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v hodnote 100 ¢
et

Denne i.rébuiemé'wa 15 €

Nakupte v COOP Jednote aspon za 15 €, poslite SMS* a hrajte o 3 automobily, 60 skutrov,
280 horskych bicyklov a300 nakupnych poukazok v hodnote 100 €. Navyse, kazdy den pocas celého
trvania sutaze vyzrebujeme z doru¢enych SMS 5 vyhercov nakupnych poukazok v hodnote 15 €.
Kolesomania trva od 11. juna do 22. jala 2010. Viac informécii na www.coop.sk. JEDNOTA

*SMS poslite na ¢islo 7000 v tvare COOP (medzera) datum nakupu (datum piste spolu ako osemmiestne ¢islo bez medzier) meno Najlepsie domace potraviny
priezvisko adresa. Napr. COOP 11062010 Jan Ferovic Ulicna 6 Trnava. Pokladnicny blok uschovajte, bude sluzit ako podklad
pre odovzdanie vyhry. Sluzbu zabezpecuje: Mediatex s.r.o. P.0O.BOX 60, 830 00 Bratislava 3, cena spatnej SMS max. 0,20 € s DPH.

@ Cevtoty a‘rgﬂ _Iz.@ ‘:.:/l: MANA viac na www.coop.sk



COOP Jednota

Aké su hospodarske vysledky obchodu
spotrebnych druzstiev za 1. polrok
2010, na to sme sa opytali Ing. Gabriela
Csollara, predsedu predstavenstva
COOP Jednota Slovensko.

Dovolim si tabul'ku:
Maloobchodny obrat skupiny COOP Jednota
k 31. 5.2010

COOP Jednota celkom

Ing. Gabriel Csollar, predseda predstavenstva

MOO 482 254 307 €

Index 1-5 10/1-5 09
MOO celkom 100,7
potraviny 100,3
nepotravinarsky tovar 103,1
Regiony MOO celkom
Zapadoslovensky region 101,0

COOP Jednota SI k

Stredoslovensky region 100,3 e > SRR
Vychodoslovensky region 101,2

Z vyvoja hospodarskej ¢innosti v mesiaci jin 2010 moZno predpo-
kladat, Ze tendencie za predchadzajlice mesiace budd pokracovat.
Znamena to, Ze v mesiaci jun 2010 predpokladame index minimalne
na Urovni mesiaca maj 2010.

Vykony skupiny COOP Jednota k 31. 5. 2010

Maloobchodny predaj 482,3 mil. €
Index 100,7
Logistické centra 125,0 mil. €
Index 113,0
Sdhrnny vykon 607,3 mil. €
Index 103,0

Predpokladané hospodarske vysledky skupiny

COOP Jednota k 30. 6. 2010

Vyvoj hospodarenia COOP Jednot v prvom polroku 2010 je lepsi ako
v rovhakom obdobi roku 2009, kedy sa naplno prejavovali dosled-
ky hospodarskej krizy. Skupina COOP Jednota dosahuje aj pomerne
dobré finanéné ukazovatele, ked vacSina jej ¢lenov eviduje kladné
hospodarske vysledky. Zlepsili sa aj ukazovatele produktivity prace
celkovo a aj na predajniach. K optimalnym vysledkom sa vSak po-
stupne CJS priblizuje. Ako vysledok analyzy vSetkych procesov pre-
biehajucich vo vnutri systému Implementujd sa systémové projekty
a opatrenia k zniZeniu nakladovosti a zvySeniu vykonnosti a ozdrave-
niu celkovej hospodarskej ¢innosti.

Aky bude dopad povodni na maloobchodnii siet COOP Jednota
na Slovensku?
V slvislosti s povodnovou situaciou na Slovensku bolo v systéme
COOP Jednota povodnami priamo poSkodenych (vytopenych) 35 pre-
dajni a 1 logistické centrum.

Niektoré predajne fungovali v obmedzenom rozsahu, ¢i uz z dévo-
du zlého pristupu do obce, vypadku elektrickej energie, a podobne.

Skupina COOP Jednota okrem svojej hlavnej oblasti posobnosti
- maloobchodna ¢innost, sa intenzivne venuje aj nadacnej
¢innosti a tiez podpore vybranych, spolo¢ensky vyznamnych
udalosti. Co vSetko ste urobili vroku 2009?
COOP Jednota bola partnerom 13 . rocnika verejnej financnej zbierky
Den narcisov, partnerom celoslovenskej verejnej zbierky Den belasé-
ho motyla, generalnym partnerom XIl. roénika ocenovania osobnosti
Slovenska cenou Kristalové kridlo, partnerom XIIl. roénika konferencie
0 obchode a marketingu Slovak Retail Summit INTRACO 2009, partne-
rom Medzinarodnej vedeckej konferencie venovanej M.R. Stefanikovi
a vystavy organizovanej pri prileZitosti imrtia M.R. Stefanika, dalej
partnerom 18. roénika Dna policajného zboru a 18. vyrocia vzniku
Policajného zboru, 6. rocnika Detskej univerzity Komenského 2009,
generalnym partnerom vzdelavacej medialnej kampane ZO a CR ,Pro-
jekt podpory stability makro ekonomiky SR“,partnerom 32. roénika
Malého Strbského maraténu, podujatia Studentskej osobnosti Sloven-
ska Sk. r. 2008/2009, tlacovej konferencie Zvazu obchodu a cestov-
ného ruchu SR, projektov, organizovanych Nadaciou Jednota COOP
,Jednota pre skolakov“ a ,Nech sa nam netulaja“.

Celkova financna angazovanost za rok 2009 predstavuje asi
120 tis. €.

A ¢o rok ROK 2010?
V obdobi od 01.01-30.06. 2010 sme boli partnerom Novoroéného
koncertu Slovenskej akadémie vied, generalnym partnerom Xlll. ro¢-
nika ocenovania vyznamnych osobnosti v oblasti kultdry, umenia, vedy
a techniky, Sportu (Kristalové kridlo), partnerom XIV. Roénika konfe-
rencie o obchode a marketingu Slovak Retail Summit INTRACO 2010,
partnerom 19. ro¢nika Dna Policajného zboru a 19. vyrocia vzniku Po-
licajného zboru, dalej sme boli partnerom 14. ro¢nika verejnej financ-
nej zbierky Den narcisov, celoslovenskej verejnej zbierky Den belasé-
ho motyla a partnerom projektov, organizovanych Nadaciou Jednota
COOP ,Jednota pre Skolakov“ a ,Nech sa nam netulaji“.

Okamziti humanitarnu pomoc vo forme penazného daru vo vyske
5 000 € poskytla COOP Jednoat prostrednictvom Cerveného kriza
obetiam zemetrasenia na Haiti.

Celkova financna angazovanost prekroCila sumu 75 tis. €
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Kombinovana strava
= zdravie a stihla linia

Princip kombinovanej stravy ako
spdsobu vyzivy je jednoduchy -
potraviny bohaté na bielkoviny a
uhlohydraty jeme len spolo¢ne

S
a
n

tzv. neutralnymi potravinami
nikdy ich medzi sebou
ekombinujeme.

Potraviny bohaté na
uhlohydraty

P

4

atria k nim:
vSetky obiloviny ako pSenica, Zito, jacmen,
Spalda, ovos, pohanka, proso, kukurica
a prirodna ryza (ryZa natural), klicky a pod.
vSetky celozrnné vyrobky ako celozrnny
chlieb, celozrnné pecivo, celozrnné cesto-
viny, alebo celozrnnad muka
zo zeleniny a ovocia: zemiaky, banany,
Cierny koren, sladké jablka, cerstvé datle
a figy, nesirené suSené ovocie ako banany,
marhule, datle, figy, hrozienka,
sladidla ako med, javorovy sirup, zahus-
tena jablkova alebo hruskova Stava. Vse-
obecne sa sladidla maji pouZivat Uspor-
ne. Aj ked patria k uhlohydratom, mézu sa
v malom mnoZstve kombinovat s potravi-
nami z bielkovinovej skupiny.
pivo.

DMR leto/2010
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Potraviny bohaté
ha bielkoviny

Do tejto skupiny patria:

- vSetky tepelne spracované druhy masa
hovadzieho, telacieho, jahnacieho a bara-
nieho.

— vSetky druhy hydiny, ako je kura, morca-
cie prsia i rolada, hydinové Gdeniny, hus
i kacica.

— varené Udenarske vyrobky z hovadzieho,
telacieho a hydinového masa, nie bravco-
vého.

hrasok, Spargla, kalerab, kysla kapusta,
mrkva, uhorky, paprika, ¢inska kapusta,
pér, rajciny, kel, redkovka, tekvica, vSetky
Cerstvé a suSené bylinky.

vSetky klicky a vyhonky

huby ako Sampinény, dubaky

syry s tuénostou nad 45 % a vSetky druhy
tvarohovych a smotanovych syrov, tvaroh,
kyslé mlie¢ne vyrobky

vSetky nerafinované oleje a tuky, za stu-
dena lisované oleje zo semien a klickov,
maslo, margarin

vSetky orechy a semenéa (okrem araSidov
a gasStanov)

— vSetky Cerstvé neddené druhy ryb tepelne 7itok
spracované, rovnako ako Ustrice, kraby. olivy
- mlieko a vSetky druhy syrov s maximalnym korenie

obsahom tuku 50 %.

— vajcia

- tofu

— varené paradajky (konzervované)

- Z napojov: ovocné Caje, ovocné Stavy, su-
ché a polosuché vino, ovocné vina, sekto-
vocie kbstkové, jahody, ovocie jadrové

— exotické ovocie (mango, papaja, kiwi, me-
I16ny) okrem bananov

— citrusové plody, hlavne citrény a manda-
rinky.

Neutralne potraviny

Mo6Zu sa kombinovat s ostatnymi
skupinami.
Patria k nim:

— surova a varena zelenina: avokado, broko-
lica, cibula, cukina, fazul'ky, hlavkovy Salat,

napoje ako mineralne vody a ¢aj.




V LETE SA DOBRE CHUDNE

Salatovy den

Ranajky: Ovocny Salat
OSupeme a na kusky, pripadne platky na-
krajame %2 papaje a 1 kivi. Oboje zmieSame
s 200 g malin a 50 ml pomarancovej Stavy.
Desiata: Uhorkovy salat
200 g Salatovej uhorky a 100g redkoviek
oSlUpeme a nakrajame. Pridame listky Ca-
kanky, lyZicu lahkého nalevu zmieSaného
s lyzickou byliniek.
Obed: Rajciakovy Salat so Sampinénmi
250¢ rajcCiakov, 1 mala cibulka, 100g Sam-
pindénov, 30g listového Salatu, 30g varenej
Sunky, 2 lyZice Salatového nalevu a 1 lyzica
mrazenych Salatovych byliniek
Zeleninu a Salat oCistime, umyjeme a na-
krajame. Pridame kuisky Sunky, primieSame
lahky nalev a bylinky.
Olovrant: Salat z papaje
Na Salatové listy ukladame na kocky nakra-
janych 200 g papaje. Navrch dame 50¢ ne-
tuéného jogurtu zmieSaného s citrénovou
Stavou.
Vecera: Paprikovo - zelerovy salat
1 paprika, 100 g stonkového zeleru, 100 g Sa-
latovej uhorky, 40 g syra, 50 g hrasku, 3 lyZice
Salatového nalevu a 1 lyzZica byliniek.
Zeleninu odistime, umyjeme a pokrajame.
K zelenine priddme na kocky nakrajany syr,
rozmarin, hraSok a potom primieSame ostat-
né prisady.

Ananasovy den
Na tento den potrebujete 1 kg ananasu. Aby

sa zachovali vitaminy, treba odkrojit potrebné
mnoZstvo iba tesne pred pripravou jedla.

Ranajky: Kukuri¢né lupienky s ananasom
300¢g ananasu oSUpeme a nakrajame na
kocky. Pridame 3 lyZice kukuriénych lupien-
kov a 2 lyzice pomarancovej Stavy. Ozdobime
medovkou.

Desiata: Ananasova stava

ZmieSame 100 ml nesladenej ananasovej
Stavy s 1/8 | mineralky.

Obed: Ananasovo - zeleninova panvica
250¢ ananasu, 1 ¢ervena paprika, 2 mladé
cibulky, 50 g sladkého hrasku, 1 lyZica oleja
Oliol, sol, korenie, kari korenie.

Ananas ocistime a duZinu nakrajame na
kasky. Umyt( papriku a cibulku nakrajame
a spolu s hraskom podusime 5 minit na
horGcom oleji. Priddme ananas a eSte 3 mi-
naty dusime. Nakoniec dochutime korenim
a osolime.

Olovrant: 150 g ananasu

Vecera: Ananasovy salat s hubami

300¢ ananasu, 100 g Sampinénov, 1 platok
morcacej Sunky, 1 lyZica nizkotu¢ného dres-
singu, 1 lyZica posekanej petrzlenovej vhate,
Cierne korenie.

Ananas ocCistime a nakrajame na kulsky.
Pridame platky Sampinénov a Sunky a vSetko
zmieSame. Prelejeme dressingom zmieSanym
s petrzlenovou vhatou a Salat okorenime.

Sparglovy dei

Sparglu na studené pokrmy varime hned
rano - bielu 15, zelenl 8 az 10 minut.
Ranajky: Sparglovy salat s jahodami
ZmieSame 250 g pokrajanej varenej Spar-
gle, 150¢g polenych jahdd, 30g na kocky
pokrajanej morcacej Sunky a 6 lyZic poma-
rancovej Stavy.

Desiata: épargl’a so Sunkou

180 g varenej Spargle ozdobime platkom lo-
sosovej Sunky (12 g) a petrZlenovou vhatou.

Obed: Sparglova polievka

250¢ Spargle, 1 zemiak, %2 | vyvaru, 50 g kre-
viet, citronova Stava, sol, Stipka cukru, Cier-
ne korenie, 1 lyZica kyslej smotany, 1 lyZicka
trebulky.

Sparglu a zemiak o3lGpeme a nakrajame
na kisky a potom varime asi 15 mindt vo
vyvare. Krevety zohrejeme v polievke, dochu-
time a priddme smotanu a trebul'ku.
Olovrant: §pargl’a s red’kovkou
Ocistime, umyjeme 100 g redkovky a nakra-
jame ju na kocky. ZmieSame 2 lyZice vyvaru,
citronovej Stavy, trochu posekanej bazalky,
soli a korenia. Podavame so 180 g uvarenej
Spargle.

Vecera: Sparglovy salat s melénom
250¢ varenej Spargle, 100g duziny z mel6-
na, 30g morcéacej Sunky, 5 lyZic vyvaru, sol,
korenie, 1 lyZica octu, 1 lyZicka oleja.

Spolu zmieSame kisky Spargle, guldcky
vykrojeného meléna a kocky Sunky. Pridame
ostatné prisady a prelejeme nimi Salat.

Den kyslej kapusty

Ranajky: Salat z kyslej kapusty s hruskami
Umytl a jadrovnika zbavenl hrusku pokra-
jame na platky. Posypeme 100 g hroznovych
bobl, 100 g kyslej kapusty a polejeme 2 ky-
Zicami pomarancovej Stavy.

Desiata: Surova kysla kapusta s mrkvou
100 g mrkvy umyjeme, oSlipeme a postriha-
me, 125 g kyslej kapusty nakrajame. Oboje
spolu zmieSame a polejeme lyZicou ovocné-
ho octu.

Obed: PInené cukety

300¢g cukety, 1 lyZica oleja Raciol, mleté
Cierne korenie, 150 g kyslej kapusty, 2 rajcia-
ky, 2 lyzice petrzlenovej viate, 1/8 | vyvaru,
75 g nizkotu¢ného jogurtu.

Z umytej cukety po dizke odkrojime vr-
Sok, vyberieme duZinu a nakrajame ju malé
klsky, ktoré opecieme na rozpalenom oleji
a okorenime. Priddme nadrobno posekant
kysl( kapustu, oSUpané a na kocky nakra-
jané rajcCiaky, petrZlenovi viat a kratko po-
dusime. Zmes dochutime, naplnime cukety,
ktoré dusime 15 minut v horlicom vyvare.
ZmieSame jogurt, zvySok petrZlenu a korenia
a podavame s cuketami.

Olovrant: ZmieSame po 1 dl Stavy z kyslej
kapusty a nesladenej jablcnej Stavy.

Vecera: Zeleninovy salat

150¢ kyslej kapusty, 100 g mrkvy, 100 g Sam-
pindénov, 2 mladé cibulky, 1 platok syra gou-
da, 3 lyzZice Salatového nalevu bez oleja.

KyslU kapustu nadrobno nakrajame. Zmie-
Same s oCistenou a na malé kisky nakraja-
nou zeleninou a syrom. Prelejeme nalevom.
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Leto bez
zdravotnyc
problemov

Prezit prazdninovy ¢as medzi styrmi stenami! Nic¢
horsie si nevieme ani predstavit. Nezvy¢ajna strava,
nedostatocna hygiena, horucava, zmena prostredia
— to vsetko su faktory, s ktorymi sa organizmus
vyrovhava iba s namahou. Budme preto opatrni!
Pripravme sa véetky mozné nastrahy.

Salmoneloza

Pric¢inou byva obvykle infekcia
z potravy, ktora nebola dokonale
upravena vyssSou teplotou. Naj-
GastejSie z makkych salam, za
studena pripravovanych Gdenin
a vyrobkov z vajec - majonéz,
natierok a zmrzlin.

Trapi nas horlicka, vracanie,
hnacky, kice lytok. Ochorenie bez
vaznejSich komplikacii lieCime
predovSetkym prisunom tekutin,
ktoré organizmus stratil hnac-
kami. Odporac¢aju sa mineralky,
ale aj Caje a slabsie vyvary. Proti
sprievodnej plynatosti pomaha
Zivocisne uhlie. V kazdom pripa-
de vSak vyhladajme lekara, ktory
nam predpise potrebné lieky.

Ustipnutie hmyzom
Miesta po ustipnuti séervenejq,
svrbia a opuchnd. Postihnuté
miesto upokojme studenymi ob-
kladmi, prikladanim ladu alebo
obkladmi z octanu hlinitého.

Po ustipnuti véelou alebo osou
vyberme Zihadlo. POZOR! Ak do-
Slo k usStipnutiu v Gstnej dutine
a hrdle, ¢im sa ohrozi dychanie.

Postihnuty by mal ihned cmu-
lat kusok ladu alebo pit ladovi
tekutinu.

Pridajme mu na hrdlo studené
obklady.

Pri prvych priznakoch staze-
ného dychania ihned privolajme
rychlu zachrannd zdravotnicku
sluzbu.

Zapal okaiucha

Drazdenie a palenie, pocit cu-
dzieho telieska v oCiach byvaju
Gastejsie prejavom zapalu spoji-
viek. Na svedomi ho ma zvacsa
kapanie v chlérovanej alebo ter-
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malnej vode, pripadne slne¢né
Ziarenie.

Hoci zapal neohrozuje zrak pa-
cienta, byva neprijemny. Spojiv-
ka je prekrvend, niekedy opuch-
nutd, sprevadza ju slzenie oka.
V kazdom pripade je ddlezita pre-
vencia. Do dovolenkovej batoziny
si pribalme kvalitné ochranné
okuliare proti UV Ziareniu, pota-
pacské okuliare, antiseptické
kvapky a mast.

Pri kdpani v chlérovanej vode
moZeme dostat aj zapal vonkaj-
Sieho zvukovodu. Jeho pricinou
byva porusenie tvorby ochranné-
ho usného mazu, ¢o umozni bak-
tériam preniknut do zvukovodu.
Bolesti zmiernia uSné kvapky.
Aplikujeme ich 4 az 5-krat denne
po tri kvapky. Niekedy postaci aj
bérova mast s alkoholom.

Dehydratacia

V lete ma nas organizmus pod-
statne vySSie naroky na tekutiny.
Malokto si vSak uvedomuije, Ze ich
nedostatok mo6ze sposobit i vazne
zdravotné tazkosti - zlyhanie ter-
moregulacie, ba az tepelny Sok.
Cast tekutin stracame odparova-
nim v podobe potu, ktory ochla-
dzuje pokozku. Za den vypotime
asi liter, pri Sportovych ¢innos-
tiach viac. Na tdry i na relax pri
vode si preto vzdy pribalme mine-
ralku, studené ovocné Caje, Stav-
naté ovocie, pripadne Gistl vodu.
Denny prijem tekutin by nemal
klesnut po d 3 litre. Starsi a chori
fudia patria do rizikovej skupiny.
Dehydratacia by u nich mohla
sposobit neziadlce komplikacie.
Najma pre nich plati, Ze tekutiny
by si mali dopifat napriek chy-
bajlicemu pocitu smadu. Pocas

dovolenky nas moézu prekvapit
aj ¢revné ochorenia spdsobujlce
nadmernu stratu tekutin. Dbajme
na ich dopinanie.

Otravy deti
NajrizikovejSim obdobim otrav su
prave letné prazdniny. Pricinou je
zvyCajne nepozornost rodicov Ci
starych rodicov. Okrem nedban-
livosti - ulozZenie liekov na pri-
stupnom mieste - v tomto Case
vzrasta aj pocet otrav hubami
alebo lesnymi plodmi.
Predvidajme. Nepustajme deti
do prirody bez dozoru v predsta-
ve, Ze sa im nemoze nic stat.

Kinetdza

(choroba z cestovania)

Ludovo sa tomuto ochoreniu
hovori morska choroba. Mozno
ju v8ak dostat nielen na lodi,
ale aj v lietadle, aute, ¢i auto-
buse. Vznika pravdepodobne
v dosledku narusenia rovnovahy
pod vplyvom zrakovych vnemov
a predrazdenim vegetativneho
nervového systému.

Prvym priznakom je c¢as-
té zivanie a pocit nadmernej
Gnavy. Neskor sa dostavi silna
nevolnost spojend s vracanim
a navalmi potenia. Ak mavame
pri cestovani takéto tazkosti,
pozerajme sa do dialky a zrak
slstredujme na vzdialeny bod.
Na lodi treba zostat na palube,
v lietadle je najstabilnejSie se-
dadlo v strednej Casti pri okne.
V autobuse i vo vlaku sa vyhni-

me pohladu na pohybujlcu sa

krajinu.

- Nenechavajme si cestovné pri-
pravy na poslednd chvilu, na
cestu sa vydajme az po dosta-
to¢nom oddychu.

- SnaZme sa nemat prazdny Za-
lddok - jedzme radsej Castej-
Sie a malo.

- Nekonzumujme alkohol ani
pred cestou, ani pocas nej.

- Nezabudnime na vetranie.

- Pravidelne a zhlboka dychajme.

- Tazkosti nas zbavia lieky proti
kinetoze.

Upal

Pri dlhSom pobyte na sinku nam
okrem spalenia hrozi aj Gpal.
O tom, Ze sme to na sInku skutoc-
ne prehnali, sved¢i Uporny smad,
mdloby, zavraty, bolesti hlavy, ne-
isty krok, malatny, ospaly, zméate-
ny pohlad, scervenanie pokozky
i silné potenie.

V tomto pripade netreba hned'
volat zachrannd sluzbu, ale rych-
lo sa schladit: pomahaji chladné
napoje, klpele vo vlaznej vode
alebo prikladanie studenych ob-
kladov priamo na telo.

Mokrl osuSku si prilozZime na
popalené miesto a niekolkokrat
za den ju vymenime. Na sInko sa
nevraciame, naopak, par dni sa
mu vyhybame.

Ak sa vyskytn( kfce svalstva, je
potrebnd okamzita lekarska po-
moc! UloZime sa na chladné tiché
miesto s vySSou polohou noh. Vel-
mi dolezité je napit sa slanej vody.



Letne lasky bez nasledkov

V suc€asnej dobe existuje mnoho réznych foriem
antikoncepcie a kazdej zene vyhovuje ina. Vhodnou
a spolahlivou formou pre vsetky Zeny, teda aj pre
tie, ktoré nemézu alebo nechcu uzivat hormonalnu
antikoncepciu, dojcia alebo maju len nepravidelny
pohlavny styk, je lokalna antikoncepcia Pharmatex.

M6Zu ho pouzivat aj diabeticky,
Zeny s kfGovymi Zilami Gi rizikom
trombozy, ako aj zeny, ktoré maju
zvySené hodnoty pecenovych tes-
tov a musia vysadit hormonalnu
antikoncepciu. Spolahlivost tej-
to antikoncepcnej metddy je pri
spravnom pouziti viac ako 99%,
pbsobi lokalne, neobsahuje hor-
mény a Gc¢inna latka neprenika do
krvného obehu. Ide o preparat Gpl-
ne novej generacie, ktory sa na na-
Som trhu objavil pred tromi rokmi.
Svojim Sirokym spektrom Gcinkov
vysoko prevySuje vSetky dovtedy
dostupné preparaty lokalnej an-
tikoncepcie. Vynimocnost
Pharmatexu spoéiva ajvan-
tibakteridlnom a antivirotic-
kom efekte jeho Gc¢innej lat-
Ky benzalkonii chloridum,
ktord okrem otehotnenia
GGinkuje aj proti vyvolava-
telom viacerych pohlavne
prenosnych chorob. Tato
vlastnost je velmi vitana
u Zien, ktoré maji sexu-
alny styk s ,nahodnym*
partnerom. Uéinkuje proti
mnohym patogénom, ako
suU napriklad chlamydie, trichomo-
nady, kvapavka, syfilis, cytomegalo
virus, herpes virus a iné. V stadii,
kde bolo sledovanych 137 Zien po
dobu 6 mesiacov, bolo zazname-
nané viac ako 42 % znizenie vysky-
tu sexualne prenosnych ochoreni
oproti zenam, ktoré Pharmatex
nepouzivali.

Spolahlivost Pharmatexu
Spolahlivost Pharmatexu je pri
spravnom pouziti viac ako 99 %,
vyjadrené Pearlovym indexom 0,68
(pocet otehotneni u 100 Zien za rok
pouzivania urcitej antikoncepcnej
metddy), ¢im je tato metdda druhou
najucinnejSou hned po hormonal-
nej antikoncepcii. Vysokd Gcinnost
potvrdilo 30 klinickych Stadii na
viac ako 4000 Zenach skimanych
pocas 40 500 mensStruacnych
cyklov. Podstata lokalnej antikon-
cepcie spociva v jej spermicidnom
Gcinku. Aktivna latka Pharmatexu

je schopna do piatich sekind spo-
sobit destrukciu bicika spermie.
Nasledne dochadza aj k znieniu
hlavicky spermie tak, Ze nie je
schopna sa dostat do maternice
a dalej do vajickovodu. Toto vSet-
ko sa stane do desiatich sekind.
Okrem toho Pharmatex zahustuje
vaginalny hlien, ¢o spdsobi zne-
hybnenie spermii a tiez vytvori
mechanickl bariéru v oblasti ka-
néala kréka maternice.

Aby bola zachovana vysoka
Gcinnost Pharmatexu, je nevy-
hnutné dodrziavat spravny postup
pri pouZiti. Pripravok je nutné apli-

kovat znovu pred kazdym pohlav-
nym stykom. Nesmie sa pouzivat
s inou lokalnou vaginalnou lie¢-
bou a 2 hodiny pred a 2 hodiny
po pohlavnom styku sa nesmd
pouzivat mydla. Jedinym ,povole-
nym*“ gélom na intimnu hygienu
je Saforelle, ktory ma mierne za-
sadité pH a neobsahuje mydlo.
Iné pripravky vSak moézu znizit
antikoncepcénl Géinnost Pharma-
texu, a to aj ked' sa pouZija v mini-
malnom mnozZstve.

V lekarnach na Slovensku sl
k dispozicii dve formy pripravku
Pharmatex - vaginalne kapsuly
a vaginalny krém. Kapsula sa zave-
die pred pohlavnym stykom hlboko
do poSvy, ochranny (¢inok nastu-
puje priblizne po 5 mindtach a trva
4 hodiny. V pripade opakovaného
pohlavného styku sa odporuca
zaviest do posSvy novl kapsulu, aj
ked' je interval od aplikacie prvej
kapsuly kratsi ako 4 hodiny.

p HARL AR

Krém ma levandulovi vonu.
Zavedie sa do poSvy pred po-
hlavnym stykom (vyhodnejSie je
v lahu). Na tubu sa nasadi aplika-
tor a vytlaci sa potrebné mnozstvo
krému (davka je oznacena na
aplikatore). Ochranny Gc¢inok
nastupuje hned po zavede-
ni do posvy a trva 10 hodin.
V pripade opakovaného styku
treba aplikovat dalSiu davku
krému (aj ked' je interval od
prvej davky krému kratSi ako
10 hodin). Délezité je naplnit
aplikator krémom tak, aby sa
tam nedostal vzduch.

Po pohlavnom styku sa
moZu vonkajsie genitalie
umyt len Cistou vodou, ne-
smie sa robit vyplach posvy! Ak
by sa poSva vyplachla ¢i umyva-
la mydlom skér, mohlo by déjst
k eliminacii pripravku a tym aj
k zlyhaniu jeho G¢inku.

Preco prave Pharmatex?
Pharmatex je nehormonalna an-
tikoncepcia, ktora posobi lokal-
ne, takze sa nijakym spésobom
nedostava do systému ludského
tela a neovplyviuje jeho hormo-
nalnu ¢innost. Tym padom nema
ani typické vedlajsie Gcinky, ktoré
mo6ze mat hormonalna antikon-
cepcia (zadrZiavanie vody v orga-
nizme, riziko vzniku kféovych Zil,
vytvaranie krvnych zrazenin...)
Prinasa Gcinnd, spolahliva alter-
nativu napriklad pre Zeny, ktoré
maju nepravidelny pohlavny styk
alebo pre tie, ktoré zabudli uzit
hormonalnu antikoncepciu.
Lokalna antikoncepcia Pharma-
tex ma okrem spermicidneho aj an-

| MATEX

' BENZALKONII CHLORIDUM

EM
VA GINALNI KRE
3 VAGINALNY KREM

| |
-~ Saforelle: |

| JEMNY GEL
NA INTIMNU
HYGIENU

| Jemnd uki'udhujdca |
starosclivost’

smilerfiuje a upakoye podribdenia ‘
na siienice 3 jemnd pokakiu
obashuje extrakl 2 Arctium Lappa
mecitrahige mydio
i abdodennd stanmtinost J

250ml

Lammasient - darnadrantd J

tisepticky Gcinok. DalSou vyhodou
Pharmatexu je fakt, Ze na rozdiel
od choroboplodnych mikroorga-
nizmov nenici laktobacily, ktoré za-
bezpecujld ochranu posvy a jej pri-
rodzen( mikrofléru. NavySe nijako
neovplyviuje menstruacny cyklus.
Pharmatex je vyborne tole-
rovany a nevyvolava tazkosti,
pokial nie je Zena alergicka na
jeho Géinn( latku. Napriek tomu
treba jeho pouzivanie prerusit
v pripade poranenia pohlavnych
organov alebo ak je nutna liecba
inymi vaginalnymi pripravkami.
Pharmatex nie je viazany na
predpis a je volne predajny v kto-
rejkolvek lekarni. Je vhodny pre
vSetky zdravé Zeny, ktoré sa chcl
Gcinne chranit pred otehotnenim.
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Stastné |

PIny autobus spokojnych deti,

len to vase srdcervuco narieka.
Pripadate si ako krkavci rodic,
ktory dieta vyhana z bezpecnej
naruc¢e domova. Pritom este

véera bolo radostne rozrusené

Z hadchadzajuceho dobrodruzstva.
Ale lti€enie byva takeé.

Jedno zo Zeleznych pravidiel hromadného
odchodu malych deti je, Ze tento Cierny Peter
vzdy na niekoho vyjde. Mate smolu, Ze ten-
toraz padol na vas. Mozno sa vam vlludia do
hlavy pochybnosti typu: Nie je na tabor eSte
velmi malé, ¢o ked' sa on dobre nepostaraja,
¢o ked tam bude nestastné? Vacsinou je toto
sebatriznenie zbyto¢né a dieta v tabore na
slzy z lG¢enia zabudne uZ na druhy den. Nie-
kedy vSak nie. Ide o to, rozpoznat ten rozdiel
skor ako pred autobusom. Ked sa vSak uZ
dopredu vzdate tabora, pripravte sa no to, ze
budete musiet zloZito a za pomoci celej rodi-
ny hladat nahradny program.

Na veku vbébec nezalezi
,Neexistuje Ziadny idedlny vek na tabor,
u kazdého dietata je to inak,“ vysvetluje det-
sky psycholég Michal Majercik. ,Vacsina deti
byva na prvy tabor pripravena v siedmom,
6smom roku, ale niektoré az v desiatom, Ci
jedenastom. Iné deti zase o tabor vobec ne-
stoja a sl spokojné aj bez neho. Podstatné
je, aby dieta samotné prejavilo zaujem, Ze
chce ist.“ Mate dieta v tretej triede a nejavi
zaujem o tabor? Nedeste sa, eSte to zdaleka
neznamena, Ze vam doma vyrastad maly aso-
cial extrémne zavisly na rodi¢och. , Tabor je
urCite zaujimava Zivotna skisenost, ale pre
spolocensky rozvoj dietata nie je nevyhnut-
ny,“ hovori docent Majercik.

Dobré rady na cestu

do neznama

Co vetko sa da urobit preto, aby &ierny Peter
v podobe zUfalého dietata nepadol prave na
vas? Jednoducho potomka pripravit na to, ¢o
ho Caka. Zacina to asi Sest mesiacov pred
odchodom tym, Ze dietatu ponldkneme tabor
ako lakavi mozZnost, ako stravit Cast leta.
»Nie je dobré predstavu vymalovat na ruzZovo.
Realita potom nemusi byt taka, ako detska
fantazia a o traumu je postarané,” varuje
psycholég. MéZeme zacat komplimentom.
Svojmu prvacikovi vysvetlime, Ze je uz velmi
Sikovny, Ze do tabora moZe ist. Potom by mal
nasledovat struény popis kedy, kam a s kym
(ak pbjde kamarat alebo aspon slrodenec
dietata, mate o Stastné licenie z polovice
postarané) a potom najlepSie nejaka vesela

8 DMR leto/2010

y 4

“enle

historka z vasho pobytu v tabore. Je dobré
dietatu porozpravat, o vSetko ste sa v tabo-
re naucili. V tomto vypocCte by urcite nemalo
chybat to, ¢o vas potomok zvlada lavou zad-
nou. Tak bude mat pocit, Ze je na nezname
dobrodruZstvo vyzbrojeny.

V tejto faze by dieta malo prejavovat nad-
Senie, alebo prinajmenSom zaujem. Odmie-
tavl reakciu je dobre zobrat vaine. ,Casto
sa dieta brani nieComu novému len preto, Ze
to nepoznd,“ mysli si doktor Majercik. ,Men-
Sie deti maju Casto obavy z Gplne banalnych
veci, ako napriklad: ,Co budem robit, ked sa
mi v noci bude chciet ist na zachod?*“, alebo
,Kto mi pomdze so zipsom na batdzku?“ To
ale vyjde najavo len vtedy, ked sa o tabore
budete chvilu nenltene rozpravat. Problém
potom mozete spolu s dietatom spolocne
vyriesit. V Ziadnom pripade by som dieta do
tabora nendtil, ale snazil by som sa ho moti-
vovat tak, aby tam samé chcelo ist.“

Ono sa povie motivovat, ale ¢o ked mame
doma tichého pocitacového odbornika
alebo introvertného knihomola? Na lesné
dobrodruZstvo, alebo no¢ny pochod ho asi
nenaldkame. Pre také dieta je dobré obja-
vit Specializované tabory, napriklad aj na
kratkodobejsi pobyt. Poéitacovy, potterov-
sky, konsky, vytvarny, keramicky, Sachovy....

dnes je velky vyber. Pripojte najlepSieho
kamarata a bude vam z okienka autobusu
veselo kyvat.

Spolocenské otuzovanie

Ak mame doma Uzkostlivé dieta, musime ho
zacat otuZovat aspon pol roka pred odchodom.
Zacénime s vikendom u babicky, potom sa da
dohovorit prespanie u kamarata, dvojdnovy
vylet so zndmymi. ,Poslat lzkostlivé dieta do
tabora bez pripravy je dost riskantné,“ varuje
doktor Majercik. ,Niektoré to moézu zvladnut
a vSetko dopadne dobre, iné vS8ak moZu ziskat
traumu na cely Zivot. Dopredu to nikto nepo-
zna, preto je dobré byt opatrny, dieta nelamat,
len ho jemne tlacit dopredu.

Tlak z vasej strany moZe byt velmi nenapad-
ny, jednoducho s dietatom len hovorte o tom,
¢o ho zaujima a hladajte, ¢o by ho na tabore
mohlo zaujat. Paci sa mu karneval? Vyborne,
pohotovo reagujte: ,Vie$ ¢o, v tdbore byva aj
maskarny ples, zistim, ¢i bude aj tu,“ Spie-
vanie, Sportovanie, morseovka, ¢okolvek.
V tomto pripade Ucel svati prostriedky. Plati
len jedno obmedzenie: nesmiete si vymyslat.
Dieta totiz hned na zaCiatku pobytu zisti, ako




sa veci maju a po Stastnom rozlic¢eni by mo-
hol nasledovat nestastny pobyt.

Plakat je dovolené

A sme naspat na mieste Cinu: pred autobu-
som, ktory ma o patnast minat odviezt vase
dieta do tabora. Dospeli i deti si nervozni
ako kone pred Startom. Sebaisti zneistejq,
zneisteni placd. ,A preco nie? Na slzach nie
je ni¢ zlého. Ved sa na nejaky ¢as IG¢ime a to
je smutné. Nemusime sa tvarit, Ze nie,“ ob-
hajuje plaé¢ psychol6g. Na tdto chvilu by sme
si mohli pripravit maly trik. Z tasky vytiahnut
maly balicek s prekvapenim do autobusu.
MéZe v nom byt mala sladkost alebo mila
drobnost, to je jedno. UrCite upita detski
pozornost a zvedavost preklenie smutok. Ba-
licek zuvaciek, alebo cukrikov, z ktorého po-
nidkne ostatné deti. Takto sa zburaju mosty
medzi neznamymi, z ktorych sa zrazu stavaji
znami. Dieta povzbudia, aké je to jednodu-
ché. Rozl(cte sa s tym, Ze mu budete pisat,
ale neprikazujte mu, aby vam tiez pisalo.
Pockajte, kym do poslednej zakruty moZete
mavat, posielat vzdusné bozky.

Ak sa plac pri li¢eni zvrhne na hysterické
scénky, je lepSie rychlo sa rozlGcit napriklad
so slovami, Ze uz idete napisat list, aby nacas
prisiel a dietatu rychlo zmizn(t z oGi. Deti, kto-
ré chceli ist do tabora, tito situaciu zvladnu,
hoci vyzera velmi dramaticky. Napriek tomu
je dobré, neskor si telefonicky overit, ako die-
ta odchod a prvé chvile v tabore zvladlo.

Aj my zlyhavame

Nie vzdy sa odchod do prvého tabora trafi
spravne do obdobia rodinnej histérie. Cho-
roba, alebo smrt prarodi¢a, narodenie su-
rodenca, stahovanie... To vSetko mbze die-
ta destabilizovat a spdsobit mu pri lG¢eni
tazkosti. VacSinou modze pomoct obllbena
plySova hracka alebo ind drobnost, ktoru
mu na ¢as zverite do tabora. ESte zlozZitejSie
to ma dieta, ktoré citi doma napatia medzi
rodi¢mi. Ti sice pred nim o nicom nehovoria,
ono ale aj tak citi, Zze domov je v ohrozeni.
Boji sa, Ze s jeho odchodom sa vsetko roz-
padne. Nepodcenujte inteligenciu a intuiciu
vasho dietata. Nemusite mu hned ozna-
movat, Ze sa chystate na rozvod, ale otvo-
rene a jednoducho priznajte, Ze teraz mate
s partnerom zlozitejSie obdobie a ubezpecte
ho, Ze to ni¢ nemeni na tom, ako ho obaja
mate radi a ako sa tesite, Ze sa po tabore
zase vSetci stretnete.

Niekedy je Uzkost dietata len odrazom
Gzkosti dospelych. Bojime sa, aby vSetko zvla-
dlo, aby sa dobre obliekalo, aby nenachladlo,
aby dobre jedlo a dokladne sa umyvalo. Aby
niekde nespadlo, aby mu niekto neublizoval
a tisic dalSich veci. Skratka, bojime sa pustit
opraty a dat ich niekomu inému.

Vyberali sme tabor starostlivo podla naj-
lepSieho svedomia a referencii? Tak sa te-
raz pre dobro dietata uvolnime a poméZzme
mu odlGcit sa od nas na chvilu. Prospeje to
obom stranam.

Antibiotika:
Zdaleka nie vseliek!

g

,Boli sme na dovolenke a mdj ani nie
rocny syn dostal v noci horicku vySe 40
stupnov. Privolany lekar bez zavahanie
predpisal antibiotika. Nepacilo sa mi to,
ale mala som o dieta strach, a tak som
nenasla odvahu vzopriet sa. Nas pediater
mi neskor potvrdil, Ze rozhodnutie lekara
bolo, mierne povedané, unahlené. Dnes
by som synovi v takom pripade urobila
studeny zabal a dala mu liek na zrazenie
horGcky. Je to uzZ trinast rokov, odvtedy sa
vela zmenilo. Aj ked' eSte aj dnes existu-
ju lekari, ktori antibiotika predpiSu ihned’
bez ohladu na to, Ci sa da choroba lie-
¢it aj inym spbsobom. Je to pre nich asi
najjednoduchsie. Na druhej strane mnohi
pacienti maji pocit, Ze ked im lekar ne-
predpiSe antibiotika, chce ich odbit. Ziad-
ny iny spésob liecby neuznavajd.
Zakladny rozdiel je uz v pévodcovi ocho-
renia. Ak si nim baktérie, antibiotika su

/DRAVIE

namieste.. Ak je vSak
choroba virusového po-
vodu, antibiotikd na ne
nezaberl. Ak ich uzi-
vame nadmerne a zby-
to¢ne, mozZe sa stat, ze
ked ich niekedy naozaj
budeme potrebovat, uz
nam nezaberd.

Ale aj v pripadoch,
ked antibiotikd sl na-
mieste, musime zacho-
vat rozvahu. Napriklad
tak, ze v prvej faze ne-
pohrdneme obyCajnym
penicilinom a nebude-
me tvrdohlavo Ziadat
moderné preparaty,
ktoré sa uzivaju len
dvakrat , alebo dokonca
raz denne. ist na komé-
ra kanénom je nielen
zbytoCné, ale aj nebez-
pecné. Vyzera to sice
dobre, ked vam lekar
predpiSe Sirokospektral-
ne antibiotika, ale uz aj
u nas sa stale CastejSie
objavuju baktérie, ktoré
sl voéi niektorym sku-
pinam odolné. Takym
prikladom su baktérie
spdsobujlice anginu.
Nastastie ta je eSte sta-
le citliva na penicilin, da
sa teda pomerne rychlo
vylieGit bez velkého zataZenia pacienta.
Existuji vSak bakterialne kmene, na ktoré
uz zname antibiotika nepdsobia a lieCenie
zavaznych zapalov pltc ¢i zapalu stredné-
ho ucha je potom vel'mi zloZité, narocné
a bolestivé.

VSeobecne plati, Ze ¢im je spotreba
antibiotik vacésia , tym je vacsi pocet re-
zistentnych kmenov baktérii. UZ niekolko
rokov po objaveni penicilinu sa vyskytol
stafylokok, ktory si vypestoval odolnost
na tento liek. SlabSie mikréby neprezili,
zostali len tie silné a tie potom odovzdali
genetickl informaciu svojim potomkom
alebo pribuznym.

Ak vam lekar Casto predpisuje antibio-
tika, Ziadajte od neho vysvetlenie. Ak na-
priek tomu nebudete spokojni, informujte
sa inde. Vztah lekar - pacient by mal byt
zalozeny na obojstrannej dovere. NaSe
zdravie urdite za to stoji.
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Dobré rads

Obmedzte straty vitaminov

Potraviny skladujte na tmavom a chladnom mieste, po ocisteni
ich ihned spracujte. Nevarte potraviny dihsie, ako je potrebné,
a na varenie nepouZzivajte privelké mnoZstvo vody. Hrniec pri
vareni prikryte pokrievkou. Jedzte ¢o najviac ¢erstvého ovocia
a zeleniny a nepouzivajte na ne hlinikovy riad a pribory. Upred-
nostnujte tmavé a celozrnné druhy chleba a peciva, zeleninové
Salaty ochutte lyzickou oleja. Uprednostnite zmrazovanie po-
travin pred inym sposobom konzervovania.

Petrzlen posilnuje imunitu

PetrZzlen je bohaty na vitamin C
(100g obsahuje 170 mg vitaminu),
provitamin A, Zelezo, vapnik, draslik,
fosfor, horcik, siru a kremen. Vdaka
tomu zabranuje chudokrvnosti, po-
silAuje imunitny systém, povzbudzu-
je chut do jedla, aktivizuje Ginnost
pecene a pomaha pri dne. Zaroven )
organizmus zbavuje nadmernej te- -
kutiny a neutralizuje Skodliviny z cigareto-

vého dymu. Zuvanie Gerstvej petrZlenovej viiate
odstranuje v dychu zapach po cibuli a cesnaku.

Ako ¢istit zaluzie
Horizontalne umelohmotné
alebo kovové Zzaluzie Cistite
v bavinenych rukaviciach.
Nepouzivajte handru, ale
utierajte z nich prach prs-
tami. Zvesené Zallzie pou-
myvajte, ale davajte pozor,
aby ste nenamocili rotovaci
mechanizmus. Cistenie verti-
kalnych ZalGzii zverte radsej
odbornikom, a to aj vtedy,
ak sl z pracieho materialu.
Mohli by sa totiz zbehnt.
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Salat pre dobry spénok

Kyselina listova a vitamin B, ktory v bohatej miere obsahuje,
zlepuju &innost mozgu, pamét, koncentraciu a spanok. Salat
je tradicnym prostriedkom na povzbudenie travenia a éinnosti
pecene a ma aj upokojujlce Ucinky. Odportca sa denne skonzu-
movat 150 g Salatu, najlepsie s rajéiakmi a bylinkami. Ak chcete
ziskat o najviac zZivin, vyberajte si Salat, ktory ma viac vonkaj-
Sich zelenych listov. Umyté, zabalené hlavky s roztrhanymi lista-
mi rychlo stracaju vitamin C i kyselinu listovd.

Vyskusajte tibetsky kokteil
Tibetski lamovia Zijlci v staro-
bylych klastoroch su preslave-
ni dlhovekostou a mladistvym
vyzorom. Pomaha im pritom aj
napoj, ktory ma vraj zazracné
GcCinky. Tibetsky kokteil mla-
dosti a zdravia si vSak moZzete
pripravit aj vy: potrebujete na
to asi Styri celé, nerozdrvené
klinéeky. Nechaijte ich vyliho-
vat v jednej Salke so zvarenou
vodou, najdlhSie pocas pia-
tich minGt. Nasledne napoj
precedte. Pije sa pomaly, ¢im
sa dosahuje celkové prehria-
tie organizmu.




Alergia a koberce

Ak trpite alergiou na roztoce, no ne-
chcete sa vo svojej domacnosti vzdat
kobercov, mali by ste vo zvySenej
miere dbat o ich pravidelné Cistenie.
Minimalne raz za tyzden ich doklad-
ne povysavajte kvalitnym vysavacom.
Mal by mat vysokoefektivny filtracny
systém - optimalna je kombinacia
vodného a HEPA filtra. Koberce Cistite
aj protiroztoGovymi pripravkami akari-
cidmi, ktoré usmrtia roztoce do 24 az
48 hodin po aplikacii.

Pozor na kalorie

v alkohole!

Popijanie alkoholu je jednou z najcastejsich
pric¢in priberania. Je to spdsobené tym, Ze
len ¢o ma dojst k rozkladaniu alkoholu, ktory
ma na jeden gram 7 kal6rii, rozklad tukov sa
odslva a organizmus ich vyuzije na uklada-
nie tukovych vankusov. Alkohol neobsahuje
Ziadne vitaminy ani mineralne latky, ale iba
takzvané prazdne kalérie. Pritom plati, Ze
¢im ma alkohol viac percent, tym viac ma
aj kaldrii. Pohar sektu (0,1 1) ma 83 kalorii,
to isté mnoZstvo bieleho vina - 79 kalo6rii,
¢erveného vina - 100 kalérii, razna palenka
(2 cl) - 47 kalérii a pivo (0,3 1) - 129 kal6rii.

Zdrava redkovka

Redkovka sa pridava do Salatov, k chlebu,
ale robi sa z nej aj praZzenica, pretoZe chutou
pripomina huby. Je vSak i vynikajicim liekom.
Pomaha pri reumatickych a oblickovych ocho-
reniach, ¢erstvo nastriihani moZzete prikladat
ako obklad na opuchnuté kiby a bolavé mies-
ta, ktoré rozohreje. Posobi mocopudne, ZI¢o-
pudne, proti zapche, pri zvySenom kvaseni
potravy v ¢revach. Ma antibiotické vlastnosti,
uvolnuje hlieny, ulahéuje vykasliavanie a je
Gc¢inna proti avitamindze. Ma tiez velké mnoz-
stvo vitaminu C, vitaminov skupiny B, tiez PP,
vapnik, Zelezo, med, mangan a fosfor.

O, Fér ma najviac vyhod, s ktorymi mozete usetrit

Tak sa nenechajte nalakat na zdanlivo atraktivnu cenu u inych

e@% 0

Po 3. minute volate V)"hodné_cena volani len za Rovnakd cena volani Vyhodna cena volani Bez povinnych Bez
> sieti 02 Slovensko 0,13 €/min. a SMS za 0,06 € do vietkych sieti pocas celého dia mesacnych viazanosti

{r & en za 0,13 €/min. poplatkov

0 0800 02 02 02 O
A 7e7eﬁmm company: www.sk.02.com/eshop 2



Zuzana Fialova,
ako ju nepoznate

Vyrazna osobnost nasho kultiurneho
zZivota. Verim, Ze ked' si precitate
tento rozhovor, jej kredit sa este
Zvysi. Zuzana Fialova sa stala tvarou
projektu Think Big, ktora podporuje
napady mladych ludi a nie je to

len preto, ze ju oslovila s tymto
zamerom Telefonica 02 Slovakia,
ktora spusta tento program.

Preco ste vstupili do tohto projektu?

Ja osobne mam takd malinkd nadaciu.
Beriem deti zo socialne slabSich skupin do
taborov, ktoré sama organizujem a aj finan-
cujem. Vidim, aké su tam deti Stastné, ale
vidim aj to, kolké deti takéto Stastné nemdzu
byt. A to ma strasne trapi. Chcem, aby boli
Stastné deti, ale sama to nedokazem. Preto
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uz tri roky spolupracujem s Telefonicou, ktora
ma samozrejme ovela vacsSie moznosti.

¢o je cielom projektu Think Big?

Jeho hlavnym ciefom je podporit projekty
mladych [udi v oblasti kulttry, Sportu, umenia
a zivotného prostredia. Zda sa mi, ze dneSna
mladez je velmi pasivna. Aka je hlavna napln
travenia ich volného ¢asu - pocitacové hry, te-
levizor, alebo len také bezcielne potulovanie.
Ma to aj objektivne priciny. Mladi nemaju kde
zmysluplne travit vol'ny ¢as. Nemaju motivaciu,
aj by chceli nie¢o zmenit, nevedia kde a ako za-
cat. Prave tu chce Telefonica. Poméct. Zaklad-
nou charakteristikou Tink Big je Gc¢ast mladych
Iudi na priprave, planovani a realizacii jednot-
livych projektov. Prave ich Ucast zabezpedi, Ze
vysledné miesto bude spifiat predstavy a potre-
by tejto skupiny a bude intenzivne vyuZivané.
Rovnako sa od zaciatku stotozZnia s jeho novym

Big

vzhladom i vyuzitim, vdaka ¢omu ho budu vni-
mat ako svoje a chranit. Okrem toho, vdaka
spolocnému planovaniu a praci, sa mozu zlep-
Sit vztahy medzi mladymi navzajom, medzige-
neracné vztahy, ako aj vztahy medzi mladymi
a skolou, Gradom, €i inou instittciou.

Vy ste boli pri vybere projektov do
zaverecného hlasovania. Kol'ko projektov
ste vybrali?

Porota vybrala 6 projektov z celého Slo-
venska. Sancu vylepsit si svoj priestor tak
ziskaji mladi zo Zvolena, Kosic, Ziliny, Krem-
nice, Bratislavy a PreSova. Styri projekty sa
zameriavaju na vylepSenie okolia, v ktorom
mladez Zije a stretava sa. Dva projekty maju
za ciel vylepsit Sportovy areal v lokalite, aby
tak mohli mladi bezpeéne a s ohladom na
Zivotné prostredie rozvijat svoj talent.

Akou sumou budu projekty podporené?
Tri projekty spolu ziskajd 21 000 Eur.

Kto bude o vitazoch rozhodovat?

Verejnost a to do 31.7.2010 cez SMS na
Cislo 0940680808 a prostrednictvom emailu
na sGtaz@o2.com.



Letla v\/e\'lké
sinecne
okuliare

Kazdy si moze zvolit uces, licenie, oblecenie, doplnky, a teda

aj okuliare tak, aby dotvarali jeho osobnost, aby sa v nich citil
prijemne. A zaroven, aby svojim vzhladom v Ziaducej miere
uputal pozornost okolia - pripadne ho aj potesil. Pri prvom
kontakte s inou osobou su oci, a teda aj okuliare prvym
momentom, ktory vnimame. Preto su okuliare hlavnym
tvorcom prvého dojmu. Venujte ich vyberu nalezitu pozornost
a nechajte si poradit, ¢o vam svedci a je v sulade s modou.

Ci sU okuliare ,in alebo out“ ur-
Cuje predovsetkym velkost, tvar,
farba a material ramu, povrcho-
va Uprava, zafarbenie a hribka
skiel. Médne trendy v oénej op-
tike sa rovnako ako v odievani
¢asto v drobnych obmenéch vra-
cajl. Dnes zaznamenavame na-
vrat velkych tvarov okuliarovych
SoSoviek s pastelovym zafarbe-
nim. To plati pre dioptrické aj pre
slne¢né okuliare. Rozdiel je iba
v sytosti zafarbenia. Zafarbenie
okuliarovych SoSoviek dominu-
je v podobe ,gradal“, teda hore
tmavé a pri dolnom okraji ramu
az Cire. Toto zafarbenie je velmi
elegantné, vo svetlych ténoch,
neovplyviuje vnimanie farieb
a navySe nebrani pohladu do oci
nositelovi okuliarov.

Aj v celoramoch plati, pokial
chcem byt moderny, okuliare po-
vazujem za svoju ozdobu. Preto
sU plastové aj kovové ramy dnes
velmi ¢asto dvojfarebné a s kom-
binovanymi materidlmi plast
a kov, napriklad oc¢nica z aceta-
tu a postranice z titanu. Vo svete
Casto vidime ramy z Cireho krys-
talického plastu - u nas si svojich
zakaznikov este len hladaja.

Tieto ramy sU vel'mi zaujimavé
a hodia sa ku kazdej farbe ob-
leenia.

Vyrazné ramy v sytych odtie-
noch si vychutnavaji najma Zeny
a muZzi, ktori si potrpia na celkovu
zladenost s farbou vliasov a oci,
s oblecéenim, kabelkou, topankami
a dalSimi doplinkami, ako s napri-
klad Sperky. Samozrejme sa potom
ponlka moznost mat viac odliSne

zafarbenych okuliarov a pohravat
sa s roznymi kombinaciami.

Zrak musime pred UV Ziarenim
chranit najma v horach.

Aké st modne trendy?

Mame sa nimi nechat

ovplyvnit?

® Velké sine¢né okuliare

® Pastelové zafarbenie skiel
v podobe gradal

® Zrkadlové skla

® Oblubené typy ramov: oku-
liare bez rdmov s vyraznymi
dielmi, vyrazné plastové ramy,
vyrazné kovové ramy, oboje
v najroznejsich farbach

® Modne farby: Cervena, ZIta,
oranzova, modra, zelena, Cier-
na, krystalicka

® Modne materialy: titan, pri
plastovych ramoch pruhovany
acetat celuldzy

Dioptricka korekcia

Ak potrebujete dioptrick( korekciu

a zaroven slne¢né ¢i Sportové oku-

liare, nemal by to byt Ziaden prob-

Iém. Respektive, v optike si s tym-

to problémom lahko poradia.

1) Dioptricka korekcia sa da
vyriesit kontaktnou SoSov-
kou, cez ktori mozno nosit
akékolvek slne¢né okuliare.

2) Do $pecialnych slneénych
okuliarov je mozné vlozit
dioptrickU vloZku (pouZiva sa
hlavne pri $portovych sinec-
nych okuliaroch).

3) Do vacsiny sineénych oku-
liarov, ktoré majd vhodny
ram, dokazu odbornici vsadit
slneénu okuliarovi SoSovku

s prislusnou dioptriou a fa-
rebne ju zladit s ramom.

4) K vybranym typom dioptric-
kych okuliarovych ramov je
dostat sInecny ,predves*,
ktory sa nasadi na prednu
Cast okuliarov. Jeho vyhodou
je, Ze sa da lahko dat dole,
ked nesvieti sinko mate
okuliare s ¢irymi SoSovkami.

5) Samozafarbovacie okuliarové
SoSovky menia sfarbenie pod-
la intenzity svetla. Vyhodou je,
Ze mate len jedny okuliare do
vSetkych svetelnych podmie-
nok, aj ked maximalne zafar-
benie sa nevyrovna sine€nym
okuliarom.

Nezabldajte, je doélezité chranit
svoj zrak aj pri letnych Sportoch.

Vysokohorska turistika.
Casto extrémne podmienky pri
vysokohorskej turistike kladu zvy-
Sené naroky na vybavenie. Bokom
nezostavaju ani kvalitné okuliare,
ktoré majli nase o€i chranit naj-
ma proti UV Ziareniu, ktoré je vo
vySSich vySkach a najma na snehu
velmi nebezpecné. Kvalita UV filtra
je teda spolu s mechanickou odol-
nostou pri tychto okuliaroch za-

kladnou poziadavkou. Pre ochranu
oci pred Géinkami UV Ziarenia, kto-
ré sa dostava do oka zo stran, st
vel'mi vhodné ramy s nadstavcami
po stranach. Ramceky byvaju vy-
robené z vysokoodolného plastu
¢i polykarbonéatu. Postranice su
potiahnuté gumou.

Cyklistika.

Dalsim 3portom, pre ktory sa
Specialne vyrabajd okuliare, je
cyklistika. Okuliare pre cyklistov
sU vacésinou vyrobené z plastu
a zorniky byvaju spravidla vyraba-
né z polykarbonatu, pretoze tento
material vynikad velkou pevnos-
tou, o moze byt pri tomto Sporte
velmi dolezité. Cyklistické okulia-
re sa objavuju s réznymi farbami
zornikov, bud tmavé odtiene sivej
alebo hnedej pri sIniecku, alebo
ZltooranZovou farbou do hmly,
alebo s ¢irym zornikom iba ako
ochranné okuliare, najma proti
lietajicemu hmyzu. Niektoré typy
tychto okuliarov sa dajlu zohnat
s dioptrickou vloZzkou, ako je to
napriklad pri zjazdovych okulia-
roch. Je lepsie zvolit si okuliare
s vacsimi zornikmi, ktoré kopi-
ruju tvar tvare, aby ¢o najlepsie
chranili o¢i proti sinku a vetru.
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Kolekcia exkluzivheho

detského obleCenia Monnalisa

na tohoro¢nu letnu sezonu
ponuka pestru kombinaciu
farieb s postavickami kanarika
Tweetyho alebo Mickey Mouse.
ZIta, fuchsiova a svetlo modra sa
inSpirovali londynskou Portobello
Road. Vsetko je kombinaciou
krasy a jednoduchosti.

Foto 2.media.cz
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KOLONIALN

Z mesta, kde je jasny dizajn, evokujuci pestré graffiti,
kombinované s jasno ruzovymi detailmi, lesklymi
flitrami, krajkovymi goliermi a plisovanim.

Foto 2.media.cz
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Jemné pasteloveé kombinacie sukni, bluzok
a Siat su ozvlastnené jemnymi grafickymi
vzormi, ¢asto s ru¢ne Sitymi ozdobami
pdsobia naozaj romanticky. Neoddelitelnou
sucastou su doplnky do vlasov. Pouzity
material - Cista bavlna.

Foto 2.media.cz
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LETO
V SEDYCH
FARBACH

Seda nie je farba leta, ale ked sa skombinuje

s bielou, ¢iernou, €i ¢ervenou, vysledok je
zaujimavy. Objavte nove vidiecke trendy a stylovo
Si uzite svoj mody vylet do letnej prirody. Pridu aj
chladnejSie dni a vtedy sa zide sako Ci lahky plast.
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Nositelka Fithess oscara
Janka Kordiakova

Stale usmievava, veseld, nenapadna blon-
dinka z malické mestecka na Vychodnom
Slovensku z Lipian. Od malicka bola zivym
striebrom, mala rada pohyb a blaznovstva.
Ani po rokoch sa to nezmenilo. Teraz ma
uz skoro dospelého syna Alexa, ktory je na
svoju mamicku hrdy a je jej najvacsim fana-
Sikom a kamaratom. Chodia spolu na do-
volenky, do kina, na diskotéky a najradSej
po sutazi do MC Donald. Mgr. Janka Kordia-
kova, absolventka Vysokej Skoly pedagogic-
kej v Nitre. UCila malické deti Citat a pisat
a dnes uci dospelych vo fitnesscentre, ako
spravne cvicit a Zit. 0sem rokov je reprezen-
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tantkou Slovenska vo fitness. V roku 2007
ziskala titul Majsterky sveta vo fitness v ka-
tegorii fitness pary. V roku 2008 v sutaZi
FAME - North American Champions, ziskala
4. miesto, Fithess Model Miami v roku 2009,
na Majstrovstvach sveta v Kanade 4.miesto
vo Fitness Model - Montreal a jej najvac-
Sim ocenenim je UcCast na prestiznej suta-
Zi v USA, kde dosiahla svoj Zivotny Uspech
a na Slovensko si priniesla ,Fitness oscara*“
a titul Miss Universe Sports Model Los Ange-
les 2009. Ma za sebou mnozstvo domacich
a svetovych oceneni a kazdé z tychto ocene-
ni si velmi vazi.

Ako ste zacinali?

Posilfiovat som zacala po porode
po vazinych zdravotnych problé-
moch. Vyhovorky, Ze je neskoro
uz teraz zacinat cvicit, nepoznam.
Cvicit sa da v kazdom veku. Svedci
o tom aj sttaZz, ktorej aktérom som
bola aj ja sama: ,Chudnite s nami*,
kde som mala tim troch panov 60,
50, 40 rokov a za dva mesiace pod
mojim vedenim schudli neskutoc-
ne. 0d 13 do 17 kil. Pravidelny po-
hyb vo fitnescentre pod dozorom
trénera, upravena strava, pevna
vola a chut cviéit. To je recept ako
som to s tymito panmi dosiahla za
tak kratky cas. Trénujem dvadsat-
rocné, ale aj Sestdesiatrocné zeny.
Pridu do fitnesscentra s obavou,
Ze nechcl mat velké svaly. Vtedy
sa zasmejem. Stat sa kulturist-
kou, ¢i fitneskou, to s roky driny
a odriekania. Kazda sutaz je pre
mna poriadna davka sebaodrieka-
nia a pevnej vole. Svoje klientky
vSak vediem k pravidelnému po-
hybu a bez Ziadnych diét. Netreba
sa trapit drastickymi dietami. ale
stravovat sa pravidelne, patkrat
denne. Mali by sme pit vela teku-
tin a nekonzumovat takmer Ziad-
ne mucne jedla. Chudnutie bez
namahy, to sa neda.

Co pre vas znamena fitness?
Fitness je mojou Zivotnou filozofiou
a zaroven mojim Zivotnym Stylom.
Sportom si élovek udrZiava zdravie
nielen telesne, ale aj dusevné. Citi
sa lepsSie a aj pritaZlivejSie. Zakla-
dom je mat sam seba rad a neustale
sa zdokonalovat po kazdej stranke.
Mna moje Gspechy motivujd a po-
slvaji dalej. NajvacsSim uznanim je
pre mna spokojnost mojich klientov.
Zdravy zivotny Styl znamenda uvedomit si, Ze
vekom nase telo starne, ale my musime uro-
bit vSetko preto, aby to priSlo ¢o najneskor.
Mimoriadne dolezitd je pohybova aktivita.
Pre aky druh Sportu sa rozhodnete, to zavi-
si od vasho zdravotného stavu, finanénych
moznosti, ale aj od miesta, kde Zijete. |de-
alnym prostredim je fitnescentrum. Cvicenie
to nie je len pohyb, je to miesto, kde travite
svoj vol'ny ¢as, kde sa stretavate s priatelmi
a kde sa Clovek citi v pohode. Ak ste sa
rozhodli so svojou postavou niec¢o urobit, ne-
odkladajte to, zacnite eSte dnes. Vela lUspe-
chov vam zelam.



Rady Janky Kordiakovej

Zdravym Zivotnym Stylom je pre mna udrZiavanie si zdravého tela
a ducha. NajdoleZitejSia je pri tom strava a pitny rezim, az potom
cvicenie. Percentualne tvori strava 75 % a pohyb 25 %.

Zdravy zivotny Styl znamena uvedomit si, Ze vekom nase telo
starne, opotreblva sa a naSou snahou by malo byt, aby k tomu
doslo ¢o najneskor.

Pamatajte si, Ze to robite pre svoje zdravie. Podstatné je, aby
sme si potrebu cvicenia uvedomili ¢im skor.

Vyber pohybovej aktivity zavisi od nasho zdravotného sta-
vu, finanénych moznosti a od miesta, kde Zijeme. Idealnym
prostredim je fitnescentrum s kombinaciou aerobikov.

Cvicenie to nie je len samotny pohyb, ale aj miesto, kde
travime svoj volny ¢as, kde sa stretdvame s priatel'mi, komu-
nikujeme a zabavame sa. Clovek sa citi v pohode. Sportom sa
z tela vyluéuji hormony Stastia- endorfiny.

Cvicit doma?

Hlavne obezny ludia maji obavy navstevovat fitnescentra a na-

hovaraju si, Ze zacnu cvicit doma. Doma sa chudnut neda!
Zacnite radsej chodit do prirody na dlhsie prechadzky po

lese alebo okolo jazera. Chudnite vonku na bicykli, pri rychlej

chodzi, behu, na kolieskovych korculiach. V zime na bezkach,

korculiach.....

Hlavne sa za€nite pravidelne hybat!!!
Zeny sa &asto obavajl, Ze ak zaénu chodit do posilfiovne, pre-
menia sa na hory svalov a budu vyzerat ako muZi. To absolttne
nie je pravda. Nato, aby ste si vybudovali objemné svalstvo, sa
musi vel'mi tvrdo trénovat, uzivat doplnky vyzivy a mat dobri
genetiku. Bezna Zena, ktora navstivi posilnoviu 2 az 3-krat do
tyzdna, si velké svaly nevybuduje - iba zvyrazni svalovy ténus

® posilni svoje slabé miesta

® vymodeluje si svoju postavu

® zlepsSi drzanie tela

® 3 hlavne - BUDE SA CITIT FIT 11!

Ako cvicit a schudnut

Ak chceme schudnut, je idealne, ak zacneme s kardiozatazou
v kombinacii s cvi¢eniami, ktoré spevnuji a tvaruju svalstvo.
Odporiéam rychlu chddzu, bicyklovanie a cvienie na kardi-
ostrojoch.

Staci polhodinka denne a hned' uvidite, Ze sa budete citit
lepsie. Postupne budete k tomu pridavat posilnoviu, aby ste svoje
telo spevnili. Ak chcete schudnut, polhodinu pred cvicenim uZite
pripravky s karnitinom, ktory podporuje spalovanie tukov.

Idedlnym ¢asom na cvic¢enie je rano. Ak mate tito moznost cvicit
rano, vyskusaijte si to, skvele vas to nastartuje do nové dna. Vecer
po praci ste viac unaveny a moZe sa stat, Zze nemate tolko energie,
aby ste mali chut na cviéenie. ist do fitnescentra raz do tyZdia
povazujem za stresujlice pre organizmus. Takato narazova akti-
vita negativne vplyva na Vase svaly a stav organizmu. Dochadza
k pretaZeniu urcitych svalovych skupin a ich vzajomnej dysfunkcii,
z ¢oho vznikaju rozne neganivne zranenia, ktoré si ¢asto vyzaduju
liecbu odbornikom. Ideéalne je Sportovat 3-krat tyzdenne.

Ak chcete natrvalo schudnit, musite zmenit svoj Zivotny Styl.
Stravovacie navyky ovplyviuje centralna nervova sistava (v moz-
gu je aj potravinové centrum). Trvaly Gspech chudnutia je mozné

Svojimi znalostami a schopnostami nielen v oblasti Sportu, ale
aj zdravej vyzivy a Zivotného stylu, Vam vel'mi rada poradim.

Pracovala som vo viacerych médiach v oblasti reklama-mar-
keting a prispievala do viacerych rubrik o zdravy a Zivotnom
style (radio Vychod, Kiss radio, radio Regina a Lumen). Spolu-
pracou s dennikom Korzar a mesacnikom Yours som ucila Zeny
ako spravne cvicit a preco cvicit.

Tak vela chuti a energie do cvicenia Vam prajem.

zabezpecit len vtedy, ak od zakladu zmenime svoj postoj k jedlu
a zmenime stravovacie navyky.

Uspech chudnutia:
® pravidelné a spravne stravovacie navyky
® dostatok tekutin
® pravidelna telesna aktivita
® a pozitivne myslenie

Novy defi zadnite vzdy prijmom tekutin. Uplne prvé, ¢o by ste mali
po prebudeni urobit, je NAPIT SA.

Chudnit bez namahy sa neda. Ak ste sa rozhodli so svojou po-
stavou nieco urobit, netreba to odkladat, zacnite uz dnes!

KaZda takato zmena, pre ktorl sa prave teraz rozhodnete je pre
Vas vyzvou, ktora Vas v Zivote posiva dalej!
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Tipy a triky

Porazte Skvrny a haktérie!

Dieta, ktoré nema rado
skakanie v mlake, hranie
sa na zvieratka a lozenie
po Styroch, Ci pecenie
kolacdikov v piesku, ha-
dam ani neexistuje. Ci
uz mate doma malého
nezbednika, alebo mald
princeznd, Skvrna na $a-
tach sa pritrafi vzdy. Ke-
¢up, zem, vas novy raz,
¢i zelena trava, tu uz na-
stupuje mama, ktord ma
za Ulohu dat to do poriad-
ku. Ako vSak vieme, nie

Rozkvitnuty Rex 2v1
Japanese Garden

Japonské zahrady suU synonymom od-
dychu, relaxu a meditacie. Ich svieZost
a vonu pinld harmédnie teraz preniesli
odbornici spolo¢nosti Henkel do nového
pracieho prostriedku Rex 2vl Japanese
Garden. Receptlra 2vi, ktor( obsahuje
praci prasok, spaja vysoku praciu silu
s efektom avivaze. Vysledkom je doko-
nalé odstranenie Skvin a svieza vona
cereSnovych kvetov. Rex 2vl Japanese

Garden spifia najnaroénejsie kritéria
spotrebitelov na krasnu vonu a vysokl
kvalitu prania. Dokonca aj samotny pra-
ci prostriedok je pastvou pre oéi - v bie-
lom prasku sa presypaji modré kvetinky
a zelené lupienky. Aj ked' ma tato novinka
vlastnosti prémiového produktu, je ceno-
vo prijatelny a nezatazi vasu penazenku.

Krasne ruky -

Popraskana koza

Mlieko zohrejeme, aby bolo prijemne
teplé. Prelejeme ho do Sirokej misky
a na pat minat ruky do neho ponori-
me. Po osuSeni ruky natrieme vyzivnym
krémom, navleCieme si biele bavinené
rukavice (m6zeme pouzit aj ponozky)
a odloZime ich az rano.

vSetky Skvrny po vyprani
v pracke zmizn(, hlavne ak perieme pri nizSich teplotach.

Rychlym a Géinnym rieSenim je teraz novy Vanish - Va-
nish Oxi Action Extra Hygiene, ktory nielenZe odstrani Skvr-
ny, ale spolu s nimi aj 99,9% baktérii, ktoré sa na Skvrne
moZzu nachadzat.

Zabava pre
celu rodinu

Maxi balenie BeBe Brumika so Specialnym
daréekom v podobe 2D puzzle plochy a 3D
puzzle hraciek mozno v obchodoch kupit od
17. maja do 12. juna. Balenie obsahuje 24
kusov lahodnej makkej desiaty v tvare med-
vedika a k tomu skladacku s piatimi, res-
pektive Siestimi hrackami, ktoré dohromady
tvoria origindlne Brumikove 3D puzzle. Je
k dispozicii hned' v dvoch verziach: Brumikov
domcéek pri mliecnom potoku alebo Brumi-
kove lietadlo pri veternom mlyne. Maxi for-
mat 2D plochy ma rozmery 68 x 23 cm. Oba
varianty mozno vzajomne prepojit a vytvorit
tak 136 cm dlhy Brumikov svet, v ktorom
sa veternému mlynu tocia lopatky, lietadlu
sa otaca vrtula, domceku sa otvara strecha
a na moste sa sklapa zavora.

Lamanie nechtov
Na pitie: tri aZ Sest tyzdnov
a dvakrat denne pijeme vyvar
z rovnakého dielu praslicky a plicnika
lekarskeho.
Na masaz: vajeény Zitok vymie-
Same s lyZickou olivového oleja
a lyzickou medu. Vtierame do 16Zka
odlakovanych nechtov a nechame
posobit dvadsat minit. Umyjeme
vlaznou vodou.
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Urobte si Mojito

Aj vy si chcete pochutnat na napoji, ktoré oblubuji zname osob-
nosti - spevacka dara Rollins, moderatorka Sona Mullerova,
¢i spevak Mick Jagger? Na pripravu Mojita potrebujete: cukor,
matu priepornd, sédu, limetky, biely rum a lad. Do vysokého
pohara nasypte 2 lyzicky cukru a hfstku cerstvej maty priepor-
nej. Zalejte sddou a zlahka premiesajte. Napokon pridajte kisky
limetky, 5 cl bieleho rumu, kocky ladu a Mojito (vyslovujeme
mochito) na zaver ozdobte listkom maty.

Smiech prekrvuje organy
a prospieva srdcu

Smiech nad veselym filmom, ¢&i vtipom je rovnako prospesny pre
srdce, ako keby sme si fyzicky zacvigili. Potvrdili to vedci z lekarskej
fakulty v Baltimore. Podla ich zisteni smiech rozSiruje tkanivo vo
vnltri krvnych ciev, éim sa zvySuje prietok krvi a tym aj prekrvenie
vnltornych organov. Vyskum urobili na skupine dobrovol'nikov, kto-
rym premietli filmy s réznym emocionalnym nabojom a v ich cievach
merali prietok krvi. U tych, ktori sledovali komédiu, sa zvysilo prekr-
venie organov 0 22 %, zatial ¢o u skupiny sledujucich vojnovd dramu
zaznamenali aZ 35 % pokles krvného toku. Vo svetle tychto zisteni
lekari odkazujd, aby sme sa smiali ¢astejSie a najma pravidelne.

Vystresovani l'udia
starnu rychlejsie

Ludia, ktori Zija v ustavicnom strese, starni rychlejSie. Jeden z dal-
Sich negativnych efektov dlhodobej psychickej zataZe objavila ame-
ricka psycholozZka Elissa Espelova z Kalifornskej univerzity. RychlejSie
starnutie vystresovanych fudi davaji vedci do slvisu s opotrebova-
nim telomérov, prirodzenych zakonceni chromozémov, ktoré regulujui
schopnosti buniek delit sa. Teloméry sa ale pri kazdom deleni buniek
skracuju a pokial sa ich dizka dostane na kritickl hranicu, bunka
umiera. Tento proces pribrzduji tzv. reparaéné enzymy. A prave tieto
svoju aktivitu pod vplyvom stresu znizuja. Vysledky vySetreni ukazali
este jednu prekvapujlcu skutocnost. NajohrozenejSou skupinou nie
s manaZzéri velkych firiem, ale Zeny, ktoré sa po rozvode musia po-

starat samé o chod celej rodiny a osobitne Zeny, na pleciach ktorych
zostava navysSe aj starostlivost o postihnuté dieta.

Jedna mrkva denne znizuje
riziko rakoviny, tvrdia vedci
Z univerzity v anglickom New-
castle. Odbornici tvrdia, Ze na pre-
venciu tejto zhubnej choroby staci
jedna mrkva denne. Vyskumy
ukazali, Ze prirodny pesticid fal-
karinol znizil pravdepodobnost
ochorenia na rakovinu u la-
boratérnych potkanov o jed-
nu tretinu. Napriek tomu,
Ze experti odporucaji jest
mrkvu pre antikarcino-
génne UCinky, nie je jas-
né, ktora zlozka obsiah-
nuta v tejto obllbenej
zelenine ma najvacsi
ochranny Géinok.
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OsviezZen

do horucich

C hladené ndpoje na bdze troch najnovsich ovocnych kombindcii v ponuke ¢aju Mistral osvieZia

aj ten najhorucejsi letny den. MoézZete si vybrat nealkoholické zaujimavé ovocné kombindcie,
ktoré si obltbia aj vase deti a navyse su aj zdravSou variantou pitného reZimu oproti presladenym ma-
linovkdm. MiesSany drink na baze ¢aju s pridanim alkoholu zase prijemne osvieZi vaSich hosti na letne;j
party ¢i zahradnej grilovacke.

Drinky pre dospelych

Mistral Fruit Punch

¢ 240 g maliny

* 240 g cukrovy melén

¢ kora z jednej limety

¢ vetvicka rozmarinu

* 2 lyzice hnedého
trstinového cukru

¢ 0,15-0,2 Itr. Tmavého
jamajského rumu

¢ 0,6 Itr. vychladeny ¢aj Mistral
- jahoda/malina/mango

* cca. 0,5 Itr. polosladké
Sumivé vino

ZIty mel6n nakrdjame na kocky a
spolu s malinami vloZime do vicsej
sklenenej misy. Priddme nakrdjanu
kéru z umytej limety, rozmarin a
hnedy cukor. Zalejeme jamajskym
rumom a ovocnym ¢ajom a zlahka
premiesame. VloZime do chladnicky
a nechdme macerovat’ 3-5 hodin.
Pred poddvanim dolejeme Sumivé
vino a ndpoj servirujeme v pohdri
na vino.

Honeydew Melon Cobbler

* 4 cl vodka infuzovana ¢ajom
Mistral - pomaran¢/mango/
Skorica

* 6 cl ananasovy dzus

* 1 - 1,5 cl cukrovy sirup

* 1/2 lyzicky limetovej alebo
citrénovej stavy

* 30 g cukrovy melon

V pohdri alebo sklenenej karafe
nechdme vo vodke (cca 15 cl)
vylihovat ¢aj asi 10-15 minut. Do
Sejkra vloZime kisky mel6nu a roz-
tla¢ime muddlerom. Priddme ostatné
suroviny a Sejker doplnime Tadom.
Dobre premieSame a prelejeme cez
barové a ¢ajové sitko do pohdra na
long drinky naplneného ldmanym
Tadom. Na dreveny $piz nastok-
neme kisky melénu a vloZime do
pohdra. Ozdobime vetvickou miity a
poddvame so slamkou.

Y !

Citrus Infusion

* 5 cl biely rum infuzovany
c¢ajom Mistral - limeta/ci-
tron/kvet pomarancovnika

¢ 2 cl cukrovy sirup

* 5 cl vychladeny ¢aj Mistral
— limeta/citron/kvet poma-
rancovnika

* 50 g oSupany nakrajany
pomaranc (alebo stava z
pomaranca)

* 4 ks maliny

V pohdri alebo sklenenej karafe
nechdme v rume (cca 15 cl) vyliho-
vat' ¢aj asi 10-15 mintt. Do Sejkra
vloZime maliny, kisky pomaranca
a roztla¢ime muddlerom. Priddme
ostatné suroviny a Sejker doplnime
Tadom. Dobre premieSame a prele-
jeme cez barové a ¢ajové sitko do
pohdra. Pri prelievan{ (pasirovani)
napoja cez sitko si pomahame lyZi-
cou. Ako dekordciu pouZijeme kisok
pomaranc¢a a malinu.



letnych

-

dni

Drinky vhodné aj pre najmensich

Mistral Bowle

¢ 180 g cukrovy melon

* 180 g maliny

* vetvicka maty

¢ 10 ks klinceky

* 2 lyzice hnedého trstinového
cukru

¢ cca 1 Itr. vychladeny ¢aj
Mistral - pomaran¢/mango/
Skorica

Na kocky nakrdjany meldn a maliny
vloZime do vécsej sklenenej misy.
Priddme mitu, klin¢eky a hnedy
cukor. Zalejeme ovocnym ¢ajom

a zlahka premieSame. VloZime do
chladnicky a nechdme macerovat
min. 5 hodin. Servirujeme v §dlke
na bowle alebo v nizkom pohdri.
Poddvame s lyZi¢kou.

LiMETKA & CITRON
ot bt et L

Citrus Tea on Apricot
Marmelade

e 2 vacsie lyzicky marhulového
dzemu

* 1 lyzicka limetovej Stavy

¢ 12 cl vychladeny ¢aj Mistral
- limeta/citron/kvet poma-
rancovnika

Vsetky suroviny dokladne premiesa-
me v Sejkri s kockami Fadu. Népoj
prelejeme cez barové a Cajové sitko
do nizkeho pohdra. Na dekordciu
moZeme pouZit kdru pomaranca.

POMARANG
MANGD & SKORICA

o

Special Strawberry Tea

¢ 3 cl jahodovy sirup

* 1,5 cl vajecné bielko

¢ 4 listky maty

¢ cerstvo mieté cierne korenie

* 15 cl ¢aj Mistral - jahoda/
malina/mango

Vsetky ingrediencie dékladne
premiesame v Sejkri s kockami Tadu.
Ndpoj precedime do vysokého pohd-
ra na long drinky do 2/3 naplneného
Tadom. Ako dekordciu méZeme
pouZit jahodu a vetvicku miity.

Caf, kegry md
wB] Zﬁmbeh




Tipy na letnu )
barbecue party

Letné pocasie nas laka travit ¢o najviac €asu na éerstvom
vzduchu a podnikat rézne akcie s priatelmi. Leto sa taktiez aj
na Slovensku stalo synonymom pre barbecue alebo grill party.
Pozvite vasich priatelov ku grilu a odmerite sa spolo€nym
diiom plnym pohody pri vychutnavani réznych grilovanych
pochutok. Akymi receptami prekvapit priatelov? Nenaro¢nymi
ha pripravu su jahiacie kotlety alebo grilovana zelenina.

Jahnacie kotlety na rozmarine,
cesnaku a chilli

Doba priprava: cca 25 minut
1 porcia obsahuje 979 kcal/4.093 kJ

Priprava:

1. Uhorku ocistime, prepolime a lyzi¢-

kou vyberieme duZinu. Posekdme
a zmieSame s pripravenym jogur-
tom. Nasledne zmes osolime a oko-
renime.

. Upeéieme McCain 1-2:3 Country Po-
tatoes v rlre podla inStrukcii na oba-
le alebo ugrilujeme z oboch stran do-
Zlata.

. Matové listky umyjete a posekame.
. OCistime a posekame rozmarin

a cesnak. Papriku prepolime, vyberieme jaderniky a posekame na malé kocky.
VSetky ingrediencie zmieSame s 2 polievkovymi lyZicami olivého oleja a opecie-

Prisady pre 4 osoby:

12 jahnacich kotliet (cca 1 kg) ©
1 balenie McCain 1-2-3 Country
Potatoes (600 g) * % uhorky
(cca 200 g) » 500 g prirodného
bieleho jogurtu * 3 vetvicky roz-
marinu ¢ 2 mesiaCiky cesnaku *
1 Cerstva paprika * 3 listky Cer-
stvej maty ¢ 3 polievkové lyzice
olivového oleja * sol * korenie

me na panvici na miernom ohni 3-4 minuty.

. Jahnacie kotlety osolime, pokvapkame olivovym olejom a grilujeme 4-5 minGt
z oboch stran. Ugrilované kotlety ozdobime pripravenou paprikovou zmesou
a matou. Servirujeme s uhorkovym jogurtom a s McCain 1-2-3 Country Potatoes.
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Rychle morcacie filety
»Pesto Rosso”
s 1-2-3 Fri" Style

Doba priprava: cca 25 minut

1

porcia obsahuje 694 kcal/2.846 kJ

Prisady pre 4 osoby:

4 filety z morcacich pfs (150 g / 1 fileta)
* 1 balenie McCain 1-2-3 Fri" Style (600 g)
* 100 g Mascarpone * 4 polievkové lyZice

chilli *4 polievkové lyZice cerveného pes-
ta (100 g) ¢ 1 polievkova lyZica rasce ®
2 polievkové lyZice posekaného oregana ®
3-4 polievkové lyzice mlieka © olivovy olej

Priprava:

1. Upecdieme McCain 1-2-3 Fri~Style v rdre podla in-
Strukcii na obale.

2. Olivovy olej zmieSame s nadrobno posekanymi chilli.

3. Morcacie filety zlahka osolime a poleje chilli olejom.
Nasledne ich grilujeme z kaZdej strany po 4 mindity.

4. Mascarpone zmieSame s Cervenym pestom. Do
masy prilievame mlieko dovtedy, kym nevznikne
hustejSia omacka.

5. Morcacie filety servirujeme s pripravenou omackou
a s McCain 1-2:3 Fri~ Style.



1-2-3 Fri Style s grilovanou cuketou
a lososovym dipom

Doba priprava: cca 25 minat

1 porcia obsahuje 625 kcal/2.617 kJ

Prisady pre 4 osoby:
2 stredné cukety
1 balenie McCain 1-2-3

. 2. Upecieme McCain 1-2-3 Fri~Style
Fri” Style (600 g) * 2 po- v rdre podla indtrukcii na obale.
lievkove lyZice olivového 3. Umyjeme a posekame kopor. Sfahac-

oleja ¢ 1zvazok kdpru
100 g SlahacCkovej smo-
tany ¢ 100 g tdeného lo-
sosa * 200 g krémového

Priprava:
1.

Cukety ocistime a nakrajame na 1cm
tenké platky. Pasiky potrieme z kaz-
dej strany olivovym olejom.

kovl smotanu vySlahame do tuhsej
hmoty. Lososa pokrajame na malé
kocky a zmieSame s krémovym sy-
rom, horcicou a kdprom. Nakoniec
priddme do smotanovej hmoty.

4. Cukety grilujeme 4 mindty z kazdej
strany. Pokvapkame citrénovou Sta-
vou a okorenime.

Ugrilované cukety servirujeme s lososo-
vym dipom a s McCain 1:2-3 Fri~ Style.

syra * 1 polievkova lyZica
horCice ¢ 1 polievkova
lyzica Gierneho korenia 5.
1 citron

Cibul'ové steaky na masle s red'’kovkou a rascou

Doba priprava: cca 30 minut
1 porcia obsahuje 938 kcal/3.393 kJ

Prisady pre 4 osoby:

4 bravCové steaky (cca 250 g)
1 balenie McCain 1-2-3 Country
Potatoes (600 g) * 3 stredné cibu-
le » 4 redkovky * 2 vetvicky petrz-
lenu * 1 polievkova lyZica rasce ®
100 g mékkého masla * 1 Cajova
lyZicka sladkej papriky * 2 poliev-
kové lyZice oleja na varenie * sol
* korenie

Priprava:

1. Redkovku ocCistime a posekdme na
malé kocky. PetrZlen tieZ ocistime a
posekame. Rascu rozdrvime v ma-
Ziari. VSetko rozmieSame s maslom
a osolime podla chuti. Masu rozde-
lime na niekolko ¢asti a zarolujeme
do alobalu. Pripravené rolky necha-
me stuhnut 1 hodinu v chladnicke.

2. Upecieme McCain 1-2-3 Country
Potatoes v rire podla inStrukcii na
obale alebo ugrilujeme z oboch stran
dozlata.

3. Oslpeme cibule, postrihame a vymackame z nich stavu (pretlacenim cez sitko). Cibu-
lovou Stavou podlejeme méaso a nechame ho marinovat 5-10 min(t v chladnicke.

4. Sladku papriku zmieSame s olejom a prilejeme do marinady. Po chvilke méaso vybe-
rieme z marinady, osolime a grilujeme 10 min(t z oboch stran.

5. Vyberieme maslovi hmotu z chladni¢ky a nakrdjame na koliecka.

6. Na kazdy ugrilovany steak poloZime koliesko stuhnutej maslovej hmoty a serviruje-
me s McCain 1-2-3 Country Potatoes.

grilovania Stavnatost a nevysusilo sa, obracajte maso klieStikmi
a nie vidlicou.
¢ Dochutenie barbecue steakov

Uzitoéné tipy a triky pre pripravu
grilovanych pochutok

¢ Najlepsia grilovana cuketa

Cuketu ogistime a pozdiZzne pokrdjame na hranoléeky tenké 3 mm.
Obe strany potrieme olivovym olejom a poloZime na gril. Ked' je
cuketa ugrilovana z oboch stran, osolime, okorenime a posypeme
susenym cesnakom.

¢ Grilované maso pre kazdého

Steaky s hribkou 2,5 cm grilujeme cca 4 mindty z kazdej strany
pre dosiahnutie malo prepecéeného stredu, 5 minit pre medium
efekt a 6-7 pre Uplne prepecenie. Aby si maso zachovalo poéas

Pre dodanie vynimodénej chuti grilovanému masku pouzite jednodu-
chy trik s bylinkovym maslom. Hmotu pripravime z 5008 makkého
masla a 200g byliniek. Obe ingrediencie zmieSame so 4 roztlace-
nymi stric¢ikmi cesnaku a osolime. Koliesko vychladeného ochute-
ného masla servirujeme na este horicom steaku.

« Cerstvy salat

Na Styri porcie ¢erstvého Salatu potrebujeme 1 hlavkovy Salat,
uhorku a ¢ervenl papriku. VSetky prisady posekame, zmieSame
a dochutime lahkym vinnym octom.

DMR leto/2010 29



Kvety sedmokrasok a ruzi polozte na sklene-
ny tanier, ktory ma pred sebou kazdy z hosti.
Ak pouZijete Cerstvé kvety vsunte pod ne na
obrus kusok priehladnej folie s velkostou ta-
niera. Dekoracie s umelymi kvetmi féliu ne-
potrebuju.

Tato dekoracia s travou ocari na prvy pohlad. Uprostred
stola je rozloZzena posekana trava a v nej st postavené
hrnéeky naplnené machom. Na ,lGku“ poloZte uz len
kvety sedmokrasok a Salky ozdobte stuzkami. Mach
neskor vysadte, v lete kvitne bielymi kvetmi.

Letneé dekordcie

|

B

so sedmokrdskank

Kvety sedmokrasok sa velmi dobre
citia vo vode. Na bielych polievko-
vych tanieroch ich umiestnite spo-
locne so zelenymi plavajlci sviec-
kami. Na dlhom stole vyzera pekne
retaz 15 az 20 poharov uloZenych
uprostred stola. V kazdom pohariku
Ziari jeden sedmokraskovy kvet.

Kriazky spletené so sedmokrasok urcite upUtajd svojim svieZzim
povabom. Stopky Siestich az 6smych sedmokrasok skratte asi
3 cm pod kvetom. NoZom prepichnite prvd zo stopiek a vznik-
nutou dierkou pretiahnite dalSiu stopku. Tak pokracujte, kym
nespotrebujete vSetky kvety.
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Ozdobte si jeddlensky stol sed-

mokvrdskami. Ich Zltobiele kvietky

ndjdete na kazdej liike a ak chce-

te, mozete si ich vypestovat aj na
nom balkone.

¥ T _“‘ & '_'F"'i-"all b B

Rozne IUcne kvety v decentnej fialovej farbe. Ale az bielo Zlté
sedmokrasky urobia tu pravd jarna kyticu. Zelené listy a travy
vstupuji nenapadne medzi obe farby. Kytica vyzera krasne a jed-
noducho v nadobe z prirodného materialu.

P s
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Tu vitaja hosti. Anticka postel je pohodina, Siroka.
Vankuse k nej si pani domaca usila vacSinou sama.

Orientalny mix
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Majitelia tohto bytu zili niekolko rokov v Azii

a tamojsi vkus im natolko ucaroval, ze po
navrate domov si v orientalnom style zariadili
stary byt v Sirsom centre mesta, ktory presiel
komplexnom rekonstrukciou.

Velky tmavy stdl v jedalni? Ten klpila za 700 mariek na blSom trhu.
Maly obraz nad postelou? To je daréek od priatela, ktory ho sam
namaloval. Drevena soSka v obyvacke? Pochadza zo zbierky jedného
pristavu na Bali. A tak by sme mohli pokracovat dalej. Azda ku kaz-
dému kasku nabytku, ¢i doplnku sa viaZe nejaka spomienka. Mnohé
presli dlhi cestu lodou z velkych dialok. Tato zaluba viedla domacu
pani k otvoreniu ,Textilnej galérie“, kde okrem textilii pondkaja aj
bytové doplnky. Ceny sl tu naozaj primerané a spolu so synom, ktory
je spolumajitelom galérie sa teSia z kazdého zakaznika, ktorého uspo-
koja. Predavaju len to, ¢o by aj oni mali radi vo svojom byte. Ponukaju
niekol’ko Stylov, ktoré su spojené do prijemného celku.
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A Takmer cell kuchynu zhotovil sdm jeden
z priatelov rodiny.

<« Spat ako vo sne. Kombinéacia materialov
i vzorov ako vo vSetkych Castiach bytu, tak aj
v spalni Prevlada Cervené a oranzova farba.

'V Byvajl ako za starych ¢ias. Vela dopinkov
su reprodukcie antickych kuskov, ako napriklad
tento svietnik.

<« Drevené masky a figlirky pochadzajud z Afriky
a sU milou alternativou moderného umenia.
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Koza je zivy organ, ktory vdacne reaguje
na kazdu drobnu aj vacsiu starostlivost,
ak mu ju dokazeme venovat. Zasluzi si to

- ved nas chrani i reprezentuje.

Vekom nasu plet sprevadzaji zmeny charak-
teristické pre starnutie pokoZzky. Plet sa stava
tmavsou, menej pruznou, drsnejSou a koZovi-
tou. Na tvari sa objavuja vrasky, zahyby, vac-
ky, starecké Skvrny a zvyraznujl sa rozdielne
pigmentované Casti pokozky.

Medzi rozhodujuce faktory, ktoré ovplyviu-
ja kvalitu nasej pokozky patria:

® vplyvy vonkajSieho prostredia

® vek

® genetické faktory

® Zivotosprava a Zivotny Styl

Co pleti najviac skodi?

Vykyvy teploty

PokoZke neprospieva mraz, ani vyrazna horu-
¢ava. V mraze trpi horna vrstva nechranenej
pokozky, dochadza k jej séervenaniu. Sauna,
solarium alebo prehnané opalovanie nepro-
spieva predovsetkym pleti s rozSirenymi Zilka-
mi. Tie sa eSte viac roztiahnu a v extrémnom
pripade mo6zu aj popraskat. Rychle zmeny
teploty vo vonkajSom prostredi, ako je sa-
lavé teplo alebo nahle ochladenie v mraze,
posobia na plet negativne, najma pokial sa
tak deje opakovane.

Nevhodna strava

To ¢o konzumujeme sa odraza na kvalite po-
koZzky. Pleti podobne ako Zalldku, srdcu Gi
inym orgdnom neprospieva vela mastnych i
ostro korenenych jedal, cukru, tukov. Vhodna
je konzumacia Gerstvého ovocia a zeleniny,
obsah uju vela antioxidantov. V ¢ase zvySené-
mu vystavovaniu sa sInecnej expozicie pridat
konzumaciu betakaroténu, ktory zabrani pre-
nikaniu UV Ziarenia do pokozky, a je vysoko
obsiahnuty napriklad v mrkve, Spenate, me-
|6ne ¢i v marhuliach.

Cigarety

Nikotin obsiahnuty v tabakovom dyme ovplyv-
fuje negativne organizmus ako celok. Stahu-
je cievy, podporuje vznik nadorovych ocho-
reni. PokoZka dlhoro€nych fajciarov byva
zhrubnuta a zvraskavena. Plet fajCiarok ma
oproti pleti nefajciarok sivy, niekedy aZ ne-
zdravy nadych.

Nedostatok tekutin

PokoZzka, ktora trpi nedostatkom tekutin,
rychlejSie starne. Vhodné su mineralne vody,
Cerstvé ovocné a zeleninové stavy, alebo aj
oby¢ ajna voda.

36 DMR leto/2010

Nedostatok cerstvého vzduchu

Cerstvy vzduch prispieva k regeneracii pokoz-
ky, dochadza k jej prekrveniu, zrychluje sa
latkova vymena a navySe, pobyt v prirode ma
aj protistresové Ucinky.

Nezdravé ovzdusie

Mestsky smog ma na plet velmi negativne
Gginky. Ciastocky prachu sa zachytavaji na
koZi a staZuju jej dychanie. Preto je dodlezité
chranit plet kvalitnymi pripravkami.

Nedostatok spanku

V noci su chvile, ked regeneracné procesy
v kozi vrcholia. V spanku vytvara koZa nové
bunky, ktorymi nahradzuje tie odumreté.

V koZi sa pocas noci odohrava mnoho che-
mickych procesov, a preto ju nechajte dobre
odpodinut.

Stres

Stres a napatie spdsobujd celkovd Unavu,
ktora moze vyvolat v niektorych partiach na
koZi zvyraznenie vrasok, inde naopak - na-
priklad okolo o¢i - spOsobit opuch, ktory je
spociatku prechodného, ale neskor trvalého
charakteru.

Citliva pokozka

K zvySenej citlivosti pokoZzky moZe viest po-
sobenie UV lGéov, prilisny kontakt s vodou,
alkalickymi latkami a riedidlami alebo niek-



tord dermatologicka liecba. | ochorenie ako
diabetes alebo zlyhanie obli¢iek modze spdso-
bit zvySend citlivost pokozky. Vo vSeobecnosti
plati, Ze citliva pokozka je taka pokozka, kto-
ra vykazuje znizenl odolnost voéi drazdivym
faktorom.

K typickym viditeInym znakom citlivej
pokozky patri:
® zacCervenanie
opuchy
nadmerné olupovanie
ekzém

Okrem toho existuju i subjektivne faktory:
® palenie
® svrbenie
® napatie pokozky

Spravna starostlivost o plet
Pozornost treba venovat pokoZzke celého tela,
najdoleZitejSia je starostlivost o plet na tvari
a ruky, pretoZe sl najviac vystavené vonkaj-
Sim vplyvom.

Co pomo6ze?

Cistenie a piling pleti

Je dnes uz samozrejmostou pre kazdu zenu.
Pri nedodrziavani zasad odli¢enia sa upcha-
vaju pory, plet je unavena, zvadnuta, nema
moznost sa cez noc regenerovat.

Kli¢om k zdravému dGisteniu pleti je od-
stranenie mastnoty a nedistot z pleti. Sprav-
ne Cistenie pleti by malo plet jemne vysusit
a dezinfikovat a zaroven nezmyt prirodzeny
pletovy maz, ktory je déleZity pre autohyd-
rataciu pokozky. Namiesto mydla pouzivajte
pletové vody a mlieka s obsahom prirodnych
bioaktivnych latok . Pouzitim pilingového pri-
pravku z pokozky odstranite mftve bunky, ¢im
plet omladite a zaroven zjemnite vrasky. Ide
o hibkové gistenie pokozky, kedy sa mladsie

bunky dostani na povrch a plet
vyzera prirodzene krasna a Zia-
riva. Plet si oSetrujte pilingom
1-krat za tyZzden. Pozor, Casty
alebo pridlhy peeling méze mat
za nasledok poskodenie mladych
buniek pokozky.

Hydratacia pleti

Spravna hydratacia pleti spoma-
uje starnutie a udrziava nasu
plet hebkd a pruzna.

Rozhodujlcim prvkom starost-
livosti o plet je jej hydratacia.
Pokozka a najma plet potrebuje
vodu a tie spravne Ziviny, aby bola
zdrava a vitalna. Dostatoéna hyd-
ratacia organizmu pomaha telu
vstrebavat esenciélne Ziviny a vy-
lucovat toxiny, udrziavat pH rov-
novahu a predchadzat tvorbe ob-
lickovych kamenov a vypuknutiu
infekcii mocového Ustrojenstva.
Spravna hydratacia pleti spoma-
[uje starnutie a udrziava plet heb-
ku a pruznd, a pri poraneni sa hoji rychlejSie.
Hydratovana pokozka si mdze naplno pinit aj
svoju obrannu funkciu, ked zamedzi vnikaniu
cudzorodych latok do organizmu.

Ak nasa plet nie je dostatocne hydratova-
nd, straca svoju hutnost a pruznost. Pokozka
je vysusena, straca svoj prirodzeny lesk a je
vel'mi citliva na podnety. Na takto suchej pleti
sa vel'mi lahko tvoria vrasky.

Ochrana pleti pred sinkom

Pod predéasn tvorbu vrasok sa najviac podpi-
suje fotostarnutie spdsobené sine¢nym Ziare-
nim. Sinko pokozku vysusuje, plet starne rych-
lejSie, je nachylnejSia na tvorbu vrasok, tvorbu
pigmentovych skvin. Odtial' uz nie je daleko ku
keratézam - prekancer6znym stavom.

Horlce slneéné lG¢e nas nielen krasne
opalia, zaroven nesmierne vysusuju pokoz-
ku, a vyraznou mierou sa podpisuji pod pro-
ces starnutia. Manifestuje sa najviac na tych
miestach nasho tela, ktoré by sme chceli pre-
zentovat, ako slcast nasej krasy a preto su
dlhodobo vystavené akejkolvek poveternosti.
Je to tvar, hrudnik - dekolt, chrbty rdk a von-
kajSie predlaktia.

Ak teda chcete mat krasnu a sviezu plet,
musite ju chranit tak zvonku, ako aj zvnut-
ra. Znamena to mat vzdy poruke kvalitny
krém s primeranym ochrannym faktorom
so schopnostou blokovat prienik UVA a UVB
|ucov, zaroven nezabudat na prijem tekutin,
aby sa plet nedehydrovala a nestracala svoju
pruznost. Nemenej dblezité je zvysit v strave
podiel Zivin a aktivnych latok, stimulujdcich
vlastnl ochranu organizmu a pokozky.

Spravna Zivotosprava a zdravy Zivotny styl
Latky obsiahnuté v zdravej strave poskytuju
antioxidacénl ochranu pleti pred Skodlivina-
mi, podporuja tvorbu kolagénu a zachovanie
pruznosti pokozky.

Stale plati, Ze krasa sa zacina vo vndtri. To,
¢o vidime na povrchu je len zrkadlom toho,
¢o sa odohrava vo vnutri nasho tela. Sprav-
na hydratacia a vyZiva, zdravy Zivotny Styl su
zakladnymi piliermi krasy nasho tela. Nas
organizmus ziskava zakladné stavebné latky
pre svoje fungovanie a obnovu prave z toho,
¢o konzumujeme. Latky obsiahnuté v zdravej
strave poskytuji aj nevyhnutnd antioxidaéna
ochranu organizmu pre neutralizaciu Skod-
livych volnych radikalov a podporujd tvorbu
kolagénu a zachovanie pruznosti pokozky.

Spravny potravinovy rezim by mal
obsahovat:
® vela vody pre dostatoénu hydrataciu or-
ganizmu
® dostatok cukrov (najma zlozenych) pre
ziskanie energie pocas celého dna
® dostatok bielkovin pre regeneraciu
tkaniv a rast novych tkaniv
® nizke mnozstvo tukov pre travenie
niektorych vitaminov
® vela vitaminov, antioxidantov a mineralov

Doplnte vyzivu!

Prirodné mikronutrienty obsiahnuté vo vyzi-
ve dokazu pomdct pri mnohych ochoreniach
a nedostatkoch koze. Napriklad komplex B
vitaminov obsiahnuty v kvasniciach, v celo-
zrnnom chlebe, ovsenych vlockach, pomaha
pri akné a strese, astom pdvodcovi koznych
problémov. Betakarotén, ten dokonca vie
Lopravit“ uz naruseni DNA pokozky z prilis-
ného opalovania a ochranit vas nielen pred
vznikom koznych skvin, ale aj pred vznikom
rakoviny koZe. Pycnogenol - bioflavonoid
z kory franclzskej pobreznej borovice pomo-
Ze nielen proti vraskam, ale svojim extrém-
ne vysokym obsahom antioxidantov potlaca
volné radikaly, ktoré mézu viest kK mnohym
zavaznym ochoreniam.

Preto ak prave prezivate exponované obdo-
bie, alebo ste vystaveni vySSim rizikdm, ako
napr. zvysenému sine¢nému Ziareniu, pobytu
v zamorenom prostredi, cigaretovému dymu,
zvySenému stresu - pripadne viete, Ze vasa
strava neobsahuje to, ¢o vasa plet potrebuje,
aby Ziarila zdravim - je nevyhnutné siahnut
po doplnkoch vyZivy. Ponuka volne predaj-
nych pripravkov v lekarnach je Siroka. Sleduj-
te kvalitu znacky vyrobkov, Cistotu produktov
a nechajte si poradit od lekara Ci lekarnika.

DMR leto/2010 37



STE ZDRAVO
SEBAVEDOMI?

Ste presvedceni o svojich

nespornych kvalitach, alebo by ste

uZ pri najmensom nesuhlasnom

pohlade najradsej zaliezli pod stol.

1. €o vam ako prvé napadne, ked' sa rano
pozriete do zrkadla ?
a) vyzeram straSne
b) mohlo by to byt aj lepsie
c¢) svedci mi to aj takto rano

2. Dozviete sa, Ze vas kolegovia v praci
ohovaraji:
a) citite sa pod psa
b) je vam to jedno
c) znamena to, Ze ste Uspesni, inak by
vam nezavideli

3. Rano vas c¢aka dolezity pracovny
pohovor, ktory moze rozhodnit o vasej
kariére:

a) cell noc od strachu nespite

b) dokladne sa nan pripravite

c) ste v pohode, pretoZe vas ni¢ nemdze
prekvapit

Vyhodnotenie

4. Ludia na ulici si vas ve'mi prezeraju.

Preco asi?

a) asi som sa niekde zaspinila

b) asi sa podobam na niekoho znameho
¢) asi mi to dnes vynimocne ,svedéi“

5. Priatel'ka vas prihlasi do vedomostnej

sutaze:

a) hnevate sa, urcite vam chcela ublizit

b) podakujete sa, ale eSte si to
rozmyslite

c) poteSite sa a ¢udujete sa, Ze to nena-
padlo vam

6. Na lavicke v parku sedi muz vasich

snov:

a) chodite okolo a vzdychate, Ze sa urcite
nenarodil pre vas

b) opytate sa, ¢i si mozete prisadnut

c) rovno sa opytate, ¢i ho modZete niekam
pozvat

7. Ked stretnete kominara....
a) chytite sa za gombik
b) chcete sa ho dotknut

c¢) radSej ho obidete, aby ste sa nezaspi-

nili

8. Idete sa predstavit do nového
zamestnania. €o si oblediete?
a) klasicky kostym
b) nie€o, v ¢om sa citite pohodine

¢) nieCo troSku vystredné, aby si vas kaz-

dy vS§imol

9. Ked ste v skole dostali zli znamku,
bolo to preto, Ze:

a) ste sa dostato€ne nepripravili na vyu-

¢ovanie
b) mali ste smolu
¢) vyucujlci si na vas sadol

Najviac a: Zamyslite sa, pre€o sa pova-
Zujete za najneschopnejsieho ¢loveka
pod sinkom. AZ si spomeniete, kedy ste
sa zacali podcenovat, urobite prva krok
k svojmu novému sebavedomiu.

Najviac b: Nepochybujete o svojich kva-
litdch, ale poznate i svoje slabé stranky.
Nebojite sa priznat, Ze nieComu nerozu-
miete, alebo Ze nieCo neviete. Vo vaSom
okoli vas reSpektuju a ste obltbeni.

Najviac c: Ste presvedcéeni o vlastnej vy-
nimocénosti - vSetkému rozumiete, vSetko
viete a radi rozdavate rady, o ktoré vas nik
neziadal. MozZete byt vyborni, ale i tak by
neskodilo trochu skromnosti.
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LETNY HOROSKOP

Baran 21. 3. - 20. 4.

VyuZite GplIna volnost na uplatne-
nie svojich vrodenych vlastnosti
so vSetkymi kladmi i nedostatka-
mi. Bud'te sami sebou, nenechajte sa ovladat part-
nerom, aj ked sa javi ako silnej$ia osobnost!

Byk 21.4.-21.5.

Méate vhodné obdobie na uskutoc-
nenie mnohych planov, ktoré vam
nedaju spavat. Mozno sa vam v mi-
nulosti podarilo upozornit na seba délezitli osobu
a ta vam pomoze k Uspechu.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.

V tomto obdobi vyuzivajte skor
defenzivnu taktiku nez agresivnej-
Sie spravanie. Nepriaznivu situaciu
zvladnete lepSie, ked na ukoncenie nepriaznivého
obdobia a stabilizaciu pockate s rozvahou.

B0

Rak 22.6.-22.7.

Najvacsi Uspech ziskate vtedy,

ked budete zlrocovat to, Co ste uz
dosiahli. Nebojte sa ale vytycit si aj
ciele dlhodobejsieho charakteru. Vase vyhliadky su
priaznivé.

Lev 23.7.-23. 8.

VyuZite priaznivy ¢as na dobehnutie
niektorych veci, o ktorych dobre vie-
te, Ze ste ich premesSkali kvoli svojej
pohodInosti. A myslite na to, Ze aj vasSi kolegovia sa
chcu presadit.

4

Panna 24. 8. - 23. 9.

VyuZite tyzden na to, aby ste si udr-
Zali poziciu, ktorl sa vdm podarilo
ziskat. Vase Sance presadit sa,
alebo zaujat druhé pohlavie su v tychto diioch vyoké
Neurobte chybu v komunikacii.

b

Vahy 24. 9. - 23.10.

NerusSene uplatiujte vSetky svoje
schopnosti, ktoré ste dostali do
vienka pri narodeni. Ale davajte aj
pozor, lebo k silnym strankam ste dostali do vienka
aj tie slabSie. Myslite na to!

Skorpion

24.10. - 22. 1.

Nadisla prava chvila, aby ste obha-

jili pozitivny vyvoj udalosti v osob-

nom i pracovnom Zivote. Ak ste zamilovani, budete
postupovat s lahkostou.

Strelec 23. 11. - 21. 12.
Musite urobit vSetko preto, aby ste
si udrzali poziciu, ktorG ste dosiahli.

Mala chyba a vSetko moze byt cel-
kom iné. Tazsie obdobie bude vyzadovat maximalne
nasadenie sil a energie.

Kozorozec
22.12.-20.1.

Vacsina z nas ma celkom dobré
vyhliadky na tento tyzden. Vyuzi-
vajte svoju cielavedomost, vytrvalost a schopnost
koncentracie. Spravne zhodnotenie situacie vam
umozni spravny postup.

Vodnar 21.1. - 19. 2.

vydavat vela energie bez viditelné- .

Teraz to vyzera tak, Ze musite

ho efektu. Prestante riesit to, ¢o uz

dopredu viete, Ze nebudete korunované Gspechom.
V laske a vo vztahoch nerobte Ziadne konecné
rozhodnutie.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

Vasou najdolezitejSou Ulohou bude
celit nebezpecenstvu, ktoré je na
obzore z obycajnej ludskej zavisti.
Ohovaranie a zIa atmosféra na pracovisku vam, mier-
ne povedané, staZia priebeh tohto leta.
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Program pre dobre zdravie

alebo schizofréenia nie je tabu
Schizofrénia — ochorenie duse aj tela

O schizofreénii uréite kazdy z nas
niekedy pocul a znamym faktom
je, Zze ide o psychiatricku diagnozu.
O priebehu aj lie€be schizofrénie
vsak zial €asto panuju medzi laickou
verejnostou skreslené predstavy.
Ak sa ochorenie nevyskythe
priamo v nasom okoli, netyka sa
niekoho blizkeho, je pre nas nie¢im
vzdialenym a nezaujimavym.

Vo vseobecnosti v spolo¢nosti
panuje tendencia pozerat na
psychiatrickych pacientov ako

na niekoho trochu ,divného” az
nebezpecného. Ako je to vsak

v skutoc¢nosti?

Vo vSeobecne rozSirenom povedomi majl
schizofrenici rozdvojenu osobnost. Je to vSak
Gplne mylny a zavadzajlci vyklad. Nejde
o Cloveka s dvomi osobnostami, ale o Clo-
veka s poruchou dusevnych funkcii ako su
napriklad myslenie, vnimanie, spravanie,
schopnost jednat s ludmi, pozornost alebo
pamat. K hlavhym priznakom ochorenia pat-
ria halucinacie, bludy, neobvyklé spravanie,
ale aj zniZenie vnitornej energie a spontan-
nosti. Tieto priznaky, Zial, éasto vedu k prehl-
bovaniu spolocenskej izolacie, nepochopeniu
chorého ¢loveka a jeho postupnému vylGce-
niu z bezného Zivota. Vyrovnat sa s tymito
priznakmi je potom velmi tazké nielen pre
pacienta, ale aj pre jeho okolie a vSetky za-
interesované osoby. Ochorenie duse, ktorym
schizofrénia bezpochyby je, totiz predstavuje
celozivotné ochorenie.

Ako spozname cloveka
trpiaceho schizofréniou?

Schizofréniou trpi v sic¢asnej dobe priblizne
1 % populacie, o predstavuje kazdého stého
Gloveka. Prvé znamky schizofrénie sa vacsi-
nou objavujd v dospievani alebo rannej do-
spelosti, teda medzi patnastym a 35. rokom
Zivota a postihuje rovnako muzov aj zeny.

U pacienta, ktory trpi schizofréniou, moze
déjst k rozporu medzi realitou vnimanou
a samotnou realitou. Pacient m6ze byt vzta-
hovacény, moze sa citit prenasledovany blud-
mi a halucinaciami, vytvara si vlastny zlozity
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svet, 0 zakonitosti ktorého méZe opierat blud-
né presvedcenie. MOze sa vyskytnit citova
otupenost alebo naopak precitlivenost, mézu
sa vyskytn(t aj neologizmy a suslovia, ktoré
inému Cloveku nemusia davat zmysel.
Ludia postihnuti schizofrénnou poruchou
maju vysoké sklony k samovrazednému ko-

naniu a az 10 % pacientov sa rozhodne sa-
movrazdu vykonat.

Pri¢iny vzniku schizofrénie
a prveé priznaky

Pri¢inami vzniku schizofrénie s najskor ge-
netické dispozicie a vplyvy, ktoré postihnd
mozog pacienta pocas tehotenstva, porodu a
v popdrodnom obdobi. R6zne psychosocial-
ne vplyvy a vplyvy prostredia modzu pravdepo-
dobne vznik choroby urychlit alebo oddialit.
Medzi Skodlivé faktory patria napriklad uzi-
vanie drog, hlavne kanabisu, ktoré vyznam-
ne zvySuje riziko vypuknutia choroby. Prvé
prejavy schizofrénie zacéinaju neSpecificky-
mi problémami, ako su napriklad plachost,
depresivne nalady, nepokoj, vztahovacnost
a strata emacii, typické priznaky schizofrénie
sa rozvinl az neskor.

Okrem svojich psychickych problémov sl
schizofrénni pacienti viac ohrozeni aj mnohy-
mi telesnymi ochoreniami, ktoré s geneticky
viazané na schizofréniu a/alebo slvisia s ne-
zdravym Zivotnym Stylom tychto pacientov
(nedostatok pohybu, fajéenie, nadspotreba
alkoholu a drog,jednoduchad, lacna a nezdra-

va strava atd.). Rizikovym faktorom je aj to, ze
pacienti so schizofréniou svoje telesné prob-
|émy Casto zanedbavaju a nejdd so svojimi
problémami k lekarovi véas.

Sposoby lie¢by schizofrénie

K liecbe schizofrénie sa primarne vyuzivajl
lieiva zo skupiny antipsychotik. Tie pozitivne
ovplyviauji poruchy myslenia a zbavuji cho-
rych halucinacii, oslabuji bludy a koriguju
poruchy motoriky.

Vdaka antipsychotickej lieCbe sa mozu
priznaky vyrazne zmiernit a u niektorych
pacientov Uplne zmiznGt. LieCba vSak musi
byt dlhodoba a vedlajsie Gcinky lieCby mozu
spolocne s genetickou predispoziciou a s ne-
zdravym Zivotnym Stylom chorych napoma-
hat k dalS$im zdravotnym problémom. Mozu
sa prehibit alebo objavit zdravotné problémy,
ako napriklad nadvaha, diabetes, vysoky krv-
ny tlak a riziko kardiovaskularnych ochoreni.
Takyto Clovék potrebuje podporu zo strany
rodiny a priatelov, ale aj odborni pomoc zo
strany psychiatrov a somatickych lekarov,
alebo napriklad centier, ktoré posobia pod
nazvom Program pre dobré zdravie.

Program pre dobré zdravie
(PPDZ2)

Program pre dobré zdravie funguje na Slo-
vensku velmi GspeSne uz piaty rok. Odbor-
nici zo Slovenska nadviazali na skdsenosti
programov, ktoré Gspesne fungujd v zahrani-
Ci a teSia sa oblube medzi pacientmi. Model
programov je podobny, preto moZno velmi
dobre porovnavat vysledky a Gspesnost a vy-
mienat si sklsenosti.

V slcasnosti funguje v celej republike
spolu 16 centier uréenych ambulantnym
pacientom s psychotickymi ochoreniami,
hlavne schizofréniou. Centra fungujd v ramci
psychiatrickych zariadeni alebo pri ambulant-
nych pracoviskach. Vzdy je zaru¢ena odborna
kvalifikacia inStruktorov, ktori s Specialne
vyskoleni pre pracu v centrach Programu pre
dobré zdravie. InStruktormi sa najcastejSie
stavajl zdravotné sestry pracujlce na psy-
chiatrickych oddeleniach, psycholdgovia, ale-
bo socialni pracovnici.

Uast na programe je bezplatné a pacienti
sa moézu prihlasit jednoducho, prostrednic-
tvom internetovych stranok www.ppdz.sk
alebo u svojho psychiatra.



CHOLESTEROL
Priatel Ci nepriatel?

Laicka verejnost v prevaznej

miere si pri pojme cholesterol
predstavuje vynimocne skodlivu

latku nachadzajucu sa vo vacsine
potravin zivocCisneho pdvodu, ktorej
sa musime vystrinat, pretoze je
prapri¢inou cievnych a inych ochoreni
ktoré nezriedka koncia smrtou.

Nazory, Ze cholesterol je pre organizmus ¢lo-
veka nepriatel Cislo jedna a Ze by mal z nasej
stravy definitivne zmiznUt treba korigovat. Tak
ako v Zivote ni¢ nie je len Cierne alebo biele,
tak aj pri odbornejSom pohlade na choleste-
rol, jeho funkcie v organizme musime tento
nespravodlivy mytus o absolltnej Skodlivosti
vyvratit. Tejto pavedeckej medialnej kampani
proti cholesterolu treba celit odbornou argu-
mentaciou o jeho skutoCnych nezastupitel-
nych Ulohach.

Cholesterol bol objaveny uz v roku 1775
v ZICi, ale aZ v tomto storoCi sa intenzivnej-
Sie zacali biochemici zaoberat skimanim
jeho Struktdry a funkciami. Cholesterol je
pomerne komplikovana molekula, zlozena
z niekolkych uhlikovych cyklov tukovej pova-
hy, ¢o znamena Ze je nerozpustny vo vode
a telesnych tekutinach. V organizme je viaza-
ny v komplexe s inymi tukmi a bielkovinami
ktoré nazyvame lipoproteiny.

Fyziologické Ulohy cholesterolu v organiz-
me sU mnohoraké. Je pritomny v organizme
kazdého cicavca aj toho najzdravsieho. Je
pritomny v kaZdej jeho bunke pretoze je jed-
nym zo zakladnych stavebnych materialov,
hlavnou lipidickou zloZzkou jednak vonkaj-
Sej bunecnej membrany, ale aj viacerych
vnutrobunkovych membran, ktoré oddeluja
jednotlivé sGcasti bunecnej Struktiry. Z uve-
deného zjavne vyplyva, Ze kazda bunka pre

normalny chod funkcii potrebuje aby cho-
lesterolové molekuly boli pritomné a pravi-
delne prisivané. Okrem tejto hlavnej Struk-
turalnej funkcie je cholesterol prekurzorom
steroidnych hormoénov tvorenych v kore
nadobliCiek, stcastou ZIGovych kyselin ne-
vyhnutnych pre vstrebavanie tukov v ¢reve
a tieZ prekurzorom vitaminu D.

Celkovy obsah cholesterolu v organizme
je cca 140g, pricom asi 93% je pritomnych
v buneénych membranach. Za vznik pripad-
nej aterosklerézy moze teda zodpovedat
zvySnych 5% ktory cirkuluje v krvnej plazme.
V krvi je cholesterol viazany a transportova-
ny v lipoproteinovom komplexe, ktory vznika
v peceni. Pecenova bunka je totiz jedinou bun-
kou ktora syntetizuje cholesterol pre viastni
potrebu a tieZ v nadbytku, ktory transportuje
spolu s prebytocnym tukom k ostatnym bun-
kam. Tento komplex sa odborne oznacuje
VLDL. Po uvolneni tukov do svalu sa kvali-
tativne meni na komplex oznacovany LDL.
Tento je hlavnym transportérom cholesterolu
do buniek tela. Dalsi lipoproteinovy komplex
HDL ma opacéni funkciu, odvadza prebytoc-
ny cholesterol z bunky do krvného riecista a
ludovo je tato frakcia oznacovana ako ,dobry
cholesterol“. Koncentracia cholesterolu v krvi
zavisi od Specifickych receptorov na povrchu
buniek, ktoré maji Specifickl afinitu k LDL
frakcii. Ak je tychto receptorov na povrchu
buniek malo udrzuje sa v krvi vysoka kon-
centracia cholesterolu ako odpoved na vnut-
robunkovi potrebu cholesterolu. Pre riziko
arteriosklerézy nie je podstatné len to aka
je celkova koncentracia cholesterolu v krvi,
ale aj to, aké je zastlpenie jeho jednotlivych
foriem, pomer LDL : HDL frakcie.

Cholesterol v tele teda pochadza z dvoch
zdrojov. Vonkajsieho, prijimaného z potravy
a vlastného vytvoreného syntézou v bunkach.
Podiel cholesterolu z potravin je podstatne
nizSi ako cholesterol vnitorny. Rovnovaha
obsahu cholesterolu v tele je urGovana po-
merom prijmu diétnou cestou a tvorbou
v bunkach na jednej strane a odsunom z or-
ganizmu. Pecenové bunky ako jediné v orga-
nizme maju schopnost sa zbavit nadbytocné-
ho cholesterolu formou ZI&e. ZIGové kyseliny
sa uvolnuji do ¢reva kde su zapojené do
vstrebavania a potom ¢ast sa vracia spat do
pecene, avSak Cast odchadza stolicou. Toto
je jedina cesta, ktorou sa organizmus mbze
cholesterolu definitivne zbavit.

Ako sa teda stravovat a udrzat si optimalnu
hladinu? PredovSetkym uvedomelo, obme-
dzovat prijem potravin s obsahom nasytenych
ZivoCisnych tukov. Konzumovat prevazne po-

traviny, ktoré obsahuji nenasytené rastlin-
né tuky a tiez potraviny ktoré si nosite/mi
ochrannych faktorov, predovSetkym vilakniny,
rastlinnych sterolov, ako je napriklad Flora
pro.activ, a vitaminu C. Preto zaradujeme aj
do jedalneho listka v dostatoénom mnozstve
ovocie, zeleninu, obilniny, strukoviny, ryby. Pri
kulinarnej Gprave jedal preferujeme varenie,
dusenie, pecenie v alobale a grilovanie bez
tuku, pred tradicnym pecenim a fritovanim.

Pre ilustraciu uvadzame
obsah cholesterolu v 1009
v potravinach zivocisneho
pévodu

Bravcova pecen
Vajecné cestoviny
Bravcoveé stehno .........ceee.....
Slahacka
Bravcova krkovicka
Hovadzie stehno
Emental
Sunkové saldama
TaAVENY SYF eerueeereeieereeneraenens
PArKY .eeeeeeeeeceeeceeeeeeeecreeaeenens

Zdravotnicke odporic¢ania uvadzaju, zZe
dospely ¢lovek by mal prijimat 300mg cho-
lesterolu denne a deti asi 100mg na kazdych
1000 kcal energetického prijmu. Skutocnost
v nasej populacii je vSak podstatne vysSia.
Z toho dovodu aj hladiny cholesterolu v sére
s( v nasej populacii vysSie.

Rozumnou vyZivou teda mozeme u vacésiny
[udi udrzovat primeranu resp. zniZit uz zvyse-
na hladinu cholesterolu. Na tito problema-
tiku sa vS8ak nesmieme pozerat izolovane.
Vysoky cholesterol je len jeden z rizikovych
faktorov koronarnych ochoreni. Dalsimi si
genetické predpoklady, fajenie, stresy, vyso-
ky tlak a nedostatok telesného pohybu. Pre-
dovSetkym na pravideln( telesnd aktivitu
by sme nemali zabldat. Viaceré stldie totiz
potvrdili, Ze intenzivna telesna aktivita zvy-
Suje hladinu ,ochranného“ HDL-cholestero-
lu. To vSak neznamenad, Ze aj mierna, pra-
videlna pohybovéa aktivita, primerana veku
a konstitlcii jedinca, nemo6ze pozitivne
ovplyvhovat nase zdravie a zniZovat riziko
kardiovaskularnych ochoreni. Aj pravidelna
dennéa prechadzka vo sviznom tempe ma
okrem pozitivneho vplyvu na primerand te-
lesnd hmotnost, Ziadany efekt.
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Su Zeny, ktoré nedaju
dopustit na svoje kratke
vlasy. Iné si zasa nhedokazu
predstavit, ze by sa vzdali
polodihych ¢i dihych.
No nech sa uz rozhodnu
tak, alebo onak, vzdy je
podstatné jedno: aby
ucesy svojim nositelkam
usali a zvyraznovali ich
nost.




Kde vSak zacat? Celkom urcite
pri domacej pravidelnej starost-
livosti. TG totiz nenahradi ani
najlepSia kadernicka. NavySe,
ak zisti, Ze jej zakaznicky venuju
vlasom potrebnu pozornost, po-
tom sa méZe naozaj venovat iba
tvorbe Gcesov.

Jedna znacka

Dnes, ked sa regaly v obcho-
doch prehybaji pod najrozli¢-
nejSimi vlasovymi pripravkami,
nie je ich vyber jednoduchy. Tym
viac, ked nas reklama zaroven
presviedCa, Ze pomaly potre-
bujeme na kazdy vlas ¢osi iné.
V pripade, Ze si nevieme rady,
neddverujeme vliastnému Gsud-
ku, vyberme si preto pripravky
podla typu vlasov (mastné, su-
ché, farbené, rovné, vinité atd.)
a iba jednej znacky. Tak totiz
mame zaruku, Ze vyzivné latky
sa dostanu do vlasov v potreb-
nej koncentréacii i kvalite.

Po ¢ase mdZzeme znacku vyme-
nit a aj pouvaZovat nad tym, Cisa
nam nezmenil charakter vlasov,
napriklad rokmi ¢i Gpravou.

Nech vSak uZz v tomto smere
akokolvek experimentujeme, za-
kladom stale zostava pravidelné
umyvanie vlasov. Kolkokrat do
tyzdna je iba na nas, pretoze uz
existuju Sampdny, ktoré mézeme
pokojne pouzivat kazdy den. Ne-
zabUdajte vsak, Ze ich nenanasa-
me priamo na vlasy, ale najskor
rozriedime v teplej vode. Dobré
tiez je, ked zaroven bruSkami
prstov masirujeme pokozku hla-
vy, nie vdak v pripade, ak mame
poriadne dlhé nechty. Po oplach-
nuti vZdy nanesieme na vlasy
kondicionér, ktory pomaha pri
rozCesavani vlasov a speviuje
ich Struktdru. Po nom hlavu zno-
vu oplachneme a aspon obcas
na ne nanesieme masku, ktora
im doda dalSie vyZivné latky. Po
zavere¢nom oplachnuti vlasy za-
balime na 10-15 minGt do utera-
ka. Keby sme totiZ vodu z vlasov
dostavali priliSnym stlaéanim,
ich Struktlra sa poskodi a aj by
sa tazsie tvarovali.

Kvalitnému Ucesu pomahaju
najrozlicnejsie stylingové pri-
pravky. Vac¢sina Zien pouZiva
aspon penu na zvacSenie obje-
mu, ktora sa strieka priamo ku
korienkom eSte vihkych vlasov.
Rozhodne jej netreba davat viac
ako uvadza navod, pretoze by sa
iba zlepili a tazko tvarovali. Po-
kial' ide o susenie, osvedcuje sa

Ake su aktualne ucesove trendy?

Marek Kopanica, kadernik

- V podstate Ziadne prisne trendy neexistuju. VSetko, ¢o
sa nosi na ulici, je in. Momentalne sa da hovorit o navrate
70. a 80. rokov. CiZe velké volné prirodzené viny a k tomu
pripadne zlaté efekty, ktoré sa mézu okrem vlasov vyuzit aj pri
liceni a obleceni. Pri strihoch sa uplatinuji hranaté prvky, tupé
ofiny, oblikovité ofiny siahajlce az po nos a tupé zastrihy sa

objavuju aj priamo v G¢esoch.

fénovat vlasy v predklone a ob-
Cas ich pritom prejst prstami
- tak sa ich objem eSte zvacsi.
V pripade, Ze vam lepSie vyhovu-
ja natacky, dajte prednost tym
na suchy zips a s dostatoCne
velkym objemom. Po vyfénova-
ni si ich dajte dole az ked vlasy
celkom vychladnd.

Uges tak bude lepsie driat.
A nezabudnite ani na osvedce-
ny lak, ktory striekajte najmenej
z dialky 15-20 centimetrov.
Inak sa vlasy zlepia a stratia
potrebn( lahkost. Najnovsim hi-
tom je pouZit celkom na zaver
este lesk na vlasy, ktory sa bud
strieka, alebo nanasa rukami
v podobe lahkého gélu.

Nebojte sa

Mat dobru kaderniCku, s ktorou
sme dlhodobo spokojné, je pre
kazd( Zzenu velka vyhra. Ako vSak
spoznat, Ze sme natrafili na ti
spravnu? Kritérii je viacero. V pr-
vom rade by mala mat ¢as. Ked'
okrem vas upravuje vlasy dalsim
trom zakaznickam, rozhodne to
nesvedci o dobrej organizacii pra-
ce a ani o tom, Ze vam bude ve-
novat dostatok pozornosti. V pri-
pade, Ze si so sebou prinesiete
fotografiu s vysnivanym Géesom,
mala by s vami prediskutovat, Ci
sa hodi k vasej tvari, alebo navrh-
nut iné varianty. Rovnako by vas
mala sama informovat o novych
Gcesovych trendoch a spytat sa,

¢i o niektory nemate zaujem. Aj
bez opytania by vam mala po-
radit, ako si mbzZete udrziavat
Gces sama a aké pripravky pri-
tom pouzivat. Nezanedbatelny
je vSak aj kadernickin vlastny
vyzor a prejav. Ked ma vlasy,
ktoré uz davno volaju po novej
farbe ¢i hrebeni, iba tazko uve-
rit, Ze dokaze pomoct pri Uprave
tych vasich.

Nebojte sa tiez sluSne od-
mietnut, ked sa vam nepadi, co
robi s vasimi vlasmi, pripadne,
ked je k vam zbyto€ne familiar-
na. Nezabudnite, Ze vy ste za-
kaznicka, a teda aj vy uréujete
pravidla vzajomného styku. Na-
pokon, zmenit kadernicky salén
mozete vzdy.

Triky, triky

® Pred fénovanim si zopnite
vlasy na temene hlavy spon-
kami. Najskor vysuste spodné
pramene. Za pomoci velkej
kefy fénujte vlasy tak, Ze ich
lahko nadvihnete od hlavy.
Pred koncom vzdy prepnite
na okamih horuci vzduch na
studeny. Vlasova pokozka sa
stiahne, upokoji a Gées si udr-
Zi tvar dIhsi ¢as.

® Hoci sU kulma ¢&i tzv. varné
natacky velmi pohodiné, roz-
hodne ich nepouzivajte kazdy
den. Vlasy sa prili§ vysuSia
a konceky polamu. RadSej
ich trochu navlhcite, natocte
a nechajte vyschnut.

® Suchy Sampén vam pomoze
v situacii, ked nemate cas,
alebo moznost si viasy umyt.
NepouZivajte ho vSak pravi-
delne. Nedistotu z vlasov vam
neodstrani a myslite tieZ na
to, Ze sa musi z nich dokladne
vyCesat. Inak hrozi vznik lupin.

@® Pri zavereCnom oplachovani
vlasov zatnite zuby a pouZite
studend vodu. Zatvori poéry
a osviezZi aj pokozku hlavy.

® Ked mate cerstva ,trval(,
s farbenim pockajte najmenej
dva tyzdne. Vlasy by inak boli
prili§ naméahané a zbytoCne
by sa poskodili.

® Mastné vlasy nikoho nepote-
Sia, ale Castym umyvanim ni¢
nevyrieSite. Tuku sa nezbavi-
te, len ich presusite, stratia
prirodzen vihkost a zacnd sa
lamat. Volte skor pripravky,
ktoré su bez alkoholu a dbaj-
te tieZ, aby ste priliS horlivou
masazou hlavy pokozku dalej
nedrazdili.
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SLADKE RECEPTY

Cucoriedkova torta

Prisady:

Na cesto:

2008 makkého masla alebo
margarinu * 2008 praskového
cukru * 1 balicek Vanilinového cukru
Dr.Oetker * 5 Zitkov * 1708 hladkej
muky e 1 balicek Zlatého klasu
Dr.Oetker ¢ 1/2 balicka Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker ¢

100¢ nastrihanej ¢okolady
100 ¢ mletych orechov (viasskych
alebo lieskovych) ¢ 5 bielkov

Na naplin:

500 ml smotany na Slahanie

2 balicky Vanilkového cukru Dr.Oetker
¢ 2 palicky Smeta-fixu Dr.Oetker

e 2508 ¢ucoriedok ¢ omrvinky
vydlabaného korpusu ¢ 2 PL rumu

Na posypanie:
omrvinky vydlabaného korpusu ¢
2 PL praskového cukru

EsSte potrebujeme:
tortovd formu (priemer 26 cm)

Jahodova torticka

Prisady:

Na cesto:

175 g zmaknutého masla alebo
margarinu ¢ 100 g praskového cukru
1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker,
1 vajce ¢ 2508 hladkej muky ¢

1% balicka Kypriaceho prasku do peciva
Dr.Oetker

Na napln:

1 bali¢ek Pudingu s vanilkovou prichutou
Dr.Oetker » 500 ml mlieka » 100 g cukru
¢ 1 vajce * 250 ml smotany na Slahanie
¢ 1 palicek Smeta-fixu Dr.Oetker

Na ozdobenie:

500¢ umytych jah6d < 1 balicek
Tortového Zelé cerveného Dr.Oetker
250 ml vody

ESte potrebujeme:
formu na kolac (@ 27 cm) alebo tortovu
formu (@ 26 cm)
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Doba pripravy: asi 45 minat

Priprava:

1) Na pripravu cesta uSlahame maslo
alebo margarin s praskovym cukrom,
vanilinovym cukrom a so Zitkami elek-
trickym ruénym Slahaéom do peny.
Mdku zmieSame so zlatym klasom
a kypriacim praskom do peciva a vmie-
Same do peny. Priddme nastrihanu
¢okoladu a orieSky. Bielky uslahame do
tuha a zlahka vmieSame do cesta. Ces-
tom naplnime vymasteni a makou vy-
sypanu tortovl formu (priemer 26 cm).
Cesto uhladime a dame piect do pred-
hriatej rary.

Elektricka rdra: 180 °C
Teplovzdus$na rdra: 160 °C
Plynova rura: stupen 3
Doba pecenia: asi 45 minut

2) Po upeceni oddelime korpus od formy
a nechame vychladnudt. Korpus umiestnime
na podnos a lyZigkou vydlabeme stred do hib-
ky 3-4 cm tak, Ze ponechame 1,5 cm okraj.
Vydlaban ¢ast torty rozmrvime.

Doba pripravy: asi 20 minut

Priprava:

1) Na cesto usSlahame maslo alebo marga-
rin, praskovy cukor, vanilinovy cukor a vajce
elektrickym ruénym Slahacom na najvy$Som
stupni do peny. Mdku zmieSame s kypriacim

3) Na pripravu naplne uSlahame smotanu
s vanilkovym cukrom a smeta-fixom. Pridame
¢ucoriedky, 2/3 korpusovych omrviniek, rum
a vSetko zlahka premieSame. Napln navisime
kopulovito na korpus a uhladime. Posypeme
zvySnym mnozstvom korpusovych omrviniek
a pocukrujeme praskovym cukrom. Nechame
1 hodinu stuhnut v chladnicke.

. % praskom, preosejeme do misy s penou a za-

mieSame. Cesto nalejeme do vymastenej
a mukou vysypanej formy na kolac (& 27 cm)
alebo do tortovej formy (@ 26 cm) a uhladime.
Formu vloZime do predhriatej riry a pecCieme.

Elektricka rdra: 180°C
Teplovzdusna rira: 160°C
Plynova rdra: stupen 3
Doba pecenia: asi 25 minuat

2) Upeceny korpus nechame vo forme 5 mi-
nut vychladnit. Potom ho opatrne vyklopi-
me na kuchynsk( mriezku.

3) Na napln pripravime puding z pudingové-
ho prasku, mlieka, cukru a vajca. Uvareny
puding nechame za Castého mieSania vy-
chladnut.

4) Smotanu a smeta-fix uslahame elektric-
kym ruénym Slahaéom na najvy$Som stup-
ni do tuha. Slahacku zlahka vmieSame do
vychladnutého pudingu. Krém rovnomerne
rozotrieme na korpus a obloZime jahodami.
5) Tortové Zelé pripravime s vodou podla na-
vodu na obale. Pomocou lyZice jahody pole-
vou zalejeme. Pred podavanim uchovavame
v chlade.



Lahka mandarinkova torta

Prisady:

Na cesto:

125 g zméaknutého masla alebo
margarinu * 120 g praskového cukru
e 3 vajcia * 150¢ hladkej muky

¢ 1 balicek Pudingu s vanilkovou
prichutou Dr.Oetker ¢ % balicka
Kypriaceho prasku do peciva
Dr.Oetker

Na napln:

375 g odkvapkanych kompétovych man-
darinok * kompétova Stava ¢ 2 balic-
ky Tortového Zelé ¢ireho Dr.Oetker

Na krém:

2508 syra typu LuCina

2 KL Citronovej aromy Dr.Oetker

e 375ml smotany na Slahanie *

2 zarovnané PL praskového cukru e
1 a ¥ balicka Smeta-fixu Dr.Oetker

Na ozdobenie:

125 ml smotany na Slahanie
15 balicka Smeta-fixu Dr.Oetker
zvySok rozdrobeného korpusu ®
zvySné kompotové mandarinky

Este potrebujeme:
tortovd formu (priemer 26 cm)

Torta Bellini

Prisady:

Na cesto:

5 Zitkov * 120g praskového cuk-
ru * 1 balicek Vanilinového cukru
Dr.Oetker * 5 bielkov * 1008 hlad-
kej muky * 1 balicek Pudingu

s vanilkovou prichutou Dr.Oetker

Na napln:

8 platkov Zelatiny v platkoch
Dr.Oetker * 500 g makkého
tvarohu ¢ 80¢ praskového cukru
* 2 balicky Vanilkového cukru
Dr.Oetker ¢ citronova kéra a Sta-
va z 1 chemicky neosSetreného
citrona ¢ 2 makké broskyne ¢
oSupané a roztlacené (asi 1508)
* 500 ml smotany na Slahanie

Na potretie a ozdobenie:

1 balicek Slahacky v prasku
Dr.Oetker » 150 ml mlieka
3 PL pasirovanej marhulovej
marmelady

ESte potrebujeme:
tortovi formu (priemer 26 cm),
papier na pecenie

Doba pripravy: asi 60 minut

Priprava:

1) Na pripravu cesta uslahame Zitky s prasko-
vym a vanilinovym cukrom elektrickym ruénym
Slahacom do peny. Z bielkov uSlahame tuhy
sneh, ktory zlahka vmieSame do pripravenej
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Doba pripravy: asi 45 minut

Priprava:

1) Na pripravu cesta uslahame maslo alebo
margarin s praskovym cukrom a vajcia elek-
trickym ruénym Slahacom do peny. Muiku
zmieSame s pudingovym praskom a kypria-
cim praskom do peciva a tlto zmes preose-
jeme do uSlahanej hmoty. VSetko dokladne
premieSame. Pripravené cesto vlejeme do
tortovej formy s priemerom 26 cm vylozenej

—

papierom na pecenie a zarovhame. Pecieme
v predhriatej rire.

Elektricka rdra: 180 °C
Teplovzdusna rara: 160 °C
Plynova rdra: stupen 3
Doba pecenia: asi 35 minut

2) Po upeceni stiahneme z korpusu papier na
pecenie a nechame vychladnut. Po vychlad-
nuti korpus dvakrat prerezeme. Vrchnl Cast
korpusu najemno rozdrobime, spodnu cast
korpusu viozime do tortovej formy.

3) Na napln si pripravime tortové Zelé podla
navodu na obale, pouZijeme stavu z kompdtu.
Do teplého zelé primieSame 3 mandarinok
a nalejeme na korpus umiestneny vo forme.
Prikryjeme druhym platom korpusu a opatrne
pritlaéime. Tortu dame na 1 hodinu do chlad-
nicky stuhnut.

4) Na pripravu krému v nadobe dokladne
rozmieSame citronovi aromu so syrom typu
Luéina. Smotanu usSlahame s praskovym
cukrom a smeta-fixom elektrickym ruénym
Slahacom a opatrne primieSame do syrového
krému. Potom do krému primieSame polovi-
cu rozdrobeného korpusu. Krém rovnomerne
natrieme na tortu vo forme a opatrne odstra-
nime ram formy.

5) Na ozdobenie uslahdme smotanu na Sla-
hanie so smeta-fixom a potrieme nou okraje
torty. Tortu posypeme zvySnym rozdrobenym
korpusom a ozdobime mandarinkami.

zmesi. Miku preosejeme s vanilkovym pu-
dingom a zapracujeme.

2) Cesto rozdelime na tri diely a kazdy zvlast
upecieme v tortovej forme, vyloZenej papie-
rom na pecenie, v predhriatej rire.

Elektricka rara: 200 °C
Teplovzdus$na rdra: 180 °C
Plynova rira: stupen 4
Doba pecenia: 8-10 minut

3) Upecené diely otoCime na papier posypany
praskovym cukrom a papier zvrchu stiahne-
me. Nechame vychladnut. Spodnu ¢ast kor-
pusu polozime na podnos a okolo upevnime
ocCisteny okraj tortovej formy.

4) Na pripravu naplne namocime Zelatinu
podla navodu na obale. Tvaroh rozmieSame
s praskovym a vanilkovym cukrom, citro-
novou korou a Stavou spolu s roztlacenymi
broskynami. Smotanu na Slahanie uslahame
do tuha a priddme do naplne. Opatrne pre-
mieSame. Zelatinu rozpustime podla ndvodu
a vmieSame do naplne. Polovicu napine vle-
jeme do tortovej formy, poloZime druhy plat.

Na to nalejeme druhu polovicu naplne a zakry-

jeme vrchnym platom. OdloZime do chladu, naj-

lepsie cez noc.

5) Oddelime okraj formy, uslahame Slahacku
s mliekom a horna stranu a boky torty Slahackou
potrieme. LyZickou vytvorime jamky, do ktorych
dame trochu marmelady. Uchovavame v chlade.
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Vztahy stroskotavaju
na zdanlivych malickostiach

Partnerskému spolunazivaniu
moze uskodit aj lajdacka
vymena kotucikov
toaletného papiera.

Vedci nedavno dokazali, Ze aj ten najidealnej-
i Iibostny vztah moZe stroskotat na zdanli-
vych banalitach, ako si Sparanie v nose Ci
Gasté preladovanie autoradia vo vozidle.

ZIé zvyky, ktoré v podstate nemaju zasad-
ny vyznam, vplyvajl na citovy Zivot partnerov
do takej miery, aZz to pripomina alergju. ,Spo-
Giatku je negativna reakcia este slaba, pokial
sa vSak kritizovana chyba opakuje, rastie aj
citlivost na nu,“ uviedol americky psychol6g
Michael Cunningham pre britsky nedelnik
Sunday Times.

Americki vedci skimali priciny ,straty ro-
mantiky“ v 160 vztahoch. NajcastejSimi
doévodmi oslabenia lasky su: pouZivanie de-
tinskych prezyvok v pritomnosti tretej osoby,
privela dovolenkovej batoZiny, pridlhé chode-
nie za nakupmi, trapne anekdoty, ktorymi sa
partner chce blysnit v spolo¢nosti, smiech
nad vlastnymi vtipmi a kritické poznamky na
adresu obleéenia. Spolunazivaniu dvoch part-
nerov moZe uskodit aj pohadzovanie vrecko-
viek v kidpelni a po byte, lajdacka vymena
kotlicCikov toaletného papiera, ked kotlcik
zostava lezat na dlazke namiesto toho, aby
bol upevneny na drZiak aj to, ked muz ukaze
strach pri spoloénom pozerani hororu.

Miliébny dévodov

»Je to zvlastne, ale je to tak. Na dbéleZitych
veciach sa partneri vZidy dohodnd, no ne-
vedia sa zhodnut na malickostiach,“ hovori
psychiatricka a sexuologicka MUDr. Danica
Caisova. ,Prirovnala by som to k priprave tor-
ty - upecéieme korpus, urobime krém a potom
sa pohadame na zdobeni. Vo vztahu je to po-
dobné. Jung povedal, Ze na milovanom ¢love-
ku vidi ten, kto miluje veci, ktoré ini nevidia,
ale zase nevidi to, ¢o vidia ini.

Ide o to, ako to navzajom skibit. Na za-
Ciatku vztahu sa nam nezda délezité, ak je
niekto napriklad ranné vtaca a ten druhy si
rad pospi, no pri dlhodobom spoluZiti z toho
moze byt problém. Ked sme zaltbeni, malic-
kosti, ktoré nam prekazaji, sami pred sebou
zlahéujeme. Najma vtedy, ak sme predtym
Zili dlho bez partnera alebo v nevyhovujidcom
vztahu. Rovnako plati, Ze ked' vtacka lapajd,
pekne mu spievaju - takZe aj my, pokym sme
si partnerom neisti, tvarime sa velkoryso
a akonahle pristane v nasom koSiari, tak nas
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zrazu na nom vela veci vytaca a on nedokaze
pochopit preco. Mo6zZe ist o ponoZzky pohode-
né na zemi, o neodloZenie tanierov zo stola
po jedle a podobne. Existuje milién dévodov,
pre ktoré nam moze liezt partner na nervy az
do takej miery, Ze nam to znici vztah,“ hovori
Danica Caisova.

Partnerstvo je o tolerancii

Da sa s tym nieco robit? ,V prvom rade si tre-
ba uvedomit, 8o mi prekaza. Cim neskér si to
uvedomime, tym horSie. Treba to partnerovi
otvorene povedat a nespoliehat sa na to, Ze
ked jeho zlozvyk vtipne okomentujeme, tak si
to uvedomi. Nepomaha to - ked na to reagu-
jeme s humorom, ma pocit, Ze nam to nepre-

kaZza. Samozrejme, niektoré veci sa zmenit
dajd, iné nie. A s tym sa musime naucit Zit.
Ak ndm na vztahu naozaj zalezi, musime sa
naucit partnerove chyby tolerovat. Treba si
tiez uvedomit, Ze aj partner ndAm mnohé to-
leruje,” radi psychiatri¢ka.

,Zial, sU aj malikosti, ktoré prerastd do
nevrazivosti, no vo vSeobecnosti plati, ze ak
ide len o jednu ¢i maly pocCet mali¢kosti, pri-
¢om vSetko ostatné v partnerstve funguje,
tak sa to da zniest. Ak ich je vSak privela,
tak vztah nezachrani ani otvoreny rozho-
vor. Stroskotanie vztahu zacina vtedy, ked
partnerovi povieme, ¢o nam prekaza a on to
ignoruje. Bez vzajomnej tolerancie a snahy
o napravu to vSak nejde.“



Ziarlivost

je prirodzena, no moze
sa skoncit aj tragicky

Psycholdgovia zistili, Ze Zeny Ziarlia inak ako muzi: su
citlivejsie predovsetkym na citovu neveru.

Ziarlivost je prirodzenou stgastou
partnerskych vztahov. Podla psy-
cholégov je jej pri¢inou strach, Ze
milovana osoba uprednosti ind
osobu a dopusti sa tak nevery. Ten-
to pocit je sprevadzany urazenou
samoltbostou, sklamanim, kom-
plexom menejcennosti, ponizenou
hrdostou, Zialom, pocitom nespra-
vodlivosti, hnevu a tlGzbou pokorit
neverného partnera. Ziarlivost moze
prerast az do choroby, ked' nie je ani
také dolezité, ¢i sa partner naozaj
dopustil nevery. Predstavy Ziarlivcovi
nasepkavajl, Ze milovana osoba sa
nevery dopustila a to prave takym
spbsobom, aky si vytvoril vo svojej
fantazii. Takato chorobna Ziarlivost
je velmi nebezpecna - spdsobuje
nielen rozpad vztahov, ale v extrém-
nych pripadoch je aj pri¢inou vrazd
¢i samovrazd.

Rozdiely medzi pohlaviami
Psychol6govia z univerzity v nemec-
kom Bielefelde nedavno zverejnili
vysledky prieskumu, ktory sa veno-
val prave Ziarlivosti. Vyskum sa usku-
tocnil v troch etapach a zakazdym
sa ho zUcastnilo 121 aZz 206 osbb.
Ich Glohou bolo stladit tlacidlo, kto-
ré zodpovedalo ich emocionalnemu
rozpolozZeniu pri sledovani réznych
variantov nevery. Pri citovej neve-
re zareagovala drviva vacsina Zien
oznacenim ,neznesitelna*, zatial ¢o
muzi za najhorsi spdsob oznacili se-
xualny styk s inym partnerom. Vedci
dospeli k nazoru, Ze chapanie neve-
ry a s nou suvisiacej ziarlivosti maju
korene eSte v ranom Stadiu vyvoja
ludstva. ,Da sa to oddvodnit tym, Ze
reprodukéna schopnost Zeny v tom
¢ase nebola ohrozovana neverou
partnera. Jeho styky s inymi Zenami
jej teda boli v podstate lahostajné,“
vysvetluje psychiater Achim Schi-
tzwohl. Podla jeho mienky sa zacali
problémy az vo chvili, ked sa muz od
Zeny a ich deti citovo odpdtal a pre-
stal sa o nich starat. To ¢asto spo-
sobilo odvrhnutie Zeny od komunity,
v ktorej Zila, a dokonca aj jej smrt.
A prave tento strach podla nemec-

kych vedcov podvedome funguje
u Zien aj v stucasnosti.

ZvySenou mierou Ziarlivosti teda
reaguju prave na ochladenie citov
zo strany partnera. Muzom k poci-
tu Ziarlivosti zase staci uz aj podo-
zrenie, zZe sa ich partnerka intimne
styka s inym muzom. Aj tieto pocity
pramenia z minulosti ludstva. ,Otec
si nemohol byt nikdy stopercentne
isty, Ci deti, o ktoré sa stara, su sku-
tocne jeho. A preto zacal dbat o to,
aby sa jeho partnerka doverne ne-
zblizovala s inymi muzmi,“ dodava
Achim Schutzwohl.

Lubostné listy spalte
Ziarlivosti sa da predchadzat tym,
Ze sa obaja partneri budi snazit ne-
vyvolat u svojej polovicky pocity po-
chybnosti. Psychol6g David Royston-
Lee radi: ,Aj ked sa vam vas partner
javi ako najtolerantnejSi muz na
zemeguli, neverte tomu a listy a fo-
tografie byvalych milencov radsej
spalte. Je to lepsSie ako mu potom,
ked sa k nim raz dostane, vysvet-
lovat, Ze si ich schovavate pre spo-
mienky. Prechovavanim [lGbostnych
listov z minulosti seba usvedcujete
z toho, Ze nie ste so stcasnym vzta-
hom Uplne spokojna. Natite partne-
ra, aby sa citil ako druhy najlepsi,
s ¢im sa nikdy nezmieri. Minulost je
minulost a patri do smetného kosa,“
tvrdi Royston-Lee.

Prirodzena Ziarlivost a jej preja-
vy sa vo vSeobecnosti daji vyriesit
otvorenou komunikaciou a vzajom-
nou déverou medzi partnermi. Ak sa
to vSak so Ziarlivostou prehana, je
obrovskou chybou ospravedinovat ju
znamou mudrostou - kde niet lasky,
tam nie je ani Ziarlivost. Ak vas part-
ner neustale obmedzuje, zakazuje
vam stretavat sa s kamaratmi Ci ko-
legami, ak vas bezddvodne obvinuje
z domnelej nevery, je nacase situa-
ciu riesit. Psycholégovia upozornujd,
Ze Ziarlivost méZe prerast do choroby
a ako k chorobe k nej treba aj pri-
stupovat. Dékazy a prisahy vernosti
vam nepomdzu - jedingym Gcinnym
rieSenim je vyhladat odbornika.

78"
Tipy ako zmenit
partnera k lepsiemu

Muzov treba neustale chvalit,
hysterické vystupy velmi nepomahaju

Viete, ¢o muZi najviac neznasajli na svojich partner-
kadch? To, Ze sa stale usiluji ich zmenit! Napriek ich
odporu to vSak nie je nemozné - len treba vediet, ako
na to. Zakladom Uspechu je, aby snaha o zmenu k lep-
Siemu zostala pred muzom rafinovane skrytd a on si
mohol mysliet, Ze vSetky skvelé napady pramenia pra-
ve z jeho hlavy.

Nepomaha vam v domacnosti?

Umyvanie a utieranie riadu, odkladanie oble¢enia do
skrine, varenie a podobné veci s pre vasho milaci-
ka neznamymi ¢innostami? Zmente to! Upozoriiujeme
vSak, Ze sa musite obrnit nekonec¢nou trpezlivostou!

Krok ¢. 1: tvarte sa, Ze ste velmi unavena, Ze mate
vela prace v zamestnani ¢i s detmi a prestante brat
prace v domacnosti ako nevyhnutnost. Robte iba to, ¢o
chcete a zvySok nechajte tak. Skuste svojho drahého
s milym Gsmevom poprosit, aby vdm s domacnostou
pomohol, presvedéte ho, Ze je vynikajlcim kucharom
a vychvalujte pokrmy, ktoré vam pripravi. Nezbierajte
zvySky jeho oblecenia zo zeme a verte, Ze ak ma v sebe
aspon minimum citu pre poriadok, aj jemu zacnu po
Case prekazat a uvedomi si, Ze naozaj patria inam ako
na dlazku.

Krok ¢. 2: tento krok je o nieco radikalnejsi, ale zvy-
¢ajne funguje. Vyberte sa aspon na par dni na dovo-
lenku, na lieenie, alebo k rodiGom s tym, Ze si musite
oddychnut a partnera presvedcte, Ze je velmi Sikovny
a domacnost aj deti teda urdite zvladne na vybornu.
Nezostane mu iné, ako sa o to aspon pokusit. Ked' sa
vratite spat, bude rad, ak ho aspon Ciastocne od povin-
nosti odbremenite.

Neklape vam to v posteli?

Nikdy mu nehovorte, Ze je zly a neschopny milenec.
Prave naopak - pripomente mu, ako ste spolu kedysi
,vyvadzali“ a snazte sa, aby sa tieto ¢asy vratili. Chod'te
ku kadernicke, klpte sebe aj jemu sexy spodnu bieli-
zen, deti dajte k mame a urobte si romanticky vecer.
Urcite sa vam to vyplati.
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Bandita, malého chlpatého kocurika som
spoznala v Texase. Boli sme tam na dovo-
lenke. Robert, manZel nasej dcéry Evky ho
priniesol pod kabatom ako daréek k narode-
ninam. UZ prvy pohlad na tGto mali chlpati
gulu nevestil ni¢ dobré. Vsetky kvety v byte
sa mu stali Sportovym naradim, veSal sa na
ne, hojdal sa tak nerozvazne, Ze niektoré sme
museli aj vyhodit. Casom si ale zvykol a deti
ho zagali zboziovat. Co si maly Bandita, tak
sme ho pomenovali, zmyslel, to sa aj stalo.
Sedava uprostred stola, vesSia sa na zaclony,
pazuriky si brisi na kreslach a zasadne sa
rozvaluje prave tam, kde sa chcete uloZit vy.
A nedajboze, aby ste ho chceli z tohto mies-
ta vytlacit. Nezavrci, len na vas zagani. Je to
prava himalajska rasa a ta, verte mi, aj ked
to znie cudne, ma tvar ako Clovek.

Deti ziju daleko od nas a preto sa vZdy na
ne teSime, ale na Banditu....?! Mam dojem,
Ze nas vbbec neuznava. Nas vztah k nemu
je Cosi ako vztah medzi svokrou a nevestou.
Pre pokoj v rodine jeden druhého tolerujeme.
Pohladkat sa neda a ak sa mu prihovorime,
kyvne chvostom a zalezie pod stol.

Jedného dna nam dcéra zavolala, Ze si
k ndm pridu na niekolko dni oddychnut. Zia-
da sa im zmena. Potesili sme sa a ponukli im
vSetko pohodlie nasho domova. Teplé sinecné
pocasie a rovno pod nasim balkénom Atlantic-
ky ocean. Lahko je nam, byvame na Floride.

,Mami, mdZeme priniest aj Banditu?“ Po-
vedat jej, Ze nie, to by som sa neodvazila. Je
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to predsa jej milacik a navySe koclr je, ako
ona tvrdi, liekom na moderntd chorobu tohto
storoCia na stres. LenZe nas domovy poriadok
nedovoluje drZat v dome Ziadne zvieratko a to
ani len na navsteve. A tak uvazujem...

»No tak OK,“ pristala som. ,Len ho nesmie
nikto vidiet, ved vies...“koktala som... , u nas
zvieratka...“

Prisli a eSte sme sa ani nestacili poriad-
ne vyobjimat, ked z krasneho novucického
kufrika pomaly, ale majestatne vySpaciroval
nas host.

Poobzeral sa a z jeho pohybov som usudi-
la, Ze nas byt sa mu paci. Priestranny, s bie-
lym kobercom od steny k stene a s terasou,
na ktorej sa bude moct nadychat cerstvého
morského vzduchu. Prebehol po obyvacke,
labuZnicky si pretiahol kostru, lahko vyskocil
na stél a aby nas mal vSetkych v dohlade,
uvelebil sa presne na jeho strede.

LVitaj Bandita,” prihovorila som sa mu, ale
on ni¢. Znudene zivol a ani sa na mnha ne-
pozrel.

Pri veCeri nam deti oznamili, Ze si na dva
- tri dni odskoéia na Key West a ze Banditu
nechaju u nas. Aspon nam bude robit spo-
locnost. A veru nam aj robil. A to eSte aku!
Prvé dva dni sme ho takmer vobec nevideli.
Nafucany a urazeny, Ze ho deti opustili, sa len
napil a najedol a este si odsko¢il do kupelne
do svojej Skatule.

,Co je s tym chalanom?“ pyta sa tatko.

.S kym?“

,No s tym kocirom?“

»Neviem, so mnou nekomunikuje, ignoruje
ma.*“

Na tretie rano, ked som sa zobudila, uva-
rila si kadvu a zapla televizor, moj zrak len tak
mimochodom padol na nas biely koberec.

Boze, ¢o to tam je? Pozriem sa bliZSie a zis-
fujem, Ze nas mily, namostreny host pouZil ko-
berec namiesto toaletného papiera. Vzala som
vodu, handru a vygistila ,postihnuté“ miesto.

,Hej, ¢o to je?* pytam sa Banditu. Proseb-
ne sa na mna pozrel, nuz som sa odvazila
vziat si ho na ruky. Zazrak, nebranil sa. Len-
Ze.... ¢osi tu eSte zapacha. Ovoniam Bandi-
ho, nazriem mu pod chvost a... Himalajské
macky sl obdarené dlhou srstou a v Skatuli
si tento nas kocurik trochu prisadol... ,Ni¢ to.
Umyjeme to,“ prihovaram sa mu. Pamatam
si, ako si dcéra pocinala pri podobnej situacii,
nuz to skdsim aj ja. Ale nemala som. Len ¢o
zacala tiect voda, mily kocur sa zvrtol a ako
strela sa mi vySmykol z rak.

Stihol ma poskriabat na tvari, na krku i na ru-
kach. Rychlostou blesku sa schoval za kreslo.
Prelaknuta som isla k nemu. To som vSak ne-
mala robit. Jedovito na mna zaprskal a ako divé
levi¢a sa po mne ohnal labkou. Pch, pch, pch....

,BoZe, do teraz?“ Cela som sa triasla. Co si
s nim poénem? Schmatla som jeho paradny
cestovny kufrik, otvorila dvierka a prosila ho,
aby vosiel dovnutra. Zaroven som sa s hro-
zou pozerala na hnedé Skvrny, ktoré nechaval
vSade, kde si sadol.



»Ach BoZe, moj krasny biely koberec! Po-
rad, ¢o robit?“

Sadla som si a zacala som rozmyslat. Na-
padla mi spasonosna myslienka. Vzala som
telefénny zoznam a vyhladala som ,,Grooming
biznis“ pre zvieratka. To ako salén. A bolo ich
v nom zo desat. Vybrala som si ten najblizsi
a vytodila Cislo.

,Mdzem k vam priviezt moéjho hosta, aby
ste ho dali trochu do poriadku?“

,Je to zvieratko, ze?“

~Samozrejme, je to kocdr.“

,Uvedomujete si, Ze je nedela? Bude to
drahsie.”

,0 chvilu som u vas.“ Zacala som hladat
Banditu. Pozrela som pod vsetky stolicky,
stoly, gauce, ale Banditu nebolo. Od strachu
som sa spotila. Zifalo som hodila pohlad do
kuta, kde stal paradny cestovny kufrik jeho
velienstva a ¢o nevidim, Skuli z neho Bandi-
ta. Vrhla som sa nan a rychlo som ho zazip-
sovala. Vydychla som si, nahadzala som na
seba Saty, vzala kufrik s Banditom a s rozbu-
chanym srdcom som vysla na chodbu, potom
do vytahu do garaze a rychlo do auta.

Slava, nikoho som nestretla!

Macaci salon nebol daleko. Vyplnila a pod-
pisala som formular a nase drahé zvieratko
odovzdala ,vizaZistke“ maciek. Netrvalo dlho
a mila pani sa vratila aj s Banditom. Pripadal
mi ako filmova hviezda. KozZl(Sok sa mu leskol
a rozvoniaval ako fialka. Ked mi ho pani po-
davala, zdesene som vykrikla.

,Nie, vlozte mi ho do kufrika, prosim.“

Zaplatila som. Zapytali si az 200 dolarov.
Hlava sa mi zatocila a vratila sa, vlastne vkra-
dla sa do vlastného bytu. Bandita sa usadil
na manzelovom pisacom stole a ked' sa chcel
s nim podelit o kiisok miesta, poriadne ho
poskriabal na ruku.

ZvysSok nedele preSiel v tichosti. Vecer pri-
du nase odpocinuté deti a tak som sa pustila
do varenia. Ni¢ im nepoviem, ddfam, Ze si
nevSimnu, aki sme obaja poznaceni.

Len ¢o dcéra vstupila do bytu, vyobjimala
Banditu a aZ potom si vS§imla nase polepe-
né rany.

,Co sa vam stalo?*

Museli sme sa priznat, aby si nemyslela, Ze
sme sa nedajboze v jej nepritomnosti pobili.

,Chudacik moj,“ maznala sa s tym malym
chlpatym zazrakom, ,ako si mohol také nieco
urobit? Zly, zly miladik!“

Ale milacik, aby ho lutovala esSte viac,
zacal vracat. Ked zvracanie neprestavalo
odisli sme na pohotovost. Tam mu zistili
na boku hréku. Po navrate domov isli s nim
k Specialistovi, ktory konstatoval, Ze u tohto
plemena sa moZe hrcka vytvorit ako reakcia
zvierata, ked sa hneva. Ze to ni¢ nie je, o par
dni sa vstreba.

Pochopitelne sme si vydychli. Len ja som
sa nenapadne rukou prehmatala a hladala
,SVoju“ hréu hnevu. Vlani som totiz bola na
Himalajach a ¢lovek nikdy nevie...

Kay Strelkova

Zivot s kocurom
menom Jarmila

Nikdy som nechcela mat ziadne
zviera. Nie preto, ze doma robi
neporiadok. Taka poriadna veru

nie som. Skér som si so zvieratami
nevedela dat rady. Nechcela som
byt za ne zodpovedna a ani som

im nerozumela. Pozerali sa na mina
a pravdepodobne nie¢o odo mna aj
ocakavali, ale nebolo uplne jasné ¢o.

Ked mala moja sestra psov, jedného krat-
ko, druhého dlhSie, bola som v Glohe len
ako citovo neangaZovany vengic. Deti vSak
zvierata milovali. Brali to zaradom: mysi,
motyle, hisata, kuriatka, prasiatka, koz-
liatka, Steniatka, kraliky, dokonca raz na
chalupe prenasledovali aj kravu. Myslim
si, Ze nebola rada a ani jej majitel’ka.

Nakoniec som rezignovala na neodbyt-
né ,mami aspon madcicku.“ Aby bol skutok
naozaj dobry, maciatko malo byt z Gtulku.
Jeho dovtedajSia opatrovatelka inak neda-
la, len Ze ho osobne doruci. AZ neskor som
pochopila, Ze postupuje podla podmienok
adopcie: psychické skusky buddcich rodicov,
dokladné preverenie prostredia. Prebehla
cely byt a skontrolovala, ¢i mame priprave-
né misky. ,A kde bude spavat?“ pytala sa
podozrivo. ,Zvykol si, Ze spaval s mojim sy-
nom pri jeho hlave.“ Prehltla som vetu ,to
teda u vas pekne vyzera“ a ponukla som
normalnu deku. Ta slcitna dusa svoju Glohu
brala vazne a eSte po niekolkych mesiacoch
nas telefénom kontrolovala. Striedala sa tak
s ddmami zo socialneho odboru miestneho
Uradu, ktoré ma ako slobodnu matku chodili
kvoli detom preverovat. Ich starost bola po-
dobna: Ci to vSetko primerane Zivime. VSetky
som ich mohla upokojit. Ked' sa blizi nejaké
nebezpecenstvo, alebo si neviem poradit,
reagujem stereotypne: varim a jedlo poda-
vam nestale s malymi prestavkami.

S koclrom som si nevedela dat rady,
¢o malo za nasledok, Ze z neho vyrastol
dokladny kocur. Pravda, az po rokoch sme
si vS§imli, Ze na jeho oblUbenych skatuliach
s jedlom bol napis ,Vase maciatko v prie-
behu niekolkych tyzdrnov zdvojnasobi svoj
objem,“ Tak to teda ano.

Dali sme mu meno Jarmilka. Dévod bol
jednoduchy: ked' ceskoslovenska Sprintérka
Jarmila Kratochvilova vyhrala majstrovstva
sveta v Helsinkach, od nasho totalitného
premiéra dostala telegram s vetou: ,Jarmi-
lo, ste chlapik.“ Aj nas kocur bol chlapik az
na to, Zze po akejsi usnej chorobe z minu-
|€ého Zivota Uplne ohluchol a usnice sa mu

zmenSili. Vyvolaval tak dojem exotickosti
a po druhé, mohli ste vedla neho upratovat,
alebo strielat z dela, spal a bolo mu to fuk.
Aktivne reagoval len ked' sa klepali rezne.

SuZitie so zvieratom sa na rodine podpi-
Se aj ked' si to neuvedomujete: po celom
byte automaticky chodite ako bocian, lebo
kazdi chvilu cakate, ze koclr sa bude
motat okolo néh. Pravom predpoklada, ze
ked vy jete, on méa tieZ narok. Clovek sa
potkyna o misky, hracky a lopticky. VSa-
de s chipky. Ak si v giernom elegantnom
kostyme sadnete na gaué, vstanete ako
plySovy medved.

K vasim hostom prejavuje zviera bud'
zvlastnu pritulnost, alebo antipatiu. Doverne
sa chova k tym, ktori o neho vobec nestoja
a naopak, ignoruje tych, ktori mu chcu preja-
vit priazen. Na akési formalne tutututu si ho
neuzijete. Trpel dojmom, Ze ked' na navstevu
pride viac ludi, budi chciet u nas zakonite
zostat. VSade. Pravda je, Ze u niektorych pri-
chodiacich sme po Siestich hodinach mali
rovnaky pocit. Strazil si svoje misky, aj svoje
teritorium. Postupne obsadil vSetky kresla,
poskriabal mojho nadriadeného a so vsetky-
mi mackami sa bil do krvi, len ¢o sa objavili
blizko bydliska, ¢i chalupy.

Ale mal aj svoje verné obdivovatelky. Jed-
na nasa americka znama napriklad konver-
zovala len cez neho. Pisala mu e-mailové
odkazy a posielala vlastnoruéne malované
pohladnice k Vianociam. Odkazy boli o to pi-
kantnejsie, Ze ich formulovala v divnej sloven-
¢ine, do ktorej len postupne prenikala. Ked'
sa chystala na navstevu Eurépy, informovala
nas, ze pre Jarmilu vyrobila ,mieSok“. Ako
sa na prva navstevu patri, priniesla darceky.
Nam nie. Kocurovi. Dostal pekne vyzdobenu
misku, do nej vitaminovu potravu. A aj ten
»miesok“. Malo to chvostik a usi. Jednodu-
cho mys. Jarmila sa samozrejme nezachoval
podla o¢akavania, dary si prezrel, darkynu
tieZ a potom si iSiel lahnut do svojho kosa,
odkial ju s prehladom ignoroval.

Po Sestnastich rokoch spoloéného sizi-
tia mal toho pravdepodobne dost. V neja-
kej bitke dostal ranu na hlave a rozhodol
sa, ze nas opusti. Ani luxusny jedalny listok
ho nepresvedcil. K zverolekarovi sme isli
viac menej kvoli sebe. Jeho pozemsky vek
sme totiZz vynasobili siedmymi. Nebolo to
zIé. Jedného dna definitivne odisiel.

Uz niekolko dni predtym nas z dialky
pozorovala jedna macka. Obc¢as sa priSla
najest. Teraz leZi pod stolom, na ktorom
piSem. Stahovanie dusi? HlGpost!
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CELOX smeruje
na Vychod

Meno firmy CELOX Viniéné je naSim Citatel-
kam a Citatelom doverne zname. Nielen pre-
to, Ze ide o firmu, ktora je najrenomovanej-
S§im vyrobcom stavebnych profilov, majlca
v sUc¢asnosti svoje aktivity v tridsiatich kra-
jinach sveta, kde sa podiela na klpe, pre-
daji, alebo obchode so stavebnymi profilmi.
Ba dokonca ani preto, Zze Celox Vinicné ma
na Slovensku vySe 300 obchodnych miest
a v kazdom mensSom, ¢i vacSom obchod-
nom dome najdeme obchody s vyrobkami
s obchodnou znackou CELOX. O tom, ako
sa tejto spolo¢nosti dari v nelahkych rokoch
hospodarskej krizy, ako aj o novych stratégi-
ach a smerovani firmy, sme sa pozhovarali
s JUDr. lvanom Fischerom, CSc., preziden-
tom spoloc¢nosti CELOX, s.r.o.

Hospodarska kriza zasiahla cely svet a sa-
mozrejme, v ramci toho aj eurépske krajiny,
s ktorymi spolo¢nost CELOX (izko spolupraco-
vala. Tyka sa to najma Anglicka, Franclzska,
Rumunska a Bulharska, ktoré kriza naozaj
tvrdo postihla. PravdaZze, prejavilo sa to aj na
celkovom obrate, ktory je vdaka tejto skutoc-
nosti vtomto ¢ase pre CELOX 0 20% nizsi ako
v minulosti.

Maju tieto neiiprosné fakty za nasledok
nejaké zmeny v spolo¢nosti CELOX?

IsteZe, uz tri roky sa zaoberame tymto prob-
Iémom a snaZime sa svoje aktivity nasmero-
vat smerom na Vychod. V rdmci toho som
osobne navstivil Bielorusko, Rusko, Ukrajinu,
Moldavsko aj Kazachstan a potvrdilo sa, Ze
prave tieto krajiny ponikaji nové a skvelé
moznosti pre podnikanie.,

Ako jediny zastupca zo slovenskej strany
som v maji tohto roku navstivil Bielorusko,
kde som sa zUCastnil stavebnej vystavy GO-
MEL, sucastou ktorej bola aj medzinarodna
konferencia o stavebnictve.

Ako vidite mozZnosti Celoxu
v Kazachstane?

Je to zaujimava perspektiva, pretoZze Ka-
zachstan buduje nové hlavné mesto Astana.
Ten, kto ho uvidi, bude ocareny! Toto mesto
bude mat v roku 2020 trinast miliénov obyva-
telov. SU tam uz postavené kina, divadla, parla-
ment, vladne budovy, aj kostoly. Napriek tomu,
este 2/3 tohto nového velkomesta treba dosta-
vat a CELOX Vini¢né chce byt pri tom a umiest-
nit tam svoje vyrobky. Vyrobky vSak treba vediet
predat. Treba naucit Kazachov, Ze nase vyrob-
ky sl (Zasné a Ze ich u nas kupia za vybornu
cenu. Cim skér sa tak stane, tym lepsie.
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V sprievode prezidenta SR Ivana GaSparovia bol aj prezident spoloénosti Celox Ivan Fischer.
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Vystavba v Kazachstane.

A celkom na zaver: Prezradite nasim
citatelom trochu viac zo zakulisia
spolo¢nosti CELOX Vini¢né?

CELOX Vini¢né je rodinna firma, ktora sa
uZ viac ako 19 rokov snazi posundt latku vys-
Sie. Samozrejme, za toto obdobie sme zazi-
li mnoho vitazstiev i porazok. Ni¢ nas vSak
nezrazilo na kolend, poucili sme sa z nasich
chyb a omylov a zocelilo nas to na nasej ceste

dalej. V Slovenskej repub-
like sme sa vypracovali na
najvyznamnejsieho vyrob-
cu stavebnych profilov na
baze hlinika, PVC, ocele,
mosadze, ako aj vyrobkov
z masivneho dreva. Vzdy
sme na prvé miesto davali
kvalitu a vZzdy sme sa sna-
Zili a aj sa budeme sna-
Zit, aby zakaznik dostal
za svoje peniaze kvalitny
vyrobok. Prezradim, Ze
tohto roku v jlni som osla-
vil svoje 59-te narodeniny
a ¢éim som starsi, uvedo-
mujem si, Zze sklsenosti
treba odovzdat mojim
synom Ivanovi a Matkovi.
Za posledné roky som si
zacal eSte viac vazit svoj Zivot a uvedomu-
jem si, Ze aj moja rodina a priatelia rodina
ma maju radsej zivého. Obrovské pracovné
vypatie, ktoré som zazil za poslednych desat
rokov, si vyZiadalo svoju dan. Pochopil som,
Nenahraditelnych workoholikov su totiz pIné
cintoriny... Mnohé svoje funkcie sa teda po-
stupne snazim presunut na svojich synov.
Text: Jana Vancova



LAST MINUTE A\
| )
! zla vy az do 50% ‘

na www.hechter.sk

UZ 16. SEZONU VAM REALIZUJEME VASE DOVOLENKOVE SNY © LETO 2010

GRECKO

@ na 12 dni
Paralia, Leptokaria, Sarti
Apartmaény 3*: teraz 229¢€
pristelka: teraz 109€
RODOS » na 8 dni
Hotel 4% polpenzia: teraz 79¢

dieta na pristelke: teraz 249€

- 2 BA a KE na 11/12 dni
Hotel 3*, polpenzia: teraz 449¢
Hotel 4%, all inclusive: teraz 099¢

dieta na pristelke: teraz 249€

KRETA

Hotel 3*, polpenzia:

teraz 349¢

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

» z KE a BA na 11/12 dni

teraz 335¢
teraz @99¢

az 2x dieta na pristelke: teraz 249¢€

Hotel 4%, polpenzia:
Hotel 4% all inclusive:

slovakia

» na 8 dni

ter

KOS > na 11/12 dni
Hotel 3*+, all inclusive: teraz 335¢
Hotel 4%, polpenzia: teraz 399¢

az 2x dieta na pristelke: teraz 249¢€

IBIZA » na 11/12 dni
Hotel 3*+, polpenzia: teraz 689¢
Hotel 4% all inclusive: teraz 77 9¢€

Az 2x dieta na pristelke: teraz od 249€

MALORKA » na 8 dni
Hotel 3*+, polpenzia: teraz 449¢
Hotel 4%, all inclusive: teraz 649¢

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

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

dieta na pristelke: teraz od 249¢€

TURECKO

Hotel 5%+, ULTRA Al: teraz 649¢
Az 2x dieta na pristelke: teraz za 249€
2 tyzdne za priplatok

» na 8 dni

TURECKO

> z KE a BA na 11/12 dni
Hotel 4% all inclusive: teraz 529¢
Hotel 5*+, ULTRA Al: teraz 835¢

Az 2x dieta na pristelke: teraz za 249¢€

BULHARSKO & na124ni

Hotel 3* ranajky: teraz 239¢
Az 2x dieta na pristelke: teraz od 99€

> na 8 dni
Hotel 3% ranajky: teraz 299¢
Hotel 4* polpenzia: teraz 359¢

Az 2x dieta na pristelke: teraz od 149€

2 tyzdne za priplatok

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

Az 2x dieta na pristelke: teraz od 149€

CHORVATSKO

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

V cendch nie s zahruté povinné servisné poplatky pokial’ nie je uvedené inak.

POBOCKY: BA 02/52731159, 52925031, 52925033, NR 037/6525154, 6516122, BB 048/4152766, ZA 041/5625098, ZV 045/5323742
OBCHODNE ZASTUPENIA: TT033/55148 77, KE 055/6255502, 055/6231728, KM 041/4215449 TN 032/7432272, 7444585, NZ.035/6404200,
SE 034/6516614, 6546454, BN 038/7601020, MA 034/7723611, PB 042/4260990, PD 046/5425740, BR 048/6116279, ZH 045/6725625,

PK 033/6413972, SC02/45927282, BS 045/6949653, LC 047/4331395, ZC 045/6812121, KN 035/7732735, LE 036/6222219, T0 038/5321082,
P0051/7722067, PP 052/7723740, MY 034/6214064, NM 032/7715122, DS 031/5517127, GA 031/7802106, PN 033/7733341, S1 034/6645708,

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

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

WORLD
CHAMPIONSHIP

Bratislava
Kosice

Nova SkodaFabia TSI=

Nova SkedaFabia ma nielen vylep3eny dizajn, ale aj motorizaciu. Vdaka novej
technologii TSI uz nemusite robit kompromisy medzi vykonom a nizkou spotrebou. /
Turboduchadlom prepliiany motor 1,2 TSI ma maximalny vykon az 77 kW (105 k).
Nova SkedaFabia je jednoducho vase rodinné turbo.

Vg XL "EO0T (e o
L=900< S i o =
Okrem balika vybavy XXL so zvyhodnenim 900 € od nas navyse ziskate
dovolenku az do 600 € podla vasho Zelania vo vybranej cestovnej kancelarii.

Nova SkodaFabia TSI teraz moze byt vasa aj prostrednictvom vyhodného znackového financovania.

llustra¢né foto. Kombinovana spotreba a emisie CO, automobilov Skoda Fabia: 4,2-5,7 1/100 km, 109-132 g/km. @ Skoda FlnanCIe WWW.SkOda—a UtO.Sk



