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COOP Jednota Slovensko
v roku 2011

Ing. Gabriel Csollar, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko

0d nového roka uz nebude pod COOP Jednota
Slovensko patrit COOP Jednota Bratislava. Ako
vnima tuto skutoénost Ing. Gabriel Csollar, predseda
predstavenstva COOP Jednota Ako sa to prejavi

na hospodarskom vysledku?

Struktira obchodnej aliancie
je nastavena tak, ze odchodom
COOP Jednoty Bratislava sa pre
ostatné regionalne COOP Jed-
noty ni¢ nezmeni v nakupnych
podmienkach od dodavatelov. Do
roku 2011 COOP Jednota Sloven-
sko vstupuje ako najvacsi predaj-
ca potravin na vnitornom trhu.
Maloobchodny obrat za rok 2010
prekroCil hranicu 1,2 mid. €.
Pozitivne vnimame, Ze vSetky
regionalne COOP Jednoty spolu
takmer dosiahli Groven najluspes-

nejsSieho roka 2008 a tiez to, ze
pracuju efektivne, ¢o sa prejavilo
aj na hospodarskych vysledkoch.
Na tom sa podielala nielen dobre
nastavena sortimentna Struktu-
ra, ale aj aktivny marketing. To
ovplyvnilo nakupy zakaznikov,
ktori vyuZivali nielen beZnu ponu-
ku a akcie, ale aj vyhody vernost-
ného programu COOP Jednota,
ktory je velmi jednoduchy a zro-
zumitel'ny pre kazdého. Zakaznici
prejavovali zaujem o dalSie po-
ndkané sluzby v ramci UNI Kasy

a Cash back systému. Posledne
menovana sluzba sa uZ rutinne
vyuZiva na 5 regionalnych COOP
Jednotach. Nasou snahou je, aby
uz v roku 2011 sa znacka COOP
Jednota opét vratila do Bratislavy
otvorenim novych supermarketov
a Tempo supermarketov.

Vznika teda novy obchodny
retazec Tempo. €o je jeho
zakladnou prioritou?

Vlani v novembri sme v Liptov-
skom Mikulasi otvorili prvy super-
market Tempo. Do konca prvého
Stvrtroka predpokladame, Ze
tychto velkoplo$nych predajni
bude 13 a ich pocet sa bude
neustale rozsirovat. UZ z nazvu
vyplyva jasné posolstvo tychto
predajni: Rychle prispdsobenie
sa poziadavkam zakaznika a
rychla reakcia na najnovsie tren-
dy v predaji potravin. V predaj-
niach tohto typu najdu zakaznici
najma potraviny, pre ktoré bude
sllzit asi 90% celkovej predajnej
plochy. Predajne Tempo maju
ambiciu stat sa najvacsimi po-
travinami v kaZzdom meste.

Rok 2010 bol oproti
predchadzajicim krizovym
rokom opat tspesny. Co vas
obchodnikov ¢aka v tomto

roku?
Najviac oGakavame zme-
ny v nakupnych a spotrebnych

zvyklostiach zakaznikov. Tieto
budd ovplyvnené hlavne dopa-
dom ekonomickych ozdravnych
opatreni exekutivy na ich pena-
Zenky. Tu progndza nie je idedlna.
Na druhej strane sa vSak rodi
novy typ zakaznika. Moderny,
bystry a elegantny, ktory upred-
nostiuje kvalitu, avSak poZadu-
je primerand cenu. Tato cielova
skupina méze dosiahnut viac ako
Stvrtinu celkovej klientely, ktora
nejde bezhlavo za cenou, ale be-
rie do Uvahy aj ostatné, kvalitativ-
ne atributy, zdravy Zivotny Styl, je-
dinecnost a slovenskost ponuky.

Zakaznici su zvedavi
predovéetkym na to, ¢i sa bude
zdrazovat. Ako to vidite vo
vasej sieti?

Objektivne poZiadavky doda-
vatelov musime akceptovat. Oni
vSak musia akceptovat, Ze aj
COOP Jednota chce byt konkuren-
cie schopna. Chcem zdéraznit, ze
slobodny trh a silné konkurenc-
né prostredie je vyznamnym na-
strojom ako ochranit zakaznika.
Zmeny, ktoré nas v tomto roku na
vnatornom trhu Cakajd, sme pri-
praveni spolu s nasimi zakaznik-
mi zvladnut. Radi by sme udrzali
situaciu tak, aby cenové turbulen-
cie boli ¢o najprijatelnejsie.

Ing. Gabriel Csollar, predseda
COOP Jednota Slovensko
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V COM NA PLES?

INSpiracia z Orange Fashion

Najnovsie trendy v plesovom obliekani hedavno
prezentovali vybrani slovenski modni navrhari a host
z0 zahranicia na v poradi 6smom podujati Orange
Fashion. Predstavili sa Martin Hr¢a, Michaela Luptakova,
Maria Stranekova, Boris Hane¢ka, Hana Pievratilova

a renomovany ¢esky navrhar Jakub Polanka. Na
prehliadke plesovych réb hostitel Plesu v opere,
spoloénost Orange Slovensko, vyhlasil druhy roénik
zbierky, ktora ma ulahéovat pristup telesne a socialne
znevyhodnenych obéanov ku kulture a umeniu.

Nocny svet snov bola téma kolekcie mladého talentovaného navr-
hara Martina Hrcu ,InSpirovali ma slova jednej zakaznicky, ktora si
prisla po svoje Saty a zhodnotila, Ze sa jej o takych ani nesnivalo,“
hovori. Saty z jeho kolekcie predviedla aj hereéka Mirka Partlova.

Nedaleko od témy snov sa pohybovala Michaela Luptakova, ktord
pri tvorbe inSpirovali premeny prostredia a svetla pocas dna a noci.
Asymetria podciarkuje rafinovanu Zenskost a vizualnu jednoduchost
Siat zvyraznovali avantgardné Sperky od Betty K. Majernikovej. Je-
den z jej modelov predviedla spevacka Maria Cirova.

Prekrasny svet flory, pretaveny do nadhernych modelov, predsta-
vila pod ndzvom Phala, ndvrharka Maria Stranekova. ,K vytvoreniu
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kolekcie som sa nechala inSpirovat exotickym kvetom orchidei, kto-
ré sl povazované za najkrajSie rastlinné parazity Specifické svojou
tvarovou i farebnou rozmanitostou, ktord som Stylizaciou preniesla
do jednotlivych modelov svojich veéernych Siat,“ upresnuje autorka.
Hlavnou modelkou kolekcie, ktora do tychto mrazivych dni vniesla
trochu letnej nostalgie, bola Adela Banasova.

Do absolutne odliSnych véd zaviedol hosti prehliadky Boris Ha-
necka, ktory sa prezentoval svojou nanajvys extravagantnou ko-
lekciou. Jeho hviezdnou modelkou bola aktualna zlatd ,slavica“
Zuzana Smatanova.

InSpiraciu histériou nezaprd Saty od Hany Prevratilovej, ktora pre pre-
stiznu Orange Fashion pripravovala modely uz po druhykrat. ,Nie su to
prave najtradicnejSie spolocenské Saty. Kolekcia je vytvorena z textil-
nych materidlov a koZe, doplnend mosadznymi komponentmi. Jej pro-
minentnou modelkou bola ervenovlasa moderatorka Vera Wisterova.

Cesky host Jakub Polanka sa predstavil Satami, ktoré s zhmotne-
nim jeho predstavy vecernych Siat pre sebavedomu Zenu, ktora vie,
¢o chce. ,Moje Saty su uréené Zenam so silnou osobnostou. Tieto Saty
im ju eSte viac zvyraznia, v Ziadnom pripade ju nepotlacajad,“ hovori
UspesSny navrhar. Hlavnym zdrojom inSpiracie mu bola Maria Callas
v Glohe mytickej Médey. Kolekcia bola v timenych farbach s kovovymi
akcentmi, prevladala fuchsiova farba. ,Takto si predstavujem vecerné
Saty pre modern( Zenu,“ pokracuje. Jeho modelkou bola ¢eska cha-
rizmatickéa hereCka a ,médna ikona“ Ana Geislerova.
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Diéta - cesta k tihlej linii

Milovnici zaru€enych diét pozor!
Ak ste vyskusali uz nepreberné
mMnozstvo nespravnych spdsobov
chudnutia, mozno sa nikdy
nezbavite ani kilogramu. Zaradite
sa medzi tych, na ktorych uz
neplati Ziadna diéta, stanete sa
proti nim jednoducho odolnymi.

Sa to nasledky znameho jojo efektu - schud-
nem, priberiem, schudnem, priberiem. Vtedy
je metabolizmus narusSeny. Ak sa v tomto
pripade obratime na odbornikov, pomoc je
vel'mi tazka. Aj keby sme zacali chudnut pod
dohladom lekara a zaroven intenzivne cvicili,
hmotnost sa upravi lem o jeden, dva kilogra-
my. Chudnut sa treba ucit.

Co si myslia o diétach
osobnosti?

Silvia Lakatosova

Myslim si, Ze akakolvek diéta, ktor( Zena drzi,
Znamena pre Nu stres a stres pre organizmus
znamena jojo efekt. Nas organizmus je taky
vystresovany a mozog ¢aka na impulz dopl-
nit zasoby organizmu, Ze aj z vody a vzduchu
priberame. Moj osobny nazor je, ze ¢lovek by
mal zdravo Zit. Ja osobne davam prednost vy-
robkom oznacenym logom VyZiva pre zdravé
srdce. Myslim si, Ze Gnavu netreba zahanat
Cokoladou, ale Ze si treba pospat. Ked je or-
ganizmus stresovany, pomoze cvienie, tak
pridu hormény $tastia prirodzenym spdso-
bom. Nikdy som nedrzala diétu, ale vzdy som
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rozmyslala o tom, ako si kontrolovat vahu,
dodrZiavat stravovacie navyky. Rozhodne si
treba uvedomit, Ze kila sa stracaji v spanku.

Ivana Christova, podnikatel'ka

Pretoze som roky pracovala ako modelka,
diéta bola moj kamarat. Diéty neuznavam,
lebo sama na vlastnej kozi som zistila, Ze mi
to poSkodilo organizmus. Preto som sa nau-
Cila zdravo jest. Vela zeleniny, surovej stravy,
nizkotuénych vyrobkov a telocvik. To je jedina
vec, kedy si to neodnesie zdravie. Dodrziavam
takzvané ocCistovacie dni. Dokonca raz do roka
si urobim tyzdnovy post a pijem len ¢aje.

Akl najdrastickejsiu diétu ste drzali?

NajdrastickejSia diéta bola, Ze som nejed-
la vobec ni¢, dokonca som mala problém
zjest uz aj banan, musela som si ho zmixovat
a jest po lyZiCkach. Bolo to obdobie, ked som
mala o 15 kil menej ako teraz.

Michal Gucik, herec a podnikatel

Zacnem takto: ,mladost pochabost.“ Mlady
Clovek si mysli, Ze musi vyzerat idedlne. Ale

ja tvrdim jedno: Boh ma stvoril takého aky
som, nebudem mu to dokonalé dielo kazit.
Pri kazdej diéte dochadza k drastickému
Gbytku toho, na ¢o bol organizmus zvyknuty.
Co spravi telo? Nig, len prepne na Gsporny re-
Zim, snazi sa udrzat kalorie v sebe. Po troch
mesiacoch hladovky si Clovek povie, teraz

Ivana Christova



som schudol a mbéZem jest vSetko, na ¢o
mam chut, ale pozor! Organizmus je zvyknu-
ty na Usporny rezim a zacne si ukladat, lebo
nevie, ¢i ten rezim zase nebude niekedy
Gsporny. Neuznavam diéty. Mnohé dievcéata
si myslia, Ze Stihlost je najkrajSia. Nie, dusa
je podstatna.

Pripravila lis, foto V.Sabo

Michal Gucik

Marta Dvorska

Vyskusala som uz
vela diét

Diéta, odtucnovanie, to je asi stala téma
dnesnych dievéat a Zien vSetkych vekovych
katego6rii, ale celkom vazne aj muzov. My Zeny
sa urcite snazime urobit vSetko preto, aby sme
sa dobre citili, boli stale mladé. Preco nie?
Ved' ludsky vek sa prediiil aj vdaka zdravot-
nej prevencie a spravnej vyzive. K tomu treba
pridat pohyb, cvicenie a v nie poslednom rade
vynikajlce kozmetické produkty, Ci vyZivové
doplnky. Ja som ten typ, ktory otestuje vSetky
kvalitné pripravky. Pochopitelne aj ja som vy-
skisala mnozstvo diét, lebo ma to bavi a vo-
bec sa tym netrapim. Casopisy dnes pontkaji
mnoZstvo najroznejsich diét, ktoré provokuju,
aby sme ich vyskusSali a podla nich zostavili je-
dalny listok, ak uz zostaveny nie je. Podporia
ich roznymi pripravkami na odoberanie chuti
do jedla. Ja osobne som teraz v Stadiu, kedy
sa uz tri mesiace stravujem vel'mi racionalne,
cviéim podla Pilatesa. Snazim sa jest kazdé
tri hodiny, ked len nie¢o velmi malé. Preto
mam vzdy v kabelke nejaké ceredlie, racio
tyGinky, ovocie, ¢i jogurt. Veceriam najneskor
0 18 hod. Plati vSak zasada, ze k jedlam, na
ktorych som si pochutnavala, sa uz jedno-

ducho nemézem vratit. To by kaZzda namaha
bola zbytoéna. Obmedzujme prilohy, na obed
jem vela Salatu, vecer len bielkoviny a pred
spanim kusok citrona. Neda sa ni¢ robit,
musim, sa straZit. Ale som spokojna. Ziaden
hlad ma neprenasleduje. Nastastie vianocné
sviatky sU uZ za nami a teSim sa, Ze som
nepribrala. VSetkym Zelam hlavne siln volu
a disciplinu, aby sa dostali do formy, ktora im
bude vyhovovat.

OBEZITA JE CHOROBA

Obezita je najéastejsie metabolické
ochorenie dneska. Vznika
patogenetickym mechanizmom,
kedy prijem energie pocas dlhsej
doby prevysuje energetické
potreby organizmu. Radime ju

k tzv. civilizatnym ochoreniam.

V poslednom desatroci stuplo
percento obéznych ludi vo vaésine
europskych statov o 10 — 40%.
Slovensko sa radi vyskytom
obezity na popredné 3. - 5. miesto
Vv Eurépe. Radovo kazdy piaty
Slovak je obézny a kazdy druhy ma
nadvahu.

Najviac ohrozenymi kategériami si ludia
s pozitivnou rodinnou anamnézou vyskytu
obezity, pacienti uzivajici hormonalne pre-
paraty, dlhodobi fajCiari, ktori sa pokisaju
prestat fajcit a pod.

Niektori obézni pacienti vyhladaju lekara
alebo zacn( chudnut na zaklade vlastného
presvedcenia, vacsSinou drzanim diéty, pri-
padne zvySenou fyzickou aktivitou.

Chudnutie vSak ma prilis vela Uskali, pre-
to sa niekedy zda, Ze najlepSou metoédou
ako schudndt je vobec nepribrat.

Velka cast redukénych diét sice zarucene
znamena schudnutie, ale len do urcitého
¢asu. Po jeho uplynuti sa organizmus stava
vynimocne citlivym na priberanie a to pre-
dovSetkym tukového tkaniva. Cielom diéty
v ziadnom pripade nie je rychle zhodenie
nadbytocnych kilogramov, ale pomaly a tr-
valy Gbytok hmotnosti, ktory by nemal byt
vysSSi ako 1kg tyzdenne.

Svaly ludského organizmu sa skladaju
cca zo 60% vody. Rychly, niekol'kokilo-
gramovy Ubytok hmotnosti je spdsobeny
spravidla vyli¢enim vody z organizmu,
kym tukové zasoby zostavajd nedotknu-
té. My sme radi, Ze sme sa zbavili par kil,
ale uz si nevSimame to, Ze nam ubud-
li svaly. Ak zacneme 600 svalov nasho
tela devastovat hladovkou, prestana pl-
nit svoju funkciu a tuky sa zrazu nemajl
kde spalovat. Jednoducho, ked nam chy-
baji svaly, sme nahrati a tuku sa nikdy
nezbavime...

Konjugovana kyselina linolova, ktoru
dietolégovia doverne nazyvaji CLA, do-
kadZe na jednej strane spolahlivo chranit
nase svaly - na druhej strane bojuje proti
telesnému tuku. Pritom je to zlGc¢enina
nasmu telu vlastna (t.j. nenasytena mast-
na kyselina velmi podobna gama-linolé-
novej kyseline a dalSim mastnym kyseli-
nam nasho tela).

V prirode ju najdeme v zivocéiSnych tu-
koch, najma v hovadzom a barannom mase,
alebo v mlie¢nych vyrobkoch. Omnoho me-
nej jej najdeme v mase zvierat s kratSou
dizkou Zivota, ako hydine. Takmer Upline
chyba v morskych plodoch, rybach a rast-
linnych tukoch.

Obsah CLA v kravskom mlieku vel'mi ko-
liSe a najvysSi je vtedy, ked sa kravy v lete
volne pasu. Vtedy je obsah CLA az 7-nasob-
ny v porovnani s mliekom ustajnenych krav.
Zeby navrat k Serstvo nadojenému kravské-
mu mlieku z vonavych 1Gk?

Podla vyskumov americkych odborni-
kov uzivanie CLA:

 tImi potrebu prijimat nadmerné mnoz-
stvo energie (zmiernuje pocity hladu)
* tImi rast telesného tukového tkaniva
 zvySuje rychlost metabolizmu a timi jej
pokles predovSetkym v noci (zvySuje
energeticky vydaj)
¢ zamedzuje odbulravaniu svalového tkani-
va v dosledku znizeného prisunu energie
Bola zistena zaujimava skutocnost, Ze po-
trava obohatena o CLA mala pozitivny vplyv
na odblravanie tukovych vrstiev bez ohla-
du na to, kol'ko tuku obsahovala. Inymi slo-
vami - ak mame v potrave dostatok CLA,
nemusime sa tukov tolko obavat.
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Intelekt v plienkach

Pre buduci rozvoj mozgu su
rozhodujtice prvé tri roky
zivota. Nové vychovné techniky
sa pokusaju tieto skuto¢nosti
vyuzit a zameriavaju sa

na rozvoj intelektualnych
schopnosti uz od najutlejsieho
veku.

Batoliatka lez( po Sachovnici a napodobnu-
ja napriklad pohyb strelca. Drzia karti¢ky so
svojimi menami a su schopné precitat ich
Vedia si zvolit hovorcu, rozdeluju si Ulohy
v jedalni a pokusaju sa zahrat prvé tony na
xyloféne. Ziadne z deti neméa viac ako dva
roky. VSetky patria do Skoly, ktora vychovava
deti velmi raného veku. V zavislosti od ne-
davnych objavoch v odbore pedagogiky vzni-
kaju vo vyspelych krajinach podobné Skoly
ako huby po dazdi. Snazia sa vyuZit obdobie
medzi narodenim a Siestym rokom Zivota die-
tata, kedy dochadza k mohutnému rozvoju
ludského mozgu, aby umocnili pohybové a in-
telektualne schopnosti malych deti.

Moderné postupy

Malé deti sa uz tradi¢ne ucia v jasliach
a materskych Skolach spievat pesnicky, hrat
hry a robit cvicenia podporujtce ich psychic-
ké a pohybové schopnosti. Uspech byva ove-
la vacési, ak sa to deje s konkrétnym cielom
na zaklade vyskusanej metodiky vychovy a ak
sU ucitelia skuto€ni profesionali.

Ako u chobotnic

Vyskumy mozgu réznych ZivociSnych dru-
hov priniesli mnoho Gdajov, ktoré pomohli
pochopit, ako sa vlastne Clovek uci. Kaliforn-
ski vedci robili pokusy s chobotnicou a zistili,
Ze neurologické schémy tychto Zivodichov sa
v dospelosti znaéne liSia od svojich vyvojo-
vych faz. Tento rozdiel zavisi od skisenos-
ti chobotnice z lovu tazko dostihnutelnej
a rychle sa pohybujucej koristi. Pokus potvr-
dil, Ze chobotnica sa moze vycvicit tak, aby
z lovu ziskala schopnosti Selmy. Mozog takej
chobotnice vykazuje aj Gplne in( nervovud ak-
tivitu neZ mozog necvi¢enych chobotnic. Iny-
mi slovami, skisenost sa odraZa na chemic-
kej schéme ich mozgu. Ak by vedci dokazali
tieto Udaje zovSeobecnit a aplikovat na clo-
veka, potvrdilo by sa, Ze podnety prostredia
zasadne pdsobia na stavbu mozgu.

Pred narodenim
Uginky tzv. vnatromaternicovych pod-
netov pred narodenim dietata s stale
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predmetom diskusie. Vela vedcov na ich
uzitoénost neveri. Je vSak nesporné, Ze ne-
vhodné prednatalne prostredie (podvyZiva,
stres, konzumacia drog, atd.) ma nega-
tivny vplyv na intelektualny vyvoj dietata.
Niektori odbornici idd eSte dalej. Budicim
mamickam odporicaju, aby so svojimi det-
mi hovorili a aby si hladili brucho, ¢o ma
u zarodku rozvijat cit pre hmat. Od piateho
mesiaca tehotenstva sa odporicaju cvice-
nia posilujice rovnovahu budlce dietatka.
V kazdom pripade by si mali pustat melodic-
ka hudbu, napriklad Mozarta alebo Vivaldiho.

Podnety v ranom veku

1. OD NARODENIA DO TROCH MESIACOV
Mozog ma tretinu objemu dospelého moz-
gu. Miliardy nervovych spojeni ¢akaji na
aktivaciu.
Odporiic¢anie: Vizualne podnety farebnymi
hrackami, maznanie, pocuvanie uréitého
druhu hudby, cviky zamerané na pohyb
arovnovahu.Kojenecsamozeoboznamovat
s pohybom vo vode.

2. OD TROCH DO SIESTICH MESIACOV
Synopsie dosahujd vacsiu hustotu vo vizu-
alnych oblastiach mozgu. Dieta dobre roz-
liSuje farby a pohladom sleduje predmet.
Odporicanie: Pohybové podnety, ukryva-
nie predmetov pred zrakom dietata, Casto
s dietatom hovorit a zacat ho ucit plavat.

3. oD SEST DO DVANAST MESIACOV
Rozhodujlci moment pre rozvoj mozgovej
Casti spojenej s recou.

Odporucéanie: Pomoc v rozoznavani zvu-
kov, vOni a rozvijanie hmatovych pocitov.

4. OD DVANAST DO OSEMNAST MESIACOV
Rozhodujlci moment pre schopnost pri-
jimat udalosti a jednoduché uvaZovanie.
Dieta zacina chodit a hovorit prvé slova.
Odporiic¢anie: Posilovanie presnych pohy-
bov a zvySovanie schopnosti reCi tym, Ze
dieta nitime k hovorenému slovu.

5. OD OSEMNAST DO TRIDSAT MESIACOV

Posledné obdobie prvej etapy nervového
vyvoja.
Odporicanie: Zaciatky hry na Citanie po-
mocou slov a Cislic napisanych na kartic-
kach. Vhodna doba na oboznamovanie
dietata s r6znymi hrami, ako su napriklad
Sachy.

6. OD TROCH DO SEST ROKOV

V Siestich rokoch sa kon¢i tzv. kritické ob-
dobie vyvoja.

Odporicanie: Rozoznavanie predmetov
hmatom, zaliatky vyucby na nejaky hu-
dobny nastroj. Oboznamovanie dietata
so vSeobecnymi vedomostami, ktoré mu
v Skole budd uZitoc¢né.



Vyzivové doplnky

Prijimanie tekutin musi
byt pre deti zabavné

Prijem tekutin je u deti obzvlast
dolezity, a preto je jeho sledova-
nie jednou zo zakladnych uloh
kazdého rodica. Dieta totiz vni-
ma nedostatok tekutin neskor
ako dospely a smadom uzZ jeho
telo dava signal, Ze je naozaj
najvyssi Cas. Pravidelné pitie
u deti je o to dolezitejSie, Ze sa
ich telo postupne vyvija a vyme-
na latok prebieha omnoho rych-
lejSie ako u dospelych. Preto
by malo dieta pocas dna prijat
4-5 krat viac tekutin na kilogram
telesnej hmotnosti.

Dieta prijima tekutiny pocas
dna réznymi spdsobmi, nielen
formou napojov, ale aj z polievok,
ovocia alebo zeleniny. Rovnako
ako v strave aj v pitnom reZzime
odbornici odporucéaju pestrost
vo vybere tekutin. Najma pre
mensie deti musi byt prijimanie
tekutin nielen povinnostou, ale

L

DR

QN

LR

S
i

Y

. é@g,\“ RARIENIEERY)

B PREVSETKY'GENERACIE

RAKYTNIK — NALOZ PLNA VITAMINOV
Plody rakytnika sa nazyvaji multivitaminom

2 prirody vdaka vysokému obsahu vitaminov, mi- 1

nerdlov a dalsich prospesnych latok v prirodzenej
a lahko vstrebatelnej forme.

Rakytnik je vhodny nielen pre deti, ale aj pre fudi
fyzicky alebo psychicky zatazenych, je vhodné
uzivat ho pri prechladnutiach, chripkach, v obdo-
bi rekonvalescencie, ked je organizmus oslabeny
andchylnejsi na infekcie.

Plody rakytnika si zndme svojimi priaznivymi
(icinkami v pripadoch avitamindzy a hypovitami-
nézy aj v pripadoch infekénych chordb. Odpordca
saako obrannd latka proti nasledkom civilizacného
stresu, ale pomdha aj na zvySenie pruznosti ciev.

ZIADAJTEV LEKARN

najma zabavou. Je vhodné strie-
dat Cistl prameniti vodu s od-
poric¢anou mineralizaciou do
400 mg/I, ovocné Stavy riedené
vodou, Caje a ako odmenu det-
ské nealkoholické napoje. Najob-
[GbenejSie detské nealkoholické
napoje s ovocnou Stavou a vita-
minmi prinasajd detom nielen te-
kutiny, ale aj zabavu. Ich obaly su
atraktivne, s veselymi motivmi,
ktoré deti tak milujd. Skvelym pri-
kladom sU ovocné koncentraty (
napr. Sunquick), ktoré st uréené
aj pre malé ratolesti.

Sunquick ako jediny sirup na
slovenskom trhu obsahuje az
50% ovocného podielu. Vdaka
tomu chuti ako pravé ovocie.
Uz v jednom pohari zriedeného
Sunquicku najdete viac nez tre-
tinu potrebnej davky vitaminu C.
Sirup neobsahuje Ziadne umelé
farbiva ani sladidla, preto je vhod-

ny aj pre detsky pitny rezim. Z jed-
nej flasky koncentratu vyrobite
10 nasobné mnozstvo ovocného
napoja. Vasmu dietatu mozete vy-
brat napoj s prichutou pomarang,
citron, mandarinka a v roku 2009
bude Sunquick na trhu aj v pri-
chuti zahradna zmes.

,Deti majd tendenciu napo-
dobnovat spravanie zo svojho
okolia a tak dobrym prikladom
mobze byt pre dieta jeho starsi
brat ¢i sestra, ktori uz dokazu
vnimat potrebu pit aj rozumo-
vo. Pre dieta moze byt motivom
aj to, ako sa k napoju dostane,
preto mo6zu rodicia vyuzit prilezi-
tost nakupu na to, aby ho spolu
s dietatom vyberali v obchode. Je
to priestor na ucenie sa, aky na-
poj pre koho v rodine je vhodny.
Ak sa dieta rado hra s babikami
¢i plySovymi zvieratkami, aj tu
sa da poukazat na to, Ze hrac-

ky budl veselSie, menej una-
vené, ked sa napiju, ale najprv
tak musi urobit samotné dieta.
Snad najviac prilezitosti priro-
dzene vysvetlit potrebu pit maju
v tych rodinach ¢i zariadeniach,
kde je akvarium. Vymysliet krat-
ku rozpravku o smutnej smadnej
a naopak veselej rybke potom,
¢o sa napije, nie je problém. Hra,
do ktorej je ,pitie“ zakomponova-
né, by sa mala pravidelne opako-
vat. Posilhovat sa da aj prijemny
pocit dietata po napiti, napr. vy-
zdvihovanim, Ze ked sa s chutou
napilo, bude sa mu lepsie hrat,
alebo kracat, ¢i bicyklovat. Je na
tych, ktori su blizko dietata, aby
z pitia urobili maly ritual. Moze
k tomu prispiet aj napr. oblUbeny
hrncek i pohar, vytvorenie poho-
dy, navodenie spolo¢nej radosti,“
hovori psychologicka doc. PhDr.
Elena Hradiska, CSc..

o Jarosla;/ Némecek

Licence Merchandising Prague

DARCEK ZADARMO |

Ku kazdému vyrobku ziskate
figurku alebo bublifuk
s motivom CTYRLISTEK ako DARCEK
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MATKA A DCERA

Dalo by sa povedat - to je Zivot. SpoluZitie
rodicov a deti patri do naSej kazdodennosti.
Scéna a ludia sa menia, len obsah zostava
rovnaky. Nedavno som v elektriCke vypocula
telefonicky rozhovor sotva dospelej dievéi-
ny s matkou. Dcéra hovorila velmi dérazne,
nedalo sa to prepocut:“ Ale jasné, uz idem,
mami. Co sa staras?... Nie, nechcem o tom
hovorit a nebudem o tom rozmyslat. Ak si si
nevSimla, mam svoj Zivot! Vobec ma to neza-
ujimal....Je to hddam moja praca, nie?! Nebu-
dem to riesit, uz mi tie tvoje veCné debaty idu
na nervy, konéim, daj mi uz pokoj!“ Neviem,
do akej miery bola ktora z tychto dvoch v préa-
ve. Ale urcite viem, Ze by som si neZelala, aby
sa moja dcéra dostala do takejto situacie,
aby potom so mnou takto rozpravala. Moja
dcéra ma tri roky a nastastie ju zatial ni¢ po-
dobné nenapadlo, aj ked'vie, Ze eSte zdaleka
nema vsetko vyhrané. Lebo v spoluziti matiek
a dcér s zhruba tri zliomové obdobia, ktoré
vyskSaji kvalitu vztahu.

UzZ pri narodeni potomka by si rodi¢ia mali
uvedomit, Ze dieta raz z hniezda vyleti a bude
sa chciet osamostatnit. Ked na to nezabud-
nem, lahsie bude dieta neskér odchadzat
a radsSej sa bude znovu a znovu vracat. ESte
v Utlom veku sU pre deti vzorom rodi€ia. Sy-
novia sa podvedome chce podobat na otcov,
dcéry na matky. Takmer idylicky vztah me-
dzi matkou a dcérou pretrvava od babatkov-
skych Cias cez Skdlku a rané Skolské roky.
Mamka si dcéru oblieka, susedky a priatelky
obe chvalia. Rovnaké obleCenie na oboch
vypada velmi milo.... Na rad pridu spolo¢né
vylety, mozZno aj zaujmy, potom, ak vztah dob-
re funguje i prvé detské tajomstva tykajlce
sa lasky. Ako vSak dievéatko rastie, odhodi
detské Saty a rado by sa oblieklo do plesovej
roby. Z rozkosného dietatka je Skaredé ka-
Catko medzi detstvom a dospelostou a doba
slzvuku je prec.

Prva doba pubertalna

V puberte je na napifianie myslienky ,budd-
ceho odchodu” velmi blizko. Vtedy sa mat-
ka s dcérou mozu zblizit ako kamaréatky, ale
mozu aj jedna druh stratit. Vacsia zodpoved-
nost je na matke. Mala by mat predovsSetkym
na pamati, Zze zakazy a prikazy nie s rieSe-
nim. Ak sa bude snazit potlacat osobnost
budlcej mladej Zeny uZ teraz, hrozi nebezpe-
¢enstvo, Ze ona sa zatne a nebude chciet ko-
munikovat. Ziskat ju spat bude velmi tazké..
Lepsie je ,byt na jednej lodi“, snazit sa dcére
pomoct - napriklad s licenim, vypocut bez
kritiky a komentarov staznosti na jej lasku
¢i priatelky, byt trpezliva. Niekedy staci len
povedat: ,neboj, opat bude vSetko dobre...“
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Na druhej strave ale nemozno na vSetko
kyvat a vo vSetkom ustupit, ,aby bol doma
pokoj.“ Ked' si dcéra napriklad spomenie, Ze
chce kabat podla poslednej médy za tri tisic,
dobre, ak si polovicu zarobi na brigade, do-
stane druhd polovicu od vés. Je to vychovné
a spravodlivé.

Druha doba svadobna

Svadba, pripadne partnerské suZitie dcéry
s vyvolenym svojho srdca je tazkym kame-

fiom. Casto si kladiem otazku, ako sa zacho-
vam, ked sa mi ten, koho si moja dcéra pri-
vedie, aZz nastane Cas, nebude pacit. Asi sa
budem snaZzit najst si cestu k novému ¢lenovi
rodiny, ved ide predsa o Stastie dietata. Len-
Ze na druhej strane, prave v zaujme Stastia
Casto dochadza k mnohym problémom. V tej
chvili ma matka posledn( Sancu uvedomit si,
Ze dcéra je uZ samostatna. A &i si vybrala
dobre, alebo nie, ponesie za svoj Zivot zodpo-
vednost sama. Teraz bude zaleZat len na nej,
matka ma moznost len sa pozerat, ¢i to bol



dobry vyber, i nie. A v najvacsej nidzi podat
pomocnu ruku.

Tretia doba detska

Ked sa narodili moje deti, mala som ur¢itQ
vyhodu v tom, Ze sme byvali dost d'aleko od
babiciek a dedkov - nik ndm do vychovy ne-
hovoril. Ale na druhej strane nam ani nikto
nepomohol a vSetko bolo na nas dvoch. Moja
matka je velmitolerantna a vychovné metody
by aj tak nechala na mna. Mnohé dcéry vSak
také stastie nemaji. Ich matky im radia tak,
ako boli zvyknuté vychovavat deti ony. Lenze
to je o generaciu spat a od tej doby sa vela
zmenilo. Casto si napriklad nedaji vyhovorit,
Ze kojenie vymyslela priroda, preto je to pre

dietatko to najlepSie. A Ze dieta nie je ako
valibuk? Kojené deti také nebyvaja, ale to ne-
znamena, Ze by bolo o ne zle postarané. Ak sa
problémy neriesia, viSia sa a napriek tomu,
7e sa matka a dcéra snazia vSetko urovnat,
nedari sa to. Potom je najlepsie vztah nechat
,odpocinut“, nevidiet sa dIhsi ¢as, ktory vy-
rieSi vela nezhdd a nedorozumeni, pomoze
obom detom ziskat nadhlad a pokoj.

Ako teda zbavit

vztah matka - dcéra

od nedorozumenia a sporov?
Matka i dcéra su uz dospelé osoby a kazda

ma pravo na svoj nazor. Obe by mali byt to-
lerantné, dcéra by mala chapat, alebo aspon

si ctit matkin odliSny nazor, aj ked ho sama
nezdiela. Matka nesmie s dcérou manipulo-
vat, dcéra si musi vediet svoje nazory obhajit.

Ked uz mate svoju rodinu a vasa matka
napriek tomu vyZzaduje vasu pritomnost ¢o
najCastejSie, pretoze jej je smutno, dajte jej
jasne a priamo najavo, Ze ju mate rada, ale
nemate tolko ¢asu, kolko by ona chcela.
Nakoniec si vytvorite urcity systém navstev
a pravidelnost upokoji vSetky nezhody.

Nenechajte matku, aby vam hovorila do
vztahu s vasim partnerom, musi vediet, Ze ju
mate rada, ale Ze jeho sa nevzdate. Priamo-
Ciarost vo vztahoch je ¢asto lepSia nezZ diplo-
macia. Ked vasa matka bude vediet, Ze vas
neprehovori, vasho partnera mozno rada mat
nebude, ale zmieri sa s tym.

CO HOVORIA OSOBNOSTI7

Iva Janzurova
— herecka

Mate s dcérami pekny vztah?

Dobre si pamatam, Ze som sa
mamicke nezdoverovala s intim-
nymi vecami a ani od dcér som
to nepoZadovala. Dopriali sme
im s manZelom tolko slobody, az
sme obcas vobec nevedeli, co sa
s nimi deje. U They som obcas
nieco hadala a ona len pritaka-
vala, Saba odmietala bavit sa
0 svojich problémoch. Boli ¢asy,
ked sme vsetci velmi tazko ko-
munikovali, ale to uz je za nami.
Dnes sa spoloéne teSime z vnu-
¢ika Alfréda, ktorym nas potesila
Thea a jej partner Tomas v no-
vembri 2002.

Pomahate dcéram?

Myslim si, Ze dcéry s mud-
rejsie, zistila som to, uz ked' boli
malé a hrali sme spolu pexeso.
Starndci Clovek sa sam rad kla-
me, Ze ma sklsenosti. Ale tie sl
Gasto dobré iba na to, aby neda-
val ruku na rozpalenu pec. Nie
je ni¢ hlapejsie ako stari ludia
naparujuci skisenostami, mne
to pripada lplne idiotské. Ved

aj priroda to zariadila tak, ze
mlady mozog je bystrejsi, rych-
lejsi, Gulejsi.

Yveta Radi¢ova

Mate jednu, dnes uz dospelu
dcéru, na co ste pri jej vychove
davali najvacsi doraz?

Clovek vychovava dieta asi
podla toho, ako bol sam vycho-
vavany. Mina mama vychovavala
priatelskym spdsobom. Takym
otvorenym. V takom duchu som
aj ja vychovavala svoju dcéru, aj
ked neviem, Ci je to celkom sprav-
ne. Mozno, Ze taky nejaky odstup
je tiez na nieco dobry. PretoZe pri
takomto type vychovy sa niekedy
stava, Ze dcéra zabudne, Ze som
jej mama a dovoli si nieco, ¢im
prekroCi td hranicu, ktora by me-
dzi dietatom a rodiCom azda aj
mala existovat. Ale vzdy som sa
snazila, aby nebola egoisticka,
aby najprv myslela na ostatnych
a aZz potom na seba.

Iveta Malachovska

Nasa dcéra Kristinka je vzdy
a vSade na prvom mieste. Spolu
s manzelom sa snazime dat jej
vela lasky. Neustale sa tulkame,
bozkavame sa nielen s nou, ale
aj my dvaja, aby citila, Ze takto
to ma v Zivote vyzerat. Tak je to
najjednoduchsie. Ni¢ jej nemusi-
me hovorit, ¢itat o tom, ukazat vo
filme. NajdodlezitejSie je, Ze to den-
no-denne vidi a citi. Okrem toho
sa jej maximalne venujeme v ram-
ci krGzkov. Davame jej vela lasky
a obaja jej chceme ponuknut ¢o
najviac moznosti, ktoré jej Zivot
moZe poskytnut, aby si vybrala
to, €o jej najviac bude vyhovovat.
VSade s nami chodi a dobre si ro-
zumie aj s dospelymi. Kristinka je
vel'mi citliva a chceme ju pripravit
na to, Ze ludia su dobri aj zli, aby
sa s tym vedela vyrovnat. Povahu
ma po mojom muZzovi. Je to dob-
rak od kosti a velmi trpi tym, Ze
je vela zlych Iudi, Ze sa deju ne-
pravosti. Kristinka je po nom. Ja
som ovela temperamentnejsia,
taky ¢ert a musim ich dostat do
reality, dodavat im energju. Nie
som vSak zo Zeleza a niekedy ma
to vyCerpava.

Katarina Hasprova
— spevacka

Aky mate vztah s mamou?

Mame niektoré témy, v kto-
rych sa nezhodneme a boli
z toho dost velké hadky, ale
inak sme na seba velmi, mozno
a7 privelmi naviazané. Cim som
starSia, tym viac veci s mamou
konzultujem.

Chceli ste byt hereckou ako
mama uz v detstve?

Prave preto som nechcela byt
hereckou. Vedela som, Ze by na
mna ukazovali, aha, Valentovej
dcéra, ale hlavne ma to nebavi-
lo. Fascinuje ma tanec a hudba,
preto som iSla do Brna Studovat
muzikal. TeSilo ma, Ze ma tam
nik nebude porovnavat s ma-
mou. Aj po skonceni som mala
dobry pocit, Ze som sa neodra-
zila tu, kde by mi mohli vycitat
protekciu.
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Kazdy clovek

b_y mal mat’ svpju viastnu
vieru a filozofiu

Sucasny zivotny styl nam nedava
vela prilezitosti na stretnutie

s autentickym &lovekom, ktory ma
Zivotné skusenosti, humor, ale vie
aj vazne uvazovat, pomaha nam
klast otazky a hladat odpovede.
Takymto stretnutim bol aj
rozhovor s pani Liviou Nemcovou,
podnikatelkou, matkou,
zaneprazdnenou a sympatickou
mladou zenou, ktora sa neda
prehliadnut a ma vzdy na tvari
usmev. Na prvy pohlad by

nikto nepovedal, Ze prekonala
komplikovanu zivotnu cestu,
tazku chorobu a ako podnikatelka
pracuje v kazdodennom strese.

Aké je vase Zivotné krédo?

Vzdy som mala tiZbu a vieru robit veci
spravne, konat tak, aby som nikomu neub-
lizovala a pomahala ludom. Bola som pre-
svedcéena, Ze ked ludia nie sU preplneni po-
chybnostami, moze sa im vSetko splnit.

Verila som svojim zasadam a uz od detstva
som sa nezaradovala medzi rovesnikov. Na-
priklad ma vébec nepritahovali materialne
veci a vonkajSie prejavy, ktoré vSak moje ro-
vesnicky prezivali velmi intenzivne. VZdy som
bola skor chlapéensky typ, rada som sa pohy-
bovala a liezla po stromoch. PovaZovala som
sa za akysi samorast.

Vo vasom Zivote vsak prislo obdobie,
v ktorom ste sa museli vyrovnat s tazkou
chorobou...

Neskdr som sa vydala a mala som deti,
s ktorymi som bola sedem rokov na mater-
skej. PriSlo krizové Zivotné obdobie, ktoré bolo
sposobené aj mojim domacim prostredim. Ci-
tila som, Ze schadzam z cesty a zaCinam sa
riadit inymi pravidlami ako boli tie, ktoré som
si intuitivne nasla pocas dospievania. V mo-
jom Zivote materialno zacalo prevaZovat nad
duchovnom. Mozno aj v dosledku tohto roz-
poru som ochorela a jedna z mojich diagn6z

12 DMR 01/2011

mi nedavala velk( Sancu na Zivot. To vSetko
sa stalo priblizne pred dvanastimi rokmi.

Vo chvili, ked mi lekari oznamili svoje
zistenia, prestala som ich vyhladavat a roz-
hodla som sa pre samoliecbu. Zacala som
sa stravovat surovou stravou, zeleninovymi
a ovocnymi Stavami. Po pol roku som opéat
prisla k lekarovi a ten nechcel verit, Ze som
mohla preZit a Ze sa z toho dostanem. Na-
dalej som pila Stavy a jedla klicky. Moj stav
sa Uplne zmenil a zaCala som citit obrovsky

-_—

priliv energie a radosti zo Zivota. Nebyvala
som unavena, nepotrebovala som dlho spa-
vat a cely Zivot sa mi javil krasny. Vtedy som,

si uvedomila, Ze spésobom stravovania sa da
ovplyvnit kvalita Zivota.

Ako vnimate chorobu teraz?

Choroba je signalom, Ze nieco robime zle.
Nadcha, bolest, zvySena teplota - to vSetko
sU signaly, ktoré musime zachytavat. Tieto
prejavy zvykneme podvedome potlacat. Po-



tlaéame vsak to, ¢o je samo osebe ocistou.
Je potrebné naucit sa tieto signaly tela rozpo-
znavat a rozumiet im.

Pomoc ludom sa stala jednym z hlavnych
motivov vasej sii¢asnej aktivity. Co vas
motivovalo k tomu, aby ste sa rozhodli
pracovat v takejto oblasti?

Skisenost s chorobou a jej lieCenim ma
dlho putala iba v sikromi. Mala som svoju
pracu a iné starosti. Stale som vSak v pod-
vedomi hladala cestu, ako vyuZit svoje sku-
senosti a poméct aj inym fudom. Musim pri-
znat, Ze niekedy som ,liezla na nervy“ svojim

znamym poznatkami a radami. Napokon sa
mi podarilo presvedcit po niekolkych mesia-
coch jednu priatelku, ktorda mala podobné
zdravotné problémy, aby vyskiSala moj spo-
sob lieby. Po mesiaci pocitila priatelka Gplny
obrat k lepSiemu. Ked ocistime svoje telo,
oCistime aj svoje myslenie a dusu. Odrazu
v sebe mame také velké mnoZstvo energie,
Ze mozeme realizovat svoje sny a nepochybu-
jeme o sebe. Aj jej Zivot sa zmenil k lepSiemu,
nielen zdravotne, ale aj v praci a v sikromi.

Napriek prekazkam ste svoje predstavy
zrealizovali. Vo svojom centre poniikate
detoxikacné a relaxacné kiiry.

V mojom sukromnom Zivote nastali vazne
zmeny, pretoze priSiel dlihotrvajlci rozvod. Za-
Cala som hladat iné cesty pre svoje Zivobytie

a dostala som sa k tomu, Ze chcem svoj sen
0 pomoci inym uviest do Zivota. Na zaciatku,
ako to uz byva, som mala velkolepé plany. Po-
tom som si vSak uvedomila, Ze to vSetko by bolo
nakladné a nikto by nebol schopny odist napri-
klad na mesiac zo zamestnania a od rodiny, aby
mohol vyuZit planované liecebné postupy.

Preto som zacala pracovat na ambulantnej
forme ozdravnych a rekondi¢nych kar. VSet-
kych vratane mna prekvapili prvé vysledky
a reakcie ludi, ktori absolvovali mesacnu
karu. Iné bolo prezit tito skldsenost na vlast-
nej koZi a iné je teraz vidiet, Ze ludia su spo-
kojni a Stastni.
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Ste zaneprazdnena a ¢inoroda Zena. Ako
sa vy osobne vyrovnavate so stresom?

Verim tomu, Ze Clovek sa ma uvolnit
a nema veci v sebe dusit. Preto niekedy re-
agujem bezprostredne a nesnazim sa zakry-
vat svoje pocity. Mdj prah citlivosti je vSak
pomerne vysoko a dlho trva, kym podlahnem
stresu, €o je urdite podmienené aj pravidel-
nou ocistou organizmu, ktor( podstupujem.
Je dolezité kazdorocne absolvovat oCistny
post a vytvorit priestor pre latky, ktoré nasmu
organizmu pomahajd. Ak mame dostatok en-
zymov, vitaminov a mineralov, omnoho lahSie
vSetko znaSame a sme zdravsi. OCistny post
pomaha telu aj po stranke imunity a nase
telo je silnejSie.

Kedysi som stres nezvladala, teraz stresu
podlahnem skér vynimocne. MoZe sa mi stat,

Ze prezijem aj vazne veci, ale rieSim ich skor
s odstupom a dokonca aj s humorom. Blo-
kady v psychike vznikaju prave potlaéanim
reakcii na stres a hromadenim problémov vo
vnutri. Je doélezZité nebrat Zivot a konkrétnu
situaciu prilis vazne. Priznajme si, mnohokrat
sU tie situacie banalne a niekedy az humor-
né. Jednoducho sa netreba nechat zdeptat.

Maozete poradit tym, ktory podliehaju
stresu a nevedia, kde zacat so zmenou?

Vel'mi Casto si spdsobujeme problémy tym
ako rieSime Zivotné situacie. Ja osobne si
Casto kladiem otazky preco sa stalo toto?,
alebo ¢o bude nasledovat?, aky to bude mat
vplyv na mdj Zivot? Napohlad su to jednodu-
ché otazky, ale pomahaju mi zistit podstatu
problému. Zrazu ¢lovek pochopi, Ze netreba
so situaciami bojovat, ale nemusime sa im
ani poddavat. Strach je jeden z hlavnych
hriechov a vedie nas k nespravnym uzave-
rom a konaniu.

Nie vzdy treba hladat pric¢iny problémov
iba mimo seba. PreStudovala som vsetky
mozné filozofie a skisila som vSetky mozné
druhy stravovania. Nakoniec som zistila, Ze
cesta je v striedmosti. Kazda filozofia, viera,
¢i ndbozenstvo, nam ponuka svoje rieSenia.
Ak ¢itame nejakd hodnotnu knihu, napriklad
osobnu vypoved Cloveka o sebe a o svete, Ci-
tame iba o ceste tohto ¢loveka. Nie je to vSak
nasa cesta. Kazdy Clovek by mal mat svoju
vlastnu vieru a svoju filozofiu.

Treba sa pri stravovani surovou stravou
riadit uréitymi zasadami?

Pri stravovani je dbleZité, aby sme jedli to,
¢o v danom rocnom obdobi prindSa konkrét-
ny region, v ktorom Zijeme. Surova strava je
forma odisty a urcita forma Zivotného Stylu.

Nase telo je stcastou prirody a po velkom
upratovani je pripravené na prijem novych
Zivin a dolezZitych latok. KedZze telo je ,suro-
vé“, aj spésob ako ho zregenerovat, je pri-
jem surovej, tepelne neupravovanej stravy.
Naklic¢ené obilie je méaksie, lepsie stravitelné
a obsahuje omnoho viac enzymov ako zeleni-
na a ovocie. Obsahuje tiez mnoho vitaminov
a stopovych prvkov.

Da sa takouto formou stravovat trvalo?

Nikdy by som si nedovolila komukolvek po-
vedat, aby radikalne zmenil svoje stravovacie
navyky, a aby sa stal zo dia na den vegetaria-
nom, alebo vitarianom. Verim tomu, Ze na su-
rovej strave sa da zit. Kazdy, kto sa takto
stravuje, vSak musi svoje telo drzat v urcitej
harmonii a rovnovahe. Je dolezZité zachovavat
rovnovahu obilia, strukovin, zeleniny, ovocia,
semiacok atd.

Surovou stravou sa zbavime Skodlivych Ia-
tok v tele, zbavime sa baktérii, ktoré nas nutia
pojedat vSetky tie nezdravé jedla. Skisme Zit
v stlade s prirodou a neist proti nej. Boh nam
dal rozum a mi ho zneuZivame proti sebe.

Jd-
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Sofistikované a dynamické oblecenie pre moderné

zeny oslavuje krasu a citlivost nastavajucich mamiciek.
Predstavili ho na milanskom Fashion Weeku ako prvu
znacku tehotenskej mody. Pietro Brunelli Maternity Appeal
je kolekcia, ktoru navrhli a vyrabaju v Taliansku.

Foto 2media.cz
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Elegantne
az do porodu




Elegantny look do kancelarie ¢i na pracovné stretnutie, alebo
pohodina lezérnost na volny ¢as? Staci si vybrat zo Sirokenj ponuky
od Siat, cez nohavice, bluzky a topy az po saka na kazdu prilezitost...
Vzdy budete chic. Niet divu, ze sa velmi modne obleCenie s dokonale
prepracovanymi strinmi stalo oblubenym aj u mnohych celebrit.

Foto 2media.cz
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Tehotnhé v dzimsoch
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Pietro Brunelli ponuka aj jedine¢ny vyber dzinsovych
nohavic pre tehotné zeny, ktoré sa chcu drzat svojho
oblubeného Stylu aj s rastucim bruskom a nadalej
byt sexy v dokonale sediacich nohaviciach. Vyznacuju
sa vybornym zostihlujucim efektom a dokonalou
pohodlnostou, ktora je v tehotenstve taka potrebna
pre dobry pocit z noseného oblecenia.

Foto 2media.cz
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NOSENIE

Sucasna detska moda
pre chlapcov i diev€ata je
velmi atraktivna, pohodlna

a prakticka. Jednotlivé modely
su prisp6sobené narokom

a potrebam dnesnych deti

a nechyba im nadych detskej
roztomilosti.

Modely do skoly su

v harmonickych farebnych
kombinaciach, ktoré vytvaraju
lezérny vzhlad.




V zime nesmu chy
‘svetre aa pulovre. ¥
jeich nepreber- 3
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ale tie od mamy hre
len na JleDSI
pruhovane Y vladne a]"

_ zaciatocnicka.

Pri vybere materialov sa
doraz kladie predovéetkym
na bezpesnost, pohoding
nosenie, ale aj na prakticko
a jednoduchu udrzb
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Fantazia«z viny. °

ESte nemate darcek pre vasu
dcéru, ktora sa rada originalne
oblieka? Potom tato dvojstrana
bude pre vas tou pravou

vypasovany strih a dlha suknna ma
praktické zapinanie vpredu, je
mierne rozsirena a velmi vhodnym
materialom je praci kord.

Tohoro¢na zimna méda

priam prikazuje bohaté saly '
Z hajroznejsich materialov, dizok
a vzorov. Ak radi pletiete, urcite

nebude pre vas problém upliest

takuto peknu supravu.

\
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Modely:
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s TIOV 9 triky

Opytajte sa mamy

0 infarkte, porazke ¢i rakovine v rodine vie
takmer kazdy. A c¢o ostatné ochorenia? Ich gény
dedime po predkoch.

Zlomila si kost? Ktoru?

Urdite uzZ viete, Ze rodinna histéria krehkych kosti zvySu-
je aj vam riziko osteopordzy. Podla najnovsich vyskumov
majl zeny z rodin, v ktorych sa Casto vyskytovali fraktulry
zapastia, maji Styrikrat vyssiu pravdepodobnost, Ze si ho
tieZ zlomia. Ak si vasa matka zlomila ruku alebo inG kost,
zistite, kolko mala vtedy rokov a za akych okolnosti sa jej
to stalo. Porozpravajte sa s lekarom o prevencii.

Potratila si ?
~ Ak vasa matka priSla o dieta viac ako dvakrat, je pravdepodob-
a zam pre Vasu né, Ze sa to stane aj vam, alebo sa vam narodi dieta s vrodenou
chybou. Je to zakladna informacia, ktoru by ste mali povedat svoj-
jemnu bielizen

mu lekarovi, najma vtedy, ak ste uZz sama potratili. Len ak ma lekar
tieto informacie, moze Gspesne hladat priciny vasho potratu.

Jemna bielizen si vSak vyZaduje starostlivé

a Specialne zaobchadzanie, pranie nevynima-

jdc, aby zostala krasna a povabna ¢o najdlh-
Sie. No najma textilie z prirodnych vlakien, ako
sl vina ¢i hodvab, moézu pravidelnym pranim = —

zoslabnut a rqztlahnut sa. Henkel _teraz uvg £ . Kol'ko si pribrala od ¢ias, ked' si mala 21 rokov?
dza na trh novy Perwoll Balsam Magic s Repair 1 ——_ < P . e NP

g . - . P e—— Ak sa vasa matka zaokruhlila v tridsiatke, mdzete oCakavat to
Effectom, ktory obnovuje elasticitu prirodnych gt

P . . - . - isté. Podobne, ak bojovala s kilogramami po tehotenstve. Vedci sa
vlakien, oSetruje ich a vytvara film, vdaka kto- - S - o P

p P i p . p domnievaju, ze chudnutie po tehotenstve stazuje Specialny gén.
rému su nase oblubené hodvabne a vinené P 2 e P A P .

B . " ) Vyskum vSak ukazuje, Ze zeny, ktoré cviCia, mézu schudnut napriek
kusky stale prijemné na dotyk. svojej DNA

Trpela si vaznou depresiou ?
; y Ak ano, pozorne sledujte varovné znamenia tychto chordb. Vy-
L skumnici zistili, Ze gény depresie a Uzkostnych stavov sl si také
m podobné, Ze ak vasa matka trpela na depresiu, vy moZete mat
= stavy Uzkosti.
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Veselé skrinky

MozZno sa aj u vas na povale najdu staré skrinky po babicke.
Pokryté vrstvou prachu pod ktorym sa skryva stary vyblednu-
ty nater. Dni s Coraz kratSie, zamraena obloha vytvara aj
v bytoch pochmirnu naladu. Co tak vy&arit Gsmev na starych
kusoch nabytku? InSpirujte sa nasimi obrazkami.
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JEDNODUCHE
ezerty - ..

Cokoladové krémy, peny, fondue —
jednoducho dobroty, ktoré budete stale
pripravovat

Cokoladovy krém s mascarpone

(pre 4 osoby): 140 g horkej, alebo mliecnej
cokolady, 140 ml Slahackovej smotany, 5 lyZic likéru
Baileys alebo podobného smotanového krému,

250 g mascarpone.

Na ozdobu ¢okoladové hobliny.

Cokoladu nalamte do misky, viozte do mikrovinky a nechajte ju Gpine
rozpustit. Na najvy§Som vykone to trva asi 2 mindty. PremieSajte
a nechajte vychladnut.

Smotanu vySlahajte do polotuha a pridajte do nej likér. Mascar-
pone uSlahajte do hladka a potom spojte so smotanou. Pridajte vy-
chladnutl rozpustenu ¢okoladu (mala by mat rovnaki teplotu ako
ostatné suroviny) a zlahka premieSajte, aby vzniklo mramorovanie.
Rozdelte do misiek alebo poharikov s obsahom 150 ml, bohato po-
sypte ¢okoladovymi hoblinami a podavajte.
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Chladena cokoladova pena

200 g kvalitnej Cokolady na varenie, 2 lyZice brandy,
3 bielka, 50 g prirodného krystalového cukru,

100 ml Slahackovej smotany.

Priloha: praskovy cukor na posypanie,

chrumkavé susienky, piSkoty a podobne.

Postrihajte 50 g ¢okolady a odloZte nabok. ZvySok nalamte na men-
Sie kusky a rozpustite vo vodnom kupeli. Ked je ¢okolada tekuta,
hrniec stiahnite z ohna. Misku nechajte v hrnci a do ¢okolady zamie-
Sajte palenku.. Ak zmes zhustne, nevadi, rozpusti sa znovu.

VySlahajte bielka dotuha. Potom postupne pridavajte cukor, kym
neziskate leskly a tuhy sneh. Zviast uslahajte smotanu. Misku s roz-
pustenou ¢okoladou zlozte z vodného klpela a primieSajte do nej
lyZicu snehovej hmoty. Cokolada by mala trochu zrednif. Potom
vSetko prelejte do misky so snehom a zlahka premiesajte. Rovna-
ko zlahka vmieSajte Slahacku a dve tretiny nastrihanej cokolady.
Rozdelte zmes do 6 hrnéekov a dajte do chladnicky aspon na dve
hodiny (ale najlepSie cez noc). Pred podavanim posypte zvySnou
postrihanou ¢okoladou, podla chuti popraste cukrom a doplnite su-
Sienkami alebo piSkétami.



Jahodovo-cokoladova
pusinka

(pre 6 osdb): 2 lyzZicky maizeny, 2 lyzicky
bieleho vinného octu, Stipka pravej
vanilky (nahradit moZete vanilkovym
cukrom), 5 bielok, 300 g kryStalového
cukru, 50 g kvalitnej Cokolady na
varenie, nastrihanej, 1 lyZica kakaa. Na
ozdobu: 450 ml Slahackovej smotany,
450 g jahod, 25 g oprazenych lieskovych
orieSkov, nasekanych hobliniek ¢okolady.

Trabu predhrejte na 120/140 stupnov. Plech vylozte
papierom na peéenie. Skrob, ocot a vanilku rozmie-
Sajte na hladkd hmotu. Zitky uslahajte do tuha, po-
tom postupne zaslahajte cukor a Skrobovu pastu,
ziskate pevni hmotu. Rozdelte ju na dve poloviny. Do
polovice snehu zaslahajte cokoladu a kakao. Pomo-
cou lyZice hmotu opatrne prehadzujte, aby sa premie-
sila. Potom ju pridajte k druhej ¢asti snehovej hmoty
a len vel'mi zlahka zmieSajte.

Hmotu naneste na papier napriklad do gulatého
tvaru s priemerom asi 23 cm. Uprostred utvorte mier-
nu priehlbinu na Slahacku a ovocie. Okraje zlahka
popraste kakaom a Sparadlom ho zatrite do snehu.
Z Casu na Cas Sparadla vytiahnite, aby sneh vytvoril
Spicky. Vlozte do triby a pecte (skor suste) asi hodinu,
potom trdbu vypnite a pusinku asi hodinu nechajte
dojst. Smotanu naslahajte a po vytiahnuti pusinky
z triby naneste do jej stredu. Ozdobte platkami jahod
a mensimi celymi plodmi, posypte nasekanymi ories-
kami, alebo ¢okoladovymi hoblinkami.

Cokoladové fondue s ovocim

(pre 4 osoby): 200 ml mliecnej Cokolady, 6 lyZic mlieka, 50 g bielej
cokolady, 2 malé banany nakrajané na 2 cm, 2 nektarinky,
rozpolené, vykdstkované a nakrajané, 200 g oplachnutych

a osuSenych jahod (stopky nechajte).

Mlieénu ¢okoladu naldamte do misky vhodnej do mikrovinky a prilejte do nej mlieko.
Zahrejte dve - tri mindty na strednom stupni, mlieko bude hortce a ¢okolada sa zacne
rozpUstat. Potom vyberte a premiesajte do hladka. Toto zvladnu aj deti. Ak nemate mikro-
vinku, rozohrejte cokoladu v miske postavenej na hrniec s horticou vodou, ale deti k tomu
nepustajte. Mlieko v tomto pripade vmieSajte aZ do rozpustenej cokolady. Krém rozdelte
do 4 misiek. Bielu ¢okoladu potom rozpustite jednym ¢&i druhym spdsobom, ale bez mlie-
ka. Pomocou lyziky ju kvapnite do kazdej misky, potom Spickou noZa alebo Sparadlom
vytvorte farebnd vzorku. Ovocie rozdelte na tanieriky a pustite sa do namacania.
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Japonska

\V 4 L
Japonci si velmi potrpia na chut
aj vzhlad jedla. Susi jedna z ich
najznamejsich specialit, ma nielen
vynikajucu chut, ale vytvara
i prekrasnu dekoraciu, ktora skoér
pripomina obraz nez jedlo. Dnes je
susi vel'mi popularne a podava sa
takmer na celom svete. Vyslovene
sa hodi na sviatocné posedenie
rodiny a priatelov. Su to kdpky
ryze réznych tvarov s pikantnymi
chutami, obloZzené rybami a inymi
morskymi zivocichmi. Popri tazkych,
sytych sviato¢nych jedlach je to
vitana zmena. Priprava oblozenych
mis iste [ahko zvladnete, hoci na
prvy pohlad vyzeraju zlozito. Ak
nezozeniete morskeé riasy, mozete
ich nahradit udenym lososom,
alebo stukou.

/
Ryza susi

115 g ryze, 0,25 | vody, 4 lyZice
praskového cukru, 4 lyZice slabého
vinnného octu, 2 lyzicky soli,

1-2 lyZice jemne postrihaného
dumbiera, 1-2 lyZice jemne
pretlaeného cesnaku.

RyZu umyte, zalejte vodou, prikryte dobre pri-
liehajlcou pokrievkou a nechajte zovriet na
prudkom ohni. Potom plamen stiSte a varte
ju este asi 10-15 mindt, kym neabsorbuje
vSetku vodu. Medzitym v pohari rozmieSajte
prisady a vmiesajte ich do teplej ryze. Ryzu
nechajte pri izbovej teplote vychladnut.

Cerstva zelen v lososovi

Zelené fazulky a jarné cibul'ky spolu s ryZou,
zavinuté v idenom lososovi, posobia sviezo
a maju jemnu chut.
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Susi z lososa
a morskych rias

RyZu obalte do platku morskych rias a Ude-
ného lososa, ozdobte zelenymi fazulkami
a malymi mrkvickami. K jedlu podavajte
v musli rozne prisady, ako napriklad chren,
hor€icu a séjovi omacku.

Balicky s udenym
lososom

Z ryZe susi formujte malé gul6¢ky a nechaj-
te vychladn(t. Po stuhnuti gul6cky potrite
pastou wasabi ( ktord mozete nahradit zme-
sou strdhaného chrenu a horéice v pomere
1:1) a prikryte platkom udeného lososa.
Napokon susi ozdobte bielou redkovkou

a zelenymi listkami.

SUSI

Vegetarianske susi

Do ryze vlozte kisky nedozretych Sulkov
kukurice, klsky zelenej fazulky, Cervenej
papriky, poriku, alebo inej zeleniny. Potom ju
zabalte do platku morskych rias a citrono-
vou korou, ktoré doplnia farebnost pokrmu.

Lodicky susi

Ryzu susi vyformujte do malych ovalov.
Okolo nich naaranZujte pasy susenych mor-
skych rias, prelozené napoly, konce spolu
stlacte (morské riasy budu spolu drzat).
Tieto malé lodicky naplite kaviarom alebo
klskami lososa.

Sposob pripravy rolady
na susi

Priprava je jednoducha a da sa rychlo na-
ucit. Na stol si date igelitovu foliu, na nu
polozte plat morskej riasy a pokvapkate ho
vodou, aby zmékol. RyZu roztlaéite na plat,
pricom na dvoch dlhSich stranach nechate
volny okraj (asi 2,5 cm). Pasiky oCistenej
zeleniny alebo marinovanej ryby poukladate
po dizke zrolujete, pomahajte si pritom igeli-
tovou féliou. Roladu postlacajte a nakrajajte
na kusky, Siroké 2,5 cm. SusSi podavajte so
séjovou omackou a s pastou wasabi alebo
z dumbiera. Z jednej rolady nakrajate asi
osem kuskov.






MODERNE
KOBERCE
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Koberec méze byt praktickou, nenapadnou sucastou
interiéru, alebo jeho neprehliadnutelnou dominantou.
Zalezi len na odvahe a fantazii majitela. Pre priaznivcov

decentnej extravagancie, spickovej kvality a moderného
designu su koberce znacky Luxor Style — kolekcia
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s prvkami kristalov Swarovski. Su vyrobené len z najkvalitnejsich
prirodnych materialov, predovsetkym z mongolskej viny, takze su
trvanlivé a odolné, ale su¢asne na dotyk aj velmi jemné. Kazdy koberec
je vdaka ruénému spracovaniu unikatom s nezamenitelnym charakterom
ziskanym vdaka nepravidelnostiam typickym prave pre ru¢nu vyrobu.
Jedineénost kobercov samozrejme este pod¢iarkuje originalny kristal

od svetoznamej firmy.

Foto 2media.cz
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Marcella Molnarova
uz nezije len hudbou

Vychutnava si aj ulohu matky

a prave jej dcérka ju isnspirovala
k napisaniu knizky pre deti,

ktora sa objavila na pultoch
knihkupectiev. Zo spevacky,
moderatorky a fotografky sa
stava rozpravacka pribehov a
zabavacka deti, ktoré su jej usilim
nadsené, ¢o ju napina novou
nepoznanou radostou a energiou
k dalsim projektom.

ESte stale Zijem dozvukmi zo sviatkov, lebo
boli vsnehom zapadanom Salzburgu naozaj
krasne. Mali sme prilezitost sa dosyta vysan-
kovat a vylyZovat na svahoch neznamych pre
beznych turistov. Stari rodi¢ia mojej dcérky
vykazlili Garovné Vianoce s kopou daréekov,
slovenskych i raklskych kolied, detskou
omsSou v kostoliku i predé&itanim biblickych
pribehov, ktorych sa herecky ujal dedusko.
Sophinka pred odchodom bola chorucka, no
tam z nas opadli vSetky virusy i baktérie a o
par dni bola dplne fit.

Aky je navrat do véednych dni?

UZ sme doma, kde zvonia telefony a blikaju
maily. Pripravujem sa na dolezité predstave-
nie, v ktorom chcem zaradit naroc¢nejsi reper-
toar, tak musim dve hodiny denne stravit pri
klaviri a mojej spevackej aparatire. Okrem
toho bezné povinnosti jednej maminy, ktora
musi stihnut starostlivost o dieta a chod do-
macnosti, ¢ize takd mama na roztrhanie...

AKky bol krst vasej prvej knihy?

Pred sviatkami sme esSte stihli pokrstit
moju prva detskd knizku ,Hamko miamko*.
Krsthou mamou bola pani doktorka Viciano-
va, s ktorou som Gc¢inkovala pred par rokmi v
jednom televiznom programe. Mia tam po-
zvali, aby som porozpravala, ¢o varim dcérke
a ¢o rada papa a pani doktorka hovorila o de-
toch, ktoré maju problémy pri stravovani. Ja
som spomenula, Ze dcérke spievam riekanky
popri jedle a ona vSetko s radostou zje. V
priamom prenose ma pani Vicianova vyzvala,
aby som tie riekanky zaspievala. Bola z nich
nadsena a spontanne zvolala, aby som taku
knizku napisala. No a kniha je na svete...

Zda sa to také jednoduché napisat knizku
pre deti, je to tak?
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Na prvy pohlad sa to zd3, ale urobit knizku,
ktora ma byt poucna, pritom pre deti lahko po-
chopitelnd, nie je ni¢ lahke. Iba samotna kon-
cepcia mi trvala dva mesiace. Hladala som
si zodpovedny umelecky tim [udi, ktory by so
mnou spolupracoval. Oslovila som maliarku a
moju priatelku Katarinu Slaninkovu. Spodiat-
ku sme sa museli naladit na jednu strunu, aby
obrazky boli nielen krasne, vyznamové, ale aj

umelecky na vysokej Grovni. Ja som chcela tro-
chu historie, ako to bolo v knizkach, ked som
bola mala a Katka presadzovala viac moderny
t6n a Specifikaciu ilustracii. Na koniec sa nam
podarilo zladit naSe obe poziadavky a z vysled-
ku sa deti velmi tesia.

Potom som sa ucila, ¢o je to titul, patitul,
predsadka, kolko druhov bielej farby existuje,
gramazZ papiera, orez a mnozstvo veci, o kto-



Viano¢né sviatky stravili v zasneZenom Salzburgu, kde Ziji Sofiini stari rodicia.

e
V novy dom si Marcella Molnérova zariaduje vo francizskom Style

rych sa mi predtym ani nesnivalo. Texty som
tvorila, prerabala a tisickrat kontrolovala. Bol
to GZasny posun v mojom zivote. O to viac, ze
som si zalozila vlastné vydavatelstvo a tak
cela zodpovednost bola na mojich pleciach.
Pritom nam obrovskou mierou pomahal gra-
fik Robert Szegeny, lebo bez kvalitnej grafiky
mozete dnes na knizku zabudndt.

Nuz a kedZe som si to skomplikovala na-
padom pridat ku knizke CD-Cko, travila som
Gas okrem grafického Stddia i v hudobnom
Stldiu Pavla Kvassaya, ktory moje riekanky
arranzoval. Vyuzili sme i detsky spevacky
zbor Cannens a myslim, Ze to vySlo nad nase
oCakavania.

Viete, kazdy je kriticky k prvej knizke. Tak
aj mna oblieval pot, ked mi ju z tlaciarni pri-
niesli... Chcete uspiet a nepokazit si reputa-
ciu. TGZite, aby sa kniha pacila detom i dope-
lym a to je stres stresovity! AZ som sa jej bala
dotknut. Potom som ju uz po tisicikrat preci-

tala, skontrolovala farby a bez dychu v naruci
s nou tancovala po cele kuchyni...

Aka je reakcia malych citatelov?

Mojim najvacsim zadostucinenim bolo, ked'
mi mamicky pisali, Ze ¢akaju uz na dalSiu moju
knizku. Ze si ju objdednavaji u? teraz... a to
som len ticho pre seba povedala ...dakujem.

Urcite vas to povzbudilo. Uvazujete uz aj o
dalSich projektoch?

Uvazujem a rovnako sa uz druhy mesiac
morim s koncepciou na dalSiu knizku. Uz
som to trikrat prerabala a vlastne az dnes
som si nacrtla celkovy ramec. Obsah bude
modernejsi a aj spracovanie. Do ilustracii sa
zapoji aj moja zdatna dcérka, ktora ma velka
podporu maliarky Katky Slaninkove;.... Caka
ma aj CD s vyberom z celej mojej doterajsej
tvorby, ktory by mal vyjst koncom novembra.
Zaradim do neho aj zopar novych skladieb..

S mamou sl uz dnes velké kamaratky

Budu na nom Sansony, muzikaly, Stipka jazzu
a samozrejmeaj moje kompozicie. Uvazujem
aj o jednom duete, ktoré by bolo ako dobré
chilli do polievky.

Vy ste stale stihla, urcite je v tom
zdravé stravovanie. Aj s takymito
svojimi skiisenostami sa chcete podelit
s mamickami, ze?

V lete som zacala robit programy pre deti
s témou zdravého stravovania s nazvom
»~Hamko mnamko“. Odozva v ockach deti po
programe je neopisatetna a dava kus dobrej
energie spat. Mam aj dalSie plany, len nech-
cem prezradzat, aby som to nezakrikla.

Prace mate naozaj vela, zvladate sama
popritom véetkom aj domacnost a vasu
dcérku?

S mojou dcérkou mi v poslednej dobe vel-
mi pomaha jej babicka. Ci uz to bolo pri do-
koncovani knizky, ¢i pri mojichvystipeniach.
Strieda sa s jej ockom a s mojou sesternicou
Gitkou, ktord mi pomaha od dcérkinho naro-
denia.Sophia Laura je dieta velmi spolocen-
ské s vlastnymi zaujmami a uZ aj nazormi.
Ma iba Sest rokov, chodi do pripravky, Cize
este nie do Skoly a jej najobllibenejSou zaba-
vou je davat celej rodine matematické slov-
né hadanky. Hovori plynule po nemecky a po
slovensky a teraz je v anglickej preppschool.
Hra na flautu a vecer reziiruje vlastné divadlo.
My musime hrat na tamburiny a bubienky a
opakovat, ¢o ona povie. Pekne kresli a tvrdi,
Ze chce byt maliarka, huslistka, vizaZistka a
upratovacka. Ja verim, Ze si dobre vyberie.

Foto Archiv Marcelly Molnarovej
Pripravila LIS

DMR 01/2011 33



L]
y 4 A"V 4
Jar, leto, jesen, zima. Vsetky Styri

ro¢né obdobia na vankusikoch.
No povedzte, nie je to milé?

4 Krasne ozdobia detsku izbu. MézZete
f' . ich pouzivat vzdy ked su aktualne,

alebo aj vsetky styri naraz. Vase
deti si ich urcite oblubia.







1. Vyberte si zbran, akou by ste sa poratali
s manzelom, ktory vas podviedol.
a) striekacia vodna pistol
b) revolver
c) pistol so slepymi nabojmi

N

. Aky dopravny prostriedok by ste si
vybrali na cestu do vesmiru?
a) najmodernejsiu a najrychlejsiu raketu
b) stard, odskdsanu raketu, ktora
hadam doleti
¢) supermodernd, ale zatial
nevyskisanu raketu

w

. Najprijemnejsie sa citite, ked vam
dvori...
a) sympaticky, ale strasne Skaredy muz
b) okuzlujdci vagabund
c¢) oSumely donchuan

S

. Muz je najstastnejsi, ked spozna Zenu
a) o akej vZdy snival
b) ktora si ho ziska prvym pohladom
¢) s ktorou sa nikdy nebude nudit

5. €im sa treba vyzbrojit proti manzelskej
rutine?
a) nekonecnou trpezlivostou
b) obrovskou davkou fantazie
c¢) chutou experimentovat

6. Partner sa vratil domov namrzeny,
zamiknuty. Co si pomyslite?
a) urCite sa dakym pohadal
b) uZ so mnou nedokaze vydrzat
¢) uz ma nemiluje tak ako kedysi

7. Ktora cast dna je najlepsia na to, aby
sa clovek uvolnil?
a) skoré rano
b) noc
¢) simrak

8. Muzi zvyknii klamat svoje Zeny, lebo....
a) sa citia vinni
b) nie s schopni pozhovarat sa
¢) nechcl svoje Zeny znepokojovat

9. Muzi si byvaju isti vernostou partnerky,
pretoze....
a) vedia, Ze su s nimi Stastné
b) méZu sa na ne spolahnut
c¢) sa vedia dokonale kontrolovat
a nenechaju sa ,prekuknit“

10. Matka moéze urobit viac Skody nez
Uzitku vtedy ak....
a) prili§ chrani svoje deti
b) je pesimisticka a depresivna
¢) mysli len na seba

BODOVANIE
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HODNOTENIE?

MENEJ NEZ 18 BODOV - MILENKA

Zivot vdm mdzZe pripravit vielijaké prekvape-
nia, vy v8ak vzdy zostanete najskdr milen-
kou, potom manZelkou z povinnosti a na-
koniec matkou. MuZov si nevyberate kvoli
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istote, ale kvoli vasni. Ak sa rozhodnete vy-
dat, mate dva mozné scenare. Bud manzel-
stvo pretrva celé roky, pricom medznikmi su
len vase nevery, alebo sa kon¢i rozvodom,
len ¢o vyprcha vasen. MoZete sa stat dobrou
matkou, avSak materstvo bude pre vas tra-
penim. Najviac dobrého zo seba vydate ako
milenka, ste vasniva a odovzdana. Pre vas
je dolezité iba to, aby vztah bol vzrusujici
a nezabudnutelny.

OD 18 DO 42 BODOV - MANZELKA

Samozrejme, nie ste idedlnou manzelkou
pre vSetkych muzZov na zemeguli. Hladate
muZa, ktory by sa odovzdal do vaSej starost-
livosti. Napriek tomu, materinsky instinkt nie
je vasou silnou strankou. Ak sa rozhodnete
mat deti, stanete sa ich druzkou pri hrach,
starSou sestrou schopnou podielat sa na
kazdom blaznovstve, bude vam vSak chybat
autorita. Najviac dobrého zo seba dostanete
v role manZelky. Ste ochotna zniest modré
z neba, len aby vztah nestroskotal. Verite,

Ze vztah treba upevnovat, nikdy nestraca-
te chut hlbSie spoznavat svojho partnera.
ManzZelsky zvazok je pre vas ako starostli-
vost o rajskd zahradu. Ste snom mnohych
muZov, ale niektori vas budi pokladat za
no¢nd moru!

VIAC NEZ 42 BODOV - MATKA

Stimit vas materinsky instinkt je nemozné.
Ci ste milenka, alebo manzelka, k partne-
rovi sa budete spravat ako matka, ochra-
novat ho, prejavovat mu nekonec¢nu pozor-
nost a lasku. Ste idedlnou partnerkou pre
neistych muzov, ktori sa do vas dokazu
osudovo zalUbit alebo utedd vylakani hib-
kou vasich citov. Ste pozadovacna manzel-
ka, vydavate sa iba za svoju velku lasku,
ale sama sebou ste len v Glohe matky. Tak
sa mozete rozdavat bez toho, aby ste ca-
kali odplatu. Ak vas muzZ podvedie, nikdy
mu to neodpustite, ale ak sa dieta bude
spravat neznesitelne, vZdy zostane vasom
malickym babatkom.



Horoskop na januar

Baran 21. 3. - 20. 4.

Pre celé znamenie pdsobi priaznivo vplyv Ve-
nuse. Ta prinasa lasku a znasobené umelecké
vnimanie. V tejto oblasti ste sa mali viac snazit.
Umelecki pracovnici a obchodnici s bizutériou,
kozmetikou, modelingom a umenim maju po cely mesiac zelenda.
Stastné dni sa prejavia 7., 15., a 25. ZvySenU opatrnost odportiéame
5., 11. a 18. Nebezpecie hrozi v preceneni svojich sil. Nepodlahnite
svetskym radostiam a pézitkom. Pozor na prejedanie sa, marnotrat-
nost a oslabenu volu. Pokojne Sportujte, Grazy nehrozia.

Byk 21.4. - 21. 5.

Pre prisposobivych bykov je december velmi
pozitivny. Dbajte na postupné a nenapadné
zveladovanie majetku. Pri uzatvarani zmlav
bud‘te opatrni do 18. decembra. Majovi byci by
urobili najlepsie, ak by sa spojili s vitalnym baranom alebo strelcom
a vo dvojici stravili ¢o najviac krasnych chvil. Priaznivé dni nielen na
lasku, ale aj na lepsi zarobok su 1., 9. a 28. Vyhybat sa treba sa-
mote, ktora prinasa citlivost, ¢o sa najsilnejSie prejavi 5., 11. a 18.
Pozor na prechladnutie hrdla a priedusnice.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.

Nevhodne postaveny Mars vam moze sposobit
nechut k aktivite, zvySenl Gnavu a tym aj nebez-
pecenstvo priberania. V marci uspeju blizenci so
silnou volou. Na poli podnikania sa vam bude
darit do 22. Uspesné dni vyvrcholia 2., 11. a 20. Nebezpedie strat,
zvySena opatrnost spojena s nervozitou sa prejavi v priebehu 9., 15.
a 23. Mali by ste vyuzit najma harmonické dni a svojimi originalnymi
napadmi vela ziskat. V citovej oblasti bude prevladat pudovost.

Rak 22.6.-22.7.

Raci sa ocitni medzi dvoma planetarnymi vplyvmi.
Musia odolavat nastraham rozkose a lasky. Tato
tGzba bude velmi silna a hrozi investovanie penazi do
réznych zdanlivo prepotrebnych veci a nepostradatel-
nych malickosti. NajsilnejSie sa to prejavi v kritickych dnoch 11., 18. a 25.
Dnami, pocas ktorych nacerpate energiu a pookrejete v rodinnom kruhu
s0 Vianoce. Silnejuca tizba po laske sa prejavi zvySenou aktivitou a do-
byvacnostou. Cestovanie vam prinesie Gspech. Pozor na prejedanie sa.

Lev 23.7. - 23.8.

VSetci narodeni v tomto znameni budd mat vela
chuti do Zivota, ich dobyvacnost bude narastat a ich
tGzba zmenit svet podla vlastnej predstavy bude sil-
niet. Budl vyhladavat spolocenské podujatia, kde
sa stanu skutodnymi salénnymi levmi, ktorych kaZdy obdivuje. Uspech
u opacného pohlavia je velmi vysoky, bez nebezpecia padu z pychy.
V technickej a Sportovej oblasti zoZnete vela slavy. Harmonické su dni
7., 16., a 26. decembra. Menej sa vam bude darit 1., 13., 20. a 28. Aby
ste predisli zdravotnym problémom, pri silnom vzruseni si chrante srdce!

Panna 24. 8. - 23. 9.

Caka vas prehlbovanie vztahov, nové plany, per-
spektivne zoznamenia, no nie je ¢as pre vaznej-
Sie Zivotné rozhodnutia. December je privelmi
vzdusny a zhmotnovat svoje napady budete az
v nasledujlcich mesiacoch. Realita a fantazie vam budd splyvat. Pri
podavani zvySenych fyzickych vykonov budte opatrni a neunahlujte sa!
Hrozi nebezpecie mensich poraneni, najma v priebehu kritickych dni 3.,
15. a 23. Priaznivé dni, ked' sa bude darit aj v obchodnej oblasti, st 9.,
18. a 28. V laske vam nikto nepripravi Ziaden podraz.

Vahy 24. 9. - 23. 10.

Znamenie vahy sa nachadza v opozicii s VenuSou.
To naznacuje zvySenu opatrnost vo veciach IGbost-
nych, pri nakupe ozdobnych a umeleckych pred-
metov a pri vykone umeleckého povolania. Treba viac dbat o plet
a uZivat s mierou regeneracné pripravky. PriliSné pohodlie a zahalka
Skodia rovnako ako nadmerné Sportovanie bez ohladu na zdravotny
stav. Neprekracujte svoju fyzickd hranicu! Harmonické dni sa 2., 11.,
20. a 31. Nepriaznivé dni oGakavajte 5., 18, a 29. decembra.

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

Caké vas mnoho nového, hlavne cestovanie
a stretnutia so zaujimavymi ludmi. Vcelku mozete
oCakavat pokojné obdobie bez vaznejSich vyky-
vov. Viaceri sa presvedcCia, Ze je lepSie podnikat
samostatne, nez s niekym. Harmonické dni 6., 14. a 24. prinesu vacsiu
chut do Zivota a Zivogisny pristup k partnerovi a veciam lasky. Unava
a nespokojnost sa vyraznejSie prejavia 1., 7., 20. a 28. V zdravotnej
oblasti sa treba chranit pred prechladnutim a problémami s chrbticou.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

U strelcov je na navsteve dynamicky Mars.
Ten vam prinesie neodolatelnd chut po zme-
ne, po Sportovani. ZvySuje cestovatelské
chute, tuzbu po dobrodruzstve a poznavani.
ZaleZi len na obsahu vasej alebo partnerovej
penazenky. Priaznivé dni na splnenie vasich snov su 8., 16. a 28. Po
cely mesiac si treba davat pozor na zvySenu prudkost a nasledne na
moznost Urazov a nehod. Kritickymi dnami su 3., 9., 23. a 30. decem-
bra. Pri podnikani pozor na unahlené a netrpezlivo uzavreté zmluvy!

Kozorozec 22.12. - 20. 1.

Vacsinu znamenia Caka pomaly, ale isty
vzostup, spojeny s neuspokojenou tuzbou
po pohodli a po intimite s milovanym partne-
rom. Zda sa, Ze najvacsiu radost z vas budi
mat v kozmetickych a v skraslovacich salénoch. Lepsie urobite,
ak sa obratite k prastarym a pévodnym radam nasich prarodicov.
Vyskisajte finanéne nenarocné, ale zato Gc¢inné rady, napr. bylin-
kové klpele, naparovanie.... Priaznivé dni pre zaruceny Gspech su
1., 9., 18. a 28. Menej stastné dni sa 5., 11., a 25.

Vodnar 21.1. - 19. 2.

Vodnari sa budu cely mesiac nachadzat v pri-
jemnom planetarnom kupeli. Ni¢ ich neo-
hrozuje - ak si len sami neskomplikuji Zivot.
Burlivé vasne a pudy, podrazdenost, hadky,
prejavujlce sa v okolitych znameniach, sa vas nedotknd, ak sa ich
priamo nezlcéastnite. Pohodu a Gspech si vychutnate 3., 12. a 21.
V zdravotnej oblasti si treba davat pozor na problémy s nohami.
Menej radosti do zivota vam prinesi 1., 7., 13. a 28. december.
V laske sa prejavuje vSestrannost a tizba po prirodzenosti.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

Znamenim ryb prechadza Sinko a bude tam do
20. marca. Prinasa malé dary, prijemné chvi-
le, milé stretnutia a vasnivé zoznamenia, ktoré
koncia krasnym snivanim. DIhodoby UZitok je
len minimalny. V podnikani a uzatvarani roznych zmliv a dohod
budte opatrni, vysledky sa prejavia v druhej polovici decembra.
Harmonické dni sl 5., 14. a 24. Rizikové dni, ked' si treba najma
odlozit penazenku na nezname miesto, st 3., 9., 15. a 30. Pozor na
komplikacie s technikou a zvySeny sklon k podrazdenosti.
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Prekonali ste chripku?

Je pravdepodobné, ze po
prekonani chripky dostanete
chut na jedlo s obsahom Zeleza.
Doprajte si ho v plnej miere. To
je jedna z rad, ako po virusovom
ochoreni dostat svoje telo spat
do rovnovahy. Rekonvalescencia
moze trvat aj niekol'ko

tyzdnov. Nikto z tych, ktori
Jprezili* chripku, by si nechcel
podobné ochorenie zopakovat.
Na posilnenie zoslabnutého
organizmu, ktory je nachyiny
Lchytit dalsiu virézu," je preto
podla lekarov dolezita poctiva
rekonvalescencia.

Tyzden necvicit

VSeobecne plati, Ze rekonvalescencia si Zia-
da najmenej taky ¢as, ako trvala choroba,”
hovoria lekari s tym, Ze po ozajstnej chripke
je poctiva rekonvalescencia skutoéne nutna.
UpIné zotavenie z prave prekonanej chripky
aj iného virusového ochorenia hornych ciest
dychacich si potom u niekoho vyziada aj nie-
kol'ko tyzdnov.

Rekonvalescencia spociva hlavne vo vyva-
rovani sa vacsej fyzickej a psychickej zataze.
U jedincov so slabSou imunitou sa moze este
objavovat mierne zvySena telesna teplota.
Popri Ginave a apatii m6zZe pretrvavat aj nad-
cha a Casto kasel.

Prave kasel byva povodnym priznakom
pri nachladnuti, chripke, zapale priedusSiek
a pldc. Pomocou kasla sa telo zbavuje hlienu
ainych nedistot, ktoré sa v dychacich cestach
nahromadili. Ak vSak nie je spravne lieceny,
moéZe trvat aj niekolko mesiacov a zatazZovat
organizmus. Takyto stav vedie potom napri-
klad k porucham spanku, sp6sobuje bolest
na hrudi, ¢i dokonca zvracanie. Druhov kasla
je niekolko a na kazdy je vhodna ina liecha,
preto je dobré poradit sa s lekarom.

Nezabudnite na zZelezo

Niektoré baktérie a virusy s nami zachadzaju
ako so svojou ,potravou”. My ich potom po-
vaZzujeme za svojich nepriatelov a nebezped-
nych protivnikov. Zatial ¢o si nase telo proti
nim buduje ochranné mechanizmy, u nich sa
vyvija spOsob, ako nasu ochranu prekonat,
alebo ju dokonca vyuzit vo svoj prospech.
Délezitou a vzacnou zZivinou pre baktérie
a virusy je pri infekcii Zelezo. Obdobne ako
proti virusom sa organizmus prirodzene brani
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horickou, boj prebieha aj na poli Zivin. Telo
totiz automaticky zniZuje vstrebavanie Zeleza
z potravy. Je to skratka najjednoduchsi spo-
sob, ako patogénom Zelezo nedopriat.

Jedlo bohaté na Zelezo, ako Sunka s vaj-
ciami, tak vacsinou vyvolavaju odpor, vacsia
chut je na hrianky, alebo vyvar. Po chorobe sa
potom chute menia, preto je dobré dopriat si
to, Co si telo Ziada.

Hlavne po chripke, ked' je organizmus vel-
mi oslabeny, treba pocuvat jeho povely. Telo
si samo povie, ¢o potrebuje. Dokazom toho
je dlhoroéna Svédska Stadia, ktorl vedci robili
v detskych domovoch. Tam, kde sa deti stra-
vovali formou teplych Svédskych stolov, boli

jednoznacne zdravSie ako v zariadeni, kde im
denne predkladali td ist( stravu a nemohli si
vybrat.

Okrem toho, Ze ma Clovek v rekonvalescen-
cii jest to, na ¢o ma chut, mal by postupne za-
¢at s miernou fyzickou aktivitou a postupnym
otuzovanim tak, ako je mu prijemné.

Nadmerné uzivanie liekov
zvysuje riziko mozgovej
mfrtvice

Zenam, ktoré nadmerne uZivaju aspirin, hrozi

dvojnasobne vacsie riziko mozgovej porazky.
Malé mnoZstvo aspirinu toto riziko naopak




zvySuje. SU dve hlavné priiny mftvice: ne-
dostatoéné prekrvenie mozgu, spdsobené
krvnou zrazeninou alebo zlGzenymi cievami
a krvacanie do mozgu, spdsobené prasknu-
tim mensich mozgovych ciev. Aspirin moze
branit tvorbe krvnych zrazenin a znizuje tak
riziko mrtvice u ludi s nedostatocnym prekr-
vovanim mozgu. Podporné vlastnosti aspiri-
nu vSak moZu pri nadmernej spotrebe (viac
ako 15 tabletiek za tyZden) zvysit riziko mrtvi-
ce u ludi nachylnych na krvacanie do mozgu.

Levandulova vbéna
proti nespavosti

Levandulova vona Casto pomaha proti ne-
spavosti lepSie ako tablety na spanie a pri-
tom nema Ziadne vedlajSie G¢inky. Vyskasali
to britski lekari, ktori kazdy vecer rozprasSova-
li v.nemocniénych izbach levandulovi vonu.
Pacienti boli pokojnejsi a zaspavali bez table-
tiek. Podobné G¢inky ma aj susena levandula

zasita v malom vrectsku. Ak vyskusate tento
recept, mozno Ze sa uz potom pri zaspavani
zaobidete bez chemickych preparatov.

Tehotné Zzeny €asto trpia
rannou nevolnostou

Odbornici z Oxfordu zistili, Ze tieto problémy
nie st samoucelné. VSetko slvisi s meta-

bolizmom cukrov. Stidie ukazali, Ze Zeny,
ktoré jedia v rannych Stadiach tehotenstva
vacésie mnozstvo cukru, maju deti s nizSou
porodnou hmotnostou. Ked' totiZz Zena kon-
zumuje cukry, uvoliuje sa v jej tele vacsie
mnozstvo inzulinu a dalSie jemu pribuzné
latky inzulinového rastového faktora , ktoré
maju za UGlohu stabilizovat celkov( hladinu
cukru v krvi. Ked sa teda uvolfuje viac in-
zulinu, posiliuje sa aj metabolizmus tukov
a tie potom moZu vyvijajicemu sa plodu
chybat. Pokial je teda budica mamicka
postihnutd rannou nevolnostou, inzulin sa
do tela nevyl(ci a dieta dostane dostatocné
mnoZstvo Zivin.

Po skonceni prvej tretiny tehotenstva
vacsSinou nevolnosti prestand, pretoze zod-
povednost za vyvoj plodu preberaju zrejme
iné latky. A eSte jedna dobra sprava. Medzi-
narodny farmaceuticky spravodajca uvadza,
Ze tieto Zeny menej ¢asto postihne napriklad
potrat, predcasny porod a podobne.

| DOPLNME SI ENERGIU.

Teraz v zimnych mesiacoch ,mesiacoch tmy a chladu
sa vam isto ziada ,dobit si baterky.” Pohlad na sviezu
zelen v interiéri vam urcite poméze. Skuste vsak
netradi¢ne nie€o nové — pestujte bylinky!

Domacnost ozdobena Zivymi rastlinami ma vzdy prijemni a po-
vzbudzujicu atmosféru. Ak sa vSak rozhodnete pre bylinky, ponuk-
nu vam okrem toho i davku ¢erstvych vitaminov a dalSich latok pro-
spesnych zdraviu. Ako koreniny ich vyuzijete pri priprave studenych
pochutok i varenych jedal. Do Salatov a natierok moZete pridat
napriklad bazalku, paZitku Ci petrzlenovud viat. Aj polievky a masité
jedla dostand Smrnc s erstvyym majoranom, tymianom, ¢i rozma-
rinom. Mnohé z byliniek st vhodné aj na pripravu ¢aju s lieGebnym

G¢inkom - majoran prospeje proti kaslu,
Salvia vydezinfikuje bolavé hrdlo, medovka
upokoji traviaci systém, oregano ulavi od
bolesti a podobne.

Zaluba vo svojpomocnom pestovani
a vyuZzivani korenin a lieCiviek preziva
v scasnosti svoje znovuzrodenie. Ak zla-
ka aj vas, vdaka nej mozete vyuzivat tito
skupinu rastlin ako zdroj réznych vyZziv-
nych latok v ¢ase, ked' sa z volnej prirody
este nedaju ziskat.

Je to jednoduché

Vacsina byliniek je na pestovanie nenaroc-
na. Zo semienok, ktoré si klpite v zahrad-
karskych obchodoch, si za oknom svojho
pribytku lahko dopestujete ¢erstvi pazitku,
petrzlenovl vnat, bazalaku, Zeruchu a po-
dobne. Bude vas tesit nielen pestovatelsky
Uspech, ale i prvé zelené listky spod zeme,
zatial' ¢o za oknom prsi, snezi, ¢i mrzne.
Vacsina korenin a liediviek su kvitndce tr-
valky. Na pestovanie vam postaci par kve-
tinacov, debniciek, alebo aj plastové tégliky
¢i iné nadoby postavené na misky alebo ta-
nieriky. Kazda nadoba by totiz mala mat na
dne otvor, cez ktory pri zalievani méze odte-
kat do misky prebytocna voda. MéZete pouZit raselinovi zeminu,
urcenl do zahrady. V dospelom veku maja tieto rastliny zvycajne
tvar krickov a bohato sa rozkonarujad.

Rastliny vysadené v nadobach si uloZzte volne na parapetné
dosky v kuchyni, ¢i na verande. V obyvacke, ¢i spalni by priliS vela
intenzivnych voni mohlo viest k pocitu nevolnosti. Mali by stat na
okne orientovanom na juh, juhozapad, zapad. Toto miesto je totiz
vacsinu dna vystavené sinku, ¢o oceni vacsina rastlin. Ak nemate
vztah k pestovaniu, klpte si hotové rastlinky v hypermarkete.

S bylinkami bude ovela chutnejsi aj ovocny napoj, na pripravu
ktorého moZete pouzit akykolvek ovocie.

Pripravila sab
Foto: archiv redakcie
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SPANOK PO

Cas spanku sa za posledné storocie znizil o 20%. Poruchy
spanku spojené so zlou kvalitou spanku su ¢asto
nediagnostikované a nedostatocne lie¢ené. Pacienti tento
svoj problém casto pokladaju za banalny., s nespavostou
sa zmieria a s lekarom nehovoria. Podla eurépskych
prieskumov az dve tretiny ludi, ktori v su¢asnosti trpia
réznymi poruchami spanku, tento problém nijako neriesia.
V pripade, Ze pacient predsa len navstivi odbornika,
najc¢astejsie je to prakticky lekar. Priblizne 70% populacie
udava problémy so spankom v tzv. ,narazovych”
pripadoch, ked ich ¢aka naroény den, alebo takyto den
prezili, spia v hoteli, alebo zmenili ¢asové pasmo.

Poc¢as posledného storocia lud-
stvo stratilo 20% spanku denne.
To znamena, Ze spime v priemere
menej ako nasi predkovia. Je to
dosledok pInSieho a rychlejSieho
Zivota, prace na zmeny, stresu v
zamestnani, pribUdania televiz-
nych kanalov a rozmach interne-
tu. Désledky nespavosti sU ¢asto
velmi vazne. AZ 52,4 % UGrazov v
praci je vysledkom poruch span-
ku a praca na zmeny spdsobu-
je problémy az 2-5% populacie.
Napriek tomu mnohi pacienti
ani pri opakovanych problémoch
nenavstivia lekara a ani netusia,
Ze ich spociatku malé neprijem-
nosti mo6zu vyustit do chronickej
dihodobej nespavosti. Ak si pa-
cient vS§imne opakované problé-
my so zaspavanim, bezdévodné
prebludzanie sa uprostred noci,
nekludny spanok, alebo pred-
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¢asné prebldzanie sa nad ra-
nom, mal by ihned' vyhladat od-
bornd pomoc. Nekvalitny spanok
mé totiz zdvazné nasledky na
kvalitu Zivota Cloveka, ovplyviu-
je jeho fyzické aj psychické zdra-
vie. Prebdené noci ¢asto Ustia do
podrazdenosti, porich koncen-
tracie a pamati. Pacientom trpia-
cich nespavostou toto ochorenie
ovplyviuje ako sikromny, tak aj
pracovny Zivot. SU dvakrat na-
chylnejsi na ischemickl chorobu
srdca a trikrat viac trpia bolesta-
mi hlavy. Riziko vyskytu depre-
sie je u nich Styrikrat vySSie ako
u zdravej populacie. Riziko vy-
skytu depresie je u nich Styrikrat
vySSie ako u zdravej populacie a
az 25 - 40 % tychto pacientov
trpi Uzkostami. Napriek tomu sa
pacienti s poruchami spanku len
malokedy obréatia na lekara, snha-

DLA POTREBY

/akladom ucinnej lieCby poruch
spanku je dobra diagnostika

Zia sa tento problém prehliadnut
a prekonat. V prieskume realizo-
vanom v Nemecku sa zistilo, Ze
len 46 % pacientov s chronickou
nespavostou konzultovalo svoj
problém so vSeobecnym leka-
rom. Odbornika - neuroléga vy-
hladalo iba 5% pacientov.

Preco sa pacienti
s lekarom nerozpravaju
o svojich problémoch?

- neuvedomuju si, Ze maju
problém

- ak si problém uvedomia, ne-
povazuju ho za taky dolezity,
aby ho museli prediskutovat
s lekarom

- boja sa, ze im lekar predpiSe
Lpilulky“ na spanie, ¢o v nich
moze vyvolat pocit, Ze su
postihnuti ochorenim

Ak sa CGastejSim problémom so
spankom nevenuje pozornost,
kratkodoba - prechodna nespa-
vost moze vyustit az do dlhodo-
bej - chronickej nespavosti. Pre-
to je potrebné najskor navstivit
vSeobecného lekara, ktory po
stanoveni diagnézy za pomoci
rozhovoru a vyplnenia dotazni-
ka rozhodne o dalSom postupe.
Odporuéi pacientovi dodrzia-
vanie zasad spankovej hygieny
a v pripade potreby predpiSe
hypnotika. V pripade, Ze ano
i odstranenie faktorov, ktoré spo-
sobuju nespavost, nepomdze
skvalitnit spanok, je potrebné
navstivit Specialistu - neurol6-
ga alebo psychiatra, ktory na
zaklade podrobnejsich vySetreni
navrhne farmakologickl liecbu,
pripadne diagnostiku v spanko-
vom laboratériu.

Moderna lie€¢ba
nespavosti

LieCba nespavosti vyZaduje po-
dobne ako u inych zdravotnych
problémov komplexny pristup.
V s(Casnosti je znamy pojem
manazment nespavosti, ktorého
cielom je:

- povzbudit pacientov k tomu,
aby o problémoch so spankom
hovorili so svojim lekarom

- Zzistit, Co je pri¢inou nespa-
vosti pacienta a tGto pricinu
liecit

- v lieCbe pouzivat najmoder-

nejSie dostupné hypnotika

s nizkym rizikom vzniku

zavislosti

viest pacienta k tomu, aby

liecbu uzival len v pripade

potreby

- viest pacienta k tomu, aby
vyuZival rozne podporné, tzv.
nefarmakologické formy liec-
by - zndme aj ako zakladna
hygiena spanku.

Zakladna hygiena spanku
pozostava z nasledovného:

- 0ddych a pokoj vo vecernych
hodinach

- Vyhybanie sa konzuméacii
alkoholu

- Pravidelné zobudzanie sa
v rovnaku rannd hodinu

- st spat len vtedy, ked sa
citite ospaly

- Ak nezaspite v priebehu
15 min(t, vstat a opustit
spalnu

Hodnotenie spanku kazdého
jednotlivca je obtiazne. Osobné,
subjektivne hodnotenia span-
ku sa ziskavajl pouzivanim
=platnych spankovych dotaznikov
a spankového dennika. Tieto,
aj ked' jednoduché ,metédy po-
uzivané na ziskanie Gvodného
odhadu z vacésieho ¢asového
obdobia (2-3 tyzdne), su pri zak-
ladnom vySetreni velmi uzitoéné.

Dennik sa tieZz pouZiva na ur-
éenie spankovych navykov osoby
(nocny spanok, vstavanie cez tyz-
den a vikendy, zdriemnutia). Avsak
hoci aj tento odhad spociatku uzi-
tocny, je Casto nepostacujlci pre
skuto€né zhodnotenie spanku.
Preto je potrebné objektivne me-
ranie, ktoré mozno vykonat pouzi-
tim Specialnych pristrojov.

MUDr. Gabriela Jurikova



MILOS BUBAN LEKAR, MODERATOR

A MOZNO AJ HEREC?

Stretnut sa MiloSom Bubanom znamena, ze

cely zvysok dna budete mat dobru naladu. A je jedno,
¢i sa s nim stretnete na ulici, pri kave, alebo v jeho
ambulacii. Aj tam vas dokaze rozosmiat.

Z ¢oho to prameni?

Jednoducho som to zdedil po mame. Ne-
mala to v Zivote lahké, lebo po otcovej smrti
nas vychovavala sama, ale nikdy jej nechybal
humor. A tam, kde je smiech a radost zo Zivo-
ta, tam je Zivot ovela lahsi. Nikdy som nemal
velké problémy v Skole, tesil som sa na vyso-
kd, po skonéeni som si urobil dve atestacie
a dokonca som sa tesil, ked koncili prazdni-
ny... Ja som vlastne velmi spokojny clovek,
lebo som mal aj Stastie na dobry kolektiv
nielen v televizii, ale aj v mojej hlavnej pro-
fesii - lekara gastroenterologa . A ked som
ja spokojny, odraza sa to aj na spokojnosti
pacientov a to je najdolezitejSie..

Mate vacsiu doveru u pacientov, lebo ste
znama tvar z obrazovky?

Urcite to tak nefunguje. Myslim si, Ze dove-
ru u pacienta si lekari ziskavaju hlavne svo-
jou odbornostou a pristupom. Ak st spokojni
s vySetrenim, s diagnostikou a s lieGbou, po-
tom méZe pomdct moja druha profesia - na-
rabanie so slovom. Mozno dokazem pacien-
tom lahsie vysvetlit urCité postupy, Ci zavery.
Lebo niekedy nestaci byt len dobrym odborni-
kom, ale treba mat aj pristup k ludom.

Keby ste si museli vybrat, Ze
mozete byt len lekarom, alebo
len moderatorom. Co by ste si
vybrali?

Tak( mozZnost nepripistam
a to Ze robim viac ako 22 rokov
lekara na plny Gvazok, sved¢i o
tom, aky mam na to nazor. Ja som to uz viac-
krat hovoril, som blizenec a Clovek s tymto
znamenim ma v sebe dve osoby, ktoré sa sta-
le medzi sebou hadaju. Ja som ich uzemnil
tak, Ze som ich obe zamestnal. Jeden je dok-
tor, druhy moderator. Obaja su zaneprazdne-
ni a nemaju Cas sa spolu hadat.

Dosiahli ste teda v Zivote vSetko o com ste
ako dieta snivali?

Ja som spokojny vo vSetkom. V televizii
som robil velké priame prenosy, Zivé vstupy,
teraz ma napina praca v TA3 kde tyZzdenne
kazdld nedelu podvecer vysielame relaciu
Zdravie, o chorobach a hlavne prevencii.
Mam vela ak tivit a sklsenosti v médiach a
dokonca som si zahral aj v Gspesnom tele-
viznom serialy. Sdm seba...No a pokoj duse
som nasiel aj v medicine. Robim gastro-
enteroléga po ¢om som vzdy tGzil, kde je
spojena interna medicina s mikrochirurgiou
a ovladanim pristrojovej techniky. Viac ako 2
roky som primarom odbornych ambulancii,
vediem kolektiv odborne vysoko zdatnych
[udi na Zelezniénej poliklinike. Mojou Zivot-
nou filozofiou je, Ze ¢lovek nemusi stale
davat goly, niekedy staci na ne len prihra-
vat, ale doleZité je nesediet na striedacke.,
alebo v Satni.

Stale teda vela pracujete, ako potom
relaxujete?

Ja mam taky egoisticky relax. Cestujem po
svete a vtedy sa venujem len sam sebe, vy-
pinam telefon a rusim vSetky puta. Napriek
tomu, Ze moje dovolenky sl fyzicky naroc-
né, lebo chodim len na poznavacie zajazdy,
psychicky mi to pomaha. Naposledy som
bol v Japonsku. Uz som videl asi 60 krajin
a povedal som si, Ze do smrti chcem preces-
tovat 100 krajin. Zostava mi 40 a verim, Ze to
do 80 - tky stihnem. Ale ¢éim viac cestujem,
o to vacsmi si uvedomujem, Ze to spravne
miesto pre mna je moje rodné Slovensko. Asi
je to tym, Ze celé Stastie zo Zivota nespociva

o, el PN

v peniazoch, ale vtom, kde ma ¢lovek rodinu,
zazemie, priatelov.

Vy ste vlastne nasli svoju odpoved na
stastie?

Ano. Vdaka dvom povolaniam si dokaZzem
zarobit dost penazi, aby som mal na cesto-
vanie, ved to je moj najvacsi konicek, ale na
druhej strane velmi rad niekomu pomozem.
Mama nas k tomu viedla. Aj moji stdrodenci
prispievaji na charitu. Ak ¢lovek ma peniaze,
nemal by si ich uzivat len sdm. Ale nerad o tom
hovorim, lebo charita je kaZzdého sukromna
vec. A taktiez si myslim, Ze najkrajSie je, ked’
sa ¢lovek podeli s tym, Goho ma sam nedosta-
tok...TakZe podelit sa s niekym ¢o mate, mi
pripada prirodzené a nie mimoriadne...

Ako potom vnimate l'udi ktori, su stale
nahnevani, pesimisticki?

Nechapem len tych, ktori si namosdre-
ni stale a na vSetko sa bez priciny stazuju.
0 tych zvySnych ostatnych nemdzem povedat,
Ze ich nemam rad, ale snazim sa im pomaéct.
V mojom povolani je to obzvlast dolezité. Ak
k vam pride pacient, ktorému musime urobit
neprijemné vySetrenie zalGdka, snazime sa
spolu so sestriCkami vytvorit takd atmosféru,
aby nam aj sami pacienti chceli v nasej sna-
he pomdct a napriklad bez problémov pre-
hitli sondu, ktoru treba zaviest do Zallidka.
Je to urCite neprijemné vySetrenie, ale verte,
¢i nie, my sa spolu s pacientmi pritom ¢asto
spolu zasmejeme. Ale najviac prirodzene po
ukoncenom vysSetreni. Napokon, aj ja mam
strach z tych vySetreni v pozicii pacienta
a dobre mi padne pekné slovo ¢i Gsmev. Mys-
lim si, Ze nikto nie je taky bohaty, aby Gsmev
nemusel prijat a nikto nie je taky chudobny,
aby ho nemohol dat.

Aj ja som odisla z ambulancie MUDr. MiloSa
Bubéana vysmiata

Libusa Sabova
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KED SU DETI CHORE

ESte véera ho bolo vsade plno a dnes
lezi celé zvadnuté a smutné. Zase ta
chripka, povzdychnete si, pretoze
dobre viete, ¢o vas ¢aka. Pretrhany
spanok v noci, vo dne starost

a marodoveé boliestky a len ¢o mu
Lotrnie”, tiez o jeho zabavu.

To najdodlezitejSie si povedzme hned na zaciat-
ku: to, ako bude dieta chorobu psychicky zvla-
dat, zaleZi vo velkej miere na vas, rodi¢och. Cim
viditelnejSie vas choroba zaskoci a ,vykolaji“,
tym vacsie problémy bude mat aj potomok.
HorsSie sa vyrovna s neprijemnymi priznakmi
choroby a ak je starsi, tazko znesie nitend izo-
laciu od kamaratov a obllbenych hier.

Rodicia kojencov a malych deti vobec ¢asto
prepadavaji nervozite. Je to pochopitelné:
dieta kri¢i, neda sa utisit a pritom nie je jas-
né, ¢o ho vlastne boli. Hor(icka vyleti doslova
z minGty na minGtu aZ na Styridsiatku. Mozu
sa dostavit kice, malatnost, dychavicnost...
To vSetko pdsobi hrozivo a rodiéia lahko
moéZu prepadnit panike - hoci nakoniec by
sa ukazalo, Ze ide len o oby¢ajné nachladnu-
tie. Tu by ste vSak mali vediet jednu dolezitl
vec: snazte sa svoj nepokoj a obavy nedat
pred dietatom najavo. Batoliatka su velmi
vnimavé k prejavom mimoslovnej komunika-
cie, lahko deSifruji nasu nervozitu a ta sa
potom rychlo prenesie na ne! A pretoze, ako
je zname, strach ma velké oci, dieta je po-
tom vo svojej chorobe nespokojnejSie, rodicia
v dosledku toho este nervoznejsi - a tak vzni-
ka bludny kruh.

Rodic¢ia starsich deti sice uz nejaky ten
priznak nachladenia bezne nerozhadze, to
ale zdaleka neznamend, Ze by v pripade
potomkovej choroby zachovali stoicky klud.
Ich nervozita ma vSak spravidla racionalnej-
Sie korene, sU napriklad zaskoéeni nutnos-
tou menit naplanovany rodinny program,
maju starosti z toho, ako dieta dobehne, ¢o
v Skole zameska a podobne. Tu je potrebné
jednoznacne urcit, ¢o je v danej chvili pod-
statné a ¢o nie. Chorobu je treba vyliecit, to
znamena vacsinou vylezat. Na tomto fakte
ni¢ nezmenime, ak si nech-
ceme koledovat o mozné
zdravotné komplikacie
v buducnosti. Preto je
Uplne zbytoCné stresovat
seba, svoje okolie a naj-
ma maroda niec¢im, ¢o sa
aj tak neda ovplyvnit. Nie
nadarmo sa hovori, Ze po-
koj lie€i. A pokoj potrebu-
je mlady pacient i rodicia.
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Chorobe nemozno dohovorit

Pozrime sa teraz na chorobu z pozicie die-
tata. Mame samozrejme na mysli rézne na-
chladnutia a bezné detské choroby, jedno-
ducho také tie drobné ,radosti“, ktoré vam
a vasim potomkom priroda nadeli niekolko-
krat do roka. Detské marédovanie mozno
rozdelit do troch faz. Kazda z nich si vyZaduje
iny pristup.

Faza aktu, kedy choroba udrie s celou si-
lou, spravidla z ni¢oho ni¢ a bez varovania.
Razancia zdravotnych problémov malého
pacienta vzdy zaskoCi - hoci by si tisickrat
v duchu hovoril, Ze je to vlastne fajn, pretoze
aspon nemusi ist do Skoly. Pre malého pa-
cienta je nutné, aby niekto z rodi¢ov bo, sta-
le po ruke. Tie najmladsSie deti si pozornost
vynuatia placom, ktory je vlastne volanim
o pomoc. Ale aj ti starsi, hoci to na sebe ne-
daju poznat, potrebujd, aby za nimi z ¢asu
na ¢éas mama s otcom zasli, polozili mu ruku
na Celo, dali napit, opytali, ako sa citia.

Prakticka rada pre tuto prvi fazu znie:
pri horGcékovitych chorobach spojenych
s vacsSim zahlienenim (pri kasli a nachlad-
nuti) nedavajte detom pit
mlieko. Traviaci systém
sa s nim horsSie vyrov-
nava. Odporica sa pit
¢aj s hroznovym cukrom
a ovocny jogurt, ktory
osviezi a navzdory nechu-
tenstvu, ktoré horiGcku

sprevadza, tiez zasyti.
Faza lieCenia sa zaCina
vtedy, ked zaberu lieky,

teplota klesa a aj ostatné priznaky zacinaju
ustupovat. Dieta je v tom Case uz kludnejSie,
casto pospava a z postele sa eSte nepona-
hla. Hoci si to rodic¢ia ¢asto neuvedomuju,
v tejto dobe sU pre deti rovnako doéleziti ako
na zaciatku choroby. K nezaplateniu sl roz-
pravky, pre starsSie deti dobrodruzné knizky,
ktoré malému pacientovi rodicia Citaju. Je to
urcite lepSie, ako nechat marddov cely den
pozerat video, ktoré namaha oci a ¢asto aj
psychiku.

Prakticka rada:

hoci hortc¢ka uz ustipila, dieta by sa nemalo
kupat. Na posteli ho troSku umyjeme a to
rano, nie vecer pred spanim, aby sa zbyto¢-
ne nespotilo.

Faza doznievania a rekonvalescencie je
pre rodi¢ov Casto najnarocnejSia. Dieta sa
citi relativne dobre a vy mu vysvetlujte, Ze by
malo este zostat v kfude, aj ked uz sa hlasi
nuda! Tato faza kladie doraz predovsetkym
na vasu trpezlivost a tieZ fantaziu, pretoze
najma mladsSim rekonvalescentom musite
vymyslat program miniméalne na cast dna.
Ak ide o tych starSich, aZz v tomto obdobi je
vhodné pomaly zacat s dohananim uciva, ur-
cite nie skor.

Prakticka rada:

pokial na tom lekar vyslovene netrva, nemusi
dieta uzZ lezat. Naopak, mé6Ze sa kludne hrat
a to v beznom domacom oblecéeni. V tom ro-
di¢ia vela raz chybia, zbytoéne teplo obliekaju
a tym paradoxne pomahaji chorobou oslabe-
nému organizmu aby schulostivel.

MUDr. Maria Murcekova, pediatricka



Fytopharma, a.s. p “
FYTO| Duketokyeh dinov 51 x SILA PRIRODY
PHARMA Bylinné ¢aje a pripravky z lie¢ivych rastlin

901 27 Malacky

. aelns)
Bylinny ¢aj na VYSOKY TLAK - zmes bylin priaznivo I CHgLESTE
posobi pri vysokom krvnom tlaku, zlepSuje krvny obeh a _NA

ma priaznivy ucinok na srdce.

Bylinny ¢aj na CHOLESTEROL - zmes bylin, ktoré

. - L maji priaznivy a¢inok pri zvySenej hladine tukov v krvi.
Bylinny ¢aj na DOBRU PAMAT - zmes bylin priaznivo
posobi na prekrvenie mozgu, ¢im napoméha zlepSovaniu
pamiti a schopnosti koncentricie.

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

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

GYNASTAN® - MENO

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

> menopauzy.
problémy v prechode/.

MEPHROISAL

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

viac informacii

bylinny Caj pri menopauze obsahuje

kvet dateliny li¢nej, ktory je bohatym
zdrojom fytoestrogénov, 1atok podobnych
Zenskému horménu estrogénu, ktoré
pomahaji organizmu zmiernit priznaky

NEPHROSAL®
NA MOCOVE CESTY

Bylinny ¢aj na KRCOVE ZILY - ¢aj obsahuje zmes
bylin, ktoré pdsobia speviiujiico na steny zil a zvySuji
ich pruznost.

GYNASTAN®

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

www.fytopharma.sk

MELATON®
NA DOBRY SPANOK

obsah 30 tvrdych Zelatinovych kapstl - 1 kapsula obsahuje
100mg suchého extraktu z viiate levandule a pamajoranu,
100mg suchého extraktu z viiate medovky a 100 mg suchého
extraktu z chmel'u. Kapsuly poméhaji pri tazkostiach so /'
M‘J

zaspavanim, s kvalitou spanku, pri podrazdeni a tzkosti a
majd ukludiujice Gc¢inky na nervovy systém.

#E-



Pit Ci nepit kavu?

Diskusie o tom, ¢i kava telu
prospieva, alebo skodi, su
vecné. Jednotni nie su ani
odbornici. Niektori tvrdia, ze
kavu by sme nemali pit vobec,
ini ju velebia.

Uz v roku 1820 nemecky vedec Friedlieb
Ferdinand Runge zistil, Ze semena kavy ob-
sahuja kofein. Pripisal mu povzbudivé G¢inky
na ¢innost srdca, mozgu, nervov, obliciek Ci
svalov. Dalsie &tldie dokazali, 7e kava zvySu-
je duSevnu svieZost, poznavacie schopnosti,
bdelost a fyzickd vydrz, zniZuje riziko vzniku
Alzheimerovej choroby, oblickovych a Zléniko-
vych kamenov, depresii a samovrazd.

0 ucinkoch kavy sa popisali stovky knih
a mnozstvo Studii. Vyskum vplyvu kofeino-
vych napojov na ludské zdravie vSak stale
intenzivne pokracuje. Venuje sa nielen po-
zitivnym vplyvom kavy, ale aj citlivosti nie-
ktorych ludi na nu. Vedci dokazali, ze kava
obsahuje latky stimulujice hrubé c¢revo
k CastejSiemu vyprazdnovaniu. Vdaka cas-
tejSiemu Cisteniu sa podporuje vyrovnana
¢innost Creva, ¢im sa zniZuje jeho nachyl-
nost na zhubné ochorenie.

Stidie potvrdili aj domnienku o tom, Ze
pri pravidelnom piti troch Salok kavy denne
sa znizuje nebezpecenstvo vzniku cirhozy
pecene.

Naruzivych kavickarov zrejme potesi aj to,
Ze kava posobi aj proti zubnému kazu.

Niektoré sStidie hovoria aj proti kave.
Takmer vSetky vSak potvrdzujd, Ze na nase
telo pdsobi negativne az vtedy, ak ju pijeme
v nadmernom mnozstve. Rozdielne su jej
G¢inky na mladych a starych ludi, podstatné
je aj pohlavie a vaha Cloveka. Zda sa vSak,
Ze pitie kavy v rozumnej miere ma na ludsky
organizmus blahodarny vplyv.

Zdroj antioxidantov

NajcastejSie a najlepSie preskimanou zloz-
kou kavy je kofein. Kavové zrna vsak obsahu-
ja takmer dvesto dalSich zloziek, ktoré maju
na fudsky organizmus pozitivny vplyv. Sa to
najma antioxidanty.

Aj ked ludské telo prirodzene produkuje
uréité mnozstvo antioxidantov, ich pocet pri
stiGasnom spodsobe Zivota nestaci. Je dolezité
dopinat ich z potravy, a tym udrziavat sprav-
nu oxida¢nd rovnovahu organizmu. Ta totiz
dennodenne narisa posobenie tzv. volnych
radikalov, ktoré sice vznikaju v ludskom tele
prirodzene v ramci dolezZitych biochemickych
procesov, no zaroven sa do tela dostavajd aj
~nhadbytocné“ volné radikaly.
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Velk( a velmi vyznamnu skupinu latok
s antioxidacnymi G¢inkami tvoria tzv. polyfe-
noly. K nim je priradena chlorogenova kyseli-
na (kombinacia kyseliny kavovej a chinovej),
v kdve najviac zastlpeny polyfenol. Tato latka
reprezentuje dolezit( cast kavovych antioxi-
dantov podielajlcich sa na neutralizacii vol-
nych radikalov, teda ochrane bunkovej biel-
koviny a DNA.

Kde je kava uzito¢na

* Pri zniZovani rizika vzniku cukrovky
druhého typu
Konzumacia piatich alebo viacerych Salok
kavy denne je zvycajne spojena so zlepSenou
regulaciou a toleranciou glukézy a s podstat-
ne nizSim rizikom vzniku cukrovky typux2.
Pitie troch az Styroch Salok kavy denne tiez
redukuje riziko vzniku tejto choroby. Ako sa
ukazalo, kava s kofeinom i bez kofeinu moze
sUvisiet s obsahom prirodnych polyfenolo-
vych antioxidantov, lignanov a horéika.

* Pomaha v prevencii vzniku rakoviny
Jedna z najvzrusujlcejSich oblasti vyskumu
kavy je jej mozna ochranna dloha proti rako-
vine. Mnohé Studie ukazuju, Ze kava je dnes
hlavnym potravinovym zdrojom antioxidantov
(prekonava vino, ¢aj, cokoladu aj urcité druhy
ovocia a zeleniny) a ukazuje sa, Ze niektoré
zlozky kavy méZu navodit pdsobenie karcino-
gén-detoxifikacnych enzymov.

* Redukuje riziko ochoreni pecene
V niekolkych Stlidiach sa konzumécia kavy
spaja s vyznamnym znizenim rizika vzniku cir-
hézy, ako aj rakoviny peéene. Udaje naznadu-

L

ja, Ze redukcia rizika vzniku cirhdzy spésobe-
nej konzumaciou alkoholu stvisi so zlozkami
kavy, ako st fenoly a im pribuzné zlGceniny.

¢ Chrani pred Parkinsonovou chorobou.
Stidie potvrdzuji suvislost neuroprotektiv-
neho Gcéinku konzumovania kofeinu u muzov
aj u Zien v postmenopauze so znizenim ri-
zika vzniku tejto choroby. Niektoré vyskumy
naznacujud, Ze jedna Salka kavy denne moze
znizit riziko vzniku tejto choroby o polovicu
pomocou adenozinu v kave.

NezvySuje riziko kardiovaskularnych ochoreni.




Kolkokrat ste uz vo svojom Zivote poculi otazku: ,Date si kavu?“ Kol'kokrat ste boli pozvani na

Slastne

kavu alebo ste vy pozvali niekoho na kavu? Urcite mnohokrat. Tento tmavy mok s nenapodobitelnou

arémou je symbolom Zivotného pozZitku a Zivotabudic, ktory nam navyse v dneSnej uponahlanej dobe

umoziiuje dopriat si bez vycitiek td slastna chvilku osobného luxusu a relaxovat pri teplej vonavej salke...

Vedeli ste, Ze v jednej z najznamejsich arém sveta sa skryvajd rozne
druhy prichuti, od horkastej cez sladkastl, karamelovu azZ po prichut
rozkvitnutého jazminu €i zrelého meléna? Kazda kava, ktora denne
rozvonia nase 3alky, predstavuje urcitl zmes réznych odrdd, ktora je
vzdy ina. Etiépska kava ma skor kvetinovid aromu, zatial ¢o brazilska
kava ma intenzivnejSiu aromu. Na to, aby sa dosiahla vyrovnana
kvalita pIna harménie, chuti a vone, je potrebné zmiesat r6zne druhy
kav, niekedy aZ z piatich alebo Siestich druhov. Popri lahodnej chuti

s povzbudivym Gc¢inkom je kava aj prirodzenym zdrojom antioxidan-
tov, ktoré napomahajl zdraviu ¢loveka tym, Ze posilfiuju obrany-
schopnost buniek a spomalujd starnutie organizmu.

Aj ked Slovaci skonzumuja rocne ovela menej kavy ako jej najvacsi
svetovi konzumentmi — Fini, u ktorych je ro¢na spotreba na obyva-
tela 11 kg, kava sa tesi na Slovensku velkej oblube. NajoblibenejSou
kavou je pre Slovakov Popradska kava, ktort uprednostiuje podla
prieskumov takmer tretina z nich. Prémiov( kavu Extra Special
dokonca konzumuje 63 percent milovnikov kavy. Caro Popradskej
kavy sa skryva v dokonalej harménii tych najkvalitnejsich odrdd
kavy z plantazi Brazilie a Strednej Ameriky. Starostlivé spracovanie,
dokladné, v niektorych pripadoch aZ ruéné triedenie, dalej prazenie
a mletie kavy pouzitim najmodernejsich technoldgii, zarucuje jedi-
necnu suhru arémy a kvalitnej chuti Popradskej kavy.

Vynimocna chut a vyrazna
aroma. Takto strucne sa

) m','ti'.""m da charakterizovat kava

s vySe 5o-rocnou tradiciou
Popradska kava Extra Special, ktora sa tesi
Gspechu 60%-ho podielu na trhu prémio-
vych druhov kavy. Jej obltibenost na Sloven-
sku ma korene v originalnej recepture, ktord
si odovzdavali uz stari majstri prazici. Kavu
Extra Special tvoria zrna 100% arabiky, ktoré
vdaka vyraznej aréme predstavujd nevy-

hnutny zaklad.

——
=
i > A
| Cglombio T )
. ¥ Kolumbijska kava, ktora sa
' pysi bohatym krémovitym
cokoladovym zakladom, sa
vyznacuje Skalou ovocnych
voni. Prave tato kava tvori zaklad pre Spicko-
vU zrnkovU kavu Popradsku kavu Colombia,
ktora je vynimocnou zmesou kavovych zfn
Arabica rastlcich vo vysokych nadmorskych
vyskach. Starostlivé praZzenie najmodernej-
Sou technolégiou pontka vyvazenu chut
pInd harménie. Rucne triedené zrna st zaru-
kou exkluzivnosti a najvyssej kvality.

Brasi
= A

Brazilske zrna tvoria zak-
lad pre exkluzivnu kvalitu
Popradskej kavy Brasil.
Kava Brasil je zmesou zfn
Arabiky z tych najlepSich produkcii oblasti
Juznej Ameriky. Jej pIna a intenzivna chut
vytvara neodolatelnd konzistenciu, ktora
prijemne postekli vase chutové pohariky.
Typicka klima regiénu dodava chuti tejto
kavy nezamenitelnost a extrémne bohatu
arému. Rucne triedené zrna su zarukou
exkluzivnosti a najvyssej kvality.
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Dlhodoby vztah ma vela vyhod.
Ked sa prezliekame do pyzama,
nemusime sa schovavat, lebo
nas objemnejsi zadok, €i jazvu
po cisarskom reze uz aj tak
stokrat videl. Su¢asne uz tak
trosku rozumieme tomu, ¢o
hovori aj ked mici.

,Komunikaény Sum*“ medzi partnermi nevzni-
ka kvoli zadubenosti tej - ktorej strany, ale
preto, Ze v sebe mame geneticky zabudované
Uplne odlisné pristupy k Zivotu. Chytra man-
Zelka s tym nebojuje, nesnazi sa muza menit,
ale uci sa Citat medzi riadkami. Najhorsich je
prvych osem rokov.

,Cakam len na to,
kedy vypadnes!”

Alena je vydata patnast rokov a vzdy, ked
sa schyluje k jej odchodu na sluZzobni ces-
tu, manzel Vladimir niekol'kokrat za den
utrdsi, ako je rad, Ze uz konecne vypad-
ne. Sotva vSak Alena prekroéi hranice, za-
¢ne od neho dostavat esemesky, ¢o robi
a potom dalSiu, preéo mu neodpoveda. Po
navrate ju ¢aka velka naru¢, aby hned na
druhé rano v rannom chvate plny hnevu
neutrudsil: Preco si sa vObec vracala? Bez
teba tu bol taky klud.”

Z vonkajSieho pohladu si Vladimir zasla-
Zi kopanec. Alena uz davno pochopila, ze
jeho vréanie preloZzené do Zenského jazyka
znamena ,bude mi za tebou smutno, ale
nepriznam to.“ Ved nepritomna manzelka
nesie v sebe rysy dokonalosti, ktoré, ked' je
nablizku, nema. A takmer v kazdom muzo-
vi drieme umelec, tGziaci pretvorit beztvard
hmotu na dielo k obrazu svojmu. Skoda, 7e
takmer kazda Zena si po Case pletie tvorivé
sily a buzeraciu...

.Naozaj to chces pocut?"

Ako sa dozit diamantovej svadby? Mali by
upustit od teorie, Ze partneri si vzdy musia
hovorit pravdu do o&i. Cisti pravdu ném to-
tiZ povedia len nasi nepriatelia. Co pozitivne
pre nas vztah vyplynie z toho, ked tridsat-
patrocnému partnerovi vydesenému z re-
organizacie firmy Gprimne pripomeniete, Ze
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mu na trhu ujde vlak, pretoZe je lenivy ucit
sa anglictinu? Hrozne sa pohadate, pripad-
ne zalahne na gauc so slovami ,povedala si,
7e som nanic, tak som teda nanic¢ a ni¢ odo
mna nechci.“ A ako potesi pre zmenu vas,
ked nedopnete zips na sukni a na to konto
vas ubezpedi: ,Veru, starnes a si tucéna! To
Ivana od nas z prace vyzera i po tych troch
detoch na dvadsatpat.“ Nakoniec by vlastne
ani neklamal...

T?

LUz ides spat?"

Niektoré dialégy sa opakuji stale dookola
a o chvilu ich tak dobre pozname, Ze ich uz
ani nehovorime nahlas a napriek tomu pre-
biehajli. Je desat hodin vecer. On: UzZ ide$
spat? Vy (zivate ako krokodil): Dobrd. On: Tak
dobrd. Pretimocena verzia znie vSak inak. On:
A Co takto sex? Vy: Dnes preboha nie, som
strasne unavena On: To si stale! (Resumé:



aj tak pod perinou po vas Smatra). Alebo ina
situacia. Vy (vlddnym ténom): O mesiac uz
budd Vianoce. On: Nie!ll Deti nechapavo ¢u-
mia, ale vy ste mu v podtexte prave povedala,
Ze tento rok je pre zmenu rad na vasej matke,
aby prisla na celé sviatky, pretoZe vlani sa iSlo
k jeho rodicom. Na ¢o odpoveda, Ze 24. 12.
pojde za kamaratmi do krémy.

Hm"

JTak ako bolo?“ opyta sa muZ (alias indian
Ten, ktory cumi do debny, i ked mu nie¢o hovo-
rim) po vasom prichode z prace konverzaénym
tonom a ocakava, Ze mu odpoviete spdsobom,
akym by vam odpovedal on sam. Teda kratko
a Gderne: ,Fajn!“ Alebo: ,Ni¢ moc, eventualne
LAko vZdy.“ A dalej sa nebudete zdrzovat zby-
toénym rozpravanim a zamierite ku sporaku.
Vy ste mu ale prave chceli vyliat srdiecko. AZ
po Stvrthodine ticha si vSimne, Ze mate Cerve-
né oci - a vS§imne si to len preto, Ze stale eSte
NECHYSTATE vederu. Ked mu na jeho otazku
,Co sa deje?“ sarkasticky odpoviete ,Ni¢, len
sa pokojne pozeraj na spravy. Ni¢ v muzskom
slovniku znamena nic¢. Jeho pozornost pritiah-

nete len tak, ak opiSete stav rodinného konta,
ale nadrze na benzin v aute.

.Nechcem ta rozculit, chcem
ti pomoct!”

Muzi neSetria nevyZiadanymi radami. Najma
vo chvilkach, ked od nich chcete, aby si vypo-
culi, Ze vam tresti hlava z dietata, ktoré utiek-
lo na dvor a jedlo piesok, kym ste jednou
rukou v hrnci mieSala obed a druhou Zehlila.
»Mala siten piesok predtym preosiat, aby mu
nezabehli kamienky,“ starostlivo konStatuje.
Nekriéte na neho. Ako ma vediet, Zze nasim
hlavnym cielom je hovorit hoci¢o len preto,
aby ste sa zbavili stresu. A Ze chceme UGcCast
a nie rozobratie situacie, pretoze akékolvek
analyzy nas po takomto dni rozrusuju.

Ty si akasi chytra”

To, Ze sa muz vyZiva v poskytovani rad ale ne-
znamena, Ze by ocenil, ked' robite to isté. V tej
chvili je v strehu, pretoZe ho povazujete za ne-

kompetentného a slabého. Muzi si to, Ze ich
Zena chcela poucovat pamatajd pomerne diho
a niekedy preto aj trucujd. Ak napriklad chcete,
aby vam vysvetlil chod a vSetky funkcie nového
mixéru, pozerate ako obarend, ked' utrisi: Mha
sa nepytaj, ja som len taky maly blbec, opytaj
sa tych tvojich chytrych kamaratok.“

.Klebety ma nezaujimaju”

Vladimir Alene spomenul, Ze u zubara stretol
ich spolo¢n( spoluziacku Jarku, ktord nevi-
deli od maturity. Ale v Soku zistila, Zze Jarka
sa znovu vydala. Vladimir sa uz samozrejme
nespytal, Ze za koho. Nezistil, ako jej partner
vyzera, ¢im bol pred revoliciou, ¢im je teraz
a ¢im chce byt. Nedozvedela sa od neho ani
to, ¢i ma byvala spoluziacka deti. Na otazku,
o ¢om sa teda celé dve hodiny bavili, Vladi-
mir nevinne odpovedal: ,Rozpraval som jej
vtipy o blondinkach.“ Kym my Zeny ideme
hlavne po citoch, vztahovych prepletencoch
a vazbach vratane ich celej historie a velmi
sa na tom zabavame, muzi ich az na vynimky
povazujl za nepodstatné klebety.

Zvladnem to sam”

,Zblaznila si sa? Zoberie pat stoviek len za to,
Ze vymenil tesnenie!“ uzavrie partner debatu.
0 ¢o iSlo? O to, Ze pred Styrmi tyzdhami zacal
robit novl kipelnu a vas uz skutocne nebavi
umyvat si hlavu v kuchynskom drese a deti spr-
chovat vo vedre. Preto ste mu oznamila, Ze za-
volate skutocného instalatéra. Ak si muz z toho,
Ze je na manualne ¢innosti lavy neurobi svoju
image, naslapujte po Spickach. Ak si na svojej
zrucnosti zaklada a len ,nema cas,“ zattocili
ste na jeho manualne a organizaéné schop-
nosti a chcete ho zosmiesnit. Ak chcete dostat
inStalatéra (alebo opravara aut, pocitacového
odbornika, murara...) do domu v klude, zdo-
raznite, Ze je to len preto, aby si chudacik vas
prepracovany manzel aspon trochu oddychol.

.Skoc¢im si len na jedno*

TeSite sa, o prinesie dalsi diel Ordinacie
v ruzovej zahrade, ale vas manzel akurat po-
zerd na druhom programu skoky na lyZiach
a hovori ,milacik, este pat minit“. V tomto
pripade skoCte pozerat televiziu k susedke.
P&t mint pri rozpozeranom Sportovom pre-
nose v skutocnosti znamena tri hodiny i viac.
To je to isté ako ked' povie, Ze uz o pat mindt
koneéne vynesie ten koS, alebo si skoéi do
svojej obllUbenej krémicky len na ,jedno“.
A naopak: ak dava pozor na placiceho kojen-
ca, pat minut sa meni na pol dna a veSanie
vypratych zaclon na nehorazne vyhlasenie
Lceld sobotu som manzelke pomahal s do-
macimi pracami.

Pripravila DP
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Zula jellihd a tmavd. Spestrite si pribytky
RISyl uzam: v origindinom aranimdne. Na
Wy sP@sob Potrebujete pologulu, ktori naplite
ag@nou@ranzovacou hmotou. Vdazu oblebte
cvolll @ Mozete aranzovat kyticu. (

—
—

Foto archiv redakcie

e
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Yy o

Na dalsiu potrebujete vicsi
skleneny pohdr, moze byt aj
odmerka. Oblebte ho jutou.
Tkaninu naavanz / yte aj
do vdzy a uz je pripravend
na krdsnu kyticu, I%Lfom’ )
vode urcite bude dlho robit
radost celej rodine.
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Co ked sa nam

stane uraz?

Rizika zimnych
radovanok

Uraz sa moze stat ani

sa nenazdame - v praci,

v domacnosti, alebo napriklad aj
pri Sportovani. Kazdé zranenie

je spojené s opuchom, zapalom

a bolestou. Najhorsie je, ze takyto
uraz nas moze naozaj na dlhy ¢as
vyradit z prace a problém je tu.
Takze vediet, ako skratit dobu
lieCby, je naozaj dolezite.

Tohoro€na pekna zima laka na hory vela
priaznivcov zimnych Sportov. Radovanky na
snehu vSak dost Casto koncia v nemocnici.
Rekreaénym Sportovcom i profesionalom
hrozia Urazy, ktoré sa lie€ia vel'mi dlho, lebo
sa moZu pridat aj komplikacie. Je velmi ne-
prijemné, ked nas takato udalost na dlhy
¢as vyradi z beZného Zivota, spdsobi pracov-
nd neschopnost, ale aj vypadok tréningu.

Pri¢iny Grazu byvajd u rekreaénych i pro-
fesionalnych Sportovcov rézne. Ti, ktori sa
k aktivnemu pohybu dostanl len niekol'ko-
krat za rok, mavaji tendenciu precenovat
svoje sily. Bez predchadzajlceho dostatoc-
ného tréningu potom vacsinou ich telo nad-
mernl zataz neunesie. Nahly a nadmerny
vykon vedie Casto k svalovym problémom,
od drobnych, az po vazinejsie. Netréno-
vany organizmus sa aj rychle unavi, strati
potrebnl koncentraciu a k Urazu je ovela
nachylnejsi. U profesionalov problémy vzni-
kaju skoér z dlhodobej fyzickej zataze, ktora
vedie k pretazovaniu Sliach a svalov. Ani im
sa pocas pripravnej i zavodnej sezény Urazy
nevyhybaji. Vyradia ich z tréningu a Casto
znemoznia Startovat v pretekoch, na ktoré
sa pripravovali velmi dlho.

Ci uZ ide o lahsie alebo vaZnejsie porane-
nie, pri Sporte alebo pri chddzi na Smyklavom
chodniku, vZdy vznikne opuch, zapal a bolest
roznej intenzity. Velmi dobré Gcinky na time-
nie tychto prejavov a celkové hojenie Urazu,
¢i poranenia preukazali tzv. proteolytické en-
zymy (enzymy Stiepiace bielkovinu). VEasné

50 DMR 01/2011

podavanie liekov systémovej enzymoterapie,
napriklad Wobenzymu, ktory tieto enzymy ob-
sahuje, tak vyrazne urychli vstrebavanie opu-
chov, krvnych vyronov a podliatin a prispeje
k Gstupu zapalovych zmien a tym aj bolesti.
Prirodné enzymy urychluji regeneraciu orga-
nizmu, zlepsuji prekrvenie svalov a vyuzitie

kysliku v tkanivach. Nasledky zvySenej zataze
a pripadného Grazu pomoZu zvladnut i netré-
novanym rekreacnym $portovcom. A ¢o je
také doblezité: tieto enzymy pomahaji nielen
dospelym, ale aj detom, takZe ked sa in ne-
dajboZe nieco stane, aj v takom pripade pre-
bieha hojenie rychlejsie a je menej bolestivé.



doraz’,

Milé damy a pani,
v ziadnom pripade Vam neprajeme nic zlého, ale sami
viete, Ze na lyZiach alebo na snowboarde mézete prist
k drazu velmi [ahko. Prijmite preto tento tip:

Ucinna pomoc pri zraneni

Vo vrcholovom 3porte sa uz niekolko rokov osvedcuje
enzymovy liek Wobenzym — predovsetkym k urychle-
niu po urazoch a pri liecbe portich imunity. Velmi dobré
skisenosti s nim maju futbalisti, atléti, lyZiari, hokejisti,
boxeri, cyklisti a mnohi dal3i. Taktiez tisice rekreacnych
Sportovcov moZe z vlastnej skdsenosti potvrdit, Ze im
Wobenzym pomohol urychlit hojenie po Graze a ndvrat

Wo b e n Zym \\ do zamestnania a Ze vdaka tomuto lieku mohli zacat

/ urychluje hojenie urazov skor apét Sportovat, )
/ pOSiIﬁuje OSIabenl’l imunitu V)'!znam enZ)'lmovpo raze

Enzymy, ktoré obsahuje Wobenzym, urychluju vstrebd-
vanie opuchov a krvnych podliatin a skracujd hojenie
(razu az o polovicu ¢asu, ktory by bol inak potrebny. Pre-
to sa Wobenzym hodi na liechu opuchov, krvnych podli-
atin a vyronov, pomliazdenin, ale i vykibeni a zZlomenin.
Pri zraneni pritom plati zdsada, Ze ¢im skor po Uraze sa
zacne s podavanim Wobenzymu, tym Gcinnejsie je jeho
pdsobenie.

Posilnenie imunity, urychlenie regeneracie

Zvysend fyzickd zataz pri intenzivnom Sportovani po-
dobne ako psychické vypatie a stres oslabuju imunitu.
Wobenzym posiliiuje oslabend imunitu a urychluje re-
generdciu. Po namdhavom Sportovom vykone to vase
svaly zvlddnu s Wobenzymom omnoho lepsie.

Wobenzym pomaha uz viac ako Styridsat rokov
Vo svete si ho ludia kupuji uz vyse Styridsat rokov.
V poslednej dobe ho kazdy rok uziva niekolko miliénov
zékaznikov, mnohi z nich opakovane. Keby si sami neo-
verili, Ze im pomdha, urcite by sa k nemu nevracali.

icnym liekom z prirodnych zdrojov k vniitornému uzitiu.
pribalovi informaciu.

, 5.1.0., Uhfinéveska 448, 252 43 Priihonice, Ceska republika,
r, Kamenna 46, 966 22 Lutila.www.wobenzym.sk, konzultacie na tel.: 0911




Zlate kupele
Turclanske Teplice

Oaza zdravia, relaxu a vodnej zabavy!

Historia

LieGivé Gcinky turcianskej mineralnej ter-
malnej vody ako prvy opisal vo svojom diele
doktor Jan Lisschoviny. Alkalicko - zemité
pramene v kipeloch Turéianske Teplice maju
teplotu 47 °C a vynimocné mineralne zloZzenie
so zvySenym obsahom vapnika, horcika a flu-
oru. Celkova mineralizacia predstavuje viac
nez 1520 mg/I.

Turcianska termalna vysoko lieéiva voda
ma dokazatelne liecivé Ucinky na ochorenia
pohybového aparatu a chrbtice, pri liecbe
obliciek, mocového Ustrojenstva, pri urolo-
gickych, neurologickych a gynekologickych
ochoreniach. Pitné klry vynikajlco preven-
tivne pbdsobia proti osteopordze, zIGnikovym
a ¢revnym tazkostiam. Vyrazné Uspechy do-
sahuji kupele pri lieCbe chordb z povolania
i pri rekonvalescencii a regeneracii, napri-
klad po prekonanych onkologickych ocho-
reniach, zapaloch prostaty, réznych typoch
Grazov a pod.

Komfort podla vasich predstav
V Turéianskych klpeloch si pridu na svoje
vSetci navstevnici. Prijemne a Gtulne zariade-
né izby splnia oCakavania menej naroénych,
ale i tych najnarocénejSich klientov. Staci si len
vybrat ten spravny hotel.

Hotelovy komplex Velka Fatra* **
Fantastickou vyhodou moderného hotelové-
ho komplexu je, Ze ako jeden z mala hotelov
na Slovensku poskytuje klientom moznost
vyuZit vnutorny i vonkajsi bazén pod jednou
strechou. Zaroven Vas prekvapi komplexnym
vybavenim izieb a bohatou ponukou poskyto-
vanych sluZieb. VSetky izby sa pySia prekras-
nym vyhladom na okolitl prirodu.

Hotel AQUA™* *

Vyhodou hotela Aqua** je jeho okolie, nacha-
dza sa v tesnej blizkosti novovybudovaného
SPA&AQUAPARKU, stravovanie a lieCebné
procedury je mozné vyuZit vo vedlajSom hoteli
Velka Fatra***, kde sa dostanete prijemnou
prechadzkou cez park.

LyZzovacka za fantastické ceny

V lyziarskych strediskach JASED JASENSKA DO-
LINA, WINTERPARK MARTINKY Martinské hole
a SNOWLAND Valcianska dolina pontkame
vSetkym ubytovanym klientom 20-30% zlavy
na vybrané skipasy! NavySe maju tiez moznost
vyuzit jedinecni zfavu az 35% na 3-hodinovy
vstup do areadlu SPA&AQUAPARK. BlizSie infor-
macie na http://aquapark.therme.sk, alebo
na www.therme.sk

Uzimeni, tuzite vyhriat sa

v horucej vode?

Navstivte celoroény areal vodnej zabavy
SPA&AQUAPARK s termalnymi bazénmi s liedi-
vou mineralnou vodou, virivkami, toboganmi,
plaveckym a atrakénym bazénom. Pre naroc-
nejSich mame pripravend ponuku orientalnych
proceddr vo Vitdlnom svete.

Kontaktné udaje:

Slovenské lieCebné klpele Turéianske
Teplice, a.s. - SPA&AQUAPARK, Ul. SNP 519,
039 12 Turcianske Teplice

www.therme.sk; aquapark.therme.sk

tel.: 00421 43 4913 865

fax: 00421 43 4922 943

Produkty
pre celu rodinu

Spojenie kipelov, wellness

a aquaparku umoznuje vytvorit
jedinec¢né podmienky pre
RODINNU DOVOLENKU.

V Turéianskych kiipeloch
na vas caka:

kvalitna lekarska a lieCebna sta-
rostlivost

Siroka paleta procedur s ohlfadom
na individualne podmienky podla
zdravotného stavu klienta

pohodiné a komfortné ubytovanie
vydatna a pestra strava

VITALNY SVET s ponukou oriental-
nych proceddr RASUL a AYURVEDA

vodna zabava a adrenalin
v AQUAPARK-u s CELOROCNOU
PREVADZKOU

prekrasne prirodné prostredie

v atraktivnej oblasti Malej a Velkej
Fatry s Gistym a bezpraSnym pros-
tredim a prijemnou klimou
prijemna vecerna zabava

v reStauracii Maximilian

detsky kutik pre najmensich
exkluzivna ALL INCLUSIVE
produktova rada GOLD

moznosti lyZovacky v nedalekych
lyZiarskych strediskach - so
Specialnymi zlavami na skipasy




