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Nékuﬁhé karta COOP Jednota

Setrite peniaze pri kazdom nakupe s nakupnou kartou COOP Jednota.
~ Okrem uspory penazi vam nakupna karta prinesie aj mnozstvo dalSich vy-
hod. Zaobstarajte si preto nakupnu kartu COOP Jednota uz dnes a uzivajte
si kizlo vratenia pefiazi. 0d 15. aprila 2011 zaciname nasim zakaznikom
vyplacat’ zl'avy za rok 2010 v celkovej vyske viac ako 7 miliénov eur.

www.coop.sk

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny



Nadacia Jednota
COOP v roku 2011

VII. roCnik g,rantové,ho programu
NECH SA NAM NETULAJU

Projekt COOP Jednoty
Slovensko a Nestlé Slovensko
zalozeny na finan¢nej podpore
volnoc¢asovych aktivit
Skolopovinnych deti sa stal
tradiciou a o grantovy sp6sob
financovania prejavuje zaujem
¢oraz viac centier volného ¢asu
i zakladnych skol.

Myslienku zaloZit projekt Nech sa nam ne-
tdlaju inSpirovali varovania odbornikov pred
nasledkami toho, ked deti nemaji vhodne
vyplneny volny ¢as. Experimenty s drogami,
alkoholom a cigaretami ¢i vandalizmus ne-
patria prave k zdravym a zmysluplnym akti-
vitdm a predsa sa spajaju stale s mladSimi
vekovymi skupinami.

Za jedno z preventivnych opatreni v tomto
smere mozno povazovat aj podporu zaujima-
vych volnoCasovych aktivit v podobe projektu
Nech sa nam netdlaju. Vznikol v roku 2005,
ked spolo¢nosti COOP Jednota Slovensko
a HENKEL vytvorili finan¢ny grant na podporu
centier volného ¢asu, $kol a inych instituci,
ktoré sa staraju o fyzicky a duSevny rozvoj
deti a ktorym zalezi na tom, aby sa i po¢as
vol'na nenudili. Cielom programu je poskyto-
vat finan¢nu podporu na realizaciu konkrét-
nych projektov zameranych na zmyslupiné
travenie volného ¢asu a motivaciu deti k jeho
aktivnemu vyuZivaniu..

Pocas 6 rokov jeho fungovania sa prijalo
neuveritelnych 1 307 projektov, z ktorych
bolo podporenych 112 projektov zo vSetkych
regionov Slovenska sumou vySe 236 280 €.

V roku 2010 bolo spomedzi 249 prijatych
projektov ocenenych 29 celkovou sumou 38
668 €.

Aj tento rok sa teda mdZu o podporu ucha-
dzat organizacie, fyzické osoby, zdruZenia, za-
kladné a umeleckeé Skoly, centra volného ¢asu
a iné subjekty, ktoré splnia podmienky grantu.
Vyska poskytnutého grantu je 1 500 €.

IX. ro€nik projektu
Jednota pre skolakov

Tento rok bude nadacia realizovat uz 9. roc-
nik obllbeného projektu Jednota pre Skola-
kov. Jeho cielom je poméct zakladnym Sko-
ldam s materidlnym vybavenim Sportovymi
pomockami a aktivne podporovat pohybové
aktivity Ziakov ZS a prispievat tak k zdravému
Zivotnému Stylu najmladSej generacie pros-
trednictvom sUtaze v malom futbale Jedno-
ta Futbal Cup, na ktorl sa kazdorocne teSia
chlapci, ale aj diev¢ata.

V roku 2010 nadacia Jednota COOP zreali-
zovala aj vdaka partnerom projektu HENKEL
SLOVENSKO, spol.sr. 0., RAJO, a. s., Unilever
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Slovensko, spol. s r. 0., a KRAFT FOODS SLO-
VAKIA, a. s., v poradi uz VIII. ro¢nik projek-
tu Jednota pre Skolakov a VII. roénik sutaze
Jednota Futbal Cup. Fakt, Ze na poslednom
ro¢niku turnaja sa zdcastnilo vySe 1 320 za-
kladnych skol a cela sltaZ sa teSila zaujmu
deti, spoluziakov a rodicov, svedéi o jeho ob-
rovskej oblube. Vitazné druZstva dostali od
nadacie okrem pohara, diplomu a vecnych
cien od partnerov projektu aj bedmintonové
rakety. Ti, ktori sa umiestnili na prvom mies-
te, ziskali pre svoju Skolu aj pefazny dar vo
vySke 600 €. Nadacia rozdeli medzi vSetky
zakladné Skoly, ktoré sa zucastnili na sutazi
Jednota Futbal Cup, celkovo 12 500 futbalo-
vych 16pt (celkova hodnota 113 125 €).
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ZDRAVIE A ZIVOTNY STYL
Chudnime zdravo

Nadvaha alebo obezita je aktualnym
celosvetovym problémom. ¢im dalej,
tym viac ludi ma sklony k tomuto
ochoreniu. Podla poslednych
vyskumov sa jedna skuto¢ne

o ochorenie - je dokazané, ze
nadmerna vaha podstatne zvysuje
riziko ochoreni srdca, kérnatenia
tepien, cukrovky, zhubnych ochoreni,
ochoreni pohybového aparatu

a podobne.

Preto nie je dobré tento problém ignorovat.
Zakladnou lieCbou nadvahy ¢i pripadnej obez-
ity je prave redukéna diéta.Redukcia vahy
0 5-10%, zniZi napriklad v priemere vyskyt
chorob kardiovaskularneho systému o 20 %.
Zdravé chudnutie znamena znizenie vahy
0 2-4 kg za mesiac = zniZenie prijmu energie
0 500-1000 Kcal za den. Samozrejme chud-
nut sa da aj rychlejse, ale ni¢ sa nema pre-
hanat. Pokial chcete chudnut rychlejSie, tak
za mesiac sa da este tolerovat zniZenie den-
ného privodu energie o 1000-1500 kcal -
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teda vlastny prijem by mal byt cca 1000 kcal
za den. Samozrejme chudnutie neznamena
iba pocCitanie kalorii. Velmi délezité je zmenit
svoje doterajSie stravovacie navyky. Zbytocne
sa neprejedat a nepouzivat jedlo ako pros-
triedok na ukludnenie.

Niekol'ko rad, ako na to:

1. Jedzte pravidelne, v malych davkach.

2. Na jedlo sa neponahlajte, vzdy sa v klu-
de posade - kazdému sUstu venujte do-
statok Casu.

3. PouZivajte menSie taniere a dopredu si
odmerajte primerané mnoZstvo jedla.

4. Po jedle zostante sediet pri stole mi-
nimalne 15 minut. Pockajte, dokial sa
nedostavi pocit sytosti, ktory vznika v re-
ceptoroch umiestnenych v drovni Zalid-
ku a tenkého Creva.

5. Ovocné stavy, musty a dzlsy z polovice
ried'te s6dou alebo mineralkou. Napoj ma
potom poloviénd kalorickd hodnotu a na-
viac prijemne osviezi.

6. Pri televizii si namiesto ujedania suSie-
nok doprajte zeleninovy Salat z kiskov

red’koviek, hlavkového Salatu, kalerabu.
Zeleninu pokrajajte na ¢o najmensSie
kisky a pomaly ich naberajte. UtiSite tak
hlad a pritom zamestnate ruky i Usta.

7. Privelkom hlade medzi jedlami alebo po-
Cas jedla pite dostatok vody alebo neka-
lorickych tekutin.

8. Nejedzte nekontrolované mnozstvo , diét-
nych“ potravin, ¢asto obsahujld nadbytok
kalorii.

9. Diétu doplnujte cvicenim.

.Odmenujte sa za dobré vysledky v reduk-

cii (kpte si nieCo nové na seba, chodte
do kina a pod.).

DalSou ddlezitou
zlozkou je u redukénej
diéty zlozenie stravy.

Tu by mali prevladat predovSetkym potra-
viny s vaésim obsahom vlakniny, zloZzenych
sacharidov a bielkovin. Pri vSetkych reduké-
nych diétach nezabldajte pit dostatok teku-
tin (10 kg vahy - 0,4 litra vody).

Vhodné a nevhodné
potraviny pri
redukénej diéte:

« Potraviny nevhodné: Cukor, cukrarske vy-
robky, med, zmrzlina, muéniky, plnotuéné
mlieko, kondenzované mlieko, Slahacka,
smotana, tuéné syry, smotanové jogurty;
tuéné maso - bodcik, krkovicka, ovar, ba-
ranina, hus, kacica, pecen; ddeniny; tuéné
ryby - Ghor, losos, ryby v oleji; mandle, mak,
lieskové a vlasské orechy; ZivociSne tuky -
bravéova mast, slanina, loj; vSetky napoje
s obsahom alkoholu - destilaty, pivo, vino;
vSetky napoje s obsahom sacharidov -
musty, dZdsy, limonady; rastlinné tuky rast-
linné maslo, oleje.

¢ Potraviny vhodné iba v obmedzenom
mnozstve: Celozrnné pecivo, chlieb, ryza,
cestoviny, zemiaky; chudé maso - kura, kra-
lik, telacie, chudé hovadzie, chudé bravcove,
rybie filé, kapor; hydinova Sunka, vajce (ak
nemate sklon k vysokym tukom v krvi); polo-
tu¢né mlieko, podmaslie, jogurt, kefir.

e Potraviny doporucené: Zelenina, nie prilis
sladké ovocie; netu€ny tvaroh, nizkotucné
mlieko, syry do 30% tuku; z napojov voda,
¢aj, nesladena mineralna voda. Sladidla do-
porucujeme nekalorické. Korenie iba v obme-
dzenom mnozstve.



Ukazka
Z jedalneho listka:

Denny prijem 1000 kcal,
120 g sacharidov, 30 g tukov,
80 g bielkovin

RANAJKY: mala $alka mlieka, platok celozrn-
ného chleba, lyZicka rastlinného masla, 5 dkg
netuéného syra, tvarohu, alebo 5 dkg hydinovej
Sunky.

DESIATA: 10 dkg ovocia, alebo 10 dkg zeleniny
Obed: 1/4 vajcia, 10 dkg chudého masa, tva-
rohu, netuc¢ného syra, 10 dkg zemiakov alebo
2 pol. lyzice ryze, i 2 pol. lyZice varenych neva-
jecnych cestovin, 15 dkg zeleniny alebo 10 dkg
ovocia

OLOVRANT: mala Salka mlieka, platok celozrn-
ného chleba Vedera: 1/4 vajca, 10 dkg chudé-
ho masa alebo hydinovej Sunky, tvaroh, netuc-
ny syr, 10 dkg zemiakov. Vymena - vid obed

15 dkg zeleniny, alebo 10 dkg ovocia.

VIAC PRE CHUDNUTIE

Janka Kordiakova,
reprezentantka Slovenskej
federacie vo fitthes

Co je podla vas zdravy zivotny Styl?
Zdravym Zzivotnym Stylom je podla mna
udrziavanie zdravého tela a ducha. Najdo-
leZitejSia je pritom strava a pitny rezim, az
potom cviCenie. Percentualne tvori strava
75% a pohyb 25%.

Zdravy zivotny Styl znamena uvedomit si,
Ze vekom nase telo starne, opotreblva sa
a nasou snahou by malo, aby sa tak stalo
¢o najneskor. Pamatajte si, Ze to robite pre
svoje zdravie. Podstatné je, aby sme si po-
trebu cvicenia uvedomili ¢im skor.

Vyber pohybovej aktivity zavisi od nasho
Zivotného stavu, finanénych moznosti a od
miesta, kde Zijeme. Idedlnym prostredim je
fitnescentrum s kombinaciou aerobiku.

Cvicenie nie je len pre samotny pohyb,
ale aj miesto, kde travime svoj volny ¢as,
kde sa stretdvame s priatelmi, komuniku-
jeme a zabavame sa.. Clovek sa citi v po-
hode. Sportom sa z tela vyluéuji hormény
Stastia - endorfiny.

Je vhodné cvicit doma?

Hlavne obézny [udia maji obavy navstevovat
fitnescentra a nahovaraji si, ze zacnl cvi-
¢it doma. Doma sa chudnut neda. Zacnite
radSej chodit na dihsie prechadzky po lese
alebo okolo jazera. Chudnite vonku na bicyk-
li, pri rychlej chddzi, behu, na kolieskovych
korculiach. V zime na bezkach, korculiach....
Hlavne sa zacnite pravidelne hybat!!!

Zeny sa asto obavaju, 7e ak zaénl chodit
do posilnovne, premenia sa na hory svalov
a budi vyzerat ako muzi. To absolltne nie
je pravda. Nato, aby ste si vybudovali objem-
né svalstvo, sa musi velmi tvrdo trénovat,
uzivat doplnky vyZivy a mat dobri genetiku.
BeZna Zena, ktora navstivi posilioviu 2 az
3 krat do tyzdna, si velké svaly nevybuduje
- iba zvyrazni svalovy ténus., posilni svoje
slabé miesta, vymodeluje si postavu, zlepsi
drzanie tela a hlavne - BUDE SA CITIT FIT!!!

Porad'te, ako cvicit a schudnut?
Ak chceme schudnlt, je idealne, ak zacne-
me s kratkou zataZou v kombinacii s cvice-

niami, ktoré spevnujd a tvaruju svalstvo.
Odpordéam rychlu chdédzu, bicyklovanie
a cvicenie na kardiostrojoch.

Staci polhodinka denne a hned' uvidite,
Ze sa budete citit lepSie. Postupne budete
pridavat k tomu posilfioviiu, aby ste svoje
telo spevnili. Ak chcete schudndt, pol ho-
dinu pred cvi¢enim uZite pripravky s s ka-
mitinom, ktory podporuje spalovanie tukov.

Idedlnym éasom je cvienie rano. Ak
mate tuto moznost cvicit rano, vyskusajte si
to, skvele vas to nastartuje do nového dna.
Vecer po praci ste viac unaveny a moze sa
stat, Ze nemate tolko energie, aby ste mali
chut na cviéenie. ist do fitnescentra raz do
tyzdha povazujem za stresujlce pre orga-
nizmus. Takato narazova aktivita negativ-
ne vplyva na vase svaly a stav organizmu.
Dochadza k pretazeniu urcitych svalovych
skupin a ich vzajomnej dysfunkcii, z ¢oho
vznikajl rézne negativne zranenia, ktoré si
casto vyzaduju lieCbu odbornikom. Idealne
je Sportovat 3 x za tyZden.

Ak chcete natrvalo schudnut, musite
zmenit svoj Zivotny Styl. Stravovacie navyky
ovplyviuje centralna nervova sustava. Trva-
ly Gspech chudnutia je mozné zabezpecit
len vtedy, ak od zakladu zmenime svoj po-
stoj k jedlu a zmenime stravovacie navyky.

V ¢om je teda podla vas tispech
chudnutia?

Pravidelné stravovacie navyky, dostatok
tekutin, pravidelna telesna aktivita a pozi-
tivne myslenie.
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Jarna unava nastupuje vo chvili, ked vase telo zapasi
s toxinami , ktoré sa vo vas nahromadili a usadili
pocas zimy. Poradime vam, ako s nou bojovat.

UrCite poznate stav, ked s odchodom zimy
paradoxne citite vacSiu Unavu a stale sa vam
chce spat. MoZu sa pridat aj ostré bolesti
hlavy, zavraty, mierne kiée v koncatinach
a nevysvetliteIné svalové stahy, najma v Iyt-
ku. Ak mate problematick( pokozku, alebo
trpite na ekzém, mozu sa tieto problémy este
zhorsit a rano vas v zrkadle mbéZe prekvapit
aj biely jazyk.

Nejde o virézu. To len vaSe telo dava sig-
nal, Ze sa chce ocistit od odpadovych pro-
duktov, ktoré sme si sami vyrobili. SG¢asne
sa musime zbavit latok, ktoré sa nam do
tela dostali zo znecisteného Zivotného pros-
tredia. Tie organizmus zataZujd a spésobuju
civilizacné choroby. To ale neznamena, Ze
na vycistenie organizmu staci tyzden, Gi
mesiac nepit alkohol a prestat fajcit. Jarny
detox sa musi urobit pekne ,od podlahy.“

Je to dlhodoba praca, ktord zahfna Gis-
tiace kiry, novu stratégiu v jedle a pohyb.
Nemusite sa trapit vo fitness Stadiu, telo
mbZete jedov zbavit aj pohybom v prirode.
Najskor ale musite pristlpit k vnitornému
precisteniu. Jedovaté latky sa najCastejSie
usadzujl v érevach, kde je centrum imunit-
ného systému. Crevna fléra sa zanasa rozny-
mi Skodlivinami, ako je umela aréma, zvih-
¢ujlce latky, konzervanty, emulgatory, alebo
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Katie Holmes

Pri jarnej detoxikacii sa
zveri do starostlivosti scien-
tolégov. Ti jej nariadia silné
potenie v saune, intenzivne
cvicenie a vysoké davky vi-
taminu B3, niacinu, vraj ako
hlavnej Cistiacej zlozke or-
ganizmu. Cudné, 7e? Katie
vSak cirkvi svojho manzela
oddane veri.

farbiva. Tie sa napriklad nachadzaju
v cukrovinkach alebo konzervovanych
jedlach. Radikalnou formou byva vyciste-
nie hrubého éreva pomocou hydrocolon
terapie. Princip je vlastne rovnaky ako
pri klystyre, ale pocas jednej kiry pri
kolonoterapii prejde postupne hrubym
¢revom ovela viacej vody. Takto Setrne
rozpusti toxicky odpad a obsah ¢reva
vymyje. Jeden vyplach trva priblizne 45
minut. Ako Casto? Na zacCiatku Sest vy-
plachov pocéas 2 - 3 tyzdnov. Vhodné je
zakrok zopakovat po pol roku. Cena za
jednu proceddru je okolo 25 - 30 eur.

DalSou detoxikaénou metédou je hyd-
rodrenaz. Ide o Specidlnu masaz, ktora
maé za Ulohu obnovit a zvysit obeh lymfy.
Pristrojova lymfodrenaz je zalozena na
preruSovanom stlacéeni podkoZia a vytva-
rani tlakovej viny, ktora podpori lymfatic-
ky tlak, ale aj Zilovy systém.

AK neverite strojom, mdzZete svoje tela
precistit sami jedalnym listkom. Vynika-
juci efekt maji zeleninové Salaty s vel-
kou porciou kyslej kapusty. Na rozdiel od
cerstvej kapusty ma tu vyhodu, Ze nena-
duva. Vdaka vysokému obsahu vlakniny
pomdze aj ruzickovy kel, ¢ervena repa
alebo jablka. Na vycistenie traviaceho

traktu od baktérii a kvasiniek je vynikaju-
ci por a zeler. Dobré su aj brusnice. LiecCia
chronickd zapchu, vyluéuju kyselinu mocovdi
a cholesterol, dokonca vyhanaju aj piesok
z ladvin. Ale kralom medzi detoxikacnymi
potravinami je chren. Obsahuje horéicné
glykosidy, vdaka ktorym sa zvySuje vyluéova-
nie traviacich Stiav, celkove zlepsuje latkovi
vymenu, povzbudzuje odolnost organizmu.
K jedlu staci 1 - 2 lyzice postrdhaného chre-
nu - vyborny je s postrihanymi jablkami
a ¢ervenym hroznom. Podla Mathioliho her-
baru chren nielen vycisti krv a vyhana kame-
ne z mocového mechdra, ale tiez dava silu
v Zivotnych rozhodnutiach a k odvahe pove-
dat vSetko na rovinu. A to je po depresivnej
zime celkom dobry bonus, ze?

Pri jarnom odstranovani jedov ale nesmie-
te zabuldat na intenzivny pitny rezim. Bez
dostatoéného prijmu tekutin telo nemoze
odplavovat toxiny. Denne preto vypite 3 -
4 litre Cistej vody alebo nesladeného ovoc-
ného ¢aju. Pite pravidelne a necakajte az
budete smadni. Dajte prednost Cistej vode
pred mineralkou alebo dzisom s vysokym
obsahom cukru. Na posilnenie detoxikac-
ného efektu odbornici odporicaji aj bylin-
kové cGaje. V ocistnej zmesi dominuje list
brezy, zakladny detoxikaény prostriedok,

Beyoncé
Knowles

Spevacka si rada kazdy den
vypije aspon pohar vina. Jarny
detox u nej znamena popijanie
vody, zmieSanej s citrénovou
Stavou. Po tyZzdnovej kire ma
sice prekysleny Zalidok a za-
pasi s nutkanim na zvracanie,
ale vraj sa citi skvelo.




Kate Moss

Spoloéne so svojou kamarat-
kou a hereckou Sadie Frost na
jar konzumujd obrovské mnoz-
stvo cesnaku a paradajkového
pyré, ktoré si natieraji na to-
usty. Pripravuje im ich Sadiina
matka Mary Davidson. Bylin-
kovym C¢ajom s medom potom
zahanaju chut na sladké.

ktory stimuluje pecenové funkcie,
priaznivo ovplyviuje ¢innost sliniv-
Ky a sleziny. Breza sa v Gistiacich
zmesiach velmi ¢asto kombinuje
s mladou Zihlavou, ktora priaznivo
pdsobi na lymfu.

Na odistenie a renovaciu orga-
nizmu samozrejme nestaci len
obnovenie prospesnej érevnej mik-
rofléry a preplachnutie vnatornosti
bylinkovymi ¢ajmi. Nevyhnutnou
stcastou je aj redukcia vahy. Naj-
viac toxinov je v podkoZnom tuku
a aj malé schudnutie je pre orga-
nizmus velmi prospesné. Jednou
z moznosti je jablkova odistna
kura, kedy Styri dni po sebe jete len
1,5 kg ogistenych jabik a k tomu
vypijete dva litre Cistej neperlivej
vody. Ni¢ viacej. PretoZe detoxika-
cia je pre telo naroéna, nie s po-
trebné Ziadne intenzivne cvicenia.
Staéi napriklad dlha prechéadzka,
alebo niekolko cvikov na pretiah-
nutie tela, na ktoré si najdete ¢as
aj cez prestavku v kancelarii. Dole-
Zité je telu dopriat vydatny spanok.
Chod'te si preto do postele lahnut o
nieco skor ako bezne. To vam doda
silu do dalSieho dna. Malo by ist
doslova o inventlru Zivotného Stylu
a nielen jedalnicku, kedy si skon-
trolujete, ¢i jete dostatok zeleniny,
ovocia, kyslomlieénych vyrobkov,
ale aj to, Ci sa pravidelne hybete.

Cate Blanchet

Miluje cistiacu metédu Dr.
Joshiho. Tri tyzdne sa Uplne vy-
hyba vSetkym potravinam, ktoré
v tele tvoria kyseliny, obsahuji
toxiny, Alebo su chemicky spra-
cované. To znamena, Ze neje bie-
le pecivo a vyrobky z kysnutého
cesta, cervené maso, kavu, cukor
a cokoladu.
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Rodina a deti

Sam doma

Vela rodiGov z réznych dévodov travi vela
¢asu mimo domova. Je pre nich velmi tazké
najst niekoho vhodného, kto by deti spolah-
livo postraZzil. Tato sluzba totiz moZe byt aj
velmi draha, takze zatazi rodinny rozpocet.
Co s tym?

V podstate nie je mozné stanovit vekovu
hranicu, ktord by odbornici odporucali ako
vhodn( preto, Ze to deti zvladnu doma samé
a bez pohromy. Zavisi to od individualneho
vyvoja a vyspelosti dietata, na schopnosti
vyrovnat sa a zvladnut vlastnd bezpeénost
a pocity Stastia v pripade, Ze je samotné.

Osobné skusenosti

Jana a Peter:

,Pre nas je najvacsim problémom uspat nasu
Sestmesacnu Petru. VZdy zacne zaspavat
prave vo chvili, ked manzelka potrebuje ist
vyzdvihnit do $kélky starSieho syna, nech-
ce ju prebudit a odide bez nej. Dcéra tych
15 minat samoty zvladne dobre, pekne spi
doma sama.“

Nazor psychologa:

,Nikdy nie je dobré nechavat batoliatko
doma samé, nikdy ani niekolko minut. Pre
malé dietatko je 15 minUt dost dlha doba,
ked sa prebudi, citi sa nestastné. Hrozi tu
nebezpedenstvo pozZiaru a pod. - nikdy to
nepodcenujte.

Dana a Martin:

,Nasa priatelka nam chodi davat pozor
na trojrocného syna v Case, ked sme oba-
ja v praci, ale bohuzial sama kazdé popo-
ludnie pracuje. Martin je vtedy asi hodinu
doma sam medzi odchodom priatel'ky a pri-
chodom mojej Zeny z prace. Je na svoj vek
velmi Sikovny a zatial sa nikdy ni¢ nestalo.
Materska Skolka je u nas preplnena, ¢aka-
me na volné miesto.

Nazor psychologa:

Viem, Ze pre dospelych je velmi tazké zladit
Gspesnl pracu a starostlivost o deti, najma
tam, kde je velky zaujem o $kolku. Ale malé
deti by nemali byt doma samotné, nikdy ani
na kratky Cas. Aj hodina bez starostlivosti
dospelej osoby mbéZe byt pre trojrocné dieta
velmi diha a stresujlca. Treba mysliet aj na
zvedavost trojroénych deti, ktora by mohla
skoncit vel'mi zle.

Ivana a Jan:

,Obaja mame ¢asovo velmi naro¢nu pracu
a musime jej venovat hodiny, aby sme do-
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siahli Gspech v oboch naSich kariérach. Mali
sme isty Cas velké financéné problémy, ktoré
sme nastastie prekonali i tak, Ze sme mu-
seli obaja dlho do noci pracovat. Deti maju
vlastné kltGcée a ked skondéi Skola, staraji sa
sami o seba asi 4 hodiny popoludni. Maji
9 a 12 rokov a ndm obom sa zd4, Ze by sa
uz mohli o seba dobre postarat spolocne aj
dlhsi ¢as. Dobre sa citia s najmodernejSim
pocitacom, televiziou a stereo slpravou,
ktoré majd doma k dispozicii.“

Nazor psychologa:

,Vacésina 9 az 12-roénych deti eSte nie je
schopna byt za seba dostatocne zodpovedna
dihsi ¢as, dokonca celé popoludnie. Kym sa
rozhodnete, Ci budete postupovat podobne
ako Ivana a Jan, ubezpecte sa, ¢i sa vase
deti citia samé doma Stastné a bezpecCne
a Ze vedia Co urobit v pripade nebezpedia.
Pamatajte, Ze nikdy nie je od rodi¢ov moc fér
spoliehat na to, Ze ich starsi stirodenec moéze
mladsiemu nahradit.“



Stanislava:

,Uplne sama sa staram o dvojroéného
syna a Sestronu dcéru. Privyrdbam si
v druhom vecernom zamestnani, cho-
dim upratovat do nedalekych kancelarii.
O deti sa mi veCer nema kto postarat.
Pockam, kym vecer zaspia. Potom idem
pracovat. Pre¢ som len tri hodiny a deti
sa este nikdy nezobudili.“

Nazor psychologa:

,Nikdy nie je bezpecné nechavat deti
doma v noci samé, dokonca aj ked sa
zda, Ze uz tvrdo spia a nemdze sa im nic
stat. Co ked sa zrazu prebudia kvéli zlym
snom, alebo budd smadné, ale budu jed-
noducho hladat rodiCov? Tma sa bude
zdat tmavsSia a sny esSte strasidelnejSie.
Pre samotnd matku s detmi je vhodné
poobzerat sa po spolahlivom ¢loveku, na-
priklad inych rodi¢och v susedstve, kto-
rym by mohla tdto sluzbu oplatit.“

Ako si vybrat pani
na opatrovanie

Uréite sa riadte vlastnym inStinktom.
Dve vyStudované vysoké Skoly nemusia
byt pre vase deti to pravé. Mali by ste sa
zaujimat predovSetkym o predchadza-
jlce referencie. Poriadne ich preverte,
zavolajte na predchadzajlice adresy, kde
vaSa opatrovatelka pracovala, porozpra-
vajte sa o svojom budidcom ¢lenovi ro-
diny s manzelom a detmi. Ak je to moz-
né, na vecerné opatrovanie si vyberajte
dievCéata starSie ako 18 rokov. Pod touto
vekovou hranicou nie su, alebo nemu-
sia byt, zodpovedné za Skodu, ktora by
sa mohla stat vasim detom a nemusia
byt dostatocne dospelé pre narocni
¢innost, akou je trpezliva starostlivost
a ochrana deti. Opytajte sa deti, ako
by sa im budlca opatrovatelka pacila.
Ukazte im ju. V pripade, Ze by sa s nou
deti z r6znych pricin necitili dobre, skis-
te niekoho iného.

Venujte sa svojim detom
Zamyslite sa nad tym, ¢i sa detom venu-
jete tak, ako oni individualne potrebuja.
Je ta dobra a Sikovna diev¢ina na opatro-
vanie to najlepSie rieSenie? Zanedbanie
neznamena len neposkytnit stravu, tep-
|é obleCenie a priestor na hru, ¢i spanok,
ale aj nechavat deti casto doma samé,
opustené. Vela deti sa aj v rozvinutych
a ekonomicky prosperujlcich krajinach
citi prave emocne zanedbavané. To ich
mbZe psychicky poznamenat vo vlastnom
Zivote, méZzu sa citit neStastné, agresivne,
neprospievat v Skole, mézu tazko nadva-
zovat vztahy a nelspesne prezivat svoje
vlastné Stastie, tazsie si mézu zakladat
rodiny a podobne sa chovat k vlastnym
budicim detom. Ked vSetko zvazite
a napriek tomu sa rozhodnete najst si
niekoho na opatrovanie, nezabudnite na
spolocne straveny ¢as s detmi.

Ked' sa Clovek stava rodicom

Vacsinou mava predsavzatia, Ze
sa bude snazit byt svojim detom
maximalne k dispozicii. Je vsak
potrebné, aby sme svojim detom
boli k dispozicii kedykolvek? Je
vela matiek, ktoré sa o tento
Jideal neunavne usiluju,
nemozeme vsak povedat, ze by
to bolo vzdy v prospech dietata.

Skratka detom neustale oprasovanie,
zamestnavanie, ¢i zabavovanie nerobi
dobre. Potrebuju totiz prileZitost sami si
nieco vyskusat bez rodi¢ovskych zasahov
a Casto Uplne inym spdsobom, aky by

sme navrhovali my dospeli. Pocit slobody

a samostatného rozhodovania je treba

v detoch pestovat uz od malicka. Prilezi-
tostna nuda nemusi byt vzdy len na Skodu.
Z dlhej chvile moze vzniknut vela zaujima-
vych napadov, ako vyuzit vol'ny ¢as. Deti,
ktoré rodiCia neustale usmernujd, pomaly
stracaju schopnost zabavit sa samé. DalSie
podnety a pokyny o¢akavaju od rodi¢ov

a tym sa vytvara zacarovany kruh: Rodicia
chapu toto chovanie ako potvrdenie, Ze su
pre svoje deti nepostradatelnymi animator-
mi - a dieta je ¢im dalej tym viac nesamo-
statnejSie a doZzaduje sa novych napadov

a aktivit.

Nie sU to vSak len deti, kvdli ktorym by si
rodi¢ia mali dat obcas ,volno“ vo vychove.
Dévodom su aj oni sami. Kazdy totiZ potre-
buje pravidelne opustat svoje stereotypné
prostredie, aby nacerpal novl energiu
a mohol sa zase do neho vratit s novym
elanom a chutou menit svoje ,zabehané*
zvyky. Tak ako byva v niektorych rodinach
samozrejmostou, Ze si muZ najde ¢as na
futbalovy tréningy ¢i ochotnicke divadlo,
malo by byt rovhako samozrejmé, Ze sa
manZel postara o deti, ked ma jeho Zena
hodinu anglictiny, ¢i stretnutie s priatelkou.

Dal&im aspektom vedla rodidovstva, na
ktoré nemozZeme zabudnut, je partnerstvo.
ManZelia potrebujl pre zdravy rast svojho

vztahu travit aspon nejaky ¢as spoloc-

ne sami bez deti. Predpokladom je, Ze
dieta zverime niekomu, koho dobre pozna
a dobre sa s nim citi. Najtazsie to maju ti,
¢o svoje dieta vychovavaju bez partnera.
Napriek tomu je dolezité, aby aj oni mali
Sancu mat svoj volny ¢as a pre tato moz-
nost sa pokusili urobit maximum. PoZiadat
prarodicov, priatelku, ¢i susedku, s ktorou
sa priatelia.

Deti by mali vediet, Ze aj ked' sl rodicia
doma, neznamena to, Ze patria k invetaru
skrine s hrackami a Ze sa s nimi mézu
kedykolvek hrat. Ak mamka prave vysmaza
rezne, alebo ocko opravuje elektricki
zasuvku, dieta nemo6zu byt v ich blizkosti.
Ale dietatu musi byt poZiadavka jasne for-
mulovana. S nesmelymi prosbami nemate
Sancu, aby dieta pochopilo vase Zelanie
a vzalo ho vazne.

Naucte sa neponukat dietatu cely vas
¢as, ale len jeho Gasti - tie vSak celé, bez
obmedzovania. ,Teraz ma nechaj, idem
urobit tdto vec a potom sa méZeme spolu
hrat.“ Aby sa dieta naucilo, ktori dohodu
akceptovat, musite slub aj spinit. Ak prave
vo chvili, ktoru ste sltbili svojmu dietatu za-
telefonuje vasa priatelka a chce si s vami
trochu , pokecat,“ dohovorte sa s nou, 7e
jej zavolate neskor.

Velku ¢ast zamestnanych rodicov a pre-
dovSetkym matiek trapia vycitky svedomia,
Ze detom venujui malo Casu. Ale intenzivne
preZita rodina so svojim rodiéom prine-
sie dietatu viac nez cely den plny nudy
a nervézneho napatia. Predstava sebaobe-
tovania sa detom nie je hodna nasledova-
nia. Ved utahani, podrazdeni a nestastni
rodic¢ia mozu byt len tazko dobrymi rodi¢mi.
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Tana Pauhofova:
V slabosti moOze byt aj sila

Cervenovlaska so Sibalskym
pohladom sa hereckému umeniu
venuje od svojich desiatich rokov.
Nakrutila uz vela filmov, v divadle
spieva aj tancuje. Nohami vsak
stoji pevne na zemi, rada vari,
Soféruje a ked ma Cas, zalistuje si
aj v knihach o anatomii Cloveka,
ktoré ju fascinuju.

Pomohlo vam vo vasej hereckej praci, ze
ste hrali uz od detstva?

Hrat som zacinala ako desatro¢na v det-
skom jedenastdielnom seriéli Skriatok.
A potom, odmali¢ka som robila aj v rozhla-
se, ziskavala som skulsenosti v dabingoch,
nakricala som televizne inscenécie a filmy.
Vnimam to ako obrovské Stastie. Bola to vel-
ké Skola, nielen pracovna, ale aj ludska -
tym, Ze som sa pohybovala medzi dospelymi
hercami.

Spoéiatku ste boli viac znama v Gechach
ako na Slovensku...

Vébec nevnimam, Ze by som bola znama.
Nestava sa mi, Ze by ma ludia na ulici spo-
znavali. A ak ano, tak len vdaka Hermione
z Harryho Pottera, ktord som dabovala. Po-
znajl ma vacsinou deti - aj vdaka rozpravke
Cert vie prego, v ktorej som hrala princezn.
Detvaky sl spontanne, ked ma stretnd, po-
vedia - jé princezna, a to je milé. Vdaka nim
viem, Ze som niekomu spravila radost. Ale
od pojmu znama mam velmi daleko a ani to
nerieSim. Difam len, Ze budem moct dalej
hrat a Ze to budem robit dobre.

Ako oddychujete?

Rada spim a stretdvam sa s kamaratmi,
chodim na kavu... Robim bezné veci, ni¢ Spe-
cidlne. Staci mi len vyjst von a sadndt si do
parku, alebo poprechadzat sa. Ked sa mi po-
dari zohnat dobri knihu, alebo vidiet dobry
film, som vel'mi Stastna.

Netuzite cestovat?

Cestovanie je zaujimavé, ale ja som via-
zana na toto miesto, pretoze tu mam pracu.
NemoZem a ani nechcem vycestovat na dva
mesiace. Ked som Studovala v Amerike, stra-
vila som dIhsi éas mimo domova, cestovala
som, takZe tento sen sa mi uz naplnil. Teraz
som tu a je mi dobre.

10 DMR 02/2011

Mate v rodine predchodcov s umeleckymi
viohami?

Mama aj stard mama maji umelecké sklo-
ny. Mama nadherne spieva, aj Studovala kon-
zervatérium, ale zly kadrovy profil jej neumoz-
nil ist v tomto smere dalej, a tak vyStudovala
ekonomiu. Ked bola starda mama mlada, vel-
mi chcela robit divadlo, ale jej otec povedal,
Ze komedianta v rodine mat nebude. TakZe je
z nej napokon vel'mi renomovana pravnicka.
TeSia sa z toho, Ze vy sa mozZete realizovat
v tom, o ¢o boli ony ukratené? TieZ som to
spociatku nemala Uplne jednoduché. Mama
nebola velmi nadSena mojim rozhodnutim
stat sa hereckou. Bola by radSej, keby som
vyStudovala nieco perspektivnejSie. Ale bola
som tvrdohlava a myslim si, Ze teraz je uZ
spokojna, pretoZe vidi, Ze som Stastna.

Vas partner je tieZ herec, vyhovuje vam to?
Ano, urgite. Pohybuije sa v tejto brandzi dihsie
ako ja, je to velmi Sikovny a sklseny Elovek.
Som rada, Ze sa mdzeme o herectve porozpra-
vat, aj Ze mi méZe v mnohych veciach poradit.
Ma to aj svoje nevyhody, pretoZe ak sme obaja
velmi zaneprazdneni, nemame na seba ¢as.
Ale na druhej strane, potom sme si vzacnejsi.

0 c¢ervenovlaskach sa hovori, Ze si
temperamentné a maju zmysel pre
huncutstva. Plati to aj o vas?

Ano, som Sidlo. Sama sa niekedy prekva-
pim. Myslim si, vSak, Ze to nie je vysadou ry-
Savych Zien, ktokolvek mdZe mat tdto viast-
nost. Takisto ako viem byt velmi pojasena,
viem byt aj pokojna.

Aké vlastnosti si na sebe cenite?

Ze rodigia vo mne vypestovali zodpoved-
nost, perfekcionalizmus, hoci ta druha vlast-
nost je uZ dvojsecna zbran. Na jednej strane
je vyhodné, ked sa snaZim vsSetko spravit
perfektne, ale niekedy to nejde a vtedy som
Uplne na nervy. Perfekcionizmus ¢akam aj od
druhych a to tieZ nie je vZdy mozné. A v zahra-
ni¢i som sa naucila samostatnosti. O sebe sa
mi ale taZzko hovori. RadSej by som hovorila
o tom, ¢o mam rada na inych ludoch.

Co teda?

Cenim si ludskost a v tom je zahrnuté vset-
ko. Dnes je uZ dost vzacne, ked' Clovek doka-
Ze byt ludsky v tom zmysle, ze vie pochopit,
odpustit, alebo tolerovat.

Je nieco, na ¢o si musite davat pozor?
Niekedy som vybusna. Ob¢as u mna racio
zaostava za emocionalnou zlozkou. Skor nez
si nieCo premyslim, vylejem zo seba vSetko
¢o citim. Ale nekri¢im pri tom. LepSie je vSak
premysliet nielen to, ¢o poviem, ale aj vyko-
nam. Mne to vzdy dbjde aZ potom... Ak je eSte



Sanca, tak svoje chyby napravam a osprave-
dlfnujem sa.

Citite sa byt este dievéatom, alebo viac uz
Zenou?

Ja som asi zaseknuta niekde medzi, bliz-
Sie mam asi k tomu detskému. Suvisi to aj
S mojou pracou, pretoZe odmalicka som sa
pohybovala v kruhu dospelych a preto som
sa naucila spravat a komunikovat dospelo.
Teraz sa zrazu niekedy vraciam k detskym
radostiam. Spavam s oveckou, hrdm sa na
schovavacku, akoby som si kompenzovala to,
¢o mi uslo.

Obleciete sa niekedy ako dama?

Iba ked musim. Topanky na podpatku mi
nie sl prijemné. Mam rada pekné veci asi
ako kazda Zena, ale eSte viac pohodIné.
A moja pohodInost napokon vzdy zvitazi nad
moédnymi vystrelkami.

Zaoberate sa uz aj domacimi pracami?

V poslednom ¢ase velmi rada varim a pe-
ciem a esSte radSej, ked mam aj pre koho.
NajnovSie ma velmi zacalo bavit Soférova-
nie. Nikdy som si seba za volantom neve-
dela predstavit. Pripadalo mi to ako zaber
zo sci-fi filmu. Ale dostala som dobr( Skolu
a ide mi to.

Za volantom odpocivate od scenarov?

Ja som knihomol. Kazdd volnd chvilu
mam hlavu v knihe. Teraz som podlahla
osialu menom Dan Brown, ktory je autorom
knihy Da Vinciho kéd. Precitala som od neho
vSetko, ¢o bolo na trhu. Ale inak ¢itam vSet-
ko mozné, dokonca mam rozéitané dve-tri
knihy sucasne. Vidy si vyberiem takd, na
akl mam naladu.

Pomahaju vam knihy aj v herectve?
Rozsiruji vam galériu l'udskych povah,
nahradzaju ich pozorovanie?

UrCite. Ale ked pride nejaka konkrétna
rola, vtedy uz hladam podla jej charakte-
ru postavy, i typy, ktoré by ma inSpirovali.
Toto je eSte mdj konicek, alebo skor UGchyl-
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ka - pozorovanie ludi. Kam pridem, tam
pozorujem.

Viete l'udi uz dobre otypovat?

VZdy ked si myslim, Ze uZ to dobre viem,
pride nieco, ¢o ma prekvapi, o som necaka-
la a zistim, Ze je to inak. Preto sa uz vystriham
pred¢asnym zaverom.

Bojuje s vami vlastné telo, ked nacvicujete
novi rolu a musite sa zacat hybat aj hovo-
rit inym spdsobom, ako je vam vlastné?
Ano. Prave vdaka tomu je niekolkotyZdfo-
vé sklUSobné obdobie, aby napokon moja
vOla zvitazila nad telom. Da sa to naucit.

Stava sa, Ze z divadla ide s vami domov
postava, ktori ste hrali?

Zakazdym. Ale trva to len pocas skisSob-
ného obdobia - vtedy ju nacvicujem, rozmys-
lam o nej a ona sa nejakym spdsobom preja-
vuje v mojom spravani aj celkom necakane.
Ale ked'si ju osvojim, po premiére uz z mojho
sUkromia odide.

Co vas okrem herectva este zaujimalo?

Chcela som ist Studovat stdne lekarstvo,
alebo plastick( chirurgiu. Stale ma to zauji-
ma a doteraz si rada pozriem odborn( litera-
tdru tohto druhu.

Preco?
Neviem, netreba vsetko chapat.
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THINK BIG

TvoJ dobry napad podpori paneuropsky
projekt spolocnosti Telefonica

Mas napad, €¢o by si s kamaratmi vo
svojom okoli vylepsil, ale chybaju Ti
financie? Tak teraz zbystri pozornost.
Druhy ro¢nik paneuropskeho
grantového programu spolo¢nosti
Telefdnica Think Big podpori 40
miladeznickych projektov z celého
Slovenska. Ak mas od 15 do 24 rokov,
¢ast z celkovej hodnoty 80 000 € je
urcena prave Tebe. Staci napisat svoj
napad a odoslat ho do 15. marca 2011.

Verime, Ze mladi ludia maju skvelé napady,
su plni elanu a nadsenia. Zaroven vedia, ¢o
by bolo dobré zlepsit v ich okoli preto, aby
sa im lepsie Zilo. Potrebuju vSak pomoc, aby
ich napady bolo mozné aj zrealizovat. A pre-
to je tu program Think Big, ktory im poméZe
vybudovat priestor a vztahy, v ktorych Ziju.
Zaroven dokazu aj verejnosti, Ze maju ¢o po-
vedat, a Ze je potrebné s nimi ratat,“ uviedol
René Parak, hovorca 02 a senior manazér
pre styk s médiami.

Co je Think Big

Think Big je spolo¢ny paneurdpsky grantovy
program, ktory v Slovenskej republike rea-
lizuje 02 v spolupraci s Nadaciou Ekopolis
a Nadaciou pre deti Slovenska. Dava prave
mladym fudom prileZitost zapojit sa do po-
zitivnych zmien vo svojom okoli. M6zZu tak
napriklad s kamaratmi skraslit prostredie,
v ktorom Ziju, vymysliet novi napln priesto-
rom, v ktorych sa stretavaju, upravit Sportové
plochy, zorganizovat zaujimavé kultirne ale-
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bo spolo¢enské podujatia, realizovat projekty
v oblasti umenia alebo vzdelavania. V ramci
Think Big budu podporené tzv. malé projekty
sumou do 500 € a velké projekty Ciastkou do
3000 €. Rovnakeé projekty pomahajd mladym
v Nemecku, Trsku, vo Velkej Britanii a v Ces-
kej republike.

,Ja som v mladosti travila ¢as hlavne vonku
a v divadle. Bolo to super, len Skoda, Ze bolo
malo priestorov, ktoré boli pre decka naozaj
bezpecné. A to bohuZial zostalo aZ dodnes.
Som rada, Ze aj vdaka Think Big si méZu mla-
di poméct prave tam, kde to potrebuji a su
pritom motivovani aktivne sa podielat na
splneni svojich cielov. Zaroven sa tesim, lebo
to pre méjho syna znamena, Ze sa bude mat
kde hrat a travit ¢as s kamaratmi, ked' na to
dorastie,“ dodala s Gsmevom Petra PolniSova,
herecka a patrénka projektu Think Big.

Podporené skupiny mladych ludi ziskaju
okrem financnych prostriedkov na realizaciu
aktivit aj vzdelavanie zamerané na zvySovanie
komunikaénych a socialnych zruc¢nosti, kon-
zultacie a technické a komunikacné vybave-
nie pre skupinu, ktora bude projekt realizovat.
Skuseni lektori z Nadacie pre deti Slovenska
budd pomahat mladym fudom rozvijat ich
socialne a osobné kompetencie potrebné
pre Zivot v komunite. Pojde napriklad o témy
spolupraca, rieSenie konfliktov, vyjednavanie,
facilitacia, financna gramotnost a podobne.
Osobitna pozornost bude venovana mladym
fludom, ktori rieSia problémové Zivotné alebo
komplikované socialne situacie.

Ako prihlasit projekt

0 financné prostriedky na projekt mozZete
Ziadat ako neformalna skupina mladych fudi
do 24 rokov, ktoru bude reprezentovat jedna
az dve osoby zodpovedna za projekt a jedna
dospela osoba v mene mimovladnej orga-
nizacie. Ziadosti je potrebné dorugit do sid-
la Nadacie Ekopolis alebo vyplnit formular
na webovej stranke www.o2thinkbig.sk do
15. marca 2011 do 16,00 hod. Vitazné pro-
jekty vyberie 6-¢lennéa porota podla stanove-
nych kritérii do 15. aprila 2011. Podporené
projekty bude potrebné ukoncit do aprila
2012. VSetky informacie o prihlaske, granto-
vom programe a kritéridch hodnotenia pro-
jektov najdete na stranke www.thinkbig.sk
a www.ekopolis.sk. Ak potrebujete poradit
s prihlaskou alebo skonzultovat projekt, mo-
Zete sa obratit na programovi manaZérku
Think Big - Luciu Skokanov( prostrednic-
tvom kontaktov: skokanova@ekopolis.sk,
0944 555 701.



PETRA POLNISOVA pokrstila projekt Think Big

Preco ste sa stali patronkou tohto
projektu?
Spolupracujem na roznych projektoch toh-

Casti sU akoby bez zaujmu. Mlady clovek
potrebuje, aby ho niekto podporil, aby vedel,
kde sa mdze obratit na konkrétnych ludi a ze

Go by ste mladym ludom najviac
Zelali?
Co iné, chcela by som aby bolo takychto

projektov ¢o najviac.

aj sam moZe preto nieco urobit.

to tipu, ale Ting Big ma oslovil hlavne preto,
Ze jeho projekty su aktivizujlce. To zname-
na, Ze toho, pre koho su ur¢ené, nenechaju
pasivnym. Nie je to tak, Ze jednotlivec, Ci
nejaka skupina jednoducho dostane pe-
niaze. DOlezité je, Ze musi preto nieco uro-
bit a to je velka motivacia mladeze. Som
presvedcena, Ze takto investované peniaze
sa vel'mi skoro vratia v tom, Ze mladi [udia
si veci ovela viac vaZzia.

Ked' ste vy boli vo veku mladych, ktorym
je tento projekt urceny, co vsetko vas
zaujimalo?

Naozaj vSetko. Chodila som do divadelného
a folklérneho suboru, hrala som basketbal,
hadzanu, bavil ma speyv, husle, flauta. Bola
som trosku také megalomanské dieta, ale
vtedy to bolo inaé. Ked' prisli takéto projekty
na Slovensko, bola som uz na vysokej Skole.

Co hovorite na dnesni mladez, bude mat
o takéto projekty zaujem?

Je vela mladych ludi, ktori sedia doma na
gauci a a staZzuji sa, Ze nemaju prileZitosti,
ale ni¢ preto neurobia. Ja osobne nevidim
chybu v tej mladezi, ale v ich rodi¢och a v sys-
téme, ktory tu je. Vela byrokracie, mestské

Tvoj dobry napad
podpori paneuropsky =
O, projekt

Mas napad, ¢o by si s kamaratmi vo svojom okoli zlepsil,
ale chybaju Ti financie? Tak teraz zbystri pozornost.

Prvy roénik paneurépskeho grantového programu O; - Think Big, ktory wyhlasuje
Telefénica ©2 Slovakia, podpori 40 mlddeinickych projektov z celého Slovenska.
Ak mas od 15 do 24 rokov, Cast 2 celkovej hodnoty 80 000 € je urdend prave Tebe.

Staci dorudit projekt do 15. marca 2011 do Nadacie Ekopolis alebo vyplnit formular na
webove] stranke www.o2thinkbig.sk. Ak potrebujed pomdct s prihladkou, mdZes zavolat
na cislo 0944 555 701.

5 podporou pilotného rognika Think Big si mladi v minulom roku zrekon3truovali napriklad
skatepark vo Zvolene.

Vietky informacie o projekte, pravidla prihlasovania, prihladku a potrebné kontakty najdes
na stranke www.o2thinkbig.sk.
Pravda

exkduzivery medding partner

A “felefonica company
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Najkrajsia
al s bruskom

navrhovanie odevov. Buduca mamicka je jednoducho
symbolom Zenskosti par excellence, a preto by tehotenska
moda mala zvyraznovat krasu, ktoru este viac vidiet na
kazdej Zene v radostnom ocakavani dietatka.

Elegantny look do kancelarie, alebo na pracovnu
schédzku, €i pohodina lezérnost na volny ¢as? K tomu
neodmyslitelné jeansové nohavice pre tehotné Zeny, ktoré
aj s rastucim bruskom chcu byt sexy. Modely predvadza
znama Ceska moderatorka Eva Decastello.
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¥ Rozmanitost
vzorov

Viac detailov, viac trendov,
viac moznosti — to dodava
ruc¢ne pletenym modelom

lesk a charakter. Ukazuje
sa, Ze k slovu prichadzaju
najréznejsie témy. Svieze
farby zahanaju jarnu unavu
a 0Zivuju noveé vyrazné vzory
a strihy. Vel'mi jemny je aj
bieliziovy styl s krajkami

a volanmi, ktoré zdéraznuju
zenskost. Presadzuju sa aj
khaki a zemité tény. Takze
radostné pletenie!

1..




Strieborna kolekcia talianskej modnej znacky | pinco pallino vychadza
kovovych Supiniek a vysiviek zdobia Saty zo saténu a lahkej zavojoviny,
ktoré su kombinované s teplymi materialmi kabatov (umela kozusina,
zamat, priadza, tvid). Tym dominuju rézne odtiene Sedej s reliefnymi
vysivkami rovnakych farieb, i presivanim striebornou nitkou. Viktorianske
obdobie klasickej anglickej mody pripomina hebka vina zdobena
slonovinovou a Ciernou krajkou.
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KED DOMINUJE
PRIJEMNY A MAKKY
MATERIAL

Ako je napriklad kasmir, hodvabny zamat,
vinené buklé Ci lahku vinu pripominajucu
povrch plysovych medvedikov. Modely

sU ozdobené vrkocikmi, kozusinou. ESte

je zima a dobre posluzia aj presivané
paperove bundicky, ktoré su naozaj dokonale
prepracovaneé.
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Tazké obdobia

sU Vv zZivote Cloveka skuskou

Prezila uz vseli¢o. Vel'ku slavu, ale

aj velké problémy. Napriek tomu sa
nevzdala a dnes je to uspesna zena,
televizna moderatorka, dobra mama.
Ako by ste charakterizovali svoj
doterajsi Zivot vy?

Tazko vypichnit zo Zivota niekolko faktov
a vtesnat ich do odpovede, ked mi radost urobil
takmer kazdy prezity den, ale pokisim sa teda
iba heslovite otdzku zodpovedat. Pochadzam
z Trenéina, kde som preZila aj svoje detstvo. Do
Bratislavy sme sa prestahovali ked som zacina-
la Studovat na gymnaziu, takZze sme tu takmer
22 rokov a ja sa dnes citim ako Bratislavéanka
a nekonecéne toto mesto milujem. Mam jednu
sestru o Styri roky starSiu, vola sa Janette a pra-
ve ona ma prihlasila do sttaze MISS Slovensko
1993, ktorl som neskor vyhrala. So sestrou si
vyborne rozumiem, niekolko krat v tyZzdni sa
stretdvame, travime spolu vikendy, prazdniny,
dovolenky. Je to fajn, ked vam strodenecky
vztah vyjde. Vyhra v sitazi MISS mi dala vela
dobrého aj zlého, otvorila mi dvere do show -
biznisu, ktory ma vzdy lakal a mojim snom bolo
pracovat v médiach. Dnes uz mézem s hrdos-
tou v hlase povedat, Ze dokazem tvrdo praco-
vat, aby sa moje sny stali skutocnostou. Tak to
bolo napriklad aj v pripade mojej ,,letuskovskej
etapy“, pretoze som po tomto povolani tak isto
velmi t0zZila. A tiez nedavno spineny dalsi sen,
kedy som si na svojej vysokej Skole ( FFUK ) do-
robila doktorat a ziskala akademicky titul PhDr.
Praca v televizii vSak bola moja celozivotna las-
ka, aj ked' presadit sa vObec nie je jednoduché
a v mnohych pripadoch nestaéi ani to, Ze to ¢lo-
vek vie a je na to predurceny. Bez kiiska Stastia
sa to vobec nemusi podarit. V STV som praco-
vala uz v rokoch 1998 - 99 ako dramaturgicka
v Hlavnej redakcii hudby a zabavy. Neskor som
iSla na konkurz do TV RuZinov, kde som uspela
a pracujem tam dodnes. Potom opéat konkurz
na moderatorku Regionalneho dennika pre STV
2, ktory som moderovala sedem rokov. Medzi-
tym si ma chvalabohu vSimli tvorcovia Ranného
magazinu, ktory som moderovala od januara
2008 a potom opét posun od septembra 2008
do Damskeho magazinu, ktory so svojimi ko-
legynami - priatelkami moderujeme dodnes.

Ako ste zvladli tazké obdobie, ked' ste
zostali dcérou sama? Kto vam najviac
pomohol?

TaZké obdobia sU v Zivote Gloveka vidy
skuskou, kolko zvladne. Boh vam nalozi iba
tolko, kolko unesiete. Mna toto velmi tazké
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obdobie paradoxne tiez posunulo dopredu.
Otvorilo mi Gplne novl dimenziu, zacala som
sa na svet pozerat inymi oGami. V mojom Zivo-
te st pre mna spolu s mojimi detmi najdolezi-
tejSimi 'udmi moji rodicia, ktorych nekonecne
milujem a velmi si vazim, ¢o pre mna a moje
deti robia. Stoja pri nas v dobrom aj v zlom,

v pohode aj v nepohode. Je velmi dolezité ve-
diet, Ze existuje niekto, kto vam podrzi chrbat.

Teraz mate také zvlastne manzelstvo,
vas manzel Zije v inom meste. Vyhovuje
vam to? Aké si plusy a minusy takéhoto
manzelstva?



Ano, mate pravdu, je to také nestandard-
né. M6j manzel s nami nebyva, pretoZe je
pracovne viazany na Prievidzu, kde sidli jeho
firma. Spolu sme pocas sviatkov a vikendov.
Neviem povedat, ¢i mi to vyhovuje, pretoze
som ten druhy model kazdodenného spolu-
Zitia nikdy nezaZila a nevysklSala. Niekedy
je to fajn, niekedy ma to nebavi, ale v mojom
Zivote sl pre mna najdoleZitejSie moje deti
a ked sU spokojné ony, je to asi v poriadku.
Uvidime, ¢o nam Zivot prinesie... Neviem ,éi si
to m6zem dovolit nazvat vyhodou, ale Clovek
moze v takomto zvazku byt Gprimnejsi a viac
sam sebou, lebo ak nemam naladu a nechce
sa mi s nikym rozpravat - nemusim, ak nie je
tepla vecera nikto sa nehneva, ak sa mi chce
Citat - Citam si, ak sa mi nechce upratat -
neupracem a ak potrebuje ticho - mam ho,
ked' ulozim deti.

Ako si manzel rozumie s vasou dcérou
a naopak?

To je otazka skor pre nich dvoch. Karinka
je teraz v obdobi, kedy je trochu viac zanovi-
ta a ,,ufrflana.“ Pravda vsak je, Ze ten vztah
som si trochu zidealizovala, ja mam skratka

o vztahu otec a dcéra celkom iné predstavy!

Aj doma ste taka ,ukecana“ v dobrom
slova zmysle, ako v televizii? Kto je hlava
rodiny?

Som ukecana vSade a vzdy, (smiech). Ti-
cho som iba ked spim, ale také sme v nasej

rodine dve, takZe si viete predstavit, ako to
u nas niekedy vyzera?! KedZe som vacsinu
¢asu sama, som rozhodne hlavou rodiny.

Byvate v rodinnom dome, ako ho
udrziavate, zvladate vSetko sama?

Tak ako vacsina ludi Zijem velmi rychlo,
sama si kladiem otazku, dokedy toto vraZzed-
né tempo vsetci zvladneme, kam sa vlastne
stale ponahlame a co eSte ku Stastiu potre-
bujeme dosiahnut? Ano, byvame v malom
sympatickom domdéeku, v radovej zastavbe,
mame mall zahradku a drvivd vaésinu prac
stiham v ramci relaxu. Raz za dva tyZzdne
k nam chodi upratovat jedna slec¢na.

Rada varite? Co najradsej?

Varim rada, aj ked to dnes pre mna uz
nie je taka pasia, ale to skér chapem ako
nutnost. Moje deti vo velkom [Ubia klasicku
,varu“ takze im vychadzam v Ustrety. U nas
uprednostiujeme skor klasickd kuchynu,
takze, perkelt, svieCkova na smotane, se-
gedinsky gulas, plnena paprika, rezne, ho-
vadzie na hriboch, pec¢ené kurca a podobne
majl vzdy Uspech a v neposlednom rade je
to vyhoda mat doma navarené, lebo potom
deti nevymysSlaja vselijaké maskrty, polo-
tovary a faast - foody. Nie Zze by som bola
striktne proti, raz za ¢as je to v poriadku, ale
domaca strava je domaca strava. Nevarim
vSak kazdy den, detom nevadi ak mame dva
tri dni rovnaké menu.

Ako relaxujete? €o vas bavi?

Relax? To je ¢o? Nepamatam si ani jeden
def sladkého ni¢ nerobenia. Zial! Milujem
vSak Citat a spanok. TroSku viac sa mi dari
lenoSenie v ramci letnej dovolenky. My sme
velki milovnici mora a ked sa nam podari ist
na tak(to dovolenku, tam si to lenoSenie na
plazi doprajem!

Kto vam v Zivote najviac pomohol?
Moji rodi¢ia a moja sestra, bez nich by méj zi-
vot nevyzeral tak ako vyzera! Obrovska vdakal!!

V akom znameni ste sa narodili? Zhoduje
sa vSeobecna charakteristika s vasou
povahou?

Narodena som v znameni vodnara a mys-
lim si, Ze vela veci v charakteristike na mna
sedi. Som vel'mi slobodny ¢lovek, ktorému nik-
to nesmie zvazovat kridla, lebo tymi kridlami
viem potom plieskat v celom rozsahu peruti
vokol seba. Mam silne vyvinuty materinsky cit
a viem sa za svoje deti bit ako lev. Som sice
narodena v zime, ale naopak milujem leto.
Som velmi tvrdohlava a bola som velmi spur-
né dieta, takZe to nasi so mnou asi nemali
jednoduché. Mam velky zmysel pre spravod-
livost, nenavidim fudskd zavist a hltupost.
A som trochu blazniva, ¢o ma svoje vyhody
aj nevyhody. Ale som na svete naozaj rada.

Pripravila LIS
Foto archiv Karin Majtanovej
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Tipy a triky

Aj pre mamicky

s

Na materskej sa oplati tices, ktory sa l'ahko udrzuje.
Ale aj mamicky si chcl povyrazit....

Vtipné

Stupnovité mikado s rézne dlhy-
mi pramienkami, ktoré fikame
pomocou okruhlej kefy a horné
partie potom prekladame cez
seba. ExtravagantnejSie Zeny si
mo6zu niektoré pramene prejst
krepovacimi klieStami a stuzit
gelom, ¢i voskom.

Hladké a divoké

Kratky odstupnovany zostrih
fénujeme na krku smerom
od hlavy cez skeletovu kefu.
UceSeme hlboky bocCny pltec
a Sikmo zvinen( ofinu rozde-
lime do tvare. Jednotlivé pra-
mienky zdbraznime tvarova-
cim krémom.

pri vstupe do domu.

Velka noc pre Vas
a Vase kvety

,Po zime je jar balzamom pre dusu.Svoje individualne poZia-
davky maju aj rastliny. Mali by sme preto mysliet na to, Ze je
dolezZité sa o ne patricne starat, spravne ich zasadit, dodat
dostatok vlahy a vybrat vhodnd nadobu, ktorad im bude dos-
tojnym domovom,“ hovori Lenka Novotna, konatelka spoloc-
nosti Plastia. ,Pre toto obdobie odpori¢am kvetinac z rady
Mareta, ktory spifia najdélezitejsie podmienky pre pesto-
vanie nielen balkénovych kvetin,“ dodava Lenka Novotna.
Kvetina¢ Mareta sa sklada z dvoch hlavnych ¢asti: spod-
nG tvori samozavlazovacia vlozka s rezervarom na vodu
a hornu Cast pre zasadenie rastlin. Kvetinac vytvorite ich
spojenim. Nadoby st odolné proti vplyvom pocasia i na-
razu a vdaka Specialnemu samozavlaZzovaciemu systému
sa postarajl o kvetinu aj v dobe Vasej nepritomnosti. Kve-
tind¢ Mareta obsahuje zavesnu retiazku, ktord umoznuje
zavesit nadobu s kvetinami v zadhrade, na balkéne alebo

5 super rad
re krésne
a poné tel

Seujeme
postavu

Sauna

Doprajte si pravidelni navstevu sauny. Potna procedira ma po-
zitivny vplyv na celulitidu. Ak trpite pokrocilejSim Stadiom celulitidy
alebo ki¢ovymi zilami, sadajte si v saune len na prostredné, alebo
spodné lavice.

Horiica a studena sprcha

UZ maly pokles teploty sposobi zrychlenie obehu krvi. Zaénite
sa sprchovat od noh, pokracujte k stehnam a potom znovu dole,
potom nastavte teplotu tak, aby bola studena na hranici znesitel-
nosti. Opakuijte Styrikrat.

Peeling

Jemny peeeling v sprche odstrani vSetky necistoty a Supinky
odumretej koZe, doda pokozke Ziarivo zdravy vzhlad, hebkost
a vlacnost.

Masaz pomocou lufy

PokoZzku jemne masirujte krizivymi pohybmi a to vZdy smerom
k srdcu. Pokozka by vSak nemala palit. Celulitidu tym samozrejme
neodstranite, ale pokozka ziska pevnejsi vzhlad.

Telové mlieko

Po kupeli alebo sprche nezabudnite zakazdym do pokozky
jemne vmasirovat spevnujlce telové mlieko alebo krém. PokoZzka
tak bude vlaéna a hebka.
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Orange vyhlasuje Dalsi roénik

CENY NADACIE ORANGE

V tomto roku chce Cena Nadacie Orange opat vy-
slovit uznanie a ocenenie pre mimovladne orga-
nizacie za ich liderstvo, odvahu, spolo¢ensky
prinos a inovativne rieSenia aktualnych po-
trieb spoloénosti. Preto vyhlasila druhy ro¢nik
Ceny Nadacie Orange. Ide o ocenenie pre mi-
movladne organizacie pdsobiace v oblastiach,
ktoré su tieZ prioritnymi oblastami podpory Na-
dacie Orange. ,Udelovanie Ceny Nadacie Oran-
ge je jednym zo spdsobov, ako vyjadrit uznanie

mimovladnym organizaciam za ich prinosnu ¢innost.
Prostrednictvom tejto iniciativy m6Zzeme podakovat ludom plnym entuziazmu
a obetavosti voci inym,“ hovori Andrea Cocherova, spravkyna Nadacie Orange.
Nominacny formular je k dispozicii na www.nadaciaorange.sk v ¢asti Cena
Nadacie Orange. Vyplneny formular je potrebné v piatich exemplaroch zaslat
na adresu Centrum pre filantropiu, Kozia 11, 811 03 Bratislava najneskor
3. marca 2011 (nestaci peciatka posty), Nominacie je rovnako potrebné za-
slat v elektronickej verzii na emailovi adresu info@nadaciaorange.sk oznace-
ny predmetom Cena Nadacie Orange 2010. VSetky nominacie musia byt do

terminu uzavierky predlozené v tlacenej aj elektronickej verzii.

Marcella Molarova

Hamko a mnamko. Tak sa vola prva kniha pre
deti, ktori napisala spevacka Marcella Molnaro-
va. Ako vznikla tato mila publikacia, ktord si uz
deti a rodicia vel'mi oblUbili? Nahodou. KedzZe je
dcérka Sofinka nebola velmi dobry jedak, Mar-
cellka sa rozhodla, Ze jej bude pri jedle spievat
riekanky. Jej dcérka popritom vSetko radostne
zjedla. Psycholégovia sa zhodli na tom, Ze je to vy-
bornad metdda, ako zaujat deti, preto sa Marcella
chcela podelit o svoju dobrl skisenost aj s ostat-
nymi mamickami. A podarilo sa jej to!

napisala knizku pre deti

i

Relaxacna vona

priamo z dalekych ostrovov

Za relaxom vSak teraz nemusite chodit daleko a ani vas to nebude stat dra-
hé peniaze. Na pulty predajni prinasa Henkel nové relaxacné vone aviva-

Zi v ramci produktového radu Silan
Aromatherapy - Tahiti Relax, Bali
Sensation a Hawai Secrets. Novy Si-
lan vas ,obleCie“ do tropickych voni
ostrovov a lahodnej vone exotickych
kvetov, ktoré vam pomozu zrelaxovat
a odputat sa od stereotypu pracov-
ného dna. Nechajte sa ocarit vabi-
vymi vonami a ,vycestujte“ s novym
Silanom Aromatherapy na exotické
ostrovy Tahiti, Bali alebo Hawai. Za-
budnite na stres a uzivajte si vase
domace wellness ,obleceni do voni
exotickych dialok.

Domaca
kozmetika

Na suchu plet

Roztlacime prezrety banan, pridame lyZicu smotany
alebo jogurtu, lyzicku medu, Zitok a rozmieSame na
kasicku. Nanesieme na umytu tvar, krk a horni cast
hrudniku. Po Stvrthodinovom pésobeni odstranime
tampoénom namocéenym vo vlaznej vode.

Na mastniu plet

LyZicu marhulovej duziny roztla¢ime s troskou biele-
ho jogurtu a vmieSame uslahany bielok. Nanesieme
ako predchadzajlicu masku a rovnakym sposobom
odstranime.

Na zmiesani plet

Lyzicu pomletych vioCiek zmieSame s lyZicou bieleho
jogurtu, polovickou nastrihaného jablka a dvomi lyZic-
kami citronovej Stavy. Nanesieme na tvar i krk, necha-
me posobit dvadsat mindt a zmyjeme teplou vodou.

Proti peham

Vidlickou roztlaéime jednu alebo dve jahody a kasu
nanesieme na tvar i krk. Po desiatich az patnastich
minutach oplachneme teplou vodou.

Nohy ako lan

Osviezenie otlacenych a paliacich noh

Do vlaznej vody v umyvadle pridame lyZicu jablkové-
ho octu alebo citronovej Stavy a nohy kiipeme desat
az patnast minat. Osusime, votrieme krém a navle-
éieme si makké vinené ponozky. Posadime sa s no-
hami poloZenymi na druhom kresle a eSte pol hodiny
odpocivame.

Odstranenie tvrdej koze

Dve lyzZice olivového oleja zmieSame so Siestimi
kvapkami levandulovej esencie a ha miernom ohni
zahrejeme, aby bola zmes tepld, nie vSak horica.
Votrieme do chodidiel, natiahneme si bavinené po-
nozky a nechame po6sobit aZ do rana. Vo vlaznej vode
potom zvySky starej koZze zlahka odstranime pomo-
cou pemzy.
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Ovocne torty

Ribezl'ova torta

(asi 12 kaskov)

Cesto: % kocky droZdia, 80 ml teplého mlieka, 3

200 g polohrubej muky, 50 g masla alebo
pokrmového tuku, 30 g cukru, Stipka soli.
Mandl'ova korcicka: 100 g masla alebo
tuku, 100 g cukru, 1 bal. vanilkového cukru,
50 g smotany, 100 g mandlovych lupienkov.
Napli: 350 ml mlieka, 1 bal. vanilkového
pudingu, 2 lyZice cukru, 150 ml vanilkového
struku, 200 g masla, 50 g praskového cukru,
250 g mrazenych ribezli.

1 DroZdie rozpustime v mlieku. S mdkou, maslom, cukrom a solou

miesime hladké cesto. Prikryté nechame kysnit na teplom mies-
te asi 30 mindt. Na pomUcenej ploche dobre premiesime vSetky
prisady a vtlaime do otvaracej formy s priemerom asi 22 cm,
vyloZenej papierom na pecenie. Nechame kysnut dalSich 20 min.
Ohrejeme prisady na mandlovi koréicku a asi 15 mindt ich va-
rime na strednom ohni.

Rdru vyhrejeme zhruba na 200 stupnov. Mierne vychladenou
mandlovou hmotou potrieme vykysnuté cesto. PeCieme asi
30 mindt a potom dame vychladit. Mlieko s pudingom a cukrom
povarime za staleho mieSania.

4 ZmieSame konak, vanilkova dren a puding. Uslahame na penu

maslo s praskovym cukrom a po lyzZiciach primieSame vlazny
puding. Korpus vodorovne rozpolime, potrieme krémom a mra-
zenym ovocim. Navrch poloZzime druhi polovicu korpusu s kor-
¢ickou. Tortu nechame odpocindt v chladnicke.

LN
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Cernicova torta

Cesto: 450 g mrazeného listkového cesta, 1 7itok,

20 g mandlovych lupienkov.

Obloha: 1 vanilkovy struk, 300 ml mlieka, 1 bal.
vanilkového pudingu, 2 lyZice medu, 20 g mandlovych
lupienkov, 125 ml smotany na Slahanie, 1 bal. stuzovaca
Slahacky, 500 g Cernic, praskovy cukor na poprasenie.
Okrem toho: kolacova forma (na paj s priemerom 32 cm).

Listkové cesto nechame rozmrazit. Platky prelozime cez seba a vy-
valame. Cestom vyloZime formu, ktori sme vyplachli vodou. Cesto
na okraji odrezeme a na dne niekolkokrat prepichneme vidli¢kou.
RUdru vyhrejeme na 200 stupfiov. Cesto potrieme rozslahanym Zit-
kom, posypeme mandlovymi lupienkami a pecieme asi 15 mint.
Na dno rdry postavime kastrél s vodou. Po upeceni nechame kor-
pus vychladnt.

Vanilkovy lusk pozdiZne prerezeme a vySkrabeme z neho dref. Pu-
dingovy prasok rozmieSame so 6 lyZzicami mlieka. ZvySok mlieka
uvedieme do varu spolu s vanilkovym strukom a s drefou. Potom
struk vyberieme, vymieSame pudingovy praSok a povarime. Nako-
niec priddme med. Za staleho mieSania nechame vychladnut.

Mandlové lupienky opraZime na panvici bez tuku. Smotanu so stuzo-
vacom. VSetko primieSame do pudingu a krémom potrieme korpus.

Cernice preberieme, umyjeme pod tedlicou vodou a ususime. Na
krém poukladame CEernice, poprasime praskovym cukrom a posy-
peme mandlovymi lupienkami.




Tvarohova torta

Cesto: 1 7itok, striihana kora s % citrdna,
150 g hladkej miky, 100 g pokrmového
tuku, alebo masla, Stipka soli.

Obloha: 2 vajcia, 1 bielok,

225 g cukru, 1 bal. vanilkového cukru,
Stavaz 1 citréna, 500 g tvarohu,

300 g smotany na Slahanie, 10 platkov
Zelatiny, 600 g mieSaného bobulového
ovocia, 250 ml viSiovej Stavy, 2 lyZice
solamylu, 3 lyZice mandlovych lupienkov.

1 Oddelime Zitky od bielok. Bielka vySlahame. Zitky,

175 g cukru a vanilkovy cukor usfahame na krém.
PrimieSame citronovd $tavu a tvaroh. Nakoniec
primieSame 6 platkov rozpustenej Zelatiny. Chla-
dime najmenej 30 min(t.

Smotanu uslahame dotuha. Oddelime z nej
priblizne 5 lyZic, ktoré dame do cukrarenského
vreclUSka. Ostatnu Slahacku vmieSame spolu
s bielkovym snehom do napoly stuhnutého tva-
rohového krému. Na korpus nasadime rozkladaci
tortovy prstenec a povrch potrieme tvarohovym
krémom. Dame najmenej na 1 hodinu chladit.

Zelé pripravime tak, Ze povarime ovocie, Stavu,
50 g cukru a solamyl. Rozpustime v fnom Styri
platky namocenej a vytlacenej zelatiny.

V. p4 r a4 Tvarohovy krém potrieme vychladnutym Zelé a ne-

Isnovy ko | a C 4 chame najmenej 2 hodiny tuhnut. Hotovu tortu
posypeme mandlovymi lupienkami a ozdobime

Cesto: 250 g hladkej miky, 1 vajce, Stahackovymi pusinkaml.

150 g praskového cukru, ¥ lyZicky mletej

Skorice, Stipka soli, 123 g masla.

Napln: 1 kg odkostkovanych visni,

2 bielka, 50 g cukru.

Okrem toho: otvaracia forma

s priemerom 24 cm, tuk na vymastenie.

1 Hladk( miku preosejeme na dosku. V prostriedku vy-
tlaéime jamku a do nej rozklepneme vajce, pridame cu-
kor, Skoricu a sol. Okraj posypeme maslovymi viockami.
Rychlo vymiesime krehké cesto. Vyvalkame hrudu, za-
vinieme ju do félie a dame na 30 minut do chladnicky.
Otvaraciu formu vymastime a vyloZzime cestom. Pritom
vytvarujeme asi 3 cm vysoky okraj.

Visne nechame odkvapkat v sitku. Bielka uslahame
velmi dotuha a pritom pomaly sypeme cukor. Nakoniec
vmieSame strihané oriesky.

Ruru vyhrejeme na 200 stupnov. Na cesto rovhomerne
poukladdme odkvapkané visne.

Kolaé pecieme na poslednej prieCke v rire priblizne
45 minut. Potom zniZime teplotu rdry na 180 stupnov
a eSte zhruba 30 min(t dopekame.

Hotovy kola¢ vyberieme z otvaracej formy a nechame
ho este dobre vychladnut na kuchynskej mriezke. Pred
podavanim moéZeme kolaé podla lubovédle napriklad po-
prasit praSkovym cukrom alebo ina¢ ozdobit.

o Ok WNO
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VARIME S FANTAZIOU

Fanky

KedZe su fasianky ponikame recept na fanky. Je to stary
recept, ale lepsie fanky ste mozno este ani nejedli.

Suroviny: 300 g muka hladka, 4 ks Zitky, 2 PL

cukor praskovy, 100 ml rumu, 1 PL octu, 2 PL

hustej pochttkovej smotany, Stipka soli, 2 | oleja na
vypraZanie, na posypanie praskovy a vanilkovy cukor.

Zitky, cukor, ocot, rum a sol vy§lahame $lahadom do penista.
Pridame asi 2/3 odvazenej miky a miesime a pridavame
muku, kym sa cesto nelepi a je vlacne (ako na rezance). Malo
by sa miesit dost dlho, aby boli fanky krehucké (asi 20 min.).
Potom by sa cesto malo vygilat na tenticko ako na rezance.
A uZ len pokrajat na Stvoréeky alebo obdiZniky, v strede
prerezat a vyprazat v horlicom oleji. VypraZzené dat na servitku
a posypat cukrom zmiesanym s vanilkovym.
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Hrozienkovo-jablkové tasticky

Suroviny: 500 g listkového cesta, 4 jablka,
150 g kryStalového cukru, 1 Cl mletej Skorice,
Stava z 1 citrona, 50 g hrozienok, 1 vajce

Jablkd oslGpeme, odstranime jadrovnik, nakradjame na vacsie
kusky a pokvapkame citronovou Stavou. Priddme cukor, Skoricu,
zlahka premieSame a nechame priblizne hodinu postat. Hrozienka
nasypeme do 8alky, zalejeme vodou a nechame napuéat. Z jabik
scedime prebytoénd Stavu (odlozime ju nabok) a zmieSame ich so
scedenymi hrozienkami. Cesto rozvalkame na 3 mm hruby plat
a vykrojime 12 kruhov s priemerom 12 cm. VySlahanym vajcom
potrieme okraje kruhov. Na kazdu polovicku kruhu rozdelime
jablkovo-hrozienkovu zmes, prelozime a okraje opatrne pritlacime.
Zvysnym rozslahanym vajcom vymieSanym so zachytenou jablkovou
Stavou potrieme povrch. Plnené tastiCky prenesieme na plech
vyloZeny papierom na pecenie a potrieme zvySnym rozSlahanym
vajcom. Vlozime do rdry vyhriatej na 250°C a pecieme 10 mindt.
Potom teplotu znizime na 200°C a pec¢ieme dalSich 25 mindit.




BABICKINE NAJLEPSIE PALACINKY NA SVETE
Dokonalé sladucké palacinky

Suroviny: hladka mika, cukor praskovy, 1 ks vanilkovy
cukor, 1 Iyii(':ka Skorica mleta, Stipka soli, 1 lyZica
oleja, 3 Zltky, mlieko.

Neudavame mnozstva, lebo kto vlastne vazi muiku na palacinky?
KaZda gazdinka vie kolko od oka dat. Jednoducho zo vSetkého sa
vypracuje jemnucké cesto, najlepSie mixerom, aby sa nerobili hrudky.
RadSej troSku redsSie, lahSie sa rozlieva. NeSetrite cukrom, dajte aj
dve vreclska vanilky a to hlavné: NESMU
LU CUAAPAIRCEICISEII 1AM (ST BIELKA 11! Palacinky bez bielok
; oleja na panvicu, lebo niekto neda- si akoby nadlahané, nadychané a si
\CRACECURACELCRCIGIEEREMER | hich drobné bublinky ktoré pukajd na
EUREICRVECIISVRTEINIIEVIER cr5ch... jednoducho sen. Bielok spravi
CIEICICEESANER N IRBUIZECE 5)acinkové cesto zbytodne tazkym. Tato
jl tym, o vam najviac chuti. fintu je od babiciek a to boli kucharky!

’ |
Slane palacinky
Suroviny: 5 dl mlieka, 3 vajcia, 200 g hladkej muky,

1 CL vegety, sol, tuk na vymastenie panvice :
PInka: 1 téglik syra Cottage Cheese (250 g), 1 CL vegety,

asi 3 striciky cesnaku (podla chuti), 2PL pochitkovej
smotany, paZitka, petrzlenova viat, 1 CL soli

Suroviny vymieSajte alebo vySlahajte ruénym Slahacom. Naberackou
lejte cesto na rozpalenl vymasten( panvicu a opecte z oboch stran.

Syr rozotrite so smotanou, pridajte roztlaceny cesnak, posekanu
paZitku a petrzZlen, pridajte vegetu a osolte. Palacinky naplite pin-
kou, poukladajte na seba, uloZte na tanier a dajte do mikrovinky na
1 min. lhned podavaje. Krajajte jako tortu.

Palacinky so zeleninou

Suroviny:

Na cesto: dve vajcia, 120 g polohrubej miky, sol,

220 ml mlieka.

Na pInku: 200 g mieSanej mrazenej zeleniny,

eSte lepSia je vSak Cerstva, 100 g topeného syra,

160 g syrového krému, petrzlenovi viat, pazitku, strihany
parmezan, olivovy olej, sol, mleté biele korenie

Celé vajcia rozslahame. Priddme mlieko a muiku, posolime, zmieSame,
a nechame desat minUt odstat. Z cesta na panvici potretej olejom
pecieme hrubsie palacinky. MieSanu zeleninu zohrejeme na pare.
Dochutime ju solou, mletym bielym korenim a pokvapkame olivovym
olejom. Topeny syr, syrovy krém, a nasekanu petrZlenovi viat spolu
zmieSame. Jednotlivé palacinky potrieme syrovou pinkou, posypeme
zeleninou, pazitkou a strGhanym parmezanom.
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B\’/vnie podkrovi

fen podlahy sa vySkovo prispésobuje
ale kde moZete z postele pozorovat padajicu
90,8l na terase vychutnavat vyhlad a ten
_ﬁ,yecou a nad vSetkymi ostatnymi tam

it 'a vol'nomyslienkarske predstavy o krase
'prostredi. Je to vSak byvanie pre individuality. - | %=
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Uréujticim momentom pri
zariadovani podkrovia je tvar
strechy a vySka nadmurovky.

Ak si vyberate zo Sirokej ponuky
nabytku, ktory sa hodi pod Sikmy
strop, je vhodné zistit si skion
strechy, aby zoSikmenie strechy
a nabytku bolo v rovnakom uhle.
Inak nevyuZijete jeho potenciél

a oCakavany efekt sa strati. Ak si
neviete vybrat, tak radSej zvolte
cestu vyroby nabytku na mieru.
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PATCHWORK

PATCHWORK - zvlaétna technika zosivanlia malych kuskov latok, E ®
réznofarebne zladenych tak, ze spolu Vytvaraju vzory. Tisicro¢iaznama ,  «| [ '
technika, ma korene vo vychodnych kulturach - Egypt, Turecko, Syria, T
Perzia a Cina. Spojenim patchworku s dalsimi vrstvami materialu,

spravidla s vatelinom a podsivkou, a ichl spolocénym ozdobnym

pres epovanlim vznika quilt.
| ;
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Tradiény patchwork, ako ho pozname
dnes, sa traduje v Eurépe od 17. sto-
roCia, pochadza z Anglicka, ale najviac
sa rozsiril v severnej Amerike zasluhou
Zien pristahovalcov a osadnikov. Pat-
chwork poskytoval sposob, ako zhod-
notit zvySky latok a latky z obhosenych
odevov a vytvorit z nich uZito€né teplé
prikryvky.

Pocas 19. storoCia sa z tvorby pat-
chworku a quiltu stala obltibena spolo-
c¢enska aktivita a prijemny dovod k spo-
lo€nému stretavaniu sa a udrziavaniu
blizSich kontaktov so susedmi

Po druhej svetovej vojné zaujem
0 quilt opadol a zdalo sa, Ze techniky

patchworku a quiltu patria uz minulosti.
V poslednej dobe ale zaujem o tuto tex-
tilnG techniku prudko vzrastol, obrovsku
popularitu ziskal patchwork a quilt naj-
ma v USA a Japonsku.

Patchwork sa najcastejSie uplatiuje
pri Siti prehozov, prikryvok a vankuisov,
ale najde svoje vyuZzitie aj pri tvorbe ta-
Siek a batohov, nastennych ozdobnych
quiltov, teplych bind, viest a inych odev-
nych i bytovych doplnkov.

Dnes vo svete existuje velké mnoz-
stvo patchworkovych technik a vzorov.
Verili by ste, Ze aj zo starych panskych
nohavic, ¢i sak moZete vytvorit zaujima-
vy bytovy dopinok?




JAR V BYTE.

p v [ J ([ J
Ako na to? Zacnite kvetma.
Ktoré rocné obdobie prekypuje Zivotom viac ako PR
jar? Kedy inokedy sa na nds zo vietkych stran vali r s N
zdplava Ziarivych farieb? Co je to za roénii dobu, ' =

v ktorej prichddzaji vel'ké sviatky po dobdch dlhého o
postu? Nase bateérie, ktoré sui po zime takmer vybile,
ziskavaji tolko potrebnu ddvku novej energie.
Berieme vsetko, co ndm k tomu pomdha. Preco by
to memali byt prave kvetiny?

-

T N >
k"‘_ o e .
- = -‘““1 = " ) s { ¢
:— ‘ \ \. J,I .
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Tohorocnd floristickd jar by
mala byt hravd, veseld, a hlavne
nabitd vtipnymi ndpadmi

a energiou. Tento rok budi
stopercentne IN rozmarné
ndpady v podobe kvetinovych

tasticiek, torticiek ¢1 koktejlov.

N Vychutnagte si tie nagndpaditejSie kytice
};u a ich nddherni cyklamenovi farbu.

»
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Saunovanie
Ked potit sa je zdrave...

V sucasnosti si saunovanie

Ziskava ¢oraz vacsiu oblubu pre
svoje relaxacnoregeneracng, ako

i detoxikacné ucinky. Co sa vlastne
deje s nasim organizmmom pri
procese saunovania?

Intenzivny Ucéinok tepla spbsobi rozsirenie
ciev v pokozke a silné potenie. Hoci vypa-
rovanie potu ochladzuje pokoZku, stipne
pri spravnom saunovani teplota vnutri tela
priblizne o 1 °C a v pokozke asi o 10 °C.
Dochadza k zvySenému prekrveniu koZze, sliz-
nic a svalstva, reflexnej praci cievneho a ner-
vového systému. Uvolhuji sa svalové kice,
zrychlia sa metabolické pochody a latkova
premena. Prave potenim sa vyluéuji z tela
niektoré odpadové latky. Pravidelnym sau-
novanim sa vyrazne posiliuje imunitny sys-
tém, a tym obranyschopnost proti chorobam.
Sauna relaxuje psychiku a zbavuje nas stre-
su. Sauna dobre pripravuje na eventualnu
nasledni masaz. Mate tu teda zopar velmi
dobrych dovodov, preco sa ist vypotit.

A kam sa vybrat? Zariadeni je dost, pricom
kazdé z nich ponuka aspon jeden z dvoch za-
kladnych typov sauny.

V suchej sa pohybuje teplota okolo 100 -
110 °C s minimalnou vihkostou. Cim ste na
vySSom stupni, tym teplejSie. Jej nevyhodou
je vysoka zataZz srdcovo-cievneho systému
a tazSie dychanie. Alternativne mozZe byt
v suchej saune teplota okolo 60 - 65 °C. Jej
Gc¢inky s miernejSie - potenie nastava po-
malSie. Odporacéa sa ludom so zdravotnymi
problémami vylucujucimi pobyt vo vy-sokych
teplotach, ako i detom.

Dal&i ponikany typ sauny je sauna vihka.
Teplota v nej nepresahuje 75 - 80 °C a re-
lativna vihkost je aZ 80 percent. Specialna
cirkulacia vzduchu zabezpecuje rovnaku tep-
lotu od podlahy po strop. Cim je vzduch vihsi,
tym sa teplo lepSie transportuje na pokozku.
K poteniu prichadza skor a bez moznych ne-
prijemnych vedlajSich G¢inkov suchej sauny.

Ak chceme, aby saunovanie bolo pre
nas prijemné a prospesné, mali bys-
me zachovat urcity postup v nasledu-
jucich piatich krokoch:

1. pociatocna ocista tela - vyzleCte sa,
saunuje sa naha, maximalne s jednou plach-
tou, pripadne osuskou. Osprchujte sa a dobre
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sa osuste uterakom, lebo sucha pokozka sa
rychlejSie poti. Nezabudnite si odloZit Sperky
a bizutériu, v saune by vas palili. Vhodné je
pred zaciatkom potenia navstivit toaletu.

2. prehriatie v potnej miestnosti - po
vstupe do samotnej potnej miestnosti sa
ulozte do polohy lezmo alebo do sedu s no-
hami v rovnakej vyske, ako sedite. Su to opti-
malne polohy pre rovnomernd teplotnd zataz
organizmu. Ak ste zaciato€nicka, uloZte sa
najskor na nizSie stupne, kde je teplota niz-
Sia. Ak nemate Ziadny problém, mdzete sa po
chvili premiestnit vyssie. Cas pobytu v potnej
miestnosti je optimalne 15 - 20 mindt. Po-
kojne sa vSak riadte svojimi pocitmi a zotr-
vajte, pokial vam to je prijemné. Neplati vSak,
Ze ¢im dIhsie, tym lepsie. Pokial pocitite aky-
kolvek zdravotny problém, napriklad sa vam
zle dycha, busi vam srdce, mate bolesti hla-
vy, palia vas usné lal6ciky alebo $picka nosa,
je ¢as saunu opustit. V potnej miestnosti sa
pohybujte ¢o najmenej, odporiuca sa zacho-
vat pokoj a ticho, aby horuci vzduch nevnikal
prudko do dychacich ciest.

3. ochladenie - po poteni sa osprchujte
vlaznou alebo studenou vodou, potom poma-
ly vstipte do ochladzovacieho bazéna. Dal-
Simi alternativami ochladzovania s pobyt
volne na vzduchu v ochladzovacom priestore
posediacky alebo pre odvaznejSich vedierko
s ladovou drvinou. Pri prvom pocite chladu
sa vratte do pot-nej miestnosti alebo sauno-
vanie ukoncite zaverecnou odistou.

v
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4. zavrecna ocista tela - osprchujte sa
kratko vlaznou sprchou bez mydla a Uplne
nakoniec kratko studenou vodou.

5. relaxacia a odpocinok - vhodne ukon-
Cuju cely proces saunovania. Mali by trvat
10 - 30 mint, opat sa moZete riadit svojimi
pocitmi. Mate dve alternativy, bud stravite
tento ¢as sedenim na lavicke, volne sa chla-
diac na vzduchu, alebo oddychom v oddycho-
vej miestnosti. S tu k dispozicii lezadla. Lah-
nite si a celad sa zabalte do plachty a deky.

NeruSene si vychutnajte prijemny pocit Una-
vy, ktory niekedy vedie az k spanku.

V saune mozno spojit prijemné
s uzitocnym, a preto vam odporu-
cam - spravte si prijemny podvecer,
pozvite svojich priatelov a potte sa
vypotit pre zdravie!

-, v
A na zaver este
P A va 3 P

zopar dolezitych rad
» Doprajte si na cely proces saunovania

dostatok ¢asu, cca 70 - 90 min(t, aby

ste mohli vykonat vSetky kroky v pokoji.

Vhodné je saunovat sa pravidelne, as-

pon raz do tyzdna.
* Do sauny nevstupujte s plnym zalld-

kom ani nalaéno, vhodné je lahké jedlo

1 - 2 hodiny pred procedurou.
» Tekutiny dopifiajte vyhradne nealkoho-
lickymi napojmi! Vhodna je Cista voda
(chladna alebo vlazna), mineralka,
ovocné alebo zeleninové Stavy, bylinko-
vé alebo ovocné Caje. Pite pred sauno-
vanim, poéas neho i po nom, pretoze
mozete vypotit az 2 litre tekutin, ktoré
treba nahradit. Nevhodné su alkohol,
silné kofeinové a teinové napoje, preto
sa ich konzumacii radSej vyhnite.
Je dolezité, aby cela proceddra prebehla
spravne a bez prehanania. Opakovanie
potnej procedury viac ako 3-krat za se-
bou nezvySuje zdravotny GcCinok, preto
sa neodporuca.
O vhodnosti saunovania sa poradte so
svojim lekarom, ak mate srdcovo-cievne
ochorenie, napr. vysoky alebo, naopak,
vel'mi nizky tlak krvi, zapalené kf¢ové zily
alebo epilepsiu. Navsteva sauny je Upl-
ne nevhodna, ak mate akultne infekéné
ochorenie, tazké postihnutie niektorych
organov alebo ste tehotna.
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Potrebujete ma
A ktora z nich je

Mnohé Zeny si pod slovom masaz
predstavuju papier od lekara

s predpisanymi masazami na
chrbticu. Masaze vsak mézu byt
rézne, nielen zdravotné. Uvolniuju
napaté svaly, dokazu dodat telu aj
dusi pokoj.

Samozrejme pomahajl pri rdznych zdravot-
nych problémoch. Tusili ste vSak, Ze masaz
moze napriklad odstranit aj bolest hlavy, ale-
bo vyhrat nad celulitidou?

Maséz si treba vyberat najméa podla prob-
Iému, ktory vas trapi. NajcastejSie sa na ne
chodi pre stuhnuté svaly a bolesti chrbtice.
Pridana hodnota ma byt relaxacia. Vybrat sa
vSak mozZete aj na masaz, ktora odbdra stres,
pomoZe s ochorenim Zalldka, alebo zbavi
telo Skodlivych latok. Ak vas fyzické problé-
my netrapia, skisit méZzete napriklad maséaz,
ktord prinesie celkové hibkové uvolnenie or-
ganizmu.

Viybrali sme niekolko netradi¢nych druhov
masaZi, ktoré sa oplati vyskisat. O vhodnej
masaZi sa vSak treba poradit v masaznom
saléne, skliseny masér vam vyberie pre vas
vhodny druh. Nie kazdy ¢lovek totiz moze ab-
solvovat kazdy druh, pri niektorych ochore-
niach sa niektoré spdsoby masirovania tela
neodporucaju.

1. Masaz s bankami

Pre koho je vhodna? Taklto masaz vyskisaj-
te, ak sa chcete zbavit stuhnutych svalov na
krku a chrbte. Oplati sa na nu zajst aj vtedy,
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ked mate problémy so Zalidkom a ¢revami,
alebo trpite na zapal kibov. Odporiica sa aj
v pripade, ak vam diagnostikovali vysoky krv-
ny tlak alebo trpite migrénami. Maséaz trva
asi tridsat minut.

2. Svédska masaz

Aby ste prestali pocitat ovecky, k tomu po-
modZe Svédska masaz. Okrem toho ma ove-
rené Uc¢inky pri odblravani stresu, podporuje
latkovd vymenu v tele a uvolfuje aj stuhnuté
svaly. Masaz trva priblizne hodinu.

3. Masaz s aromatickymi olejmi
Ak potrebujte nacerpat novd energiu, zbavit
sa stresu a uvolnit celkové napatie organiz-
mu, vysklSajte arbmamasaz. Masaz trva asi
hodinu.

4. Bowenova masaz

Tento typ maséaze vyuzivaji najma Sportov-
ci a ludia so stuhnutymi svalmi. Uvolfiuje
stres a napatie zo svalov. Masaz trva asi
40 minqt.

5. Lymfaticka drenaz

Drenaz je oblGbena najma ako stcast detoxi-
kacie organizmu. Odplavuje teda Skodliviny z
organizmu a tym sa vysvetluju jej dobré Gcin-
ky v boji proti celulitide. Masaz méze trvat az
dve hodiny.

6. Cinska masaz

Masaz zbavuje problémov a bolesti chrbtice,
kibov, svalov. DokaZe vSak potladit aj migré-
nu, bolesti hlavy a Gnavu z prepracovania.
Masaz trva hodinu.

7. Shiatsu

Masaz je uréena najma pre fudi, ktorym robi
problémy spravne drZanie tela, trapi ich bo-
lest chrbtice a natiahnuté svaly. Maséaz trva
asi hodinu.

8. Masaz s kamenmi

Svalovych kféov a bolesti svalov sa zbavite,
ak si vyberiete tento druh uvolfujlcej ma-
saze. Odstranuje aj nespavost, bolesti hlavy
a odpordica sa pri problémoch s krvnym obe-
hom. Masaz trva okolo 90 mindat.

9. Masaz chodidiel

Stres, kozné problémy, bolesti chrbtice, Gnavu
pomaha odstranit alebo im predist reflexna
masaz chodidiel. Masaz trva asi tridsat mindt

10. Thajska masaz

Tajomstvo je Uspech thajskej masaze? Od-
stranuje napéatie a bolest svalov. NavysSe je
vhodna pre hanblivych, netreba sa pri nej to-
tiZ vyzliekat. Maséaz trva asi 90 minat.

11. Ajurvédska masaz

Masaz je vhodna pre pracovne vytazenych vy-
stresovanych ludi, pretoZe uvolfuje fyzické aj
psychické napatie. Okrem toho vyplavuje z tela
Skodlivé latky. Dobre pdsobi aj na celulitidu
a upravuje krvny tlak. Masaz trva asi 90 mindt.

12. Zvukova masaz

Ak hladate pocit pokoja, skiste masaz vib-
raénymi ténmi. PrinaSa hibkové uvolnenie.
Vyskisat ju vSak mozu aj ludia s bolestami
chrbtice, koZnymi problémami alebo hormo-
nalnymi poruchami. Masaz trva asi hodinu.



AKO PREZIT ZIMU
V POHODE?

Zima sa este nekonci, nevesajte vsak
hlavu. Nastava totiz ¢as, kedy sa mozete
dosyta rozmaznavat. Ako si ju vsak
zacCat vychutnavat? Pozitivnu energiu
si dobijete v kruhu najblizsich, dolezity
je aj dostatok oddychu. Obklopte sa
veselymi farbami, pohodine sa usadte
napriklad s poharom vychladeného
sektu a zapocuvajte sa do klopkania
dazdovych kvapiek na okno. Prinasame
niekolko tipov, ako spravit zo zimy
nezabudnutelné ro¢né obdobie.

1. Spoloénost blizkych je dolezita
Zvladnutie zimnej skleslosti nie je vzdy jedno-
duché. Mnohi sa nespravne uzatvaraji pred
svetom s pocitom, Ze to zvladnu sami. Opak
je vSak pravdou. ,Posedenie v kruhu blizkych
alebo spriaznenej duse je dobrou volbou na
prekonanie stresu a nepriaznivého depre-
sivneho obdobia. Preto sa vela ludi obracia
v stave zimnej skltGéenosti na svoju rodinu,
partnerov Ci priatelov,“ vysvetluje znamy psy-
chol6g Robert Mathé. Zajdite s kamaratkou
na veceru plna Zenského trkotania a veselos-
ti alebo si uzite s partnerom pekny romantic-
ky vecer. TaktieZ mbZete zorganizovat rodinné
posedenie, na ktorom si pripomeniete rados-
ti svojho detstva. Spominat mozete pri pohari
dobrého vina alebo perlivého sektu.

2. Relaxacia nadovsetko
Oddych je zazraCny, zregeneruje telo i mysel.
Doprajte si masaz celého tela. Vyborne uvol-

ni a vy pridete na iné myslienky. Odporaéany
je aj horuci kipel s vonnymi olejmi. Rozma-
rin, Skorica alebo vesela vona citrusov odoze-
nie smutok a Gnavu a preberie vas k Zivotu.
Na relaxaciu st vhodné vone levandule, san-
talového dreva a Salvie. Vonné oleje mozete
doplnit i aromatickymi svieCkami a prijem-
nou relaxaénou hudbou. Pri rozjimani v ho-
rdcej vode vam dobre padne z ¢asu na ¢as
osviezenie vo forme pohariku vychladeného
Sumivého sektu. K neznej atmosfére svieCok
a relaxaéného opojenia sa vyborne hodi perla
medzi sektami - Hubert Grand Rosé. Chut
exotického ovocia a mandli umocnena jem-
nou Skoricovou vonou si ziska kazdl Zensku
dusu. Vychutnajte si Hubert Grand Rosé aj
s vasim oblGbenym ovocim, napriklad jaho-
dou alebo broskynou.

3. Aktivny oddych a pohyb vas
robi stastnejsou

Oddychovat mézete aj aktivne, vyborne vam
padne horska tlra alebo prechadzka po mes-
te, ktoré ste uz davno chceli navstivit. Pokial sa
vam podari nahovorit aj kamaratky, mate vyhra-
né. Veselost vam urcite nebude chybat, vSak
nenadarmo sa hovori, Ze smiech lie¢i. Pohybom
sa navySe uvolnuju do tela hormony Stastia -
endorfiny, takZe o prijemnu naladu budete mat
postarané. Co tak si zobrat tyZdennt dovolenku
a pochodit nase slovenské velhory?

4. Vyberané jedlo a napoje
Pozvite partnera na prechadzku mestom
a nabalte si aj peCené gastany. Tieto teplé

pochutky vas prijemne zahreju zvnutra a vy
si tak budete moct vychutnat prijemna vénu
zimy ,Napoje si spravidla vyberame podla
toho, ¢o jeme alebo podla prilezitosti, pri kto-
rej sa zideme. K jeseni a zaroven k zahodeniu
starosti za hlavu sa hodi mlady burciak, Ci
mladé vino, ale aj jemne speneny sekt, ktory
dava pokojnému zimnému podveceru mimo-
riadne nevSedny punc,“ podava svoj nazor
psycholég Robert Mathé.

5. Obkopte sa veselymi farbami
Oranzova, zlta alebo svetlozelena - to si
farby leta, ktoré mozu presvetlit nielen vas
pribytok, ale aj Satnik. Dodajd vam pozitiv-
nu energiu a v dobrej nalade zvladnete aj
dazdivé pocasie za oknom. Vynimocnou
antidepresivnou farbou je aj ruzova. ,V reci
symbolov je ruzova farbou Venuse a Venusa,
v analégii s gréckou Afroditou, je rimskou
bohynou krasy a lasky. Navyse, svetloruzova
upokojuje a harmonizuje telo i dusu,“ dodava
pan Mathé. Vyskasajte preto nielen veselé
doplinky, ale aj jedlo ¢i napoje v tychto ve-
selych farbach. Opat davame do pozornos-
ti jemne ruzovy perlivy sekt Hubert Grand
Rosé, ktory je oblUbeny hlavne u Zien. A eSte
jeden skvely tip na zaver - pokial disponuje-
te kozubom, je ten spravny ¢as na jeho pou-
Zitie - krasne preziari cell izbu a spoloéne so
sektom rozpali aj vasne.
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ZDRAVIE

Ako a preco vznika rakovina prsnika

F

Rakovina prshika je najcastejsou
formou rakoviny u zien

a najCastejsie postihuje Zeny vo

veku 55-65 rokov, i ked sa moze
objavit aj u mladsich Zien.

AZ 70 % vSetkych rakovinovych 1€zii v prsniku
si najde Zena sama alebo jej partner. Hréka Ci
ind anomalia sa potom dalej skiima réznymi
metodami, ktoré urcia diagnézu a poskytnu aj
informacie o spdsoboch jej lieCby. Nastastie,
az 75 % hrciek v prsniku je neskodna - ide
o benigne cysty, fibrémy a lipémy, ktoré sa
daju lahko liecit.

Asi Stvrtina nalezov vS8ak mbZe byt rako-
vinového poévodu. Okrem hréiek existuji aj
dalSie zmeny prsnika, ktoré mozu signalizo-
vat zhubné ochorenie - napriklad zapalovy
typ rakoviny sa prejavuje zacervenanim ¢as-
ti alebo celého prsnika a pokozkou vzhladu
pomarancovej koze. Inym typom je napri-
klad Pagetova choroba bradavky, kedy do-
chadza ku vzniku vyrazky podobnej ekzému,
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no v skutocnosti moze ist o rakovinu prsnika
alebo jej predstupen.

Rizikové faktory

1. Pohlavie - Zenské pohlavie zvySuije riziko
rakoviny prsnika az 140-nasobne. Sivisi to
so Zenskymi horménmi (estradiol, estrogén,
progesteron, prolaktin), preto sa rakovina
prsnika nevyskytuje pred pubertou a u Zien,
ktorych vajecniky z roznych doévodov netvo-
ria pohlavné hormony.

2. Vek - Az 70% pacientok je starSich ako
50 rokov.

3. Vyskyt rakoviny prsnika v rodine - Ak sa
rakovina prsnika objavila u blizkeho pribuz-
ného (matka, sestra, dcéra), riziko sa zvySuje
2-3 nasobne. Vyskyt u nepriamych pribuz-
nych (babka, teta) zvySuje riziko asi 1,5x. Za-
vaznost rizika zavisi najma:
* od Urovne pribuzenského vztahu (prva li-
nia, vzdialeni pribuzni...)
¢ od veku, v ktorom bol karcindbm u pribuz-
ného diagnostikovany
¢ od toho, ¢i choroba u pribuzného postihla
jeden alebo oba prsniky
Vyskyt rakoviny prsnika u matky pred
45, rokom Zivota znamena trojnasobné ri-
ziko pre dcéru. No ak ma karciném zaro-
ven matka aj sestra, riziko sa zvySuje az
14x. Postihnutie oboch prsnikov u matky
zvySuje riziko takmer 6-nasobne, no ak
mala postihnuté oba prsniky uz pred 45.
rokom, riziko ochorenia u dcéry rastie 8x.
Pri vyskyte ochorenia v rodine sa odporica
zacat chodit na preventivne mamografické
vySetrenia o 10 rokov skor, ako sa choroba
odhalila u pribuznej.

4. Regionalne rozdiely - vplyv Zivotného
Stylu, vyZivy, Zivotospravy a stravovacich na-
vykov v danom regiéne. Orientalne krajiny
maju vyrazne nizsie riziko, vyskyt i imrtnost
na rakovinu prsnika, naopak, ,zapadny“
Zivotny Styl sa prejavuje rasticim poctom
pripadov.

5. Alkohol - riziko zvySuje len mierne, no po-
kial ma Zena vysoké riziko rakoviny prsnika,
nemala by ho pit vobec.

6. Iné rizikové faktory - riziko menej ako
6 %: radiacia na oblast hrudnika v mladom
veku, bezdetnost alebo p6rod po 35. roku

Zivota, menopauza po 55. roku, nastup men-
Struéacie pred 12. rokom...

Priznaky rakoviny prshnika

Hréky v prsniku sa moZu najst pocas preven-

tivnej prehliadky, pravidelnych gynekologickych

kontrol alebo pri samovysetreni. Kazdy ne-

zvyCajny nalez treba dokladne vysSetrit. Medzi

zmeny, ktoré sice nemusia, ale niekedy mozu

poukazovat na rakovinu prsnika, patria:

* zmena velkosti - jeden prsnik méze byt
viditeIne vacsi alebo nizSie ulozeny

e zmena bradavky - ak dojde k jej vtiahnu-
tiu, zmenam v polohe alebo tvare

¢ vyrazka - na alebo v okoli bradavky

» vytok - z jednej alebo oboch bradaviek

» zvrastovanie alebo tvorba jamiek - v okoli
bradavky

e opuch - lymfatickych uzlin v podpazu-
Siach alebo v okoli klG¢nej kosti

e hréka alebo zhrubnutie - ktoré je na po-
hmat rozdielne v porovnani so zvySkom
prsnej zlazy

¢ trvald bolest - v jednej Casti prsnika alebo
v podpazusi

Ak si Zena najde hréku alebo spozoruje aku-

kol'vek inl podozrivi zmenu, treba si bez ota-

lania dohodnt urgentné vySetrenie u svojho

gynekoldga.

Lie¢ba rakoviny prsnika

Aj ked vyskyt karcinému prsnika u Zien stupa,
klesa nastastie jeho Gmrtnost. Podiela sa na
tom v€asna diagnostika, ale aj ¢oraz GcCin-
nejSie moznosti liecby. Metastatické ochore-
nie prsnika je sice stale nevyliecitelné, ale
je mozné vyznamne predizit Zivot pacientky,
Gcinnejsie kontrolovat priznaky ochorenia
a zvysit kvalitu Zivota.

CHIRURGICKA LIEGBA

Vacsina zien s rakovinou prsnika podstupi
nejaky typ operacie. Cielom operacie je od-
stranit nador z prsnej Zlazy. Ak je to mozné,
lekari davaju prednost mensiemu rozsahu
operacie, aby ostal prsnik zachovany. Nieke-
dy je vS8ak nutné vykonat Uplné odstranenie
celého prsnika (ablacia).

CHEMOTERAPIA

Karcindm prsnika je systémové ochorenie,
preto patri chemoterapia medzi zakladné
spdsoby liecby. PrediZuje dizku Zivota a zlep-
Suje jeho kvalitu. Chemoterapiu zvaéSa ne-



podstupuji len tie zeny, ktoré maji predpo-
klad na desatrocné prezivanie vyssie ako 90
%. Chemoterapia sa obyc¢ajne uziva po chi-
rurgickom zakroku alebo ako metdda volby,
pokial nie je mozné nador operovat.

LIECBA MONOKLONALNYMI PROTILATKAMI
Pri hladani moznosti liecby rakoviny prsnika
sa odbornici zamerali na niektoré rastové
faktory, ktoré su pre rast nadoru nevyhnutné.
Pdsobenim na ne by sa mohlo dosiahnut za-
stavenie rastu a Sirenia ochorenia. Najdalej
zatial prisli vyskumy receptoru HER 2, ktory
ovplyviuje procesy vo vnutri bunky slvisia-
ce s pésobenim rastovych faktorov a rychlym
rastom nadoru.

TRASTUZUMAB

Pacientky s pozitivnym vysledkom HER 2
majd moznost uZzivat pri lieCbe cielen( proti-
latku trastuzumab.

Trastuzumab ma jedinecny mechanizmus
Gcinku. V klinickych stadiach sa potvrdilo,
Ze ak sa k Standardnej chemoterapii prida
trastuzumab, odpoved na liecbu sa takmer
dvojnasobne zlepsuje, oddaluje sa ¢as do
progresie ochorenia a vyznamne sa predlZu-
je celkové prezivanie, pricom sa nezvySuje
toxicita lieCby. Podla analyzy velkej klinickej
Stddie vylstilo pridanie trastuzumabu ku
Standardnej chemoterapii do priblizne 40
%-ného zvySenia prezivania HER 2 pozitiv-
nych pacientok. Takmer u 50 % Zien, ktoré
uzivali trastuzumab s chemoterapiou pred
operaciou prsnika, bolo mozné Gpliné chirur-
gické odstranenie nadoru.

Krok vpred v lieche nezhubného zvacsenia prostaty ‘

Nezhubné zvaésenie prostaty je najcastejsi
muzsky zdravotny problém, ktory suvisi

so starnutim. Podla odbornikov bude mat
skor €i neskoér problémy s prostatou kazdy
muz, pokial sa dozije dost vysokého veku.
Dobrou spravou je, ze na slovensky trh
prichadza novy, unikatny liek s dvojitym
ucinkom, vdaka ktorému budi méct
pacienti zit kvalitnejsi, pinohodnotny zivot.

Nezhubné zvacésSenie prostaty je najcéastejsi
zdravotny problém starndcich muzov a vobec
najCastejSie nezhubné nadorové ochorenie
u muzov. Tvori az 80 % vSetkych ochoreni
prostaty a na Slovensku sa na benignu pros-
taticki hyperplaziu (BPH) lie€i viac ako 50
000 muzov. Toto ochorenie vznika prirodzene
vekom a podla odbornikov nim bude skor ale-
bo neskor trpiet kazdy muz, pokial bude Zit
dostatocne dlho.

Zvacsena prostata neohrozuje Zivot, no
tlakom na mocovu riru moze sposobit prob-
Iémy s mocenim, ktoré negativne ovplyvnujd
kazdodenné aktivity pacienta. V noci sa ¢asto
budi kvoli nutkaniu mocit, trpi poruchami
spanku, neustale sa musi uistovat, i je v jeho
okoli toaleta, kvoli castému odbiehaniu na
WC nemoZe cestovat bez prestavky viac ako
2 hodiny a ochorenie ma nepriaznivy vplyv aj
na partnersky a sexualny Zivot.

V sGcasnosti prichadza k slovenskym pa-
cientom celkom nova moznost liecby, ktora
je krokom vpred v liecbe BPH - prva fixna
kombinacia dvoch G¢innych latok v jednej

kapsule. Obsahuje dutasterid, ktory posobi
proti pri¢ine zvaéSenej prostaty a zaroven lie-
¢ivo tamsulozin, ktoré potlaca priznaky choro-
by. Vdaka tejto kombinacii liek prinasa rychle
a zaroven trvalé zmiernenie prejavov a reduk-
ciu komplikacii. U pacientov s BPH znizZuje
kombinovany liek takmer o 70 % riziko akdt-
neho zadrZiavania mocu a/alebo chirurgic-
kého zakroku oproti symptomatickej lieCbe
tamsulozinom. Uginkuje na primarnu priginu
BPH, ¢im zmensSuje objem prostaty, a zaroven
uvolnuje hladkeé svalstvo a ulah¢uje mocenie.
V porovnani s oboma jednotlivymi sposobmi
lieGby prinasa vyznamnejsie zlepSenie prizna-
kov a kvality Zivota.

Novy kombinovany liek dutasterid/tam-
sulozin mozZe lekar predpisovat pacientom
so stredne tazkymi az tazkymi priznakmi
a zaroven znamkami progresie BPH. Uziva
sa vo forme kapsiil raz denne.

NAVOD NA SAMOVYSETRENIE PRSNIKOV

Vtedy su v uplnom pokoji bez
hormonalnych vplyvov

a lahko sa vysetruju.

Zenam po prechode sa
odporuca samovysetrenie vzdy
V prvy den mesiaca.

* Krok1

Vyzleéte sa do pol pasa a postavte sa pred
zrkadlo. Obidve ruky volne pripazte a na
intenzivnom svetle skimaijte, ¢i nepozoru-
jete zmeny tvaru prsnikov a ich okolia, ¢i sa
niekde nevyskytujd zdureniny alebo pokoz-
ka nie je ako pomarancova kora, pripadne
niektora prsna bradavka nie je vtiahnuta
dovnutra. Ak nemate obidva prsniky rovna-
ko velké, je to prirodzeny jav.

* Krok 2

Obidve ramena zdvihnite a pokracujte
v predchadzajlcom pozorovani tak, Ze sa
pred zrkadlom pomaly otacate sprava dola-
va a zlava doprava.

* Krok 3

Uchopte prsniky jeden po druhom medzi svo-
je dlane a najprv vodorovnym, potom zvislym
kizav37m pohybom ich prehmatajte. Pozorujte,
¢i neucitite zatvrdnuté miesto alebo hréku.

* Krok 4

Lavé rameno spustite dolu, pravou rukou
dookola prehmatajte lavi prsni bradavku
vntri dvorca, potom ju jemne stlacte, i z nej
nepresakuje srvatkovy alebo krvavy vytok.
Tym istym spbsobom vySetrite aj pravy prsnik.
* Krok 5

Lahnite si na chrbat, podlozte si pod hlavu
maly vankisik, pod lavi lopatku si polozte
poskladany uterak tak, aby ste mali lavy
prsnik vo vyvySenej polohe. Pravou rukou si
prehmatajte prsnik a jeho okolie. Takisto si
vySetrite aj pravy prsnik.

* Krok 6

Lavy prsnik si prehmatajte jemnym hladiacim
tlakom vndtornou stranou troch strednych
prstov - nie ich konéekmi! Zacnite zvonka zo-
spodu, krGzivymi pohybmi dookola, vzdy bliz-
Sie k prsnej bradavke. Toto urobte dvakrat.
Raz maijte ruku zalozenl pod hlavou a raz
vol'ne pripazend. Takisto postupuijte pri pre-
hmatavani pravého prsnika.

* Krok 7

Lavu ruku si zalozte pod hlavu a pravou ru-
kou podobnymi pohybmi ako v hréka. Takis-
to si vySetrite aj pravé podpazusie.

* Krok 8

Lavu ruku volne pripazte. Pravou rukou si
prehmatajte jamku nad kliG¢nou kostou.
Takisto si vySetrite aj pravi stranu.

Ak ste pri samovySetrovani zistili akuikol-
vek zmenu v porovnani s predchadzajicim
vySetrenim, nepodcenujte ju a vyhladajte
lekara, ktory zariadi kompletné vySetrenie
modernou vySetrovacou technikou. Aj keby
sa ukazalo, Ze nalez ma rakovinovy povod,
je velmi pravdepodobné, Ze ide o pocCiatoc-
né Stadium choroby a vtedy je moznost vy-
lieGenia velmi vysoka.
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Za hlavny problém piateho desatrocia Zzivota mozno povazovat
obezitu. Aj ona vsak ¢asto vznika skér - bud' je celozivotna, alebo sa
objavuje (niekedy doslova ,exploduje”) v suvislosti s tehotenstvom

- ale po Styridsiatke uz svojim nositelkam vacsinou robi problémy.
Okrem tazsieho pohybu sa aj horsie dycha, zvysuje sa krvny tlak,
objavuje sa cukrovka, ktora sa sice eSte zaobide bez inzulinu, ale to je
asi jej jedina svetla stranka. A hlavne: Zzeny, ktoré pri malych detoch
nemali na seba Cas zistuju, ze ,mladost je prec, ale do déchodku je
daleko”, takze sa spravne snazia so sebou nieco urobit.

L)
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Existuju chronické ochorenia, ktoré vznikaju
v detstve, v dospievani, alebo na zaciatku dospe-
losti (cukrovka . typu, érevné zapaly, niektoré re-
umatické ochorenia), ktoré sice nemiznu, ale by-
vajl stabilizované a vacsinou sa s nimi ,da Zit“.
Po patdesiatke sa u disponovanych Zien objavuju
problémy so srdcom (angina pectoris, infarkty),
ale krivka sa lame aZ po prechode, kedy Zena
(ak nedostava hormonalnu substitdciu), pricha-
dza o prirodzend hormonalnu vyhodu, ktord ma
oproti muZom.

Za hlavny problém piateho desatroCia Zivota
vSak treba povaZovat obezitu. BohuZial nie je vela
lekarov, ktori by svojim obéznym pacientkdm po-
dali aspon zakladné informacie o dlhodobom re-
dukénom rezime, o energetickej hodnote potravy,
o doleZitosti mensich a CastejSich porcii jedla za
den. Keby svoje pacientky aspor nasmerovali na
redukéné kluby! Specializované ambulancie pre
obéznych ( v republike je ich len niekolko) nemo-
7u zvladat viac nez zlomok zloZitych pripadov. Zial,
este stale sa stretdvame s radami typu ,Nejedz!“

S obezitou urCite suvisi stale CastejSie zis-
tovanie vysokého krvného tlaku. Podobne ako
u portch krvnych lipidov, aj tu je zasadny pri-
stup praktickych alebo inych lekarov: zmeranie
hladiny tuku v krvi sa ni¢im neda nahradit. Krvny
tlak si m6ze zmerat kazdy sam, vacsinou si vsak
kUpime pristroj na meranie tlaku, az ked' zvySeny
zisti lekar.

DodrZovanie redukénych reZzimov moZe pa-
radoxne prispiet aj k inému castému ochoreniu
stredného veku - ZI€nikovym kamenom. Dispo-
zicia je vrodenad, ale prisne redukéné diéty s ob-
medzenim tuku ( ¢o je pri chudnuti nevyhnut-
né) neniti ZIEnik k vyprazdnovaniu, takze ZIC sa
v ZIEniku dalej skladuje, ¢o vedie k vytvoreniu
kamenov.

Nakoniec pomerne Casté je ochorenie Stitnej
Zlazy, ktoré vedie skor nez k zvacsovaniu krku
k poklesu jej ¢innosti ( chronické autoiminne
zapaly). Tu je vSak lieCba velmi jednoducha -
chybajlce hormény sa nahradia formou liekov.

Vela Zien sa mozZe stretnut s inkontinenciou.
Co sa skryva za tymto pojmom? Znamenéa poru-
chu udrzania mocu. Ide o stav, ktory predstavuje
zdravotny, socialny a hygienicky problém, ktory
sa da objektivne zistit. MoCova inkontinencia
ma viacero pri¢in. Jednak je to rodinna predis-
pozicia, ale vyznamnym rizikovym faktorom je aj
pocet porodov, ale aj obezita. Vo vSeobecnosti
mozno povedat, Ze jedinou prevenciou je zdravy
Zivotny Styl - zdravé vyziva a pravidelny pohyb.

Plati jedna hlavna rada : Ak sa necitite dobre,
neodkladajte navstevu svojho lekara.



Trinast spo6sobov
ako sa zbavit stresu

KaZda z nas to pozn4, ten protivny zvieravy po-
cit, ktory nam znemoziuje venovat sa naplno
danej ¢innosti. Ma negativny dopad na nase
zdravie a v neposlednom rade nam jednodu-
cho zneprijemnuje Zivot. M6ze nas prepadnit
kedykolvek, preto sa vZdy oplati mat po ruke
niekol'ko trikov, vdaka ktorym sa ho zbavite za
niekol'ko sekind. Neverite? Vyskusajte!

1. Urobte si prestavku. Zavrite oCi a predsta-
vujte si, Ze ste na nejakom prijemnom mies-
te. Mo6ze to byt romanticka plaz z katalogov
exotickych dovoleniek, ale rovnako aj vasa
postel.

2. Vzdy noste pri sebe flasticku s harmonizac-
nym telovym sprejom. V pripade potreby si
ho nastriekajte na spanky.

3. Zatvarte sa ako lev! Roztiahnite Usta, Co
najviac vyplazte jazyk a vypulte oci. Vydrzte
niekol'ko seklind. Rada: radSej to robte osa-
mote, bez pritomnosti kohokolvek dalSieho.
Ale skiste to pred zrkadlom, mozZno vas tato
grimasa aj rozosmeje!

4. Vyzdobte kvetmi miesta, kde sa zdrZujete
najCastejSie. M6Zu byt rezané, alebo v kve-
tinacoch.

5. Namasirujte si krk, sistredte sa na bolavé
miesta. Zvladnete to sama, ale pokial' mate
niekoho po ruke, vyuzite jeho sluzby.

6. Meditujte dychanim. Pri vydychu si predsta-
vujte Ze vSetko zlé z vasho tela odchadza.
Tato aktivita vam zaberie asi 5 minut.

7. Pretiahnite si nohy. Ak mate moznost, chod-
te sa prejst (zabehat si), najlepsie do parku,
alebo do prirody. Zmena prostredia a prival
cerstvého vzduchu urobia svoje!

8. Ak sa moZete vyzut, vyskiSajte akuprestru.
Uprostred chodidla je maly bod, masazou
ktorého stimulujete naruSené nervy. Ak to
bude boliet, neprestavajte, je to normalne.

9. Nikdy si do kabelky nezabudnite dat CD
s vasou oblibenou hudbou. Vzdy, ked bu-
dete smutné, pustite si milovani piesen
a bude vam lepsSie.

1.0. Osprchujte sa. Ak mate moznost, urobte to
aj v praci.

11. ZazZnite si sviecku, najlepSie s vonou levan-
dule, pretoZe patri medzi prirodné prostried-
ky, ktoré pomahaju relaxovat.

1.2. Neprijemné pocity mézu navodit aj unavené
oCi! Preto vysk(Sajte nasledujlce cvicenie.
Ocami pohybuijte niekolkokrat hore a dole,
doprava a dolava. Medzitym si trite dlane,
kym nebudu teplé. Potom si ich priloZte na
viecka.

Priroda lieci

Ked boli chrbat

Boli vas chrbat? Ak
odpoviete, ze len tak
normaine, je to chyba...

SGcasna doba nam otvara branu do
raja vedeckych a technickych vymoze-
nosti, ktoré nam maximalne ulahcuju
Zivot a na druhej strane, priznajme si,
Ze vlastna pohodinost je cestou priamo
do pekla. Po storoéiach pohybu a driny
sa pomaly premiename na ¢loveka ,se-
davého“. Sedime cely den v praci a zo
,sedenia“ od pracovného stola si unave-
ni ,presadneme* do auta a odvezieme
sa domov. Tam uz vyéerpani spadneme
na stolicku k jedlu, alebo do kresla pred
televizor. Je to zacarovany kruh. Po-
mysleli ste niekedy na chldatko nase
telo? Minimum pohybu nesie so sebou
svalovi nerovnovahu a obrovskl zataZz
kostry. ESte Ze nase telda nemaju hlas,
mnohé z nich by volali a to velmi nahlas
a nevyberanymi slovami o pomoc. Tie
vahy, ¢o musia utiahnut a svaly, ktoré
by mali poméhat zaspévaji ako Sipkové
RuZenky a pomaly sa kdesi vytracaju.

Svaly a kosti

Predstavte si, Ze asi 40% vahy tela (Stih-
leho jedinca) st svaly a 75% predsta-
vuje pohybovy aparat. Nestalo by za to
pre ne nieco urobit? O srdce, Zallidok
a pecen a starame, ale o svaly a kostru?
UZ starogrécky lekar Galénos odporical
cvicenie a dokonca aj ,temny* stredovek
vedel, Ze nedostatok pohybu obmedzuje
latkovl vymenu, zniZzuje metabolizmus
a tym sa potom v tele zbytocne hroma-
dia odpadové latky. Prislovie: V zdravom
tele zdravy duch, nie je ni¢ nové. To len
my trochu honosne vravime, Ze ludska

psychika je priamo zavisla na fyzickej
kondicii. Tak teda dlhodobé sedenie
zatazuje najméa krénl a hrudnu chrbti-
cu. Ak chcete predist bolestiam chrbta
a hlavy, zacnite s jednoduchymi cvikmi.
Mali by ste ich robit niekolkokrat denne
v zamestnani i doma.

Cviky na uvolnenie

Délezité pravidlo: robte ich pomaly, s ci-
tom, tahom (nie Svihom). Kazdy cvik
opakujte 5-10 krat. Pozor, nesmie spo-
sobovat alebo zvacSovat bolesti. Rovno
sa posadte na stolicku s operadlom.
Telo drzte vzpriamene, ramena tlacte
dole a hlavu vytiahnite hore. Pozerajte
sa pred seba.

¢ Pomaly predklanajte (bradu k lic-
nej kosti) a zaklanajte hlavu.

¢ Uklanajte hlavu do stran a ramena
tlacte dole.

¢ Plynulym pohybom otacajte hlavu
podla osy chrbtice vpravo a vlavo.

¢ Obe ruky poloZte dlanami na rame-
na, prsty by mali smerovat k lo-
patkam a lakte rovnobezne vpred.
Pomaly vysuvajte hlavu vodorovne
dopredu a dozadu. Hlavu nepred-
klanajte. Tento prvok, pripominajtci
orientalny tanec, dobre uvolnuje
krénu chrbticu.

Pravidelna bolest

Ak vas boli hlava alebo krize ¢astejsie,
nevahajte a chodte sa poradit ns leka-
rom. PomdZe vam zistit odkial prameni
vaSa bolest a moze vam odporudcit este
dalSie rehabilitacné cviky, pripadne re-
habilitaciu pod vedenim sklseného fi-
zioterapeuta alebo maséra.
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PATRITE MEDZI NEGATIVISTKY?

Budete potrebovat maly kisok
papiera a nejaké to pero. Na papier
si pod seba napiste pismena:

a, b, ¢, d a pri kazdej otazke si
dajte ¢iarku k tomu pismenu, ktoré
sa zhodovalo s vasou odpovedou.

V zavere sa dozviete vysledok.

1. Kedy ste si naposledy kupili 16s

alebo podali nejaky tiket?

a) Robim to vel'mi ¢asto. Nepresta-
vam dufat, Ze Stastie sa usmeje aj
na mna

b) Je to taky rok dozadu

¢) Zvykla som kupovat l6sy aj poda-
vat tikety, no preslo ma to. UZ je
tomu par rokov, odkedy som mimo
l6sov a tiketov

d) Lés som si kipila eSte ako dieta

2.V praci sa uz dlhsiu dobu

posuskava o povyseni. Aké Sance

by ste v takom pripade davali

svojmu vlastnému pracovnému

postupu?

a) Velmi vysoké. Som snaziva a do-
sahujem dobré vysledky.

b) Davam si takych patdesiat per-
cent

c) Neverim, Ze by som bola medzi
povySenymi, ale zrnie¢ko nadeje
v sebe predsa len mam

d) Urcite nepatrim medzi tych, kto-
rych sa chystaji povysit.

3. Aké myslienky vas popadavaju

pred cestovanim dopravnymi

prostriedkami, ako lietadlo, viak,

autobus ¢i auto?

a) Ziadne. Jediné myslienky, ktoré
ma popadavajl suvisia s cielovou
zastavkou mojej cesty

b) Pri niektorych dopravnych pro-
striedkoch zvyknem mat obavy
z nehody, no nedrzim sa ich pocas
celej cesty

c) Niekedy mavam zmieSané pocity,
a to hlavne pri ceste lietadlom.
Snazim sa ich vSak prekonat

d) Bojim sa cestovat. Okolo nas je
kvantum nehdd, ktoré nemusia
obist ani mna

4. €o si myslite o novoroénych
predsavzatiach?
a) Ze je to pekny spdsob, ako sa
v novom roku naudit discipline
a vZdy si nejaké predsavzatie dam
b) Malé predsavzatia, ako napr., Ze si
odpustim v novom roku sladkosti
schvalujem a sama si ich davam
c) Z predsavzati zvyknem mat obavy.
Neviem, Ci sa prave vyplaca spo-
liehat sa na budicnost
d) Novoro¢né predsavzatia si
zasadne nedavam. Ja Zijem pre
pritomnost

5. Verite na pravu lasku?
Ano, verim

Myslim si, Ze skor ano
Myslim si, Ze skor nie

a
b
c
d) Neverim na prava lasku

6. Aka je Sanca, ze vas ludia okolo

zastihnu v dobrej nalade?

a) Sance si vysoké, ja som nenapra-
vitel'na optimistka

b) Vaésinou mam dobru naladu

c) Niekedy ma prepadnd zlé myslien-
ky, ale viem sa z toho relativne
rychlo pozbierat

d) Moje okolie mé dost nizke Sance,
Ze ma uvidi vysmiatu a v dobrej
nalade

7. €o si myslite o l'udoch, ktori

sa pozeraju na svet skrz ruzové

okuliare?

a) Schvalujem im to. Sama Casto
robim to isté

b) Dnesny svet si vyzaduje snivat,
aby sme sa mobhli tesit zo Zivota.
Netreba to vSak prehanat

¢) RuZové okuliare vedia byt fajn
den, dva. Pri ich dlh§om ,noseni“
sposobia v koneénom doésledku
velké problémy

d) Myslim si, Ze by sa mali ¢im skor
spamatat a pozerat sa na svet
triezvo

8. Ako vidite svoj zZivot

0 10-20 rokov?

a) Dafam, Ze budem Stastna a spo-
kojna

b) Robim vSetko preto, aby sa mi
v Zivote darilo, ostatné ovplyvnit
nedokazem

¢) Z budlcnosti mavam obavy, no
verim, Ze sl neopodstatnené

d) To netusim. Pri dneSnej situacii je
otazne, Ci tu vobec este budem

9. €o si myslite o vyroku: ,Pozitivne

myslenie je devatdesiat percent

uspechu“?

a) Myslim si, Ze je to svata pravda
a sama sa ho aj drzim

b) Myslim si, Ze na pozitivnom
mysleni niec¢o bude, no urdite
ma ,nezachrani“ iba pozitivhe
myslenie

c) Ze by som mu pridelila skor
tridsat percent Gspechu

d) Je to Uplna hlipost. Pozitivne mys-
lenie nema ni¢ spolo¢né s tym,
ako sa mi bude v Zivote darit

10. Ktora z uvedenych
charakteristik sa k vam najviac
hodi?

a) Som Zena, ktora sa snazi vzdy
smiat a veci si privelmi nepripas-
tam

b) Som Zena, ktora sa snazi byt
veselou, no v pripade problémov
upada do skepsy

¢) Som Zena, ktora sa snaZzi snivat,
no zaroven stoji pevne nohami na
zemi

d) Som Zena, ktora vidi vSetko okolo
seba realisticky

Tak a sme na konci, teraz si
spocitajte ciarky, ktoré mate pri
jednotlivych pismenach. Ak mate
pri niektorych pismenach rovnaké
mnozstvo Ciarok, potom pre vas
plati vysledok obidvoch.

BODOVANIE

Najviac odpovedi A = Optimistka

Vy negativne myslenie neznasate a vSemoznymi
spOsobmi sa ho snaZzite od seba odhanat. Nerada
sa stykate s ludmi, ktori maju vidy smutné tvare
a negativisticky pohlad na Zivot. Mate totiz pocit,
Ze z vas odsavajl energiu. Svoj pozitivisticky pri-
stup k Zivotu si ponechajte tak dlho, ako sa len
da. Pombze vam lahSie zdolavat aj neprijemné
zakruty vo vaSom Zivote.
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Najviac odpovedi B = Vaésinou optimisticka
Svoju Zivotnd filozofiu zaobalujete skor do optimis-
tického svetla, nez by ste sa mali trapit negativny-
mi mySlienkami. Ste si vSak vedoma4, Ze svet nie
je iba o pozitivach a podla toho sa aj spravate. Ne-
lietate privysoko nad zemou, takze vam v pripade
Zivotnych sklamani nehrozi tvrdy pad.

Najviac odpovedi C = Taha vas to k negativnosti
Velmi by ste chceli zmyslat pozitivne, no svet oko-
lo vas sa ukazuje byt privelmi zly na to, aby ste si
pozitivne myslenie zachovali. Uvedomte si, Ze mys-
liet pozitivne nema ovplyvnit chod sveta okolo vas.

Ma vam pomact, aby ste vSetky prekazky zdolavali
s vacsim pokojom a po pripadnom pade sa mohli
rychlo pohnat vpred.

Najviac odpovedi D = ,Negativistka“ ako vysita

Pozitivne myslenie vam veru nehovori vela. Noha-
mi stojite pevne na zemi a vSetko vidite skor pesi-
misticky. Nemate strach zo sklamani, pretoZe nic¢
neocakavate. Mali by ste sa vSak zamysliet, Ci vas
takyto Zivot plny pochmdrnych myslienok a Ska-
redych vyhliadok o buddcnosti robi stastnou. Co
tak aspon z ¢asu na Cas oprasit ruZové okuliare?



HOroskop na marec

Baran 21. 3. - 20. 4.

Caka vas obdobie pIné Gspechov v praci.
Nasledujuce dni su ako stvorené na rea-
lizaciu projektov, ktoré uz dlhsi ¢as nosite
v hlave. Na jasnej oblohe sa na chvilu
mozu objavit mraciky, ktoré sposobia mensiu burku v partner-
skom vztahu.

Byk 21.4.-21. 5.

Casté striedanie nalad a kolisanie medzi
dobrou a zlou naladou vycerpava nielen
vas, ale aj vasu rodinu. PokUste sa radsej
zotrvat na zlatej strednej ceste, nesilte
sa do Usmevu a , naopak, situaciu zbytocne nedramatizujte. Pri-
pravte sa na dobr( spravu v oblasti financii.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.

Rozhodnost a tizba zvitazit vas prevedu
cez vSetky nastrahy vsedného dna. Pri-
chadza zaujimavé obdobie plné malych,
ale pre budicnost délezitych zmien.
V partnerskom Zivote sa usilujte stat si za svojim slovom.

Rak 22.6.-22.7.

Rozhodnost a tluzba zvitazit vas prevedu
cez vSetky nastrahy vSedného dna. Pri-
chadza zaujimavé obdobie plné malych,
ale pre budicnost délezitych zmien.
V partnerskom Zivote sa usilujte stat si za svojim slovom.

Lev 23.7. - 23. 8.

Dlhotrvajldca nuda je zly radca, preto ju
najrychlejSie zaZente ¢inorodou pracou
¢i aktivnym oddychom. Davajte si vSak
pozor na nahle prejavy priazne okolia.
Radsej sa zdrZiavajte v spolo¢nosti priatelov, ktorym mozete do-
verovat. Cakajte doleZity odkaz, ktory vas potesi.

Panna 24. 8. - 23. 9.

Vyhybajte sa ludom, na ¢iny ktorych ste
v minulosti doplatili. Nemyslite si, Ze sa
v ich spravani nie€o zmenilo. Znovu sa
vas pokusia vyuzit. V zamestnani moze-
te pocitat s dobrymi vyhliadkami na postup. Nie je vyli¢ené, ze
nadriadeni ocenia vase schopnosti zvySenim platu.

Vahy 24.9. - 23.10.

Davajte si pozor na zdravie a neprecenuj-
te svoje fyzické moznosti. Skor sa snazte
po praci pravidelne a rozumne relaxovat.
Nedovolte, aby sa vasa prepracovanost
negativne odrazila v partnerskom Zivote. RadSej partnerovi
Gprimne povedzte, Ze ste unaveny. Uréite vas pochopi.

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

NeskUsSajte hranicu svojich fyzickych
moznosti. V Ziadnom pripade by ste sa
nemali dat natol'ko pohltit pracou, Ze za-
budnete redlne uvazovat. Mali by ste si
dopriat par dni pokoja. Urobte si poriadok vo financnych otaz-
kach, inak by ste sa mohli dostat do zlozZitej situacie.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

Mali by ste viac nacivat svojmu srdcu
ako radam priatelov. Aj ked' niet pochyb
o tom, Ze vam chcu ako inokedy pomact,
nedokazu vase postavenie spravne po-
sudit. V praci sa nemusite obavat nejakej nevidanej situacie,
vSetko pojde podla vasho planu.

Kozorozec 22. 12. - 20. 1.

Ziadne doleZité rozhodnutia radsej v tom-
to ¢ase nerobte. Aj ked sa domnievate,
Ze prisiel vhodny ¢as na vybavovanie
osobnych Uctov, nepreratajte sa. Niekto,
o kom esSte neviete, vam moZe poriadne zamotat hlavu a vyprazd-
nit penazenku.

Vodnar 21.1. - 19. 2.

Pocitajte s prechodnym ochladenim vzta-
hov, ktoré, nastastie, nesuvisi s citovymi
zmenami z vasej a partnerovej strany, ale
je dosledkom pracovnej vycerpanosti.
Pockaijte a bud'te trpezlivy. Uz Coskoro si spolu budete vo vSetkom
rozumiet - ako volakedy.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

Dlho o¢akavanu ddlezitu informaciu, kto-
ra moze radikalne zmenit vas zivot, zis-
kate bez vacsich problémov. Prichystajte
sa na hroziace rodinné konflikty. Ak sa
nedate zaskocit necakanym Utokom a vhodne zareagujete, vyj-
dete z nich ako vitaz.
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Praca aj rodina na 100%

Realita, alebo nesplneny sen?

Obdobie krasnych a naro¢nych materskych povinnosti
sa konéi a mnohé mamicky sa po ukonéeni rodi¢ovskej
dovolenky rozhoduju pre navrat do prace. Ro€ne sa
takto na Slovensku usiluje zamestnat asi dvadsatpat
tisic Zien — mamiciek malych deti. Vedia, Zze druhy
prijem v rodine chyba a po obdobi, kedy sa naplno
venovali svojmu dietatku, chcu pokracovat vo svojej
profesii, naplnit aj svoje pracovné ciele a uplatnit svoje

schopnosti a vzdelanie.

Al A

|

-

V katiku duse nejednej z nich
vSak drieme obava: bude mozné
zosuladit pracovné povinnosti
s tymi rodicovskymi tak, aby od-
chodom do prace netrpela rodi-
na a aby aj zamestnavatel bol
spokojny? Zosulladenie rodiny
a prace je témou, o ktorej dis-
kutujld generacie mamiciek. Je
vobec mozZné fungovat v praci aj
v rodine na sto percent?

Dobré skusenosti existuju

Ako prezili navrat do zamestna-
nia niektoré z mamiciek a ako sa
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im podarilo zladit svoje pracovné
a rodiGovské povinnosti?

InZinierka ekonomie Anna Kolla-
rova (27 rokov) bola absolventkou
bez praxe. Po skonceni Stidia na-
stupila na dve ,materské*, ale ked'
druhé dieta malo dva roky, zacala
si hladat zamestnanie. Na tretom
pohovore bola Uspesna. Zamest-
navatelom bola mala stkromna
firma na Podpolani. Zamestnava-
tel' jej navrhol upravit pracovni
dobu na 6 hodin, so zaCiatkom
o 7.00 rano, a mozZnostou pokra-

Covat v praci doma. O par mesia-
cov neskér mohla zacat pracovat
na 8-hodinovy pracovny Uvazok.
Anna bola vo firme prva Zena -
zamestnankyna. Séf firmy ma
doma dve malé deti. Anna ma

tieZ dve deti (5 a 2 ro¢né).

Karin Maderova (33 rokov) je
stredoskolacka, ktora pracuje
v bankovom sektore na PovaZi.
Pred nastupom na matersku
dovolenku mala so zamestna-
vatelom dobré vztahy. Ten ju
na materskej navstivil, priniesol
daréeky a financny prispevok.
Pontkol Karin skorSi navrat
Z materskej dovolenky, ale Karin
chce zostat s dietatom doma tri
roky. Zamestnavatel to akcepto-
val a prisltbil, Ze Karin prispéso-
bi pracovnu dobu po ukonceni
rodicovskej dovolenky. Karin ma
jedno dvojro¢né dieta.

Hana Lackova (38 rokov) vystu-
dovala na univerzite enviromen-
talistiku. Pri tretom dietati Sla do
prace po 4 mesiacoch na ,ma-
terskej“ na poloviény uvéazok, aby
nestratila pracu. Zamestnavate-

lom je verejna skola na Horehroni,
v ktorej ucila Hanina svokra. Hana
pracuje ako asistentka ucitel-
ky, v ¢ase od 7.30 - 11.30 hod.
V Case nastupu do zamestnania
najmensiu dcéru dojcila a to tak,
Ze bud’ ona ,odbehla“ za dcérou
domov, alebo dcéru vozil do Hani-
nej prace manZel. Vedenie Skoly
sdojcenim matky pocas pracovnej
doby nemalo problém. Hana ma
tri deti (7 a 3 rocné, a 5 mesacné).

Byt panou svojho ¢asu
Niektoré profesie su vSak na trhu
prace také ziadané, Ze umoznuju
mamickam ,postavit sa na vlast-
né nohy“ a organizovat si svoj pra-
covny Cas podla svojich moznosti
a Casu. Rozbehnut samostatné
podnikanie nie je jednoduché, ale
ak na vykonavanie prace stadi jed-
noduché vybavenie a vlastna zruc-
nost, nemusi zostat sen o vlastnej
nezavislosti, ktora umozni starost-
livost o rodinu zosuladit s pracov-
nymi povinnostami, iba snom.
Dokazuju to aj pribehy Zien, ktoré
nabrali odvahu a rozhodli sa pra-
covat samostatne:

Po narodeni druhého dieta-
ta Hena Letrichova (dnes ma
37 rokov), absolventka strednej
hotelovej Skoly, nevedela, Ze na
rodicovskej dovolenke zostane
15 rokov. Lekari diagnostikovali
druhému dietatu v dvoch ro-
koch zdravotné postihnutie. Po
3 rokoch rodiCovskej dovolenky
Hena opatrovala dieta dalsich
10 rokov. Od socialnej pois-



tovne dostavala zaopatrovaci
prispevok (cca 3 000 Sk/mes).
Po 15 rokoch sa Hena rozhodla
zmenit svoj Zivot, chcela pra-
covat a stykat sa s ludmi. Hla-
dala pracu, z ktorej bude méct
odchadzat so svojim dietatom
na pravidelné navstevy lekarov,
bude nablizku pocas zhorsSenia
jeho zdravotného stavu. Ziadny
zamestnavatel by netoleroval jej
Casté absencie... Hera absolvo-
vala dvojmesacny rekvalifikacny
kurz na kadernicku a po 5 mesia-
coch poziadala o nenavratni do-
taciu na podnikanie. Podnika uz
Styri roky. O choré dieta sa stara
opatrovatelka... V svojom kader-
nictve na Horehroni zamestnava
1 kaderni¢ku - matku. Hena ma
tri deti (18, 16 a 1-rocné).

Ked sa Pamela Maurer (27 ro-
kov) vydala na Slovensko a ote-
hotnela, Studovala na vysokej
Skole, ktora prerusila. Hladala
spbsob, ako pracovat formou
volnej pracovnej doby v meste
na PovaZi, v ktorom Zije... Pame-
lin brat Zije a podnika v Anglicku
v oblasti personalistiky. To Pame-
lu podnietilo, aby si zaloZila per-
sonalnu agentiru so zameranim
na sprostredkovanie prace v An-
glicku a Skétsku. Vzala si Gver...
Do prace chodi 3-krat do tyZdna,
podla potreby pracuje aj doma.
| ked' Zije v neistote, ako sa agen-
tdra rozbehne, vyhovuje jej volna
pracovna doba. V buddcnosti pla-
nuje dokoncit vysokt Skolu. Pa-
mela ma jedno 1,5 ro¢né dieta.

Ema Pavlikova (39 rokov) je
vystudovana informaticka. Od
skoncenia Skoly rozvija svoju ka-
riéru ako systémova analyticka
v Bratislave. O znalosti a pracov-
né skuisenosti v jej odbore je na

trhu velky zaujem, ¢o v Eminom
pripade len potvrdzuje jej kvali-
ty. Vystriedala zamestnavatelov,
ked Cakala svoje druhé dieta,
pracovala poCas materskej (pr-
vych 6 mesiacov po narodeni
dietata) a rodicovskej dovolenky
(do troch rokov). Ma upraveny
pracovny ¢as, zalozZila si Zivhost,
slusne zaraba.

Ema ma dve deti (6 a 4 rocné).

Ustretovosti je stale malo

Hoci na Slovensku sa roéne na-
rodi asi 50 000 deti a mamiciek
s detmi do 6 rokov je naozaj vela,
zamestnavatelia, ktori akceptuji
ich potreby su stale vzacni ako
ten povestny Safran. Hoci Zakon-
nik prace nedovoluje nijaké pre-
javy diskriminacie uchadzaciek
0 zamestnanie s malymi detmi,
prax je v skutocnosti Uplne ina.
Dokazuji to pribehy Zien, ktoré
po ukonceni rodi¢ovskej dovo-
lenky hladali pracu, na ktord
mali vzdelanie, kvalifikaciu, prax
i potrebné skisenosti. Jedinou
prekazkou bolo - malé dieta.

Oxana Soviarova (38 rokov) je
strojarska inZinierka. Uchadzala
sa o poziciu vo velkej strojarskej
firme v Zilinskom kraji. Zamest-
navatel ocenil jej vzdelanie a po-
dotkol, Ze muz je na volnu po-
ziciu vo firme vhodnejsi. Oxanu
neprijal.

Bakalarka Anita Beniakova
(32 rokov) z mesta na Zempline
sa este pred materskou dovolen-
kou zlcastnila na konkurze na
poziciu manazér, ktory podla jej
slov absolvovala tspesne. Ucha-
dzacov o poziciu v stikromnej
firme v oblasti priemyslu (nad
300 zamestnancov) bolo dvad-
sat, prijat mali dvoch. Anitu bez
udania dévodu neprijali. Neskér
sa dozvedela, Ze na poziciu boli
prijati muzi. Firma uprednostniu-
je ako manaZérov muZov. Anita
ma jedno ro¢né dieta.

Pred Siestimi rokmi sa Lenka
PovaZanova (33 rokov) vypraco-
vala na vedtcu stkromnej pre-
dajne s konfekciou. Niekol'kokrat
bola poverena viest prijimacie
pohovory na miesta predava-
Ciek. Dostala instrukcie, Ze méze
vybrat len slobodné a bezdetné
Zeny. Neské6r nastupila na mater-

sku dovolenku. Zamestnavatel

tvrdil, Ze jej stale drZi miesto.
Lenka bola presvedcena, Ze len
preto, Ze s nou bol spokojny este
predtym, ako sa vydala a mala
deti. Po¢as druhej materskej do-

volenky, ktora nasledovala hned’

za prvou, podnikatel skrachoval
a zrusil predajnu. Lenka uZ rok
hlada aktivne pracu, neuspes-
ne. Vyjadrila sa, Ze pri uchadza-
ni sa o pracovné miesto je ako
,matka“ natrvalo poznacena

komplexom menejcennosti. Pod-
nikatelia podla Lenky zmyslaji
rovhako. Lenka ma dve deti (6
a 4 rocné).

Spinaju vsetky poziadavky,
a predsa vyberd inych... Ak
zamestnaji mamicku, jedine
s podmienkou, Ze o jej choré deti
sa postara niekto iny... Posiela-
ji ju na dlhé sluzobné cesty aj
v Gase prazdnin... A mamicky?
Zatn( zuby, dotahuji domace
povinnosti po nociach a snazia
sa pracovat a starat sa o rodinu
- oboje stopercentne.

Moznosti zmenit to vSak su.
Nielen na strane zamestnavate-
lov, ale aj mamiciek.

Existuje riesenie?

Mamicky, ktorym sa podarilo
Uspesne ziskat vyhovujlce za-
mestnanie a zaroven zvladnut
starostlivost o rodinu a malé deti
sa zhodujl, Ze rieSenie existuje.
VyZzaduje vSak kombinaciu nie-
kol'kych faktorov:

e uchadzacky o zamestnanie
s malymi detmi by mali poznat
svoje prava, ale aj moZnosti,
ktoré v sllade so Zakonnikom
prace umoznuju prisposobit
pracu rodicovskym povinnos-
tiam;

mamicky, ktoré sa vracaji do
prace po rodi¢ovskej dovolen-
ke, by mali vyuzit moZnosti
dobrovol'nickej prace napri-
klad v materskych centrach,
ktoré im umoznia rozvijat
svoje zrucnosti a zvySovat si
kvalifikaciu;

v niektorych materskych cen-
trach existuju aj kiosky prace
s kariérovymi poradkynami,
ktoré pomo6ze uchadzackam
o0 zamestnanie najst vyhovu-
jdcu pracu, sformulovat Zivoto-
pis, Ci pripravit sa na pohovor
so zamestnavatelom;
rovnako je mozné vyuzit 41 ma-
terskych centier, kde spolo¢nost
Slovak Telekom, a.s. ponuka
bezplatné pripojenie na Inter-
net pre mamicky na materskej
dovolenke, ale aj pre ostatnych
uchadzadov o zamestnanie.

Mate podobné skusenosti?
Napiste nam! Vase sklsenosti
pomoZu pri presadzovani potrieb
mamiciek v zamestnavatelskych
politikach.

Saskia Repcikova
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Pribehy

Ciernobiely Zivot s francuzskou prichutou

S Martou sme sa kamaratili od
strednej skoly. Pacili sa nam
rovnaki chalani. Obe sme neznasali
matematiku a najradsej listovali

v €asopisoch o mode.

Nase cesty sa nerozisli ani po maturite, aj ked'
ja som sa vydala a po roku priviedla na svet
dvojiéky. Matra ostala sama. Stastie ju obcha-
dzalo, rovnako ako ten spravny chlap... O to
viac si obllbila nasu rodinu a postupne sa
stala jej sticastou. M6j muz ju nazyval mojou
adoptivnou sestrou. Bola u nas aj vtedy, ked’
sa zranil jeden z nasich synov, ba i vtedy, ked’
obe dvojcata priniesli svoje prvé vysvedcenie.
Roky leteli. Ja som pracovala v sikromnej
firme a snazila sa naplno venovat praci. Za-
roven som vSak Zila pre svoju rodinku. Marte
sa podarilo dialkovo vyStudovat vysoku Sko-
lu. Bola spokojna, ale nie Stastna. Chybal
jej muz, jeho objatie a pocit istoty. Pri po-
hlade na mojich chlapcov tiZila po detskom
smiechu... Ob¢as mi vravievala: ,,Zijem, lebo
musim, ale ja by som chcela Zit tak naozaj.
Rozumies mi?“ V takych chvilach som sa

snaZzila navnadit ju na zoznamovacie inzera-
ty v ¢asopisoch. Raz som ju dokonca tajne
prihlasila na vikendovy zoznamovaci pobyt.
Vratila sa s eSte vacésou beznadejou. Medzi
rovhako osamelymi nedokazala prekrocit
prah vlastnej bolesti.

V jeden den sa objavila vo dverach nas-
ho bytu vysmiata. ,Co sa deje? Takito som
ta nevidela ani nepaméatam,“ pytala som sa
zvedavo. ,Mam pre teba novinku! To sa bu-
des$ cudovat!“ zavolala naradostena. Dodnes
spominam na to, ako mi s iskrami v ociach
rozpravala o ponuke, ktor( dostala v praci.
Ich firma ju vyslala na zaskolenie do Franclz-
ska. Mal to byt polrocny pobyt, mozno aj dIhsi
¢as. TeSila som sa spolu s nou, aj ked som
vedela, Ze mi bude chybat. Zmenu potrebo-
vala ako sol, a preto som jej rychlo vyvracala
obavy, ktoré ju chvilami prepadali. Jej rodicia
zomreli uZ skor a jediny brat il v Cesku. Nikto
a nic¢ ju tu nedrzalo.

0 tri tyzdne sme ju uz s muzom odvazali
na letisko. Zacinala novy Zivot a la France...
Presili prvé mesiace. Na svojom novom po-
sobisku sa ujala velmi dobre. Casto pisala,
obcCas zatelefonovala. Rychlo sa ucila novy

jazyk, nasla si novych znamych a zdalo sa, ze
je nielen spokojna, ale aj Stastna.

ESte pred odchodom sme sa dohodli, Ze pri-
de na kratku dovolenku na narodeniny dvoj-
Ciat. Ked' sa bliZil ten den, opat som postavala
na letisku a netrpezlivo ¢akala jej lietadlo. Ten-
toraz som tam bola sama. Muz bol s chlapca-
mi na futbalovom tréningu. Cely vikend mal
patrit nasim oslavencom a tete Marte.

Prave som dopijala kavu z automatu, ked’
som ju zbadala na konci letiskovej haly. Chce-
la som na nu zavolat, ale od prekvapenia mi
takmer vypadol pohar. Marta nebola sama...
Neviem, ¢i som bola vo va¢som Soku z toho,
7e je s chlapom, alebo z toho, Ze je ,iny“.
V prvom okamihu som nevedela, ako zare-
agovat. No Martin Gsmev mi vSetko napove-
dal. Usmiala som sa na nu a vrelo ju objala.
JToto je Pierre,“ povedala Stastne a mne bolo
vSetko jasné. ,Stastie sa kone&ne unavilo
a sadlo si aj na mna. No neéakala som, ze mi
pripravi Ciernobielu lasku,” dodala s iskrou
v oCiach. Toto leto cestujeme na dovolenku
do franclizskeho Lyonu. Marta a Pierre nam
chcl ukazat svoj novy dom. Vliastne domov...

Eva z Nitry

Silna osobnost

Vsetko som si musela tvrdo vybojovat

Mam sice len tridsat rokov, ale Zivot ma uz
naucil, ako sa pohybovat v fudskej dzungli.
Navonok som krehka a usmievava blondynka
v elegantnom kostyme, ale niekde vo vndtri je
dusa boxera schopného kedykolvek nastupit
do ringu. MozZno je to tym, Ze som v zname-
ni byka a jeho sila je znakom mojej povahy.
VSetci ma vZdy povaZovali za siln( osobnost,
ktora si v kazdej situacii poradi. Ale vSetko,
¢o mam, som si musela tvrdo vybojovat. Teraz
som majitelka agentiry, drahého Stvorizbo-
vého bytu a na rokovania chodim na drahom
aute. Len o Ivana som nemusela bojovat.
Prisiel do moéjho Zivota tak akosi sam, o nic¢
som ho neprosila. Aspon spociatku nie. Ivan
nebol ako ostatni muzi, ktorych som predtym
poznala. Bol o desat rokov starsi a ovela ro-
zumnejSi ako moji vrstovnici. Nemal ni¢ okrem
Zeny, s ktorou bol v rozvodovom konani. Ale
ni¢ mi nezavidel a v niom ma neobmedzoval.
Dohodli sme sa hned na zaCiatku. Ked' toho
jeden z nas bude mat dost, tak do druhému
na rovinu povie a vztah ukonc¢ime. Ako mana-
Zérka som bola zvyknuta rychlo jednat a ni¢
zbytoCne nepretahovat. Ved ¢o s takym ob-
chodnym partnerom, ktory nevie ¢o chce. Va-
Zim si Zeny, ktoré nehraju ziadnu hru, vSetko
dokazu povedat na rovinu,“ povedal mi vtedy
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Ivan. Presne tak spifial moju predstavu, e
vztah je nieCo podobné ako obchod dvoch fi-
riem. Bola som rada, Ze som stretla takého
muza. Vzdy mi pripadalo nedostojné, ako keby
som prosila svojho klienta, aby bol taky dobry
a podpisal som mnou kontrakt, lebo Ze v opac-
nom pripade sko¢im z okna, alebo do seba
nasypem upokojujlce lieky. Jednoducho som
pochopila, Ze Ivan nepatri medzi tych chlapov,
ktori nas za kazdu cenu musi ovladat, alebo
aspon mat taku ildziu.

»,Mam rad samostatné Zeny, ako si ty. Prita-
huje ma silna osobnost,“ povedal mi. O svojej
Zene, s ktorou sa prave rozvadzal, mi hovoril
len raz. Nepytala som sa ho na to. Nikdy také
veci nerobim. Kazdy je predsa manazérom
svojho Zivota. Len v ndznaku mi povedal, ako
ho manzelka citovo vydierala, ako bez neho
neurobila ani krok a ako mu robila scény kvo-
li kazdej maliCkosti. Aj ja som obc¢as takych
ludi stretla. Moja asistentka, absolitne ne-
samostatna Gradnicka, mi v kancelarii plaka-
la, Ze nutne potrebuje dovolenku, pretoze to
chce jej priatel. Hovorila aj o liekoch. Tak som
jej dala dovolenku raz a navzdy.

LTakych silnych Zien, ako si ty je malo,“ po-
vedal mi raz Ivan. Ano, sily a sebavedomia
som vZzdy mala dost. Musela som sa naucit
byt taka. Inak by som sa teraz tahala s taska-
mi niekde po elektrickach a premyslala, kde

maijl akciové ceny. Ani lvan by si ma nevsimol.
,Nechcem otrokynu, ktord nema vlastny nazor
a je na muZovi zavisla. Skor ¢i neskdr sme
sa museli stretndt. Jednoducho sa to stalo,“
konstatoval, ked' si striebornym nozikom pacil
ustricu z lastdry. Predtym to videl nanajvys vo
filme, ktory si doma pustali so Zenou na videu.

Mozno sa mi to len zdalo, mozno som bola
pretazena z firmy, jednoducho po niekolkych
mesiacoch zacal byt lvan akysi divny. Potrpim
si na poriadok a dochvilnost. Povedal mi, Ze
mi zavola v piatok popoludni, ale ozval sa az
v sobotu vecer. Keby toto urobil v mojej firme,
bol by to jeho posledny den. Prestal pisat aj
spravy na mobil, ktoré mi predtym posielal
kaZdé rano. ,Dobre si sa vyspala? Zeldm ti
pekny den a posielam vela energie. ,,

,Dnes si sa neozval, stalo sa nieco?“ napi-
sala som mu. A viac uzZ ani slovo. ReSpektovala
som jeho vlastny Zivot a jeho pracu vedlceho
oddelenia v jednej malej firme. ,Nie, vSetko je
v pohode,“ odpisal. Vyzeralo to ako vyhovor-
ka. Dobre viem, ako moji zamestnanci dokazu
klamat, ked nieco zabudnd a ja sa ich pytam,
¢i uz maja ta pracu hotovid. Ako moj Gctovnik.
Tiez bolo vSetko v pohode az dovtedy, kym ne-
priSla kontrola z danového Gradu. Stalo ma to
vtedy vela penazi a nervov. So zamestnancom
moézZem zatoCit, ale s Ivanom som si ja, Uspes-
na manazérka zrazu nevedela rady.

Pritom som to bola ja, ktord mu hned na
zaciatku jasne povedala, Ze od neho ni¢
neziadam. Len dodrzZiavanie nasej dohody.



Ako spravna manazérka som sa mala ovla-
dat. Predsa len mam za sebou americké

kurzy Myslenim k Gspechu a Ako manipulo-
vat s fudmi. Ale v tej chvili, ked sme sedeli
v americkej reStauracii, praskli mi nervy.

Llvan, mam taky pocit, Ze nas vztah uz nie
je ako predtym. Ze uZ ku mne necitis to, ¢o
na zaCiatku.“

Mical a uprene sa pozeral do taniera so
stejkami. Tak som rychle vypalila: ,Ak ma
nechces, tak mi otvorene povedz.“

Dozul susto, odlozil pribor a vzdychol si. Vraj
ku mne citi to isté ako pred niekolkymi mesiac-
mi, je len unaveny z neustalych tahanic okolo
rozvodu. Na chvilu ma to sice upokojilo, ale po-
cit, Ze sa mi lvan vzdaluje, vo mne zostal. Ja,
psychicky vyrovnana a silna Zena, ktora vie, ¢o
chce a je zvyknuta bojovat, som zrazu straca-
la podu pod nohami. Stcasne som si uvedo-
movala, ako ho stale potrebujem. Nepovedala
som mu vSak ani slovo. O niekolko dni neskor
sme sa mali stretndt v kaviarni. Niekolko mi-
nGt meskania sice ni¢ neznamena, ale nie som
zvyknuta Gakat. To poznal aj jeden z mojich
obchodnych partnerov. Na rokovanie prisiel az
v momente, ked som ja uz davno bola na inom.

Taki ludia maju jednoducho smolu. Ja vzdy po-
ndkam len kvalitu a dobry tovar.

Vtedy som vSak zacala stracat nervy a po-
kusila som sa Ivanovi dovolat. Z jeho mobi-
lu mi odpovedala hlasova schranka. Zacala
som prepadat panike. Naposledy som takl
poznala, ked som zacala zakladat firmu a ne-
tusila som, aka ma ¢aka budtcnost.

Stretla som ho az vo dverach, ked som
uzZ z kaviarne chcela odist. Zachovala som
manazérsky pokoj a nepohla brvou. Skratka,
bola som chladna ako lad.

,Prepac... zdrzal som sa. Vies, musel som
ist do manZelskej poradne.“

,Preco?“ opytala som sa ostrym hlasom.
Bol to moj najlepsi herecky vykon.

»No kvoli svojej Zene. Robi mi starosti.”

V tej chvili by sa u mna krvi nedorezal. Ale
hrdost som si zachovala a so vztyéenou hla-
vou a bez akychkolvek dalSich otdzok som
odisla. Bez rozlGc¢enia.

Cell noc som nespala a hned rano som sa
objednala v najdrahsom kozmetickom sal6-
ne. Nali¢ili ma a znovu mi nasadili tvar Gspes-
nej manazérky. Popoludni som vSak podlahla
a zavolala som mu do prace.

Jlvan tu nie je,“ oznamil mi pisklavy hlasok
jeho sekretarky. S tymto hereckym talentom
by neuspela ani na okresnej prehliadke ama-
térskych divadelnych siborov. Celé dva dni
sa Ivan neozyval. Nechcela som ho uhanat.
To by bolo pod moju dostojnost. O mesiac
som ho stretla, ked som vstupovala zo svojho
auta a on nastupoval do preplnenej elektric-
ky. Vyzeral unavene. Vedla neho stéala ona,
najskor jeho zena.

Keby filmari hladali typickd naivku, okam-
Zite by dostala Glohu. Tak na mna posobila.
lvan ma uvidel a nesmelo mi kyvol hlavou.
Potom obaja zmizli v hufe cestujdcich.

Nie, nechcela som robit Ziadne scén. Mam
svoju Uroven. Napisala som mu len ese-
mesku, Ze ma sklamal, pretoZze nedodrzal
nasu dohodu.

,Prepac, ale ona ma teraz potrebuje. Ty si
silnd,“ odpisal mi.

Od tej doby sme sa nevideli. Dopocula som
sa potom, Ze Ivan sa vratil k manzelke, ktora sa
kvoli nemu zrutila. Po tejto sprave som sa pre
zmenu zr(tila ja. Vo svojom Stvorizbovom byte.
Taka osamela a slaba som sa nikdy necitila.

Jana Bryndova
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Zhodnotte
svoje vklady az 0 22 %

Prva stavebna sporitelna, a. s., prichadza s vyhodnou ponukou

Ak uvazujete o priprave financii na
kupu, vystavbu alebo obnovu svojho
byvania, prave nastal ten najvhodnejsi
okamih. Spolu s Prvou stavebnou
sporitelfiou, a. s., mézete zhodnotit
svoje vklady na ucéte stavebného
sporenia viac, ako kedykolvek
predtym. Planujte a vyuzite vyhody
urokového bonusu od PSS, a. s., a my
vam poradime ako.

Klienti, ktori do 31. marca 2011 uzatvoria zmlu-
vu o stavebnom sporeni mozu do konca tohto
kalendarneho roka vyuzit vyhody Grokového
bonusu. V praxi to znamena, Ze pri uzatvarani
zmluvy o stavebnom sporeni si klient stanovi
zavazn( dobu sporenia a potom uZ len spori
a naozaj vyhodne zhodnocuje svoje finanéné
vklady na Ucte stavebného sporenia. V principe
plati, Ze ¢im skor zacne klient PSS, a. s., sporit
a ¢im dIhSiu dobu sporenia si zvoli, tym vyhod-
nejsi bude Grok, ktorym v tomto roku zhodnoti
svoje finanéné prostriedky. V zavislosti od dizky
sporenia to moéze byt az 22% p. a.!

Jednoducha matematika

Vypocet Grokového bonusu je jednoduchy.
Je to nasobok (rokovej sadzby, ktorou su
v roku 2011 zhodnocované vklady stavebné-
ho sporitela. Prva stavebna sporitelna, a. s.,
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Viac informacii ziskate v kancelariach
obchodnych zastupcov PSS, a. s., na
telefonnom cisle 02/58 55 58 55
alebo na www.pss.sk.

poskytuje na vklady pre zmluvy s Grokovym
bonusom Urokovl sadzbu 2% roéne. Tuto
Grokovl sadzbu je potrebné vynasobit do-
hodnutou dobou sporenia v rokoch. V praxi
to vyzera tak, Ze ak klient uzatvori zmluvu
o stavebnom sporeni v stanovenom termine

a rozhodne sa pre 2-rocnu dobu sporenia,
Grokovy bonus za rok 2011 predstavuje 4 %.
To ale nie je vSetko. K 4% je potrebné pripodi-
tat dalSie 2 %, ktorymi si Grocené vklady sta-
vebného sporitela. Vysledkom je, Ze vklady
klienta PSS, a. s., bud( v roku 2011 drocené
az 6-percentnou Grokovou sadzbou roéne.

Podstatne vySSie zhodnotenie svojich vkla-
dov na (cte stavebného sporenia dosiahne
klient pri 10-roénej dohodnutej dobe spore-
nia. Prva stavebna sporitel'na, a. s., mu zhod-
noti jeho vklady v roku 2011 az 0 22% p. a.
V rokoch nasledujicich budd vSetky vklady
stavebnych sporitelov na ich Gétoch staveb-
ného sporenia nadalej Grocené 2-percentnou
Grokovou sadzbou ro¢ne a k roénym vkladom
ziskaju aj Statnu prémiu.

Vyhodny stavebny uver

Cielom stavebného sporenia vSak nie je len
sporenie a vytvorenie si vybornej vychodiskovej
pozicie pre investiciu do byvania, ale tiez ziska-
nie naroku na vyhodny stavebny Gver s nizkym
Grokom. Urcite silnou motivaciou je skutoc-
nost, Ze stavebny Gver aZ do vysky 40 000 €
poskytuje PSS, a. s., bez skimania prijmov
klienta, bez ruditela ¢i zalozného objektu.
Urokové sadzba stavebnych Gverov je garan-
tovana pocas celej doby splacania, a preto
je tento typ Gveru vyhodny pre mladé rodiny
a ludi, ktori nemaju ¢im Gver zabezpedit.

A pre tych, ktori eSte nemaji narok na sta-
vebny Uver ponlka PSS, a. s., celt Skalu me-
dzitverov, uréenych predovsetkym na rychle
financovanie bytovych potrieb klienta. A tie
mozete od 1. februara ziskat s novymi vy-
hodnejSimi podmienkami. MoZnost dokonca
existuje aj pre tych, ktori dosial nesporili na
svojom Uéte stavebného sporenia. Pre nich
je ur€eny XXL Gver s nulovym pociatoCnym
vkladom. Klient mdZe na jednu zmluvu zis-
kat Gver az do 170 000 €, manzelia Ci part-
neri na jeden financovany objekt dokonca
dvojnasobok.

Uspesni a oceneni

O kvalite ponuky Prvej stavebnej sporitelne, a. s.,
svedGi aj skutocnost, Ze v novembri 2010 sa
v rebricku Banka roka 2010 umiestnila na 2.
mieste v konkurencii bank, ktoré pésobia na
slovenskom finanénom trhu. NavySe v anke-
te Zlata minca 2010 ziskala ocenenie Objav
roka za stavebné sporenie SENIOR EXTRA
a Strieborn mincu za rovnaky produkt.
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Ziskajte v tomto roku urokovy bonus od 4 % do 20 % k Standardnému uroku 2 %
a $tatnej prémii. Cim dlhsie budete sporit, tym bude vas urokovy bonus vyssi.

Staci, ak od 1. februdra do 31. marca 2011 uzatvorite zmluvu
o stavebnom sporeni a zacnete sporit.

Nevahajte, navstivte nas.

Radi vas privitame v kancelariach obchodnych zastupcov PSS, a. s., na celom
uzemi Slovenska, u finan¢nych sprostredkovatelov kooperacnych partnerov
PSS, a. s., alebo prideme za vami tam, kde vam to najviac vyhovuje.

Dal3ie informéacie vam ochotne poskytneme aj v Centre telefonickych
sluzieb PSS, a. s., na cisle 02/58 55 58 55.

WWW.Pss.sk

y N
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ZLATE KUPELE
TURCIANSKE TEPLICE

TOP PONUKA MAREC 2011

¢ Akciovy doplatok pri indikaciach skupiny "B" - uz od 7€ / noc a osoba
« Specialne vikendové baliky uz od 154€ / osoba a pobyt

« Exkluzivny balik KLASIK GOLD (7 noci) a TAURUS GOLD (7 noci) so zlavou AZ 15%
* LYZOVACKA so zlavou 20-30% na skipasy - JARNE PRAZDNINY (27. 2. - 6. 3. 2011)
VIAC INFORMACII na www.therme.sk

Komfort

podla vasich predstav
V Turcianskych kupeloch si pridu na
svoje vSetci navstevnici. Prijemne
a Gtulne zariadené izby splnia o¢akava-
nia menej narocnych, ale i tych najna-
rocnejSich klientov. Staci si len vybrat
ten spravny hotel.

Hotelovy komplex
Velka Fatra***

Fantastickou vyhodou moderného hote-
lového komplexu je, Ze ako jeden z mala
hotelov na Slovensku poskytuje klien-
tom moznost vyuzit vnatorny i vonkajsi
bazén pod jednou strechou. Zaroven
Vas prekvapi komplexnym vybavenim
izieb a bohatou ponukou poskytovanych
sluzieb. VSetky izby sa pySia prekrasnym
vyhladom na okolit( prirodu.

Hotel AQUA* *

Vyhodou hotela Aqua** je jeho okolie,
nachadza sa v tesnej blizkosti novovybu-
dovaného SPA&AQUAPARKU, stravova-
nie a lieCebné procedury je mozné vyuzit
vo vedlajSom hoteli Velka Fatra***, kde
sa dostanete prijemnou prechadzkou
cez park.

Lyzovacka
za fantastickeé ceny

V lyZiarskych strediskach JASED JASEN-
SKA DOLINA, WINTERPARK MARTINKY
Martinské hole a SNOWLAND Valcianska
dolina ponldkame vSetkym ubytovanym
klientom 20-30% zlavy na vybrané skipa-
sy! NavySe maju tiez moznost vyuzit jedi-
necnl zlavu az 35% na 3-hodinovy vstup
do arealu SPA&AQUAPARK. BlizSie infor-
macie na http://aquapark.therme.sk,
alebo na www.therme.sk

Prwiway

pre celid redipu

Spojenie kupelov, wellness a aquaparku
umoziuje vytvorit jedine¢né podmienky pre
RODINNU DOVOLENKU.

V Turcianskych kipeloch na vas ¢aka:

kvalitna lekarska a liecebna starostlivost
Siroka paleta procedir s ohladom na
individualne podmienky podla zdravotného
stavu klienta

pohodIné a komfortné ubytovanie

vydatna a pestra strava

VITALNY SVET s ponukou orientalnych
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 Cistym a bez-
prasnym prostredim a prijemnou klimou
prijemna vecerna zabava v reStauracii
Maximilian

detsky kutik pre najmensich

exkluzivna ALL INCLUSIVE produktova rada
GOLD

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

Kontaktné udaje:
Slovenské lieGebné kipele Turianske
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




