, tym vacSia je nadej na jej Uspesné
odstranenie.

Mytus 6: Kontaktna Sosovka moze
zapadnut za oko

Nie je mozné, aby sa nieco podobné stalo.
Tenka blana, ktora pokryva oko a je spojena
s vnUGtornou stranou o¢ného viecka, nedovoli
Sosovke skiznut z povrchu prednej Gasti oka.

Mytus 7: Nosenim okuliarov sa kazia oci
08&i nezoslabnu pouZzivanim okuliarov. Clovek
s o¢nou chybou by mal pocitat s tym, Ze star-
nutim sa bude pocet dioptrii menit.

Mytus 8: Oslepnutiu sa neda predist
Nastastie to nie je z velkej Casti pravda. Pre-
venciou su pravidelné prehliadky, vdaka kto-
rym sa da priebeh choroby zvratit, zastavit
alebo aspon spomalit.

- T
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rozbalte to s rodinou naplno,

pridte si po Pausaly Spolus neobmedzenymi volaniami zadarmo

(i
R Y Yy YRR

o

Prejdite aj vy na nové rodinné Pausaly Spolu za skvelé ceny. Je to jednoduché - pre kazdého ¢lena rodiny
zvolte presne taky Pausal Spolu, aky mu vyhovuje. Mézete s nimi volat vyhodne do vSetkych sieti v SR a navySe
medzi dvoma az siedmimi blizkymi si volate kedykolvek neobmedzene a zadarmo.K tomu pre vas mame

aj nové mobily uz od 1 €. Uzite si Vianoce s Orangeom.

www.orange.sk
Zéakaznicka linka 905:

0905 905 905

Zakaznik moze mat aktivovany niektory z Pausdlov Spolu maximalne na siedmich SIM kartach, priom aspori na jednej SIM karte musi byt aktivovany Pausal Spolu L alebo Pausal

Spolu XL. Ponuka mobilov plati do vypredania zasob, najdlhsie vSak do 31. 1. 2011. V pripade zakupenia dotovaného telefénu ponuka plati pri podpise akciového Dodatku k Zmluve
o pripojeni s viazanostou na 24 mesiacov. Kompletné informdcie ziskate na www.orange.sk, na Zakaznickej linke 905 alebo na predajnych miestach spolo¢nosti Orange Slovensko, a.s.
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Modely archiv redakcie

Vysivaneé aplikacie

Dodaju originalitu kazdému modelu.

Ak mate vysivaci stroj, pokuste sa aj vy takto
ozdobit bundu, ¢iiny odev.

Potrebujete: nakres motivu, ktory chcete vysit,
priadzu na vysivanie, vatelin na podlozZenie, ktory doda
vysivke plasticky vzhlad.

Pracovny postup: Najskér si motiv prekreslime na
vystrihnuty, eSte nezasity diel odevu (vrecko, chipona,
zadny diel a p.). Potom ho poloZime na vatelin a pevne
prispendlime. VySivame postupne jednotlivymi
farbami hustym vzorom, ktory si nastavime na stroji.

Teplucky velur

Tento material je na detské zimné oblec¢enie ako
stvoreny. Nielenze sa s nim velmi dobre pracuje,
pretozZe sa nestrapka, ale nepicha ani tu najjemnejsiu
pokozku. Pritom prijemne hreje a dobre sa udrziava.
Ak ho pekne strihovo a farebne skombinujete, urcite
svojim detom urobite radost.
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Farby jesene sa na snehu pekne vynimaju.
Ak nam to finan¢na situacia dovoluje,
urcite doprajme detom pocas vianocnych
prazdnin pobyt na horach. Zmena
vzduchu urobi zazraky s ich zdravim.
Zasnezene, slnkom zaliate svahy su
balzamom na telo i dusu. Deti potrebuju
Sportoveé oblecenie. Vyborne posluzia
tepluckeé bundy, vesty, ale hlavne oteplené
nohavice. Rovnaky strih mézete pouzit
pre chlapca i pre dievca. Rozdiel je uz

len v kombinovani réznych detailov,

¢i v aplikaciach. Vrecka musia byt na
chlapéenskych i dievcenskych modeloch.
To je dnes nielen vysoko modne, ale aj
velmi praktické. Musia byt dostatocne
velké, aby sa do nich zmestil nielen listok
na vlek, ale aj jablko, ¢i pomaranc na
osviezenie.

Modely archiv redakcie
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Aj ked su obchody plné krasneho 12 17
oblecenie pre deti, vlastnorucne - -
upleteny sveter urcite najlepsie
hreje. Ak ovladate zaklady pletenia, z;ed"‘ i
tento model nebude Ziaden problém. 25

Zrucnejsie mamicky, ¢i babky ho T+
zvladnu aj za den. [ 6, rukavL B
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JANNETE STEFFANKOVA

moderatorka, ktorej patri priviastok profesional

Krasna, inteligentna, prijemna.

Tak som vhimala tuto mladu Zenu,
ked som sa s fiou osobne stretla..
Nezapina stranky bulvarnych novin,
a predsa ma zaujala tak, ze som ju
poziadala o rozhovor. Som zvedava
odkial pochadza, ako sa stala
moderatorkou a ako Zije Jannete
Steffankova.

Mam 37 rokov. Pochadzam z Ladiec, to je obec
na Povazi. Mam jednu starSiu sestru. Rodi¢ia
st na dbéchodku. Bola som velmi Zivé dieta.
Tancovala som, recitovala, Sportovala...a ob¢as
doma v kresle napodobrovala televizne hlasa-
telky. Ked som sa rozhodovala, kam po skonce-
ni Zakladnej skoly - zaujimali ma laboratérne
pokusy a tak som zadala navstevovat SPSCH
a vyStudovala odbor Technolégia skla. A ked-
Ze Clovek sa ma vzdelavat cely Zivot, momen-
talne Studujem masmedialnu komunikaciu.

Co vsetko moderujete, ¢o vas najviac bavi,
mate este trému, ¢o vas v Zivom vysielani
zaskocilo.
Moja praca - to je moderovanie ranného vy-
sielania na Radiu Slovensko, v STV moderu-
jem regionalne televizne noviny Slovensko
Dnes a potom su tu eSte rdzne plesy, vy-
stavy, firemné akcie a iné podujatia. Kazdé
ma nieco, ¢o ma istym sposobom pritahuje.
Inak, by som to nerobila. Co sa tyka trémy,
ja som perfekcionista a isty reSpekt tam
vZdy bol a aj bude.

A ¢i ma nieco zaskoCilo? Vo vysielani ani
nie. Skor, pri roznych spolocenskych akciach,
sa obcas nieco pritrafi, ale moderatora pred-
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Steffankova s manzelom
e I't" L e

sa nemoZe ni¢ zaskoCit - ten sa musi z kaz-
dej situacie “dostat”.

Ste vel'mi pekna, mate prijemny profesio-
nalny prejav, ste prirodzena a navyse dobry
¢lovek. To vSetko ¢lovek za mikrofonom,

¢i kamerou z vas vyciti. Preco vas este
nezlakala niektora komeréna TV? Urcite by
ste tam boli ozdobou, zaziarili by ste. Co si
myslite?

Asi som eSte nedostala td spravnu ponuku!

Ste vydata, ako ste sa zoznamili s manze-
lom, ¢o robi, kol'ko rokov ste manzelia ?
Zoznamili sme sa v regionalnom radiu, kde
sme obaja pracovali. Dnes je zamestnancom
v Statnej sprave a spolu sme 12 rokov.

Myslim, Ze deti zatial nemate. Patrite tiez
medzi tie Zeny, ktoré to stale odkladaju?
Neodkladam. Ale kym to nie je aktualne, ne-
méam o tom dévod hovorit.

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

Vel'mi ma podporuje. VZdy ma zaujimal jeho
nazor.

Neprerasti vase rozhovory o praci niekedy
aj do hadky?
Nie.

Rozpravate sa o praci aj doma?
Ale ano. Kazdy sa obCas potrebuje vyrozpra-
vat. Ale neprehaname to.

Spolu s vasou pracou do vasho domova vosla
aj verejnost. Do vas sa bulvar este ,,neobul.“
Je to tym, Ze si ho nepripustite k telu?

Treba sa na to opytat bulvarnych novinarov.
Asi nemam taky zaujimavy Zivot!

Coho vsetkého ste sa vy osobne museli
kvoli praci vzdat?

Nemyslim si, Ze by mi praca nie€o zobrala. Je
pravdou, Ze som menej s rodinou, ked'Zze som
sa odstahovala do Bratislavy. Ale, napriek
tomu, svojich najblizSich navStevujem Casto.

0 kol'kej vstavate?

Ked mam ranné vysielanie na Radiu Sloven-
sko, tak 3:40 - ale je to len dvakrat do tyz-
dna. Inokedy mdj organizmus neprotestuje,
a pospim si, veru, niekedy aj do 9-tej.

Mate medzi kolegami priatel'ov?
Urcite ano. O to prijemnejSie sa potom v praci
citim.

Kto je pre vas najvacsou autoritou?
Ludia, ktori v Zivote nieco dokazali.

Kto vam najviac pomohol v Zivote?
Moji najblizsi....

Verite, Ze s poctivostou dalej zajdes?
Da sa to vobec vo vasej brandzi?
Som optimista. Stale verim, Ze ano.

Ked'ze ste znama, urcite sa ludia na vas
obracaju s prosbou o pomoc. Neunavuje
vas to?

Ak mdzem, pomdzem.

Ako relaxujete, ¢o vas bavi? Rada varite?
Co najradsej?

Cvicim v posilfiovni - a uZ sa z toho stal celkom
pravidelny ritual. Rada chodim do prirody, a to
aj so svojim psom Larou - madarskym stava-
¢om, ktorého mame u rodicov. Rada ,klebe-
tim“ pri kave. A samozrejme, ¢itam - aj ked'
v poslednom €ase na to vela éasu nemam.

V akom znameni ste sa narodili? Zodpo-
vedaji vSeobecné znaky znamenia vasej
povahe?

Som BliZzenec... a to je znamenie, ktoré ma
k médiam velmi blizko. Nerada sa nudim,
mam rada pekné veci... aj to je pre toto zna-
menie charakteristické... nieCo na tom bude!

Moderovat a este k tomu Zivé relacie, to

sa neda robit diho. Co by ste este chceli

v Zivote dosiahnut?

S taki, ktori moderuju alebo moderovali Zivé re-

lacie niekolko desiatok rokov... Priznam sa, mo-

mentalne zvazujem, éomu sa budem v budc-

nosti venovat. A ked to budem vediet, ozvem sa!
LIS
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Tipy a triky

Pozvite sIinko dalej

Ak sa vam cnie za prijemnou a hrejivou atmosférou leta,
skuste si ju navodit chutnym drinkom. Zaujimavymi tipom je
Metaxa pochadzajiica z horiiceho Stredomoria.

Pri tej prileZitosti si nezabudnite k sebe pozvat aj par priatelov,
ktori u vas radi oZivia letné chvilky. Metaxa sa pripravuje zo sin-
kom nasiaknutého hrozna gréckych vinic. V jednej etape vyroby
je mieSana s muskatovym vinom vypestovanym na Egejskych
ostrovoch a zreje vo franclzskych dubovych sudoch. Podla poc-
tu rokov, ktoré tam zotrva s Metaxe prisidené hviezdicky. Pat
a trojhviezdiCkovd Metaxu si najlepSie vychutnate Cistld s la-
dom. Vdaka svojej prijemnej chuti a krasnej zlatistej farbe sinka
je vhodna do mieSanych napojov. Skuste priatefom pripravit
Metaxu Suntonic. Postup je jednoduchy: do tumblera - vysSie-
ho pohara bez stopky - nasypeme lad, vlozime platky poma-
ranca a zalejeme 4 cl pathviezdickovej Metaxy a 2 dcl toniku.

Mistral prinasa
kamilkovy relax s ovocim

Kamilka je oblUbenym darom prirody, ktory vyuZivali uZz nase
prastaré mamy ako ,vSeliek” na rézne neduhy. Obsahuje vzac-
ne silice s utisujlcimi a relaxacnymi G¢inkami, ktoré zmiernujd
Zalldocné kfce, nevolnost a menstruacné bolesti. Pri nadche
zmiernuje bolesti hlavy. Kamilka uvolfuje i svalové napatie, ¢im
pomaha upokojit celé telo a vy tak
budete mat vydatnejsi spanok. Po
namahavom dni pdsobi teply ka-
milkovy Caj ako balzam na dusu.
V starom Egypte bola kamilka do-
konca posvatnou rastlinou Boha
slnka pre svoju zmierfujlcu silu
pri horGickach a Gpaloch.

Mistral Kamilka, jablko

a brusnica

Cajovi experti opat experimento-
vali a namiesali to najlepSie z da-
rov prirody, aby vznikol osviezujici
a lahodny ¢aj s rucne zbieranymi
kvetmi kamilky, ochuteny Stavna-
tou jablénou duZinou a osviezuju-
cimi brusnicami.
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Vianocné darcekové sety
Schwarzkopf & Henkel

S prichodom Vianoc sa okrem radosti
a nadsSenia stupnuje aj predvianocny
zhon. Piseme viano¢né pohladnice,
organizujeme vecierky, pripravujeme
menu, ktorym budeme hostit rodinu
a znamych, a v neposlednom rade
rozmySlame, akym darekom
najviac potesime nasich bliz-
kych. Vybrat vSak ten spravny
darcek pre nasich najmilSich je
velmi naro¢nou Glohou, ktora
nam zvyCajne zaberie najviac
¢asu a energie. S bohatou po-
nukou vianoénych darcekovych
kaziet a taSiek Schwarzkopf &
Henkel uspokojite aj toho naj-
narocnejsSieho priatela ¢i ¢lena
rodiny a venujete mu presne to,
po éom tUZi - najpopularnejSie
znacky a inovacie od Schwarz-
kopf & Henkel, vdaka ktorym si
naplno vychutna ¢aro Vianoc.

Multifunkény gél
pre vasu umyvacku riadu

Ocot - overeny hygienicky prostriedok

UzZ naSe staré mamy vedeli, Ze ocot je neocenite/nym po-
mocnikom v doméacnosti. Pohare a sklo oplachnuté v octo-
vej vode zostanu pekne Gisté a lesklé a troSka octu pridana
do teplej vody ulahcuje umyvanie mastného riadu. Octova
voda je vyborna aj na odstranovanie skvin od kavy a ¢aju
na porcelane. Dnes uz nemusite patrat po presnych postu-
poch nasich babiciek. Staci pouzit do umyvacky Somat Per-
fect gél Ocot a vase pohare budd mat po umyti ten najvyssi
lesk a taniere a porcelan sa budd Ziarivo lesklé a Cisté.

Ocny 7
relax |

Uz po niekol'kych
hodinach prace
s pocitacom sa
nam o¢i unavia. Do- -
Ziéme im oddych: - —

e Kratke Zmurkanie Cisti a zvihCuje o¢i, zabranuje pale-
niu, svrbeniu a s¢ervenaniu. Nehybny pohlad na ob-
razovku zapri¢inuje, Ze nam oci rychlejsie vysychaja.

*Dbajme, aby bol organizmus zasobeny vitaminom A.
NajlepSie prirodné zdroje si pecen, zelené a ZIté druhy
zeleniny, mliecne vyrobky, ZIté ovocie a samozrejme
stara dobra mrkva.

« Unavu zraku zmiernime, ked si oboma rukami zakryje-
me oci, zavrieme ich, stlacime viecka, otvorime a diva-
me sa do tmy dlani. Opakujeme niekolko raz.

*0sozZna je aj oéna gymnastika: zavrieme o¢i a pod viec-
kami ich vyto¢ime, ako by sme sa chceli pozriet na
strop. V tejto pozicii vydrzime dva nadychy a vydychy.
Dolezité je, aby sme dychali pokojne a zhlboka. Potom
postup zopakujeme, ale zmenime smer akoby k zemi,
potom doprava a dolava. Nakoniec oCi otvorime a na
niekol'ko sekiind sa uvolnime. OCi opat zavrieme, kri-
Zime nimi v smere hodinovych ruci¢iek a naopak. Krat-
ku gymnastiku zakon&ime uvolnenim.

¢ Ak ste v noci zle spali a rano ste sa zobudili s opuchnu-
tymi oami poméze Cierny ¢aj. Dve vreclska Cierneho
Caju prelejte vriacou vodou, nechajte vychladndt a pri-
loZte na oci. Nechajte p6sobit asi 2 minuty.

Vitaminovy pohar
Dva diely pomarancovej Stavy, 2 diely grepovej Stavy, dva
diely ananasovej stavy, dva diely jabl¢nej Stavy, jahoda
a platky jablka, citréna, kivi a pomaranéa, kocky ladu.
Sejker napliite do polovice kockami ladu, pridajte
ovocné Stavy a dobre potraste. Napoj precedte do po-
hara a ozdobte ovocim. Ovocny pohar podavame s fa-
rebnou slamkou.

Pridajte sa k hnutiu plysovych hracéiek!

Obchodné domy IKEA Startuju
Kampan plySovych hraciek 2010

V obdobi od 1. novembra do 23. decembra 2010 daruje Socialna
iniciativa IKEA 1 euro z kaZdej plySovej hracky a detskej knihy,
ktora sa preda v obchodnych domoch IKEA na celom svete orga-
nizaciam UNICEF a Save the Children na projekty, ktoré pomozu
realizovat pravo vSetkych deti - pravo na kvalitné vzdelavanie.
Po¢ndc rokom 2003 sa pocas kaZdoroénej Kampane plySovych
hraciek podarilo vyzbierat spolu 23,8 miliénov eur, ktoré pomohli
o6smim miliGnom deti, ktoré to potrebovali. Tento rok sme si stano-
vili ciel vyzbierat sumu 10 miliénov eur.
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z’nocve pecivo
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Vianocnd stola
S marcipanom

Verime, ze sa vam s naSim malym kucharskym kurzom
podari upiect toto typické viano¢né pecivo.

Potrebujeme:

Cesto: 200 g hrozienok, 75 g citronatu a oranZatu, asi

12 ks zavaranych ¢eresni (alebo 1 balik kandizovanych),

4 lyZice rumu, 50 g cukru, 1 Skoricovu kéru (cca 7 cm dlha),
15 vanilkového lusku, %2 celej hviezdicky anizu, 4 klinceky,

4 zrnka kardamonu, 500 g hladkej muky, 2 balicky
suseného drozdia, ¥ | letného mlieka, 1 vajce, 175 g masla,
100 g olupanych a posekanych mandii.

PInka:
200 g marcipanu, 2 lyZicky kakaa, na potretie 150 g masla,
praskovy cukor.

Postup:
Hrozienka sparime v horlcej vode a nechame vysusit.
Pridame citronat, oranzat, pokrajané cereSne. VSetko
v miske premieSame a zalejeme rumom. Nechame cez
noc marinovat. Korenie rozmixujeme a zmieSame s cuk-
rom.

2 Muku izbovej teploty preosejeme a zmieSame s drozdim.

Cukrové korenie, mlieko, vajce a maslo pridame do muiky
a dobre spolu zamieSame. Cesto prikryjeme Gistou utier-
kou a nechame na teplom mieste vykysnut cca 1 hodinu.
Medzitym marcipanovi hmotu premiesime a rozdelime na
dve polovice. Do jednej primieSame kakao. Obe vyvalka-
me a krajame asi 20 cm dIhé pasy. Spojime vZdy jeden
svetly a jeden tmavy.

Nakysnuté cesto lahko premiesime a pridame marinova-
né susené ovocie a mandle.

Cesto vyvalkame na hrubsi oval, na jednu polovicu pouk-
ladame marcipan.

Cesto preloZime a pevne pritlagime. Stélu preloZime na
vymasteny plech a este nechame kysnut. Medzitym rdru
vyhrejeme na 180 stupnov a pe¢ieme asi 60 minut.

ESte teply kolac potrieme rozpustenym maslom a posy-
peme praskovym cukrom. Vyhladnutd St6lu zabalime do
alobalu. NajlepSia je po 3-4 tyzdnoch.

Sy O & W



Linecké
koldciky

Potrebujeme:

300 g hladkej muky, 120 g praskového
cukru, 1 bal. vanilkového cukru, Stipka
soli, 200 g chladeného masla alebo Helie,
4 Zitky z vajec uvarenych na tvrdo, 1 suro-

vy Zitok, 2 lyZice cukru, 2 lyZice postriha-
nych mandli, 100 g marhulového dZzemu.

Postup:

MuUku, cukor, vanilkovy cukor a viocky mas-
la si pripravime na dosku. Na tvrdo uva-
rené Zitky prelisujeme cez sito. Vietko na
jemno noZom posekame a vymieSame do
hladkého cesta. Chladime najmenej dve
hodiny.

Na mierne pomucéenej doske z cesta
vyvalkdme 3 mm silny plat. Vypichujeme
kolieska a krizky. RozloZime ich na plech
vylozeny papierom na pecenie. Trdbu pred-
hrejeme na 180 stupnov. Kruzky potrieme
nadlahanym Zitkom a posypeme cukrom
a mandlami. Kolieska a krazky pecieme
asi 12 mindt. ESte teplé kolieska potrieme
dZzemom a prikryjeme pripravenymi man-
dlovymi krdzkami.

Orechové
pusinky

Potrebujeme:

Asi 50 g lieskovych orieskov, 2 bielky,
110 g cukru, 75 g postrihanych
lieskovych orieskov, Spetku pomletého
klinceka a Skorice.

Postup:

Celé lieskové orechy prazime na sucho
(bez tuku) pri vySSej teplote tak dlho, az
sa hneda Supka oddeli. Potom ich vysype-
me na kuchynsku utierku a zvysky Supiek
oddrheneme. Bielka s cukrom usSlahame
do peny. Opatrne vmieSame postrihané
oriesky, mlety klinéek a Skoricu. Tribu
predhrejeme na 150 stupnov. Plech vy-
loZime papierom na pecéenie. Orechovym
cestom naplnime cukrarske vrecko so
stredne velkou kruhovou hubi¢kou. Vo
vzdialenosti asi 3 cm nastriekame na pri-
praveny plech pusinky velké ako ¢eresna.
Na kazdd pusinku dame praZeny liesko-
vy orieSok a mierne pritlacime. Pecieme
15 min. Nakoniec pusinky nechame vy-
chladnit na kuchynskej mriezke.

Mandlové
hrudky

Potrebujeme:

100 g mliecnej alebo

horkej ¢okoladovej polevy,
100 g mandlovych lupienkov,
2-3 lyZice amareta (taliansky
mandlovy likér).

Postup:

Cokoladovi polevu rozpustime
v horicom vodnom kupeli pod-
la navodu na obale. Mandlové
lupienky a amareto postupne
vmieSame do polevy. Plech vy-
lozZime papierom na pecenie.
Dvomi lyZiCkami vykrajujeme
z ¢okoladovo - mandlovej
hmoty malé hrudky, ktoré roz-
lozZime na plech a nechame
vychladn(t.

Mandlove
tycinky

Potrebujeme:

100 g orieskového krokantu,

50 g praskového cukru, 200 g surovej
marcipanovej hmoty, 3 lyZice

mandlového likéru, ¥ lyZicky Skorice,
150 g tmavej ¢okoladovej polevy.

Postup:

OrieSkovy krokant nasypeme do plasto-
vého vreclska a rozdrvime ho valéekom
na cesto. Rozdrveny krokant dame do
misy a spolu s praskovym cukrom, mar-
cipanom, likérom a Skoricou do hladka
vymieSame. Vyvalkame valCeky o prie-
me 1 cm. Polevu rozpustime vo vodnom
kiapeli. Krokantovi hmotu nakrajame na
ty€inky dlhé asi 4 cm a vzdy 1/3 namo-
¢ime v rozohriatej poleve. Nechame od-
kvapkat a vychladnut.
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Sviatocne

recepty

Pecena morcacia rolada

Asi 1 kg mor€acich pfs, 100 g oSipanych
mandli, zvazok mieSanych byliniek,

100 g susenych marhdl, 1 lyZicku soli,
korenie, kari, 1 vajce, 2 cibule, 1 mrkva,
3-4 petrZleny.

Okrem toho: Foliu na pecenie, Stava k masu
- instantnu kocku, 1 lyZicu citronovej Stavy.

Maso umyjeme a osusime. S dlhym Spicatym noZom urobi-
me tasku. Mandle nadrobno nasekédme, bylinky umyjeme,
ususime, nadrobno nakrajame. Marhule nakrajame nadrob-
no a zmieSame s mandlami, bylinkami, vajcom, solou

a korenim. Touto zmesou tasku naplnime. Otvor zaSijeme.
Maso okorenime a potrieme kari. Cibulu a mrkvu oCistime
a nakrajame na stredne velké kisky. Maso vloZime do félie
na pecenie spolu s nakrajanou zeleninou a petrzlenom. Fo-
liu uzavrieme a pecéieme v predhriatej rare pri teplote 200
stupnov asi ¥2 hodiny. Potom f6liu otvorime, méaso vyberie-
me a vypek vylejeme na panvicu. Dochutime instantnou
Stavou na maso. Podavame s kari ryZou a hrozienkami.
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Hus s plnkou

1 mald hus (asi 3 kg), sol,
cierne korenie, 2 jablka, 3 malé
cibulky, 2 lyZice hrozienok,

2 lyzice mandli, 1 lyzicka
majoranky, 2 mrkvy, 2 cibule.

Hus umyjeme, vysusime a zbavime krku

a kridel. Zvonku aj zvnitra osolime a oko-
renime. Ruaru predhrejeme na 250 stupnov.
0OsUlpané jablka nakrajame na platky,
cibulku na kocky a zmieSame s jablkami,
hrozienkami, mandlami a majorankou,
osolime, okorenime a hus naplnime. Otvor
zopneme Spajlou. Hus viozime do pekaca
chrbtom nahor, ddme do rdry a 20 minut
pecieme. Obratime ju chrbtom dole, znizi-
me teplotu na 190 stupnov, priddme mrkvu
a na kocky nakrajanu cibulku, krk, kridla

a podlejeme horlicou vodou. Za ob¢asného
polievania pecieme asi 2 hodiny. Vypek
precedime, pripadne este dosolime a pova-
rime. Podavame k husi.



Lahodkové chlebiky s rosbifom

4 krajce Cierneho chleba, 30 g masla, 2 lyzicky
ostrej horcice, 250 g rosbifu alebo pecenej
telaciny, 4 malé sladkokyslé uhorky, 50 g cibule,
olivy, 2 lyZice strihaného chrenu, listy hlavkového
Salatu.

Na omacku: 50 g majonézy, 50 g keCupu, sol,
mleté Cierne korenie.

Na ozdobenie: petrZlenova viat a paradajky.

Chleby natrieme maslom a dochutime pikantnou horéicou, povrch
ozdobime volne poukladanym hotovym narezom. Sladkokyslé uhorky
nakrajame pozdiznym rezom do tvaru vejarika, cibulu na tenucké ko-
lieska. Chlebiky nimi ozdobime. M6Zeme pridat aj olivy, alebo chren.
Omacku vymieSame z majonézy a kecupu, ochutime solou a mle-
tym Giernym korenim. Podavame v osobitnej miske na omacky.

Rustikalna lahodka

500 g svieckovice, 1 nastriihana cibula, 3 lyzice
plnotucnej horéice, 2 Zitky, % lyZicky ierneho
korenia, 1 kg zemiakov, ktoré sa rychlo nerozvaria,

4 lyzice oleja, 200 g anglickej slaniny, 2 lyZice masla.

Maso pokrajame na centimetrové kisky. ZmieSame s cibulkou,
horgicou, Zitkom a korenim. Zemiaky oSipeme, pokrajame na kisky

a osusime v Cistej utierke. Cibule oSlipeme, rozkrojime a nakrajame na
rezanceky. Olej zohrejeme, zemiaky na hom opekame, rychlo obracia-
me. Posypeme 100 g cibule, posolime, okorenime a prikryté dusime pri
miernej teplote do zmaknutia. Druhl panvicu zohrejeme pri stredne;j
teplote. Slaninu opecieme do chrumkava, na nej osmazime 100 g ci-
bule do zlatista, posolime, vyberieme. Na panvicke rozpustime maslo,
maso opecieme, parkrat premieSame a napokon posolime.

HolStajnsky biftek

4 bifteky po 150 g, %2 lyzicky mletého Cierneho
korenia, % lyZicky celého korenia, sol, 2 lyZice
masla, cibula, olej.

Maso okorenime, natrieme olejom a dame odlezat do chladnic-
ky. O¢istend cibulu nakrdjame na platky a rychlo ju opeéieme
na oleji. Ked ma zlatohnedu farbu, vyberieme ju na tanier.
Ostatny olej rozpalime, vlozime nan bifteky a prudko opeka-
me. Casto obraciame. Po 2 minttach, ked st pekne opedené
zmiernime teplotu. PreloZime na ohriaty tanier a osolime. Ci-
bulu vloZime spat na panvicu a vmieSame do vypeku. Pridame
celé korenie a podla chuti osolime. Do hotovej omacky vioZime
kisky stuhnutého masla a omacku tym zahustime. Podavame
s udusenou zeleninou.
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Svédske zimy su dihé,tmaveé
a studene4Pocas VianQc ale
Svédske domacnosti nig su
ani tmave, ani studenéfJe to §
obdobie, kedy Svédi vypakladaju §
velké usllie na to, aby vytvorili
Vo svojich domovoch prijemnu
teplu atmosféru. A ob\')\/acia
izba sa stava centrom VSetkych

Vo Svédsku su svetla a sviecky

velmi dolezité, ¢asto su umiestnené
v oknach, aby Sirili teplo a svetlo do
okolia. Viano¢neé svietidla sa odrazaju
z0 snehom pokrytej zeme, snehoveé
vloCky jemne padaju - jednoducho
prekrasna scenéria.

Co nesmie chybat
na stole

1. Tony zazvorovych susienok

Svédske Vianoce bez zazvorovych susienok?
To sa ani neda predstavit. Laska k tymto su-
Sienkam plynie zrejme zo zazvoru, ktory je
preduréeny nato, aby vas vzdy rozveselil.
Aby sme apetit eSte viac okorenili, peCieme
zazvorové susienky v roznych zabavnych
tvaroch. Medzi najobllbenejSie patri koza,
hviezda a srdce.

2. Napecte si vlastné Luciine kolaciky
Lussekatt

Luciin kolacik Lussekatt nepatri medzi oby-

¢ajné dobroty. Hlavne odvtedy, ¢o obsahuje
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Recept na lussekatt

Potrebujete tieto prisady
(na ca 40 kusov): 150g (3 lyzZice)
masla, 50g (2 ajové

lyzicky) drozdia, 1g Safranu,

2ml (1/2 Gajovej lyzicky)
soli, 1,5dI (1/2 Salky) cukru,
2 vajicka, 17dl (6 Salok)
miiky, vajicko a hrozienka na
ozdobenie

Navod na pripravu:
Nastavte rdru na 225 °C (450 °F).

* Rozpustite maslo. Pridajte mlieko
a zohrejte na 37°C. ZmieSajte drozdie
s trochou mlieka. Rozdrvte Safran v ma-
Ziari a rozpustite ho v mlieku.

*ZmieSajte mlieko, drozdie, Safran, sol,
cukor a vySlahané vajicko (a ak chcete,
aj hrozienka) s vacésinou muky. Spracujte
cesto, kym sa neoddeluje od misy. Ked je
treba, pridajte viac muky. Posypte cesto
trochou muky a prikryte ho Cistou utier-
kou. Nechajte ho kysnit, kym nezdvojna-
sobi svoj objem.

*Zlahka mieste cesto na pomdiéenom
povrchu. Malo by byt jemné, vlaéne a vol-
né. Vytvarujte vence alebo malé bochni-
ky, napriklad v tvare pismena ,S“. Polozte
ich na plech, na papier na pecenie, a ne-
chajte ich kysnut 30-40 minut. Potrite
ich vySlahanym vajicCkom a ozdobte hro-
zienkami na zrolovanych koncoch. Peéte
v rdre 5-10 mindt.

Safran. Safran dodava tymto kolagikom vel-
mi Specifickld chut a ZItu farbu. ZoZina sla-
vu najoblUbenejsSej delikatesy, bez ktorej si
mnohi Svédi nevedia predstavit Vianoce. Je
to ako byt bez vianocného stromceka.

3. PIné brusko viano¢nej kase

Prejedanie sa poc¢as Vianoc zohrava v mno-
hych Svédskych domovoch naozaj dolezit(
aktivitu. Po chutnej veceri urcite nevyne-
chame Viano¢n( kasu. Pripravuje sa z ryze
varenej v mlieku. Na vrch posypte Skoricou

a podavajte s ladovo vychladenym mliekom.
Ak mate chut, zvykne sa do nej skryt man-
dla. Ten, kto mandlu najde, vyhrava.

Vianocny stol

Na Svédskom vianoénom stole najdete
viac-menej vSetko, ¢o radi jeme. Dusena
Sunka, sled, Gdeny uUhor, vajicka, masové
guldcky, klobasky, 3 zo 4 druhov kapusty,
losos a ,Jansons frestelse“. Nehanbime sa
to zakoncit poriadnou porciou vianocnej
kase. Existuje presne 0% pravdepodobnost,

7e od Svédskeho vianoéného stola odidete
s prazdnym ZalGdkom.

Co pijeme
Zahrejte sa poharom Gloggu
Glogg je tradicny vianocny napoj, ktory chu-

ti skoro rovnako ako anglické ¢i nemecké
varené vino.

Dekoracie
ako vo Svédsku

Bez nalezitych dekoracii by Vianoce nebo-
li Vianoce. Hoci st Svédi celkom skromni.
Chceme doma vytvorit Gtulni atmosféru
Vianoc.

1. Ako ozdobit vianoény stroméek
Hoci je vianoény stromcek pekny aj bez de-
koracie, nevravte, Ze chcete vzdorovat po-

Na 8 porcii:
flasa glogg-u, 75cl, mandle 508,

hrozienka 50g,
zazvoroveé susienky 300g

Navod na pripravu:

Zohrejte glogg v hrnei na sporaku (neprived-
te ho vSak do varu). Glogg pite z malej Sal-
ky, napriklad LJUVLIG (8cl, Cervena, 4 ks).
Podla chuti pridajte jednu alebo dve ¢ajo-
vé lyzicky mandli a hrozienok. A nezabud-
nite si k tomu dat aj zazvorové susienky!

kuseniu. Ak vam smieme poradit, stavte na
niekol'ko farieb, ako napriklad modra, cerve-
na a strieborna alebo biela, cervena a Cierna.
A nebojte sa nakombinovat ich s réznymi tvar-
mi ¢i materialmi. Hlavne, Ze sa vam to paci!

2. Bez sviecky to nie je ono

Ked sa bliZia Vianoce, Svédsko je zahalené
tmavym mrakom. Preto potrebujeme naSe
domovy rozsvietit. Najutulnejsi spdsob je po-
uzit sviecky. Vela svieCok. Len nam slibte,
7e nikdy neodidete z miestnosti bez toho,
aby ste sviecku zhasli. Jasné?

3. Nechajte svetlo ozit

Od zadiatku decembra zaéina vacsina Své-
dov zdobit svoje domovy réznymi moznymi
tvarmi vianoéného osvetlenia. V tento ¢as
je naSa krajina zahalena v tme, takze na
povzbudenie pouzivame osvetlenie. Najbez-
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nejsie su hviezdicky, svietniky a osvetlenie na
vianoénom stroméeku.

4. A ¢o vonku?

Nakoniec sa snazime, aby nas domov vyda-
val vabivi atmosféru aj z ulice. Preto sme
taki zblazneni do vonkajSieho osvetlenia.
Odhliadnlc od elektrického osvetlenia, zboz-
nujeme lampy so svieCkami vystavené pred
domami. Ten pocit, ked svietia a vonku pada
sneh, si naozaj zamilujete.

5. Na dvere dajte vianocny veniec
Mate Cas a ste dostatoéne zruéni? Pustite sa
do vlastného venca! Ak sa neodvazite, neva-
di, nejaky si kipte a zaveste ho na dvere.
Pdsobi naozaj srdecne a dava vSetkym suse-
dom najavo, Ze ste pripraveni oslavit Vianoce
ako pravy Svéd.

Text a foto IKEA

iwEN .l\.}ﬁ'!:“

AP RYEFRY S
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Patchwork je vamode
_aj dnes, bud'te trendy!

_ ]pﬁﬁh’zﬂnﬁ vianocny
 darcek, ktory urcite

b potesi!

.l- Pt 2 b
vy
I)d t C h Work
Ked si prvi americki osadnici z kuskov starych Siat Sili
postelné prikryvky, urcite netusili, ze ich techniku raz
preberu spickovi dizajnéri. Patchwork stale prekvita.

V 70. rokoch vratili patchwork do hry hippies a po
nich modni dizajnéri.

Autor:l?\/ladam Eva
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Al el

Patchwork sa taZzko vyslovuje, ale aj tazko tvori. Je
to prastara textilna technika, ktora sa zaklada na
zoSivani drobnych klskov pestrych aj jednofareb-
nych latok do jedného celku, pricom vznikaja roz-
ne geometrické obrazce. Poznali ju uz v staroveku,
neskor vo vSetkych kultirach sveta, pricom kazda
ju niec¢im obohatila.

Indiani z kmena Seminola napriklad Sili
oblecenie z pruhov, ktoré sa nazyvaji seminola
patchwork, Indiani Molas zase prestrihavali via-
ceré vrstvy latok a Japonci uz v 8. storoci zoSivali
prekrasne kimona z viacerych druhov vzacnych
hodvabov. Dnes pozname mnoho technik a vzorov
patchworku a kazdy ma svoju vlastnu historiu. No
najvacsiu tradiciu dosiahol patchwork v Amerike,
najmé vdaka pristahovalcom, ktori spociatku
zoSivali zvysky latok z nldze, aby ziskali vacsi kus
textilie. T4 potom vyuzivali na vyrobu teplych presi-
vanych prikryvok na postele, znamych ako quilty.

A et

Iy
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Krasa slovenskych zZien je medzinarodne
uznavany fenomeén. Denne sa s nou
stretava aj vlasovy expert Marek
Kopanica, ktory sa tuto sezonu nechal
inspirovat medzinarodnymi Schwarzkopf
Looks 2010 a vytvoril ich kreativnu
slovensku verziu.

Na jar prebiehala na web stranke
www.schwarzkopflooks.sk sitaz s nazvom ,Stante
sa tvar Schwarzkopf Looks 2010“. Porota zlozena

z odbornikov vybrala zo 700 sutaZiacich 4 vitazky,
ktoré ziskali moznost nafotit foto editorial v spolupra-
ci s kadernikom Marekom Kopanicom, fotografom
Martinom Klimom a vizaZistkou Zuzanou Klimovou.

Ingrid A¢ova z Noveého
Mesta nad Vahom
sa meni na Eastbeat

Ide o vynimocny a vyrazny rebelsky Look pre ne-
zavislé a nepoddajné Zeny, ktoré miluji extrava-
ganciu. Tento (ces je idealny pre Zenu, ktora chce
vyCnievat z davu a potrpi si na médne trendy. Na
vlasoch najviac zaujme ich intenzivny lesk a pre-
nikava tmava farba. ,Som troSku extravagantna,
nebojim sa zmien a novych moZnosti a mam
rada adrenalin,” uvadza Ingrid, ktora podstupila
najvacsiu zmenu imidzu z pévodnych polodlhych
vlasov na sUcasny Eastbeat Look. Spociatku sa
zmeny trocha obavala, ale nakoniec sa nechala
nahovorit: , Zmena imidzu? VZdy, ked pocujem
toto slovné spojenie, automaticky sa mi zlepsi
nalada. Mam rada zmeny - zmena je Zivot!“

Viasy
korun
Krasy
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Dokonale zenskych
Look rokov 40tych
v podani Elisky

Gunisovej zo Ziliny

Hollyred
Tento Look je charakteristicky intenzivnymi cerve-
nymi vlasmi so Ziarivymi velkymi vinami. Dokona-
lost a povab predstavuji hlavni esenciu Hollyred
a pri pohlade na atraktivnu Studentku kulturolégie,
dvadsatjedenroéni Elisku GuniSovi zo Ziliny moz-
no konstatovat, Ze jej tento Look sedi ako uliaty.
Buddca kultlrna referentka ¢i organizatorka kul-
tlrnych podujati sa do sutaze prihlasila, pretoze
chcela vyhrat balicek kozmetiky. Oblubuje produk-
ty Gliss Kur, ktoré tvoria hlavni starostlivost o jej
vlasy. Vitazstvo ju preto velmi prekvapilo a zmeny
imidZzu sa mierne obavala: ,Na jednej strane ma
potesilo, ze pdjdem do salénu Mareka Kopanicu
a bude ma fotit Martin Klimo, avSak na druhej stra-
ne som sa bala toho ako budem vyzerat s prefarbe-
nymi vlasmi, kedZe dovtedy som ich nikdy zafarbe-

né nemala a so svojou farbou som bola spokojna. H = “

Spolupraca s Marekom vSak dopadla vyborne a ani | n g rl d I_yS | C a n Ova

prili§ nezmenil moju prirodzend farbu vlasov, takZze 0

som bola nadmieru spokojna. “ Z N It r\/ a kO CO m e ba C k

Pre Combback Look sa rozhodla celkom spontanne. Zmeny sa zo zadiatku
obavala, no nakoniec bola so svojim vzhladom spokojna: ,Tento Look bol
dost blond. Najprv som sa trochu zlakla, Ze budem mat velmi svetly blond
odtien, ale Marek Kopanica to spravil perfektne. Moja povodna farba vlasov
bola uzZ aj tak dost bleda s nadychom Spinavej blond, takZe neslo o nejaku
vyrazn zmenu. Kadernik mi len zosvetlil ¢asti okolo tvare comu som bola
rada, ked’ze som nechcela neprirodzené vyrastanie mojich vlasov z napriklad
platinovej blond. Zostrihal mi konceky a az pri konenom stylingu to bolo
o nieco komplikovanejSie, kedZe som mala vysoky kuceravy vyces.“

LOOKS 2010

Ako sa z Martiny Paskovej
Z Michaloviec stala slovenska
Bloom Intense

Dvadsatjedenroéna Martina Paskova z Michaloviec, Stu-
dentka Akadémie policajného zboru v Bratislave, dokonale
zosobnuje prirodzenost a zmyselnost, ktoré sd hlavnymi atri-
batmi tohto Looku. Pre Bloom Intense sa rozhodla z jedno-
duchého dévodu: ,KedZze mam kuceravé vlasy, tento Look
sa mi najviac pacil. Predstavuje intenzitu a radost a aj preto
mi bol blizky. Takyto Gces sa da spravit z kratkych aj dlhych
vlasov, nie je narocny na Upravu a pritom vyzera vyborne. So
svojim Géesom ani farbou vliasov som nikdy velmi neexperi-
mentovala a tak som si povedala, Ze je najvyssi ¢as skusit
niec¢o nové. Marek Kopanica bol pre mna navySe zarukou, Zze
sa zmena urcite podari,“ uvadza spokojna vitazka Martina.
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CAS JE VAS NEPRIATEL?

Stretavate sa pravidelne s priatel'mi?

- Udrziavate s nimi kontakty, ale neprehanate to.
- Na nieco také vam naozaj zostava malo ¢asu.

- Nechate sa zlakat aj proti svoje voli.

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

- Nie, stacite sa venovat vylu¢ne povinnostiam.
- Nemate stale zaluby.

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

- Samozrejme, inak by ste sa nepohli z miesta.

- SnaZite sa o to, ale aj tak ste obcas v sklze.

Neocakavane dostanete pozvanie na lakavy vecierok.
- Ak naozaj nemate naliehavé povinnosti, pojdete tam.
- Pravdepodobne odmietnete.

- Zvazite, aké nasledky moze mat prehyreny cas.

Co robievate poéas vikendu?

- Spravidla to, ¢o v pracovné dni.

- Aspon jeden den sa zaoberate len tym, ¢o vas bavi.
- Dohanate to, ¢o ste zanedbali cez tyzden.

Chodievate neskoro do prace?

- Dost ¢asto, nemate radi zhon.

- Ani sa nepamatate, kedy sa vam to stalo.

- Lenv pripade, ked sa vam vynimocne podari zaspat.

Mate tol'ko povinnosti, Ze neviete kde vam hlava stoji...

- Odsuniete prace, do ktorych sa vdm momentalne nechce.
- Obmedzite svoje zaluby.

- Kradnete z ¢asu vyhradeného pre rodinu a priatelov.

Mobzete s Cistym svedomim povedat, Ze nie ste lenivi?
- Nie, ob¢as podlahnete lenivosti.

- Ani ndhodou, naozaj ste lenivec.

- Samozrejme, také Cosi vobec nepoznate.

Vyskytne sa naliehava poziadavka prist mimoriadne do prace.
- Nastvalo vas to, ale nedavate zlost najavo.

- Zistite si, ¢i je to naozaj také nevyhnutné.

- Mate plno reci a branite sa.

Musite splnit nejaki neprijemnii tlohu. Ako sa zachovate?
- Urobite to pri najblizSej vhodnej prileZitosti.

- SnaZite sa tomu vyhnut.

- Nezavahate ani chvilu a okamzite konate.

OoON b H~ON ON b N O BN N O B N O N O B N O B

N O B

Vyhodnotenie

0d 23 bodov do 40 bodov

0d 0 do 22 bodov Vas Skatulkovaci systém funguje

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

ako SvajCiarske hodinky. Mate
rozplanovan( kazd( minGtu nie-
len v praci, ale aj v sikromi, ba
dokonca i na dovolenke. Nenudi
vas tento roky sa nemeniaci ste-
reotyp? Co si poénete, ak sa vam
jedného dna zrati?
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Kupele TurcCianske Teplice —

SPA&AQUAPARK

Vase miesto oddychul!

Vitajte v zlatych kupeloch
Turcianske Teplice, v oaze zdravia,
relaxu a vodnej zabavy! Lie€iva
termalna voda, krasna priroda, a tiez
zasnezené svahy su tou najlepsou
terapiou pre telo i dusu.

V Turcianskych Tepliciach

na Vas c¢aka:

* kvalitna lekarska a lieCebna
starostlivost

Siroka paleta procedur s ohla-
dom na individualne podmien-

¢ vodna zabava a adrenalin
v AQUAPARK-u s CELOROCNOU
PREVADZKOU

prekrasne prirodné prostredie

ky podla zdravotného stavu
klienta

pohodIné a komfortné

v atraktivnej oblasti Malej a Vel-
kej Fatry s Cistym a bezpraSnym
prostredim a prijemnou klimou

ubytovanie

vydatna a pestra strava
VITALNY SVET s ponukou
orientalnych procedir RASUL
a AYURVEDA

moznosti lyZovacky v nedale-
kych lyziarskych strediskach

- so zlavou 30% na skipasy

v Jasenskej doline a 20% na
skipasy vo ValGianskej doline
a v Martinskych holiach

Hotelovy komplex Velka Fatra* * *

Fantastickou vyhodou moderného hotelového komplexu je, Ze ako jeden
z mala hotelov na Slovensku poskytuje klientom moznost vyuzit vnitorny
i vonkajSim bazén pod jednou strechou. Zaroven Vas prekvapi komplex-
nym vybavenim izieb a bohatou ponukou poskytovanych sluzieb. VSetky
izby sa pysia prekrasnym vyhladom na okolitd prirodu.

SPA&AQUAPARK -
0aza zdravia, relaxu
a vodnej zabavy!

Aredl s celoro¢nou prevadzkou

disponuje viacerymi mozZnostami : 0
. P = y S0 zlavou 3% z ceny pobytul
vodnej zabavy. Najdete tu Cerveny ° vV pObY

kludovy bazén, Ludovy rehabilitad-  w—

Jedinecneé last minute
ponuky a nove all inclusive
pobyty stale v predaiji!
Kupte darcekovy poukaz

ny bazén, Mal( virivku, Velku virivku, Movie tobogan, tobogan Kamika-
dze, Plavecky vonkajsi bazén, Atrakény bazén, Farebni Smykalku, Vitalny
svet so Sirokou paletou klasickych i orientalnych procedr.

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

Ul. SNP 519

039 12 Turcianske Teplice,

Slovenska republika o Foui J
www.therme.sk; Sljdgl A[]Hﬂﬂ'l”k
aquapark.therme.sk —
tel.: 00421 43 4913 111, - 865
fax: 00421 43 4922 943



Horoskop na december

Baran 21. 3.-20. 4.

Od priatelov sa dozviete informaciu, ktora vam po-
moZe rozhodnit sa pri rieSeni istého pracovného
problému. Ak ide o zasadnu vec, napriklad zmenu
profesie, nenahlite sa. VSetko si dokladne premysli-
te, ziskajte dalSie podrobnosti a zvazujte. Koncom mesiaca vas aka dobra
sprava, na Gradoch sa vam podari vybavit zaleZitosti, ktoré ste odkladali na
zaver roka. Nepodlahnite kazdodennym stresom a najdite si Cas na oddych
a relax. Vyborné st nielen prechadzky v prirode, ale aj kultlra - kino, divadlo.

Byk 21.4.-21.5.

Konicky su v chladnej jeseni dobrym liekom na nudu.
Néjdite si na ne Cas. Pozrite sa vSak aj pozorne po
byte, ¢o by ste chceli do Vianoc stihnuat zrekonstru-
ovat, upravit. Mozno uz dihsie slubujete detom Gpravu v podobe poliky
¢i novej skrinky. O slovo sa hlasia okna a nové dekoracie - tie st vSak uz
vecou domacej pani. Postarajte sa o vytvorenie prijemnej rodinnej atmo-
sféry. December bude vyrovnany a pozitivny, v praci ani v $tadiu nehrozia
neoCakavané udalosti, ani mimoriadne stresy.

Vahy 24.9.-23.10.

Problémy, v ktorych sa momentalne nachadzate, by
mali oskoro pominut. Dostanete ten spravny impulz,
ktory vas naviguje pri rozhodovani. Dajte si vSak po-
zor na to, aby ste nezranili niecie city, Casom by vas to mohlo mrziet. Ocit-
nete sa v polCase, ked sa vase vztahy zacnu orientovat inym smerom. Vo
vasom okoli je osoba, ktord ma k vam blizko, no az neskor si uvedomite
devizy, ktorymi disponuje. Otestujte si ju, nevyhybajte sa spolo¢nosti a si-
tudciam, ked mézete byt spolu. A potom sa rozhodnite.

Blizenci 22. 5.-21. 6.

Aj ked sa usilujete, nedari sa vam nadviazat s naj-
blizSim okolim kontakt, aky si predstavujete. Viazne
komunikéacia. Sadnite si s partnerom a preberte si,
Co vas trapi. Zistite, ¢i ide len o chvilkovi Gnavu vzta-
hu, alebo o nieCo zasadnejSie. Premaha vas Unava, najma krehkejsia
polovicka potrebuje rameno, o ktoré by sa mohla opriet. BliZiace sa naj-
krajSie sviatky v roku mozu byt pre vas vitanou prilezitostou, ako obrusit
ostré hrany problémov a riesit ich radSej laskavo a tolerantne.

Rak 22.6.-22.7.

Energiou priam srSite, dobre znesiete pre senzitivnych
jedincov pomerne kriticky mesiac s nedostatkom sl-
necnych lucov a tepla. Naordinujte si prijemné vecery
doma v teple, pri vonavom Caji, s dobrou knihou a so zalubou, ktora vam
prinesie uspokojenie a navySe je aj uzitoéna. Ak ste vo vy§Som veku, mo-
Zete vela urobit pre svoje deti i vnicata. Niekedy staci prosta vec - najst
si Cas, poslizit dobrou radou, pridat Gsmev alebo aspor si toho druhého
vypocut. V chladnych dnoch si davajte pozor na zdravie a prechladnutie.

Skorpién 24. 10.-22. 11,

Ak chcete zapadnut do kolektivu, musite preto aj
nieco urobit. Nebudte individualistom za kazdu
cenu a zrieknite sa niektorych manierov, ktoré hra-
nic¢ia s egoizmom. V opaénom pripade by vysledkom mohla byt osame-
lost a pocity zbytocnosti. MoZno sa vam v pracovnom kolektive podari
ndjst niekoho, kto vas pochopi a pomoZze pri prvych krokoch. V strede
mesiaca zmobilizujte sily a urobte nieco prijemné - nielen pre seba, ale
hlavne pre blizkych. A nezabudnite na viano¢né darceky.

Strelec 23. 11.-21. 12.

Pokuste sa v spomienkach objavit niekoho, kto bol
vasim skutoénym priatelom, na ktorého sa dalo
spolahnut. Urcite ho vyhladajte. Aj ked sa vam
jeho slova mozZno nebudu pacit, aspori ho vypocuijte. V praci pretrvava
kazdodenny stereotyp.

Kozorozec 22.12.-20. 1.

Nezavidte inym, pri pozornejSom pohlade zistite,
Ze ide o druh Uspechu a bohatstva, ktory je prilis
velkym bremenom. Vyberte si rad$ej ciele, ktoré sa
menej bombastické, no mozete si ich vychutnat a uzit prijemnejsie a har-
monickejSie. Tajomstvo Zivota tkvie Casto v malickostiach - v harmonii
a v schopnosti rozliSovat medzi podstatnymi a nepodstatnymi vecami.
Zatrpknutost by vas mohla oberat o sily, ktoré vyuZijete uZitocnejsie.
Mate Sancu vyniknit - nepodceriujte sa a neznizujte si sebavedomie.

Lev 23.7-23. 8.

Napriek tomu, Ze mate starosti vySe hlavy a neviete,
¢o stihnlt skor - pracu alebo rodinu, jednoducho sa
zastavte a vypnite. Zorganizujte si lepSie pracovné,
hlavne vSak doméace povinnosti a niektorymi poverte aj ¢lenov rodiny.
Ziskate Cas na vytvorenie pokojnejSej atmosféry, ktora prinesie ovocie
a prejavi sa v lepSich vztahoch a harmonickom prostredi, po ktorom kaz-
dy podvedome tizZi. Najdite si Cas na seba, venujte sa svojmu vzhladu,
zostante pritaZliva. Zatelefonujte blizkej priatelke.

Panna 24. 8.-23. 9.

Zazijete tak trochu neisté a rozharané obdobie,
pretoZze sa budete musiet rozhodnit medzi dvoma
moznostami. Zatial vahate, neviete, na ktord stranu
sa priklonit. Dobré rada - nenechajte situaciu dojst tak daleko, aby ste
nestratili obe. Neobvinujte sa, to vam urcite nezlepsi naladu. Pozrite sa
spatne na vztahové problémy, na to, ¢o ste nezvladli, najméa ak mate sig-
naly, Ze vas partner hlada porozumenie niekde inde. Nidzové rieSenia
a vychodiska budete musiet pouzit aj vo finan¢nej oblasti.

Vodnar 21. 1.-19. 2.

Sustredte sa na nieco iné, ako len na pracu. Vase
myslienky by mali dostat novli dimenziu. Zmeni sa
pohlad na problémy, z ktorych ste mnohé pokladali
za neriesitelné. Hladajte vychodiska, mozZno aj tie, nad ktorymi ste ne-
uvazovali. Mate Sancu zacat znovu - aj vo vztahu, ak po dlhych rokoch
v hom uz vacsina veci Skripe. Vyuzite obdobie, ked je rodina vacSmi
pospolu a pokduste sa ju stmelit. Organizuijte si spolo¢né vikendy, chod'te
spolu na prechadzky, na navstevy k rodine, k znamym.

Ryby 20. 2-20. 3.

V kratkom case budete musiet urobit doleZité roz-
hodnutie, najmé ak sa zhorsi finan¢na situacia.
Vasou devizou bude odvaha ju riesit a popasovat
sa s horsimi ekonomickymi podmienkami. Nesiahajte po riskantnych
rieSeniach, ak chcete zmenit miesto, premyslite si to. Koniec mesiaca
prinesie prvé optimistické vysledky. Nedajte sa odradit od planov, pre
ktoré ste sa rozhodli. A nezabudnite, ni¢ nie je beznadejné. Stcastou
kazdého nelspechu je aj nieco pozitivne - skisenost.
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Chronickd Gnava
je choroba, nie lenivost

Ve &)

Unava bez zjavnej pr

To vSetko mdze byt prejavom
choroby s nazvom chronicky
unavovy syndrém. Doktor Paul
Cheney sa vsak vyjadril, Ze nazov
chronicka unava nie je vhodné
pomenovanie. Je to, akoby niekto
zapal pluc oznacil za syndrom
chronického kasla. Zaujem vedcov
tato choroba vyvolala sice

az v druhej polovici 80. rokov
minulého storocia, nepochybne
nou vsak ludia trpeli uz v minulosti.
Najcastejsie sa o chronickom
unavovom syndréme hovori ako

o dani za rychle zivotné tempo.

Udaje o jeho vyskyte st nepresné, vychadza-
ja len z odhadu niekolkych stadii, ktorych
vysledky sa navySe znacne liSia. Odhady sa
pohybuji medzi 7 az 38 chorymi na 100-tisic
obyvatelov, iné hovoria o 1,5 miliéna chorych
v Spojenych Statoch americkych, vo Velkej
Britanii je vraj chorych 150-az 200-tisic udi.
Daldia studia poéet ,chronicky unavenych“
odhaduje na 0,5 percenta populacie. Posti-
huje vacésSinou Zeny vo veku 25 az 45 rokov,
aj ked ochorenim mézu trpiet aj muzi. Ak
nevysvetlitelnd Unava trva dlhSie ako Sest
mesiacov, hovorime uzZ o chronickej Gnave.
Napriek tomu, Ze je ako choroba uznana Sve-
tovou zdravotnickou organizaciou WHO, stale
je predmetom diskusii. Pohybuje sa medzi
psychickymi poruchami a poruchami imunity
a infekciami.

Problém ludi trpiacich touto chorobou je
o to zlozitejsi, Ze nikto nevie, preco chronic-
ké Gnava vznika, ale ani to, ako ju najlepsie
lieGit. Svoj boj s Nou opisuje na internete aj
Katka. Nevysvetlitelna Gnava sa u nej zacala
po prekonani infekénej mononukleodzy. Citi-
la sa slaba, vycerpana, pridali sa problémy
s travenim, zvacsené uzliny, bolest hlavy.
Hladala pomoc u lekarov, odchadzala vSak
vzdy s rovhakym verdiktom: unaveny je dnes
kazdy. Dnes sa citi relativne dobre. Pomaha
jej cviCenie powerjogy, psychoterapia, home-
opatia a kombinacia klasickych liekov. Veri,
Ze sa raz choroby Uplne zbavi, ale teraz je
vdacna, Zze moze konecne normalne Zit.
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iciny,

vycerpanie, bolesti, zvysena teplota

rwve -

PriCina neznama

Presné pri¢iny vzniku chronickej Gnavy sl
predmetom vyskumov. Podla The American
Journal of Medicine ide o zvlastny problém.
»,Choroba, ked cClovek vyzerd po telesnej
stranke dobre, pri prehliadke sa zda v poriad-
ku a ma normalne laboratorne vysledky, spo-
sobuje znacny stres. NavySe ju sprevadzajl
napaté vztahy.“ Takito pacienti si zvyCajne
depresivni, pretoze ich stav sa nezlepsuje
a okolie sa na nich pozera s deSpektom.

Americky profesor Kurt Kroenke konsStato-
val, Ze depresivny by bol kazdy, keby sa dlho-
dobo snazil zbavit nevysvetlitelnej Ginavy a jej
sprievodnych znakov a nedarilo by sa mu to.
Podla neho by bolo spravne spytat sa, Ci je
depresia pri¢inou, alebo dbésledkom. Pretoze
zdurené uzliny, horiicka, opakované infekcie
nie s syndrémom depresii.

Pokial ide o pri¢iny ochorenia, spominaju
sa aj virusy. Zdravy imunitny systém odpo-
veda na nepriatelské virusy tym, Ze uvolfu-
je chemické latky zvané cytokiny s cielom
potlacit votrelcov. Ked sa im to podari, ich

¢innost ustane. Imunitny systém pacientov
s chronickou UGnavou vSak nie je schopny
zastavit sa. Virus, ktory sa dostane do tela,
nezapricinuje, Ze je cloveku zle. Citi sa chory
preto, lebo bunky jeho tela stale tvoria cyto-
kiny a tie spésobujd horicku, bolesti a nevy-
svetlite/nd Unavu. Nazory odbornikov na to,
Ze u niektorych ludi imunitny systém zlyhava
a u inych nie, sa liSia.

Diagnostika a lieCba

Pri diagnostike je ddlezitd ¢o najpodrobnej-
Sia anamnéza. Pacient vacsinou absolvuje
laboratérne vySetrenia krvi a mocu, ale aj
vySetrenia, ktoré vyllcéia iné zavazné ocho-
renia. Skima sa aj moznost psychickych
porlch, depresii a podobne. Ak sa do pol
roka ni¢ nepotvrdi, diagnéza vacsinou znie:
chronicky Gnavovy syndrom. MozZnosti liecby
zatial nie sl jednoznacne uréené. Pacienti sa
lieGia symptomaticky, teda liecia sa priznaky
ochorenia. PouZivajl sa protizapalové a pro-
tivirusové preparaty. Do Uvahy prichadza aj
systémova enzymoterapia.



Nadacia VUB pomaha tam,
kde je to potrebné

Elena Kohutikova, Clenka
predstavenstva a zastupkyna

VUB banka patri medzi
najaktivnejsie spolocnosti v oblasti
spoloc¢enskej zodpovednosti
firiem. Jej Nadacia VUB pracuje uz
piaty rok a podporuje projekty

v oblasti charity, vzdelavania

a umenia. Vlani napriklad podporila
projekty v hodnote takmer

900 tisic eur. O nadacnej praci
sme sa porozpravali s ¢lenkou
spravnej rady Nadacie VUB

Ing. Elenou Kohutikovou, PhD.

Co v siicasnosti najviac zamestnava
nadaciu?

Momentalne je najaktualnejsi program
Poklady méjho srdca, v rdamci ktorého ve-
nuje Nadéacia VUB financie na rekonstrukciu
roznych historickych objektov v regiénoch.
Zapajame verejnost do rozhodovania o tom,
ktorému z predbezne vybranych historickych
objektov by podla nich najviac patrila nasa
finanéna podpora. Tento program uZ ma
svoju tradiciu, napriklad pred rokom mohla
verejnost vybrat jednu z prihlasenych zvonic.
Tento rok sa zasa rozhoduje o mestskych
hodinach. Do uzsieho vyberu postupilo Sest
vezovych a Sest sInecnych hodin z rdznych
regionov Slovenska. Ako napoveda nazov

programu - Poklady méjho srdca - ide o pa-
miatky, ktoré by v eurépskom kontexte mozno
neboli na prvych miestach nutnej zachrany,
ale u nas na Slovensku k nim mame blizky
vztah. Pripominaji ndm nasu minulost, moz-
no s trochou sentimentu nam pripominaja,
ako plynie ¢as. Na opravu troch hodin, ktoré
si obyvatelia vyber(, da nasa banka 80 tisic
eur. Okrem toho pripravujeme 5. ro¢nik suta-
Ze Malba a 3. ro¢nik sitaze Foto roka.

Vasou osobnou srdcovou zalezitostou

v nadacnej ¢innosti je vzdelavanie...

O dolezitosti vzdelania hadam netreba v sU-
Casnosti vela hovorit, napokon, kazdy to
pozname aj z vlastného profesijného vyvo-
ja. Preto sme vytvorili nadaény program Pre
vzdelanie s dlhodobym zamerom. Ludsky
potencial je predsa tym najvacsim kapitalom
kazdej krajiny. Prostrednic-

i generalneho riaditela VUB

nosti a pomahame rozliénym ohrozenym
skupindm spoluobcanov, najmé& detom
a mentalne a telesne postihnutym. Na ten-
to Ucel vznikol nadaény program pre Nadej.
Nasim cielom je podporit zlepSenie kvality
Zivota danych skupin a poméct im plnohod-
notne sa zaclenit do Zivota a pracovného
procesu. Uvedomujeme si, Ze v tejto oblas-
ti nedokaZzeme a ani nemdézeme suplovat
Glohu §tatu, ani vyhoviet vSetkym poziadav-
kam, ktoré nam ludia adresujd. Preto svoju
finanénd i nefinanénl pomoc smerujeme do
¢innosti viacerych ob&ianskych zdruZeni, na-
dacii a inych druhov mimovladnych organi-
zacii, ktoré sa touto problematikou primarne
zaoberaju. Ambiciou nadacie je nielen daro-
vat financné prostriedky, ale aj otvorit celo-
spolocenski diskusiu a dosiahnut kvalitativ-
ne spolocenské zmeny v danych oblastiach.

tvom Nadacie VUB chceme
pomoct ludom, ktorym na
vzdelani zaleZi, ale z r6znych
dévodov potrebuji pomocni
ruku. Cielom naSej Cinnosti
je najma podpora mladych
ludi, ktori chcl rozvijat svoj
talent a aktivne hladaji spo-
soby vzdelavania nad ramec
bezného Stidia. Podporujeme
najma institlcie, ktoré sa ve-
nuja vzdelavaniu a zvySovaniu
Grovne a pripravujd pre Stu-
dentov rézne vynimocné a in-
venéné projekty. V sucasnosti
sa uzatvara sutaz o 2 hostu-
jucich profesorov a ¢oskoro
i Economicus o najlepSi pub-
likovany odborny ¢lanok v za-
hrani¢nom ¢asopise.

Mnohé nadacie sa orientuju
hlavne na charitativnu
¢innost. Robi aj Nadacia
VUB nieéo v tejto oblasti?
Nadacia VUB ma zaujem
pomahat tam, kde je to po-
trebné. Charite sa venujeme

Zachrante

Rozhodnite svojim hlasom na www.vub.sk/hodiny

O vasu priazeii sa uchadza 12 hodin, sineénych aj vezovych, z réznych
regionov Slovenska, ktoré potrebuju pomoc. Troje hodin s najyssim
poctom hlasov dostanu od Nadacie VUB finanéné prostriedky na obnovu.
Hlasovanie prebieha do 30. novembra

slovensky poklad

et
KeZmarok

Sobotiste

poklady‘,

mojhosrdca
NADACIA VUB

s plnym vedomim zodpoved-
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ZDRAVIA A VITAMINOV

Su stavnaté, vonave

a zdobia ich farby jesene.
Svojou sviezostou nas vsak
jablka a hrusky dokazu
prekvapit aj vtedy, ked

je zahradka ukryta pod
bielou perinou.

hd n

Aby vydrzali

L] v v L} L]
svieza az do jari
e Nie vSetky jablka a hrusky su
vhodné na zimné skladovanie.
Priroda sa s nami zahrava. Kym
letné druhy su urcené na priamy
konzum a spracovanie, neskoré
mozno ulozit v pivnici, aby sme si
ich mohli vychutnat, ked zahrad-
ka spustne.
¢ Na skladovanie st vhodné iba
zdravé, vyzreté plody, odtrhnuté
priamo zo stromu. Rozoznat ich
mozno podla intenzivneho zafar-
benia, jednoducho oddelitelnej
stopky a tmavych semienok, kto-
ré su schopné reprodukcie. Vo
vrcholnom §tadiu zrelosti plody
opadavaji zo stromov aj vtedy,
ak je bezvetrie.
* NajlepSim miestom na usklad-
nenie je pivnica s teplotou od
2 do 5 stupnov, s vysokou vzdus-
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nou vihkostou. Jablka aj hrusky
treba skladovat oddelene od
zeleniny. Najvhodnejsie sU niz-
ke prepravky, v ktorych si plody
uloZené v jedinej vrstve. Aj pri ta-
kejto starostlivosti sa vSak nevy-
hneme pravidelnému triedeniu,
aby sme odstranili hnijdce plody.

Zdroj zimnych
vitaminov

¢ Jablka a hrusky obsahuji vel-
ké mnoZzstvo vitaminov, ktoré sa
nachadzajd v najvysSej koncen-
tracii tesne pod Supkou. Cim su
plody drobnejSie alebo sa svojim
tvarom vzdalujd od gulatého,
tym viac vitaminov obsahuji. To
preto, Ze povrch Supky je vzhla-
dom na ich hmotnost vacsi.

¢ SU bohatou zasobarnou vita-
minov skupin A, B, C a E, obsahu-
ja vyznamné mnozstvo kyseliny
listovej, Zeleza a manganu. Enzy-
mom, ktoré su v nich obsiahnuté,
sa pripisuju schopnosti obmedzit
mnozZenie rakovinovych buniek.
e Jablkd a hrusky podporuji
travenie, pretoZe ich duZina je aj
napriek vysokému obsahu vody
bohata na vlakninu. Ta je zastd-
penad hlavne vo forme pektinu,
ktory je pre traviacu sUstavu lie-

¢ivym elixirom. V potravinarstve
sa pouziva ako nahrada za Zivo-
¢iSnu Zelatinu.

* Diabetici by mali byt pri konzu-
macii hrusiek opatrni. V porovna-
ni s jablkami obsahuji podstatne
viac cukru, ktory sa neraz skryva
za kyselkavou, ovocnou chutou.

Uvarte si s nami:

Jablkova striidla s makom
suroviny na 2 zaviny

400 g hladkej miky, 30 g bravéovej
masti, 20 g masla, 130 ml vody
vajce, PL octu, sol

Na plnku: kilo jabik, 200 g mletého
maku, 200 g cukru, 150 g masla,
PL mletej Skorice

Do rozpusteného masla a masti
pridajte vajce, vlaznu vodu, ocot,
Stipku soli a metlickou vySlahajte.
Po Castiach prisypajte miku a vy-
pracujte jemné cesto, ktoré necha-
te prikryté polhodinu odpocindt.
Bochnik rozdelte na tri Casti a kaz-
dd z nich na pomucenom obruse
vytahuijte do stran. Potrite rozpus-
tenym maslom, poukladajte nan
nastrihané jablka a posypte cuk-
rom, mletym makom a Skoricou.
Nadvihnutim obrusu cesto zavirite
a opatrne po zahnuti koncov pre-
neste na plech. Potreté maslom
pecte pri 200 stupnoch 20 mindt.
Tip: Ak sl jablka prilis stavnaté
a obavate sa, Ze vytec€u, posypte
ich strihankou z jemného peciva
alebo rozkov.

Jablkové lievance s medom
suroviny na 4 porcie

4 stredne velké jablka, 250 ml mlie-
ka, 180 g hladkej miky, 110 g cukru,
2 vajcia, 10 g pekérenského droZdia,
1/2 CL mletej $korice, med na polia-
tie, olej na vypréZanie

Drozdie rozpustite v lyZici cukru,
zalejte vlaznym mliekom a vy¢-
kajte, kym nezacne pracovat. Pri-
dajte vajicka, miku a vymieSajte
riedke, hladké cesto. Pridajte
oSlpané, nastrihané jablka, cu-
kor a Skoricu. Prikryté nechajte
kysnut, kym cesto nezdvojnasobi

svoj objem. Na rozohriatej, ole-
jom vytretej lievancovej panvici
prazte z oboch stran dozlatista
pampusiky, ktoré pred servirova-
nim polejete medom.

Tip: Lievance pripravujte na mier-
nom plameni, aby sa prepiekli az
do stredu. Mokry stred a prichut
drozdia s naznakom toho, zZe
ste sa pri tepelnej Gprave prili§
ponahlali..

Obrateny hruskovy kolac

suroviny na 4 porcie

4 hrusky, 120 g hladkej muky,

120 g masla, 50 g vlaSskych orechov,
100 g praskového cukru, balenie
vanilinového cukru, 4 vajicka,

3 PL kry3talového cukru, CL prasku
do peciva

Dno tortovej formy prekryte pa-
pierom na pecenie, ktory spolu
s bokmi vymazte maslom a po-
sypte kryStalovym cukrom. Do for-
my naukladajte na platky nakra-
jané hrusky tak, aby ste dokladne
pokryli celé dno. Vajicka vySlahaj-
te s praskovym a vanilinovym cuk-
rom. Pridajte rozpustené masilo,
posekané orechy a miku zmieSa-
nd s praskom do peciva. Cestom
prelejte hrusky vo forme a peéte
na 180 stupfoch 40 minuat. Po
vychladnuti vyklopte, stiahnite
papier a dekorujte rezmi hruSiek.
Tip: Tento mucénik pdsobi velmi
reprezentativne aj napriek tomu,
Ze jeho priprava nie je pracna.
Namiesto hrusiek méZete pouZit
akékolvek sezbnne ovocie s niz-
Sim obsahom vody.



STAVNATE VITAMINY NA ZIMU

Pre niektoré z nas je
korenova zelenina az prilis
fadna na to, aby sme

jej venovali pozornost.
Odlozte predsudky bokom,
zbystrite zmysly a pripravte
sa na netradi¢ny kulinarsky
zazitok.

Co o nich
mozno neviete?

je zaujimava najma vyso-
kym obsahom betakaroténu, sku-
piny vitaminov B, C a zasaditymi
mineralmi, ako je draslik, sodik,
fosfor, vapnik a horcik. Je sladka
a bohata na cukry. | napriek svo-
jej sladkosti je vhodna pri diétach,
pretoze je velmi dobre stravitelna
i pre batolata.
je hlavne bohaty na
vitamin C, ktory je obsiahnuty
tak v koreni, ako aj vo viati. Da-
lej obsahuje vitamin PP, vitamin
E, kyselinu askorbovu a listov(,
ale i mineraly ako vapnik, zinok,
horcik, Zelezo, draslik, kremik
a fosfor. Je bohatym zdrojométe-
rickych olejov a z lekarskeho hla-
diska je znamy svojiimimocopud-
nymi vlastnostami.
je v nasej kuchyni
zatial nedoceneny a iba malokto
ho pouzije inde ako v zeleninovej
polievke. MoZno z neho vSak pri-
pravit aromatick prilohu Ci pyré,
ktorymi mozno nahradit priloho-
vé zemiaky.
sa vyuZiva koren aj
vhat. Pre obsah mineralov a aro-
matickych olejov je zaradeny
medzi lie¢ivé rastliny. Je vhodny
pri redukénej diéte a najlepSie by
bolo konzumovat ho v surovom
stave. Zeler je vyborné prirodné
afrodiziakum.
alebo cervena repa ob-
sahuje vitaminy C, B, E, betakaro-
tén, betakyanin, kremik, draslik,
hor¢ik, vapnik, jod, zinok, med,
Zelezo a kyselinu listova.

Vedeli ste, ze...

¢ Korenova zelenina patri v nasich
koncinach medzi najpouzivanejSie
zeleniny. Pestuje sa pre podzemnu

Cast a rastie takmer v kazdej za-
hrade. PouZiva sa v surovom stave
do Salatov, Stiav a na oblohy, ¢as-
tejSie vSak tepelne upravend, ¢i uz
ako samostatny pokrm, alebo pri-
loha ¢i prisada polievok, omacok
a dokonca i kolacov.

¢ Pre jej farby neplatia ziadne
pravidla. Prekvapit by vas nema-
la priesvitna, biela, ZIta ¢i fialova
mrkva, ba ani cvikla s broskyno-
vo-Zltou ¢i pasikavou duzinou.
Priroda a Slachtitelia sa s nami
zahravajd. Mnohi sa mylne do-
mnievaju, Ze karotka je mlada
,baby“ mrkvicka. Nenechajte sa
oklamat. Na rozdiel od mrkvy su-
cej na zimné skladovanie, karot-
ka ma tupo zakoncéeny, valcovity,
ba niekedy az gulaty koren. Duzi-
na karotiek je jemnejsia a slad-
Sia, na dlhodobé skladovanie sa
vSak nehodi.

e Pri kiipe sa vyhnite igelitovym
vreckam, ktoré sa uzavretou vih-
kostou snazia navodit atmosféru
Cerstvej, Stavnatej zeleniny. V sku-
tocnosti ide o Urodu, ktor( treba
upotrebit okamzite a skladovanie
v chladnicke neznesie.

Ako ju vyuzit
na maximum?

e Korenova zelenina je dobre
skladovatelna a vydrzi az do
budlcorocnej Grody. Treba jej
vSak zaistit teplotu v rozmedzi
0-3 stupnov a 95-percentnu vih-
kost. TG mozno zaistit obsypom
vihkym ieskom ¢i perlitom.

* Najlepsi spdsob, ako ziskat co
najvacSie mnozstvo vitaminov,
je odstavovanie. Korenova zele-
nina je sladka, dokonca nieke-
dy az prili$ silna, a preto si pri
mrkve a cvikle treba davat pozor
na davkovanie. Skeptikom na ze-
leninové Stavy, ¢i defom mozete
pridat na kazdy koren zeleniny
jedno jablko ¢i pomaranc¢, ¢o
zjemni vysledn( chut.

e Pre pIné zachovanie vsetkych
vitaminov sa odporica zeleni-
nu iba umyt pod teclcou vodou
a odstavit cel(. Naopak, ak sa
rozhodnete pouZzit aj vzacnu du-
Zinu na pripravu omacok, pla-
ciek, kolacov alebo ako vlakninu
do ovsenych viociek, odstrante aj
stvrdnutl Supku, popripade jad-
rovnik z ovocia. Nikdy nezabud-
nite na kvapku rastlinného oleja,
v ktorom sa rozpustia vitaminy.

e Pre milovnikov zeleniny je
vhodné pouZit ich do ¢alamady,
pickles, sterilizovat v slanom,
alebo sladko-kyslom naleve a vy-
chutnavat v zimnom obdobi ako
zdravy Salatovy doplinok.

Uvarte si s nami:
Zeleninové krokety

s dumbierovou omackou
suroviny na 4 porcie

400 g varenej korefovej zeleniny,
400 g varenych zemiakov, cibula,
stricik cesnaku, vajicko, 200 g hlad-
kej miky, bali¢ek prasku do peciva,
2 PLoleja, rasca, sol, mleté Gierne
korenie

Na omacku: 2,5 cm dihy koreii
dumbieru, 2 PL praskového cukru,

3 PLvinneho octu, PL kukuri¢ného
Skrobu, 4 PL vyvaru zo zeleniny

Do makka uvarenu zeleninu na-
strdhajte najemno, zomelte ale-
bo popucte vidlickou. Kym zele-
nina chladne, na oleji osmazte
cibulu nakrajanu na kocky s roz-

tlaéenym cesnakom. ZmieSajte
so zeleninou, pridajte vajicko,
rascu, sol, korenie a polovicu
muky zmieSand s praskom do
peciva. Tvarujte gulaté, priblizne
1 cm hrubé bochnicky na podloz-
ke pomocou zvySnej muky. Hoto-
vé krokety nechajte pol hodiny
schladit. Potom ich poukladajte
na vymasteny plech, povrch po-
trite olejom a pecte v predhriatej
rire na 190 stupnov priblizne
10 minGt. Omacku pripravite tak,
Ze na panvici zahrejete ocot, cu-
kor, nastrihany dumbier, chvilku
povarite a postupne primieSava-
te vyvar premiesany so $krobom,
kym neziska poZadovanu husto-
tu. Krokety podavajte s listovym
Salatom alebo varenymi zemiak-
mi, poliate omackou.

Tip: JemnejSiu a kyprejSiu Struk-
tdru krokiet dosiahnete vtedy, ak
polovicu maky nahradite kuku-
ricnym Skrobom. Ten zaisti po-
trebnl jemnost pri konzumacii
za studena.

Mrkvova torta s citronovou

polevou
suroviny na 1 tortu, alebo 8 porcii

300 g cukru, 250 g uvarenej mrkvy,
100 g orechov, 60 g hrubej mky,
50 gramov jemnej striihanky,

4 vajicka, 1/2 balicka prasku do
peciva, kora z jedného citrona

Na polevu: 250 g praskového cukru,
3 PL citrénovej Stavy, PL vriacej vody

Uvarenld mrkvu postrihajte na-
jemno. Oddelené Zitky vySlahajte
s cukrom do peny, pridajte citro-
novl koru a postupne prisypa-
vajte maku zmieSanu s praskom
do peciva. Po premiesani pridajte
mrkvu, orechy a strihanku. Nako-
niec pridajte z bielkov uslahany
sneh, premiesajte a vlejte do vy-
mastenej a strihankou vysypanej
tortovej formy. Peéte v predhriatej
rdre na 200 stupnov 50 mindat.
Po dopeceni si pripravte citronova
polevu vymiesanim praskového
cukru a citrénovej Stavy vo vriacej
vode. Hotovl polevu natrite na
vychladnuty kolac¢. Dozdobte na-
strihanou Cerstvou mrkvou alebo
platkami citrona.

Tip: ZdatnejSi moézu tortu po-
tiahnut marcipanovou hmotou,
z ktorej sa daji vytvarovat aj
malé marcipanové mrkvicky.
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Zivot na vozicku
neznamena ,bez pohybu”

Zdruzenie Priestor pre Teba
vzniklo len pred dvoma rokmi,

no za ten ¢as uz doslova ,pohlo”
Zivotmi mnohych [udi. Vdaka jeho
¢innosti sa telesne a mentalne
znevyhodnené deti a mladez

ucia byt mobilné napriek svojmu
hendikepu. No okrem spravnej
jazdy na vozi¢ku ich ucia dokonca
aj lyzovat! Naopak, ich zdravych
rodicov Ci surodencov nevahaju
posadit na invalidny vozik, aby si
vyskusali, aké to skutocne je...
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Napad zaloZit obCianske zdruzenie, ktoré by
pomahalo postihnutym byt mobilni, vznikol
v hlavach troch matiek, ktoré samy maju
tazko hendikepované deti. S mottom ,Moje
nohy si vozik“ sa spocCiatku rozhodli poma-
hat tym, ktori nemaju k dispozicii potrebné
zdravotnicke pomadcky. ,Videli sme, Ze po-
mocok je nedostatok, navySe sU drahé a na
niektoré st nemalé doplatky. A ked ma hen-
dikepované dieta vozik napriklad v servise,
niekedy ¢aka na jeho opravu aj pol roka,
pritom ho nutne potrebuje pre svoj Zivot.
0 to sa vSak nikto nestara. Rovnako zdravi
ludia, ktori ostali imobilni po (raze, musia
niekedy Cakat viac ako mesiac,“ vysvetluje
predsednicka zdruzenia Eva Kraj¢ovicova.
Preto zakUpili pomdcky ako su invalidné vo-
ziky, trojkolky, ruéné bicykle, ako aj Special-
nu stolicku. Su pripravené na zapozi¢anie
pre tych, ktori by inak ostali bez moznosti
pohybu, kym sa doCkajl vlastnej pomocky.
Ako Eva Krajéovicova hovori, kazdy rodi¢
hendikepovaného dietata by mal vediet, ze

aj ked mozno jeho dietatko nikdy nebude
chodit, bude mat cely Zivot plienky a mozno
nebude najmudrejsie, rovnako ako zdravé
dieta mu bude vediet ukazat svoju lasku,
bude mu robit radost a bude osozné aj pre
spolo¢nost. ,Samozrejme, aj mne sa tazko
prizeralo na vsetky tie operacie, ktoré mu-
sel moj syn prekonat a iste ich eSte mnoho
prekona. Na zaciatku bolo mnoho otazok
,pre¢o“, no treba sa ich rychlo zbavit. Clo-
vek sa dokaze prisposobit vsetkému, preto-
Ze tUZba po Zivote je v kazdom z nas,“ hovori
s presvedcenim. OZ Priestor pre Teba uka-
zuje postihnutym detom, ale aj ich rodicom
a okoliu, aké su Sikovné a ¢o vsetko dokazu
aj napriek svojmu hendikepu. Medzi pravi-
delné a Gspesné podujatia zdruZenia patria
Mobi-kurzy - kurzy mobility, samostatnosti,
Sportu a zabavy, pri ktorej spolupracuju aj
zahrani¢éni odbornici s dlhoroénymi skise-
nostami. Deti a mladi [udia sa tu ucia, ako
spravne jazdit na voziku, pretoZe ak ho pou-
Zivaji nespravne, musia vynakladat zbytoc-



ne vela energie a pohyb je tak pre nich vel'mi
namahavy. Cielom je ukazat, ¢o vSetko je
na invalidnom voziku mozné, dodat hendi-
kepovanym detom a mladym ludom viac
bezpelia a sebavedomia. ,Pre tych, ktori

uz zvladli zaklady, chystame rdzne prekaz-
kové drahy, v ktorych imitujeme bezné pre-
kazky, ako napriklad obrubniky. Deti sa pri
tychto hrach vzajomne motivuji a podavaju
vyborné vykony. Naopak, pre deti s kombi-
novanym postihnutim mame pripravené po-
kojnejSie aktivity a zameriavame sa skor na
tvorbu rukami ako na vykon,“ hovori druha
z0 zakladateliek OZ Zuzana Autratova. Zi-
vot a jazdu na vozi¢ku si na Mobi-kurzoch
mozu vysklsat aj rodic¢ia a strodenci hen-
dikepovanych deti, jedine tak je totiz moz-
né pochopit, kolko namahy stoji presunit
sa s vozickom z jedného miesta na druhé.
Program je vidy zamerany na celé rodiny,
chodia spolu napriklad plavat, okrem toho
sa tu rodi¢ia mézu poradit aj s logopédom
¢i rehabilitaénym pracovnikom, dozvedia sa
o roznych pomdckach a novinkach.
Mnozstvo novych zazitkov priniesol hendi-
kepovanym detom a mladym ludom mobilno-
-tvorivy vikend OZ Priestor pre Teba: ,VSetci

sme boli Spinavi a Stastni,“ spomina Eva Kraj-
covicova. Deti tu Sportovali na vozikoch, kres-
lili, vyrabali vyrobky z hliny, s rodi¢mi si zapla-
vali v bazéne a spolocne si opekali. ,Snazili
sme sa zapojit vSetky deti bez ohladu na ich
postihnutie a pre vSetky sme mali pripravené
zaujimavé aktivity. Vyrobili sme prekazkovu
drahu a slalom na voziku, logické hadanky,
skladanie puzzle, aby deti museli zapojit aj
rozmyslanie. Vystrihovali, lepili, triedili farby
- prechadzali jednotlivé stanovistia a na kaz-
dom ich ¢akala ina Gloha. Na konci drahy deti
dostali rozne darCeky a odmeny,“ rozprava.
No okrem toho, Ze sa tu deti zabavili a zazili
nieco nové, tieto podujatia majd vyznam aj
pri ich rehabilitacii. Deti su totiZ rozdelené do
rovnocennych skupin a zabavné aktivity su
zamerané na zlepSovanie konkrétneho prob-
Iému, ktory deti maja.

MnoZstvo emécii a silnych zazitkov prina-
§aju aj lyziarske kurzy, vdaka ktorym mozu
aj tazko postihnuté deti zazit, aké to je -
lyZzovat, citit slobodu a pocit, Ze spolu so
zdravymi moZu Sportovat aj oni. OZ Priestor
pre Teba umoznilo slovenskym hendikepo-
vanym detom lyZovat sa vObec po prvykrat.
LPredstavte si chlapéeka, ktory je tak hen-
dikepovany, Ze ledva rozprava, no zrazu ma
moznost lyzovat sa. Bol to prefiho neskutoc-
ny zazitok a mal obrovsku radost,“ rozprava
Zuzana Autratova. Aj vel'mi tazko postihnuté
deti mézu vdaka Specialne upravenym ly-
Ziam lyZovat. Na pobyty chodia so svojimi ro-
dinami a okrem nich sa lyZovadiek zlG¢astnu-
ju asistenti, ktori pri detoch pomahaji ako
dobrovolnici. Deti s viacnasobnym ¢&i kom-
binovanym postihnutim sa ucia lyZzovat na
dvojitej lyZi, na ktorej je umiestnena sedac-
ka. Celé zariadenie je poCas jazdy priputané
gumovym lanom k rodiCovi a dieta pri lyZova-
ni pomaha prenasanim rovnovahy zo strany
na stranu. Telesne postihnuté deti sa mézu
ucit lyzovat na tzv. mono lyzi tvorenej len
jednou lyZou, na ktorej mézu ¢asom jazdit aj
Uplne samé. Spociatku je zariadenie pripu-
tané gumovym lanom k rodiovi a obsahuje
pridané pomocné zariadenia, no tie sa po-
stupne odstranuji. Postupne sa dieta nau-
Ci lyzovat samostatne, celkom bez pomoci
druhého cloveka a rodiny tak ziskaju moz-
nost travit dovolenky na lyZovacke spolocne
aj so svojim postihnutym dietatom, ktoré sa
stava plnohodnotnym ¢élenom ,timu*.

Snahou OZ Priestor pre Teba je presvedcit
verejnost i kompetentnych, Ze na postihnutych
ludi by sme sa mali pozerat ako na plnohod-
notnych spoluobc¢anov, ktori bez toho, Ze by
mali na vyber, znasajli svoj osud, a to velmi
statone. Tazko spoditat, kolkym ludom dote-
raz zmenilo zdruZenie Priestor pre Teba Zivot.
Pomonhlo ziskat kvalitn( zdravotni pomdcku,
zapozicalo vozik, spojilo rodi¢ov s rovnako
postihnutymi detmi, ktori si na spolo¢nych
akciach vymienaji skisenosti a radia si. A aj
ked musia kaZzdodenne celit nefahkym problé-
mom, s jednym problém nikdy nemaju - vzdy
si vedia a chcl navzajom pomoct.
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Stavebne sporenie
Jje dospele a uspesne

Prva stavebna sporitelfia, a. s., pésobi na Slovenskom
bankovom trhu uz 18 rokov. Jej klienti za ten ¢as
uzatvorili viac ako 3 miliébny zmluv o stavebnom sporeni

a investovali do svojho byvania vyse 6,2 miliardy €.
Stavebné sporenie — to vsak nie su len Cisla, ale aj ludské
osudy, osobny pristup ku klientom a dobry pocit z pomoci
statisicom ob&anov lepsie byvat — mysli si Ing. Erich Feix,
¢len predstavenstva Prvej stavebnej sporitelne, a. s.

PSS, a. s., ziskala v ramci
Ankety Zlata minca ocenenie
Objav roka za stavebné
sporenie SENIOR EXTRA

a v rebricku tyzdennika
Trend Banka roka 2010 sa
umiestnila na 2. mieste. Ako
vnimate tieto ispechy?

Je to krasny daréek k 18. naro-
denindm nasej spolo¢nosti. Sme
dospeli a navySe aj Uspesni. Je to
pre nas obrovska pocta, uspiet
v porovnani s ostatnymi bankami,
pricom my mame k dispozicii len
jeden jediny produkt - stavebné
sporenie. NavySe, v krizovom
obdobi je pre nas tato vynikaju-
ca pozicia potvrdenim stability
a bezpecénosti systému staveb-
ného sporenia. Musim zdoraznit,
Ze sme UspesSni predovSetkym
vdaka nasim klientom a za ich
doveru im patri velka vdaka.

Rebri¢ek Banka roka
zohl'adnuje vysledky za
predchadzajiici kalendarny rok,
ale aky bol prave sa konciaci
rok 2010?

Myslim si, ZzZe mimoriadne
uspesny. Co sa tyka obcho-
du a poctu novouzatvorenych
zmlGv sme priblizne na UGrovni
minulého roka. Ale v porovnani
s predchadzajicim rokom sme
poskytli nasim klientom takmer
dvojnasobok UGverov na byvanie.
Doévodom je hlavne skuto¢nost,
Ze sme stavebnym sporitelom
ulahgili pristup k nim.

Pre koho je vlastne urcené
stavebné sporenie?

Pre kazdého ob¢ana a to uz
od prvého dna jeho Zivota. Sta-
vebné sporenie nie je obmedze-
né vekom klienta, jeho povo-
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lanim ¢&i prijmom. Stavebnymi
sporitelmi si nielen fyzické, ale
aj pravnické osoby, a to najma
spolocenstva vlastnikov bytov,
bytové druzstva a spravcovia by-
tovych domov.

Co potrebuji l'udia na to,
aby si mohli zriadit stavebné
sporenie?

Na to naozaj netreba prejst
Ziadnymi naroénymi proceddra-
mi. Staéi platny preukaz totoz-
nosti, alebo v pripade zaujmu
0 prvé detské stavebné sporenie
JUNOR EXTRA rodny list dietata.
Uzatvorenie zmluvy je zalezitos-
tou len niekolkych minit. A ak
nemate prave ¢as, nemusite
chodit ani do kancelarie nasho
obchodného zastupcu. Zmluvu
o stavebnom sporeni modzete
uzatvorit kedykolvek na ktorom-
kolvek vami zvolenom mieste.
Hoci aj v teple vasej obyvacky.

Aké moznosti poniika Prva
stavebna sporitel'na, a. s., pre
l'udi, ktori si chci zlepsit alebo
zadovazit svoje byvanie?

V prvom rade je to samotné
stavebné sporenie, ktoré v sebe
spaja sporenie aj narok na Gver.
Stavebni sporitelia maji narok
na Statnu prémiu - v roku 2010
predstavuje 12,5% z rocnych
vkladov, maximalne 66,39 € roc-
ne. Pri 6-roénom sporiacom cykle
dokazeme zhodnotit peniaze na-
Sich klientov v priemere 0 5,95 %
rocne. Ako som uZ uviedol, nasi
klienti majd narok na stavebny
Uver s Grokom uz od 2,9% roc-
ne, a mozu vyuzit aj cel( Skalu
medzitverov. Uver poskytneme
aj pre tych, ktori dosial nesporili
na svojom (cte stavebného spo-

Ing. Erich Feix, len predstavenstva Prvej stavebnej sporitelne, a. s.

renia a to v podobe XXL CGveru
s nulovym pociatoénym vkladom.

Ako sa vyvija stavebné
sporenie vzhladom na
poziadavky sporitelov?

Pocas poslednych 10 rokov
preslo velkymi zmenami. Vel-
mi citlivo vnimame poZiadavky
stavebnych sporitelov, pretoze
sa im usilujeme dat to, ¢o u nas
hladaji. Spomeniem napriklad
vyhodné zhodnocovanie vkla-
dov, nizke GroCenie Uverov na
byvanie, pri stavebnom ulvere
do 40 tisic € neskimame bonitu
klienta ani neziadame hmotni
zabezpeku a vklady na Gctoch
stavebného sporenia sl chrane-
né v plnej vyske.

Rok 2010 sa konéi. Cim je
toto obdobie zaujimavé pre
stavebnych sporitelov?
Stavebni sporitelia, ktori po-
Cas roka zabudli alebo nestihli
urobit vklad na svoj Ucet staveb-
ného sporenia, mozu tak urobit
na sklonku roka a ziskajld narok

na Statnu prémiu. Ziskanie Stat-
nej prémie este za tento kalen-
darny rok je motivaciou aj pre
tych obcanov, ktori dosial ne-
uzatvorili zmluvu o stavebnom
sporeni, ale radi by v blizkej ¢i
vzdialenejSej buducnosti inves-
tovali do kupy, vystavby alebo
obnovy svojho byvania.

Co by ste zazelali stavebnému
sporeniu a klientom PSS, a. s.?

Stavebnému sporeniu Zelam,
aby fungovalo pri nezmenenych
podmienkach. Klientom okrem
zdravia, ktoré je pre ¢loveka tym
najcennejSim, aby aj nadalej
vyuzivali mimoriadne vyhodné
stavebné sporenie, ktoré za
18 rokov svojej existencie na
Slovensku pomohlo uz statisi-
com ludi k lepSiemu a krajSiemu
vlastnému byvaniu.

Viac informacii ziskate

v kancelariach obchodnych
zastupcov PSS, a. s., na Cisle
02/58 55 58 55 alebo na
www.pss.sk



O com je rodina?

,Dieta je klenot drahsi
nad zlato, no krehkejsi
nez sklo.”

Rodina je systém zakladnej citovej podpory.
Moze byt zdrojom Stastia a spokojnosti, ale aj
velkého utrpenia. Vela deti, ale aj dospelych,
dostava prave od rodiny fyzick(, duSevnu, so-
cialnu, moralnu a citovl podporu. Na druhej
strane moZeme hovorit aj o nezdravych vzta-
hoch v rodine, kde sa preZiva len bolest a Gz-
kost. Ale ako dosiahnut, aby sa rodina stala
centrom pozitivneho vplyvu, aby sa vytvorili
pozitivne rodinné vztahy., aby v rodine vladlo
Stastie, pohoda a harmédnia?

Fungujuce vztahy

Trvalé rodinné vztahy nevznikni samy od
seba, len tak, zo dia na den. Musia mat
dobry zaklad a treba ich pestovat. Nemozno
zabldat na pozornost, prejavy lasky, kompli-
menty, prekvapenia, prejavy porozumenia
a pochopenia.

Dolezité su pochvaly deti, nadSenie z ich
Gspechov, podpora pri rieSeni ich problémov.
Napomaha tomu efektivha komunikacia,
vytvorenie déverného prostredia, schopnost

pocuvat, vytvorit priestor pre ¢as na vyjadre-
nie pocitov, myslienok a o¢akavani. Rodicia
by sa k svojim detom mali spravat ako pria-
telia. Poskytnit im najlepSie prostredie pre
moralnu i zdravd socialnu vychovu, pre vy-
chovu v duchovnej oblasti. Prostrednictvom
aktivneho poclvania sa dieta vela uci. Ko-
munikacia by vSak mala byt presvedciva, nie
autoritativna. Ide o sibor informacii, ktorymi
mozeme dieta pochvalit, pokarhat, podat mu
novinky, povzbudit ho.

Priatelskym pristupom
dosiahnete viac

Zavisi od pristupu, ako dand myslienku ro-
di¢ia vyslovia, od zaujatia postoja, prislusnej
gestikulacie a mimiky, od Usmevu, alebo za-
mracenia.

Sucastou vychovy je aj urcita disciplina.
Mala by vSak byt pevna a zaroven laskava.
Primerané napomenutie vyslovené vhodnym
sposobom ukazuje dietatu, Ze rodicovi zalezi
na osobnej bezpeénosti a spravnom moral-
nom vyvoji dietata. Vo chvili, kedy treba dieta
napoment, alebo pokarhat, treba to podat
priatelskym ténom. Dieta tym ziskava dobré
navyky, osvojuje si zasady spravania, uci sa
zvladat zodpovednost a krizy, s ktorymi sa
moze stretnlt. Od rodicov sa Ziada, aby ne-

poniZovali, nekritizovali, nekarhali svoje deti
v spoloénosti ich kamaratov, v socialnej sku-
pine rovesnikov. Tym len ,posypete” vySliapa-
nu cesticku k detskej dusi bodliakmi, ktoré sa
potom tazko odstranuja.

AbsolUtne nevyhnutna je pevna a laska-
va starostlivost rodicov. Potrebné je deti vy-
chovéavat s laskou a trpezlivostou. Osobny
vztah medzi rodicmi a detmi povzbudzuje
doveru. ReSpektujte detské prava, podavaj-
te rozumné rady zrozumitelnym spdsobom,
neospravedlnujte nedobré spravanie svojich
deti. Pokuste sa analyzovat priCiny predtym,
nez dieta potrestate, nevyhrazajte sa mu, po-
mahajte mu s domacimi Glohami. Objavujte
jeho schopnosti a talent, venujte pozornost
telesnému a emocionalnemu zdraviu svojho
dietata. NesnaZte sa porovnavat svoje dieta
s inymi - mo6zZe to vyvolat in( reakciu, nez
oCakavate. Zabezpecte, aby dieta dostavalo
informacie, ktorym rozumie, dajte mu najavo
svoju lasku, ochotu, aby sa dieta citilo v bez-
pedi a istote.

Laska, trpezlivost a odplstanie moze ,vy-
hladit“ problémy a prikre chvile. Naucte deti
(Ucte, zodpovednosti, Gprimnej laske. Podajte
a podavajte im pomocnd ruku, ked' to potre-
bujd a zaroven ich ucte vdake. PretoZe vdacni
sme za kazdu chvilu stravenu s najblizsimi.
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Pokojny
silvestrovsky

vecer

Po prvykrat v nasom spoloéhom
Zivote sme sa s manzelom rozhodli
prezit pokojny silvestrovsky vecer,
len tak, my dvaja. Odriekli sme
pozvania, vzdali sa hasich obllibenych
miest, vyletu lodou do neznama ¢i
vecera na Bahamskych ostrovoch, aj
fantastického vecera v Las Vegas.

V duchu som sa teSila, ako si v pokoji po-
veceriame, zasadneme k televiznemu
programu, pri ktorom sa manzelovi cel-
kom isto podari aj zadriemat, ale o polnoci
otvorime Sampanské, pripijeme si a potom
hajde spat. Na Novy rok nebudeme vyspa-
vat ako zvyCajne, nebude nas boliet hlava
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ako zvyCajne a nebudeme lamentovat ako
zvyCajne, Ze sme to s pitim trocha prehnali
a v kasine privela prehrali. Slovom, konec¢-
ne budeme mat zmenu. Iny, novy Silvester.
A zmena je Zivot!

Den ako-tak prebehol. Volali sme do Euré-
py priatelom, tam uZ bola polnoc a navzajom
si gratulovali. Len ¢o sa pribliZil podvecer,
zacalo sa mi doma zdat akosi otupno. Ino-
kedy by som sa bola zvitala pred zrkadlom,
manzelovi viazala motylika a bola v oCakava-
ni vecera. Ale dnes nas ¢akal dlhy vecer a ten
nas moze lahko zvabit do postele.

- Tatko, ¢o keby sme skocili aspon do
kina?- obratila som sa na manZela s otazkou.
- Pozrieme si nejaky pokojny film, potom ten
vecer nebude az taky jednotvarny a dihy.

Good idea, dost nadSene s mojim na-
vrhom suhlasil a sdm poznamenal, Ze vraj
pocul slusna kritiku na film Cold Mountain,
Chladné pohorie. Ma to byt ¢osi o romantic-
kej laske a navrhujd ho aj na Oscara. Vybor-
ne teda. Navecerali sme sa, sadli do auta
a hybdj do kina. VSetko vyzeralo fajn. Naroda
tam vela nebolo, a vo vychladenej sale mies-
ta habadej, nuz sme si nohy vylozili na ope-
radlo sedadiel pred nami a pohodine sme
sa usalasili.

ESte donedavna mal méj muz v kine pro-
tivny zvyk, nahlas hundral a hneval sa na film
i na mna - ¢o som to vybrala za somarinu.
Jedovalo ma to, a nielen mna, ale aj tych, ¢o
sedeli okolo nas. Preto som ho raz a navzdy
poziadala, aby sa toho zlozvyku vzdal. Dal si
vSak podmienku. Prestane, ak ho ja viac ne-
budem nutit chodit na prechadzky. Nieco za
nieco. V kine je odvtedy pokoj a ja na pre-
chadzky chodim sama. Svetla zhasli, prebehli
ukazky z filmovych noviniek a zacalo Chladné
pohorie. Hlavnd Glohu vo filme hra Nicolle Kid-
manova, ktord nemame ktovieako radi, ale to
nam predsa nemoze pokazit vecer.

Zacal film a zacala vojna. A ta, Jezisi
Kriste, nemala konca-kraja. A nie je vojna
ako vojna. Toto bola strasna, hrozostrasna
vojna. Strely vystrelovali, granaty vybucho-
vali, padali vojaci, lietali hlavy, ruky, nohy,
krv tiekla potokom. Tak( vojnu som vo filme
este nevidela. Chvilami som si myslela, Ze




sa opakuje stale jedno a to isté. Vdaka mo-
dernej technike ma dnes ¢lovek v kinosale
pocit, Ze sa nachadza v strede diania. A tak
sme sa sem-tam aj uhybali, aby nas niekto-
ra strela nezasiahla. Steny sa chveli, podla-
ha brnela a my, prizndvam, sme sa triasli od
strachu. O¢akavana romantika sa odohrala
v UZasnej zime, v drastickej scéne s troSkou
hordceho sexu. Koneéne vojna prestala, na-
stalo ticho, mftvych pochovali. Sedela som
ako mys. Ani som nemukla. Paneboze, ako
by som sa bola rada ozvala a skrikla: Tatko,
podme prec¢! Od napdatia ma rozbolela hla-

va, ale bala som sa ¢okolvek poznamenat.
Uchytkom som pozerala na manzela, i sa
mu film paci, a neodvazila som sa porusit
taZzko vydobyt( dohodu. Len ¢o sa na platne
ukazal End, vybehla som z kina a konecne
som si nahlas ulavila:

- Boze, to bol ale ,drastak“! Hlava mi ide
puknut.

- Coze?- zahrmel moj muz. - Nepédilo sa
ti to? Tak ¢o si sa neozvala? To som tam zby-
tocne trpel?! Dobre Ze som nepriSiel o nervy!

Otraveni ako korytnacky sme bez slova
sadli do auta a doma namiesto popijania

Sampanského sme vodou zapijali pilulku
proti boleniu hlavy.

Nepozreli sme si ani televizny program
a isli sme spat.

Takto teda dopadol nas pokojny Silvester.

Zato na Novy rok rano sme vyborné ranaj-
ky zapili Sampanskym a smiali sme sa, ako
sme sa navzajom dobehli.

Pravda, manzel si neodpustil: - Vidis, ¢o si
to zase spiskala!l

Ale Ze film navrhol on sam, som sa podo-
tknut neodvazila, aby som nenarusila pokoj
prvého dna roka.

Americke nechty

Na nasej puti tvrdym kapitalizmom, ked sme predali
nasu prvu mald, ale prosperujucu restauraciu, rozhodli
sme sa nase tazko zarobené peniaze investovat do kupy
vacsieho objektu. Vybrali sme si utesené primorské
mesto Fort Lauderdale, ktoré najma v zimnom obdobi

severnejsie polozené staty a hrnud sa na juh. Kupili
sme teda budovu aj s obchodnymi, uz prenajatymi
miestnostami: v jej centre sa nachadzala uz dihsie
zatvorena reStauracia s dostatocnym poctom

parkovacich miest.

Svoje predchadzajlice dobré
meno sme vsadili na jednu kartu
a poriadne sa zadlzili. Maly biz-
nis - malé starosti. Velky biznis
- velké starosti. A aké velké!

Zatvorené miestnosti potrebo-
vali kompletn( renovaciu. Maj-
stri, robotnici, m6j muz a ja sme
si vyhrnuli rukavy a dali sme sa
do roboty. Veru nikto by nebol
rozoznal robotnika od majitela
¢i majitelky budUcej reStauracie,
o ktorej sme snivali.

Dreli sme poctivo, aZ tak, Ze od
prachu a malty som si donicila
vlasy, od dlazdiciek otikla kolena
a od murarskej roboty som si do
krvi zodrala nechty.

Ked som sa uvidela v zrkadle,
pripadala som si ako sezénna
robotnicka. Otvorenie reStauracie
bolo predo dvermi, nuz ¢o robit?
Musim sa trocha zuslachtit! Sko-
Cila som si na kozmetiku, zasta-
vila sa u kadernicky, kipila sexi
svetrik a sukiu az po paty. Poob-
liekala som sa, vystrela svoj ubo-
leny chrbat a spokojna som sa
pozrela na moje upracované ruky.

JeZiSi Kriste! - nacisto som sa
zhrozila. Moje ruky, a mali ste

vidiet moje nechty. Zodraté do
krvi, popraskané do zivého. Slo-
vom hrdza. Pomohli by rukavicky.
Myslienku som vSak bleskovo
zavrhla a hybaj do ,Sveta nech-
tov“. Citala som o fiom, v televizii
videla reklamu, tam mi pomozu.

- Zajtra mame slavnostné
otvorenie nasej novej restaura-
cie. Pozvali sme vyznamné osob-
nosti mesta, smotanku pobrezia
Atlantického oceanu, zachrante
ma! - vyhrkla som jednym dy-
chom a otréila odbornicke moje
nechty.

To je maliCkost, - zasmiala sa
kozmeticka. - Mate Stastie. Tuto
si pekne sadkajte a za hodinku-
dve sa budete citit ako kralovna
z0 Saby alebo prinajmensom ako
Elizabeth Taylorova.

Vydychla som si a vlozila sa do
rik Bozich, vlastne do rak odbor-
nicky. Dve hodiny Cistila, pilovala,
formovala, malovala, lakovala,
natierala, lepila...

0d zhonu poslednych dni mi
od Unavy klesla hlava. Nastastie
sle¢na moje ruky Sikovne odtiah-
la, ind¢ sa hlava mohla k tym
nechtom prilepit.

To nic¢, to sa stava, - usmiala sa.
- Damy pri modelovani nechtov
natolko zrelaxuju, Ze si aj trochu
zdriemnu, - a zahlasila: - Hotovo.

Roztvorim unavené oéi a ¢o
vidim? Nadheru. Nechty krasne
dlhé, cervené ako krv. Roztahu-
jem prsty a s Glubou ich obdivu-
jem. Zazrak. Ozajstny zazrak!

Kol'ko platim? - vydychla som.
Povedala sumu. Trochu sa mi za-
krdtila hlava, neviem &i z tej sumy,
i eSte stale ma drzal ten obdiv.

Ale chyba lavky. Nedarilo sa
mi vybrat z kabelky pehazenku.
DIhé, nadherné krvavocervené
nechty zavadzali.

Co mam robit? - pytam sa.

Pomoézem vam.

Vybrala mi z kabelky penazen-
ku, odc¢itala si sumu, a kedze
tam ostalo zopar dolarov, necha-
la som jej ich ako prepitné. Pat-
rilo sa to.

Pozitivne naladena som vysla
k autu. Horko-tazko som vylo-
vila klice, ale marnost Sediva,
nie a nie trafit dierku zamky. Na-
Stastie - z vedlajSieho auta mi
Usluzny elegan ponukol pomoc.

MoZno sa vam, mlada pani, za-
sekla zamka, - usmial sa. Dvere
auta otvoril lahko, podal mi kluU-
¢e a zazelal mi pekny den. Obda-
rila som ho vdaénym lGsmevom
a sadla som za volant.

Ale moje paradne nechty akoby
natruc zase trucovali. Tazko, ale
predsa sa mi podarilo auto na-
Startovat. Do nitky spotena a tro-
chu aj vynervovana som sadla za
volant a zaradila som sa za os-
tatné autad. Ruky som si poloZila
na volant, aby som sa aspon na
moment pokochala v tej nadhe-
re. IbaZe obdivovanie nechtov sa

nema robit za volantom, a najma
nie vo chvili, ked' nejaky hlupak
pred vami neCakane zabrzdi.
Vdaka Bohu, skocila som na brz-
du a zastala som asi milimeter za
nim. MozZno som donho aj trochu
drcla, lebo vyskoCil z auta a pytal
sa ma, ¢i nepotrebujem okuliare.
Napriek jeho poznamke som ho
odzbrojila Gsmevom...

Ste prilis pekny muz na to, aby
ste sa tak roz€ulovali...

Mavol rukou, nasadol do auta
a pridal plyn.

Stastné, 7e to dopadlo tak dob-
re, som sa ocitla doma. O otvore-
ni novej restauracie pisali vSetky
noviny. Prislibila sa i miestna
televizia. Nas sen, elegantna
reStauracia, je pred otvorenim!

Kde si bola tak dlho,- nevrlo
ma privital manzel, len ¢o vstapil
do dveri. - Behas si po salénoch,
paradis sa a ja aby som zachra-
noval situacie.

Neviem, o ¢om hovoril, myslim
si vSak, Ze Sikovne zakryval svoju
nervozitu.

Restauracia s dvesto stolickami
dvoma barmi, vyzdobena zrkad-
lami, akvariami so zivymi rybicka-
mi, antickymi svietnikmi, zelefnou
a lahkym pratenym nabytkom
bude mat svoju premiéru. Pri vstu-
pe, na okrdhlom stole, navstevni-
kom udrie do oci obrovska kytica
Zivych kvetov a rozmanité dobroty,
tociace na ich chutové vnemy.

Tridsattri zamestnancov svojim
obleéenim vkusne zapadalo do
prostredia predovSetkym UGsme-
vom a ochotou, ktoré som im asi
tri dni s materinskou laskou a zna-
lostami odbornicky vtikala do hlav.

Len ¢o sme otvorili dvere,
reStauracia sa rychlo naplnila
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zvedavymi zakaznikmi. Hosti
som vitala s Gsmevom a skryva-
nymi obavami, aby vecer vypa-
lil ¢o najlepsie. Paradne menu
ohlasovalo ,Place to celebrate®,
to ako ,Miesto na oslavy“, a ne-
mylili sme sa. Potvrdil to hned
prvy vecer.

Ponukajte pitie, ak by v kuchyni
boli pozadu s pripravovanim ob-
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jednavok, - upozornovala som
personal. Sem- am, ked som vi-
dela, Ze niekto ¢aka dlhsie, sama
som priniesla na stol pohar vina,
pozornost majitelov. Nezaplatitel-
nd atmosféru vytvarali hudobnici.
Klavirista, huslista a basista -
muzikanti, ktori iba pred par dia-
mi vystupili zo zaoceanskej lode.
Nasich milych hosti ¢astovali Le-

harom, Straussom, valéikmi, tan-
gom, polkou, ba i ¢ardasom. Bol
to vecer, aky toto mesto este ne-
zazilo. Cas plynul, beZal, da sa po-
vedat, Ze letel. Hostia sa zabavali,
smiech sa rozliehal a spokojnost
pritomnych sa dala vycitat nielen
zich tvari, ale i z Gctov.

- Mamka, - zahrmel mi za
chrbtom manzelov hlas. - Ty situ

len chodi$ a usmievas sa. Hybaj
do kuchyne a rob volaco! Potre-
bujeme tvoju pomoc. Minulo sa
,colslov“ a kazdy ho Ziada.

Vbehla som teda do kuchyne,
opasala sa zasterou, umyla som
si ruky a dala som sa do roboty.
Mary uz do velkej nadoby nastra-
hala sladku kapustu, tatko pridal
soli, cukru, mleté korenie, suse-
né hrozienka, smotanku, trochu
majonézy a ja som sa dala do
mieSania. Lahko, jemne, s citom
som rukami kapusticku preha-
dzovala, aby sa prili$ nepotlacila.
Toto naSe ,colslo“, mierne pi-
kantné, sa dalo jest pred jedlom,
s jedlom, aj po jedle. Sem- am
som chutnala, ¢i to je ono, ked'
tatko zavelil, aby som nespala!

- Daj ten Salat konecne! -
Uz, uz, - odpovedam, ked vtom
mi pohlad mimovolne padol na
moje ruky a prsty. Pane Boze!
Skoro som zdrevenela. Spodita-
la som svoje nadherné cervené
nechty a hlava sa mi zakrutila .
Nemala som ich desat, len de-
vat. PoCitam a pozeram, ¢i ma
oCi neklamd. Neklamali. Jeden
krasny krvavocerveny necht mi
chybal. Ostal kdesi v hromade
Salatu. Ak toto poviem tatkovi,
som dcérou smrti, ale to by bol
ten lepsi pripad. Ak mu to nepo-
viem a niekto z hosti ho najde vo
svojom Salate, méZzeme si zbalit
kufre a nenapadne sa vytratit
nielen z mesta, ale aj z Floridy.
Ba mozZno aj z Ameriky. Média su
tu ako vSade na svete nelprosné
a nadisto by nas zniéili. Casto im
ide len a len o senzaciu...

- Pockaj, hned to bude, - zU-
falo volam muzovi, - daj mi eSte
minUtku... a s oami na stopkach
prevraciam ,colslov“ a prosim
Pana Boha, aby ma v tejto taz-
kej chvili méjho Zivota neopustil.
Spotila som sa aj napriek tomu,
Ze mi konceky prstov mrzli v Ia-
dovom Salate. Vdaka ti, BoZe!
Necht som naSla. Krasny krva-
vocerveny, presne taky ako tie
ostatné.

- Mamka, ¢o si to primieSala
do toho Salatu? -spytal sa ma
manzel neskdr moj manzel. -
Kazdému akosi mimoriadne
chutil a zjedli vSetok. Pytali si
aj recept, tak som ich odkazal
na teba.

- Lasku, tatko moj, dala som
don lasku aj s Bozim pozehnanim...

Kamila Strelkova
www.kamilastrelkova.sk
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Darulte si statnu prémiu

66,39 EUR
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Vyuzite aj vy statnu prémiu 66,39 EUR
a ziskajte maximum zo stavebného sporenia

Prva stavebna sporitelfia, a. s., za 18 rokov pomohla uz milionom ludi
bezpecne a vyhodne zhodnotit svoje peniaze a financovat vlastné byvanie.

Nevahajte, navstivte nas.

Radi vas privitame v kanceldridch obchodnych zastupcov PSS, a. s., na celom Gzemi Slovenska,

u finanénych sprostredkovatelov kooperac¢nych partnerov PSS, a. s., alebo vas navstivime tam,

kde vam to najviac vyhovuije.

Informacie vam ochotne poskytneme aj v Centre telefonickych sluzieb PSS, a. s., tel.: 02/58 55 58 55.
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