deti moda

Jozef Vajda

Muzi mu zavidia,
zeny ho miluju

v pestrych
farbach
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COOP Jednota
Slovensko

COOP Jednota Slovensko oznamila
suhrnné trzby za minuly rok.
Maloobchodny obrat skupiny COOP
Jednota dosiahol vysku 1 225,4 mil.
eur, ¢o v porovnani s rokom 2009
predstavuje narast o 2,4%. Na zaklade
udajov Statistického uradu SR cely
slovensky maloobchod bez predaja
motorovych vozidiel vykazal 97,8%-nu
uroven roku 2009. Ako je spokojny

s tymto vysledkom Gabriel Csollar,
predseda predstavenstva COOP
Jednota Slovensko?

TesSi nas skutocnost, Ze vSetkych 26 regional-
nych spotrebnych druZstiev s maloobchod-
nou cinnostou vykazuje dobré ukazovatele
finanénej a ekonomickej stability ako i pro-
duktivity prace. O¢akédvame v blizkom obdobi
navratnost investicii vioZzenych do strategic-
kych projektov zameranych na dalSie zefek-
tivnenie riadenia maloobchodu, ktoré by sa
mali prejavit v nizSej nakladovosti a v lepsich
sluzbach pre zakaznikov.

Aké je smerovanie obchodu spotrebnych
druzstiev v roku 2011?

Skupina COOP Jednota vstlpila do tohto
roku s reSpektom a pocitom zodpovednosti
voci svojim zakaznikom. Povazuje rok 2011
za vyzvu a vSetky svoje aktivity smeruje prave
na spotrebitelov. Novymi produktmi, moder-
nymi sluzbami a kreativnymi marketingovy-
mi rieSeniami mame v (mysle oslovit aj deti
a mladych vo veku 18-35 rokov.

Nové sluzba Cash-back je aktivne vyuzi-
vana v 16-tich spotrebnych druzstvach. Ide
o kombinaciu nakupu a vyberu hotovosti na
jednom mieste. Pri nakupe tovarov nad 5 eur
ma kupujuci moznost vybrat si hotovost do
50 eur bez vyuzitia bankomatu.

Planujeme otvorenie dvanastich novych
supermarketov a rekonstrukciou prejde asi
150 predajni. Prioritou je orientacia na tzv.
vidiecky supermarket, ktory sa nachadza
blizko k zakaznikovi (v obciach alebo na
mestskych sidliskach) a poskytuje moznost
realizacie komplexného nakupu. V horizonte
jedného roka mame v Gmysle vratit znacku
COOP Jednota spat do hlavného mesta SR.

Dokazom smelych planov je odstartovanie
nového retazca velkoplosnych predajni

s nazvom COOP Jednota Tempo, kde
vsade buda?

V trinastich mestach - v Cadci, Leviciach,
Liptovskom Mikulasi, Martine, Namesto-
ve, Nitre, Novych Zamkoch, SpiSskej Novej
Vsi, Suranoch, Stirove, TrebiSove, Zlatych

Gabriel Csollar, predseda predstavenstva COOP
Jednota Slovensko

Moravciach a Ziline. Ako samotny nazov
TEMPO napoveda, novy retazec drzi ,krok
s dobou“. PrindSa bohatsi sortiment produk-
tov vlastnej znaéky napinajici ocakavania
roznych cielovych skupin a dba na sviezost

ponukanych komodit v sulade so sloganom
“Vzdy Cerstvé a na dosah“. Okrem vizual-
neho odliSenia v podobe nového loga ¢aka
na spotrebitelov v blizkom obdobi unikatna
novinka. Je nou moznost nakupu prostred-
nictvom bezkontaktnych platobnych kariet.
Tie umoZnuju zrealizovat platbu do vySky
20 EUR bez zadania PIN koédu ¢i podpisu
platobného dokladu v ¢ase kratSom ako pat
seklnd jednoduchym priloZenim platobnej
karty k ¢itaCke.

Kedy zacnete vyplacat benefity na
Nakupnu kartu za rok 2010?

Skupina COOP Jednota od 15. aprila zaci-
na poskytovat benefity drzitelom nakupne;j
karty. Celkova suma zliav za rok 2010 je
vo vySke 7 286 537 eur. Nakupna karta
poskytuje vernym zakaznikom COOP Jedno-
ty zlavy z hodnoty zrealizovaného nakupu,
ktora sa vypocita z celkového objemu naku-
pov za predchadzajdci kalendarny rok (vzdy
od 1. januara do 31. decembra). Zlavu si
drzitel nakupnej karty moZe uplatnit po
skoncéeni prislusného kalendarneho roka
formou dalSieho nakupu, ale len v predaj-
niach COOP Jednoty, v ktorej je registrova-
ny. Dalsim benefitom si zlavy na sluzby
a produkty zmluvnych partnerov: CK Tatra-
tour, CK TIP TRAVEL, Tatralandia Liptovsky
Mikulas a Mountfield.
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Moda Pietro

Nadcasova sucast satnika
hielen nastavajucich
mamiciek

Modely z novej kolekcie jar - leto 2011 talianskej
znacky Pietro Brunelli, lidra na trhu s tehotenskou
modou, sprevadzaju Zeny nielen po cely ¢as
tehotenstva, ale aj po pdrode. Vdaka premyslenym
strihom zostava fazona topov, bluzok, ¢i tunik
rovnaka, ale réznymi spésobmi viazania sa
flexibilne prispdsobuje rastucemu brusku. Vysledny
outfit je s pribudajucimi mesiacmi krajsi a krajsi,
rovnako ako buduca mamickal

Novu kolekciu Pietro Brunelli charakterizuju
prvotriedne materialy, vzdusné, jemné ana dotyk
velmi prijemné. Farbam dominuje ruzova, navy
blue, zelena i svetlé farby ¢asto kombinované
s ru¢nou potlacou. Vysledkom je elegantny
look do kancelarie ¢i na pracovnu schddzku, ale
aj pohodina lezérnost na volny ¢as.
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Ro6zne ochorenia ako horlcka, nadcha, Ci
kozné vyrazky s snahou organizmu o ocis-
tenie systému. Ak pri lieCbe chronickych
ochoreni nahle prepukne akltne ochorenie,
je to dobré znamenie toho, Ze lie¢ba sa vyvija
spravnym smerom a telo sa zacina zbavovat
nadbyto¢nych Skodlivin.

Jar — najvhodnejsie obdobie. Pre¢o?

Jar je obdobim, kedy sa cela priroda zobudza
zo zimného spanku a obnovuje sa. V tomto
obdobi aj v tele ¢loveka prebiehaji tzv. akit-
ne odistné stavy. Zial, va&sinou sa chapu

ako ochorenia, ktoré treba lieCit. Ak sa len
potlacajd symptomy a neodstrani sa hlavna
priéina (hromadenie toxickych latok v spoji-
vovych tkanivach) organizmus sa eSte viac
intoxikuje a jeho schopnost regeneracie zo-
slabne. V tomto zmysle st o€istné kdry naja-
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Preco je potrebna
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¢innejSim prirodnym liekom, ktorym mozeme
pomoéct nasmu telu.

Kde maju ,sklad" odpadové latky?

Spojivové tkanivo pini v tele Cloveka , prestup-
nd stanicu“ medzi bunkami a krvou. Cez toto
tkanivo sa k bunkam z krvi privadza kyslik
a vSetky Ziviny. Zaroven sa v nom zachytavaju
aj odpadové produkty latkovej premeny, ktoré
sa odtial vylucuja do krvi.

Zabezpecuje tiez ukladanie nadbytoc-
nych produktov metabolizmu, ktoré ¢akaju
na odstranenie. Napriklad, ak z organizmu
nebola odstranena nadbyto¢na sol alebo
voda, uklada sa v spojivovom tkanive, kde
sposobuje opuchy.

Situacia v spojivovom tkanive sa podla

mnozstva nahromadenych metabolickych
latok podoba cestnej premavke. Bud je
plynula, alebo je na nej
mierna zapcha, ¢i Uplné
zastavenie premavky. Ak
vznikne stav, Ze absorbé-
néd kapacita spojivové-
ho tkaniva je naplnena
- prepukn( v tele rozne
ochorenia.
Vsetko, 6o sa odohrava
v spojivom tkanive, pria-
mo ovplyviuje stav ostat-
nych buniek a organov.
Z toho doévodu je pri pre-
vencii i lieébe akéhokol-
vek ochorenia nevyhnutné
odstranit z organizmu ¢o
najviac odpadovych a to-
xickych latok.

Vi)

b, Organizmu

Prirodna medicina povazuje akutne
ochorenie za snahu organizmu
odstranit z tela nahromadené
ické latky. Chronické ochorenia
su dosledkom znizenegj
schopnosti tela vylu¢ovat
tieto latky z organizmu

v potrebnej miere.

Preco sa toxické latky
hromadia v tele?

Hromadenie toxickych latok v tele spésobuje
viac faktorov:
Prejedanie sposobuje hromadenie sa toxickych
latok v tele a je rozSirenym zlozvykom, ktory
vedie k neskor§im zdravotnym problémom.
® prejedanie sa (aj kvalitnym jedlom)
® konzumacia rafinovanej stravy (cukor,
biela muka, biela ryza)
® zvySena produkcia toxickych latok
(stres, nedostatok spanku)
® oslabena ¢innost obliciek, plic a koze
® poruchy metabolizmu
® endokrinné poruchy (Stitna Zlaza,
hypofyza)
® nedostatok vitaminov a mineralov
Vv potrave

Co ziskame ogistnou kurou?

Ocistnou kirou uvolnime organizmus
a pomoézeme celému organizmu.

® omladnutie organizmu

® uvolnenie energie

® regeneraciu buniek

® zlepsime krvotvorbu

® zlepSime prekrvenie vSetkych
buniek v tele

® pomozZeme prirodzenej funkcii
vSetkych organov

® predideme zavaznym
ochoreniam



Osvedcéené druhy
ocistnych diét

Ovocna kira je osvedcenym spdsobom
na celkovu o€istu organizmu.

Vsetky diéty maju jeden spolo¢ny
ciel: celkovi ocistu organizmu. Vdaka
osvedcéenym Uc¢inkom sa najcastejsie
pouzivaju nasledujlice postupy:

- poOst

- pitna kara

- surova zeleninovo - ovocna kura

- ovocna kira

- obilna a ryzova

- zemiakova

- Kneippova borievkova kira

- kdra s javorovym sirupom

- kura s aloe vera

Pomocné opatrenia

pri ocistnej kure

Uginok ocistnej kiiry mdzeme zvysit tep-
lymi kdpelmi a

saunou, ktoré zlepSuju vylucovacie
funkcie koze, Criev, plic, obliciek a pre-
to majl na telo silny oCistny G¢inok.
Prechadzka na ¢erstvom vzduchu je
obzvlast dolezita pri detoxikacnej kuire.

1. Kazdy den si robime teplé kipele
celého tela, za priaznivého pocasia
i vzdusné a slnecné kiipele.

2. Raz tyzdenne pridame do kiipela
odvar z ihlic¢ia borovice (zvySuje
intenzitu vyluovacich procesov).

3. Starostlivo dbame o hygienu zubov
a ustnej dutiny.

4. Kazdy den 30 mint cvi¢éime
a chodime na prechadzku

5. Ak v priebehu dna nebola stolica,
vecer si dame Klystir.

6. Pijeme ocistné ¢aje z medvedieho
cesnaku, Zihl'avy, mysieho chvosta.

7. Pestujeme pozitivny Zivotny postoj.

8. Zaradime pravidelnt dennt
relaxaciu.

Krasa a vnutorna Gistota tela
spolu suvisia.

Muzi mu zavidia,
Zzeny ho obdivuju

Jozef Vajda
Ma 56 rokov, ale ako sam
vravi, citi sa na tridsat.

Je k vam taka stedra priroda,
gény, alebo musite pre svoj
mladistvy vzhl'ad nieco robit?
Sport a pohyb, to je jediny spdsob,
ako sa Clovek udrzi dlho mlady.
Nastastie mam k Sportu blizko od
detstva. Otec ma k tomu viedol,
za ¢o som mu dodnes vdacny.
Sport mam uZ v krvi, lebo viem,
Ze rozhybat svoje telo je jedna
Z najpodstatnejsich veci. Len tak
nastartujete svoj metabolizmus.
Ludia sa dnes hybu ovela menej
ako v minulosti. Hlavne deti su
¢oraz viac priputané k pocitacom.
Stali sa ich otrokmi a zabldaji na
pohyb. Priblida obéznych, chorych
deti a to je velmi zly trend.

Ako vy konkrétne Sportujete?

UZ sa teSim, Ze prichadza jar, to
budu dlhé prechadzky v prirode.
Rad len tak chodim, vnimam
prirodu, premyslam a zhlboka
dycham. Aj dychanie je velmi
dolezité. Pravidelnou sucastou
madjho Zivota je otuZovanie. Celi
zimu som sa kdpal v Dunaji a to
uZ treti rok. Ak by som to mal zhrnut, tak
cviéim 3-4 krat do tyzdha minimalne ho-
dinu a pol. Najskor intenzivne cvic¢im, bud’
v telocviéni, alebo hram tenis, alebo pla-
vam a potom zhruba taky isty ¢as venujem
uvolnovaniu a to nielen strecingu. Su to aj
ré6zne uvolnovacie masaze. DrZzim sa toho,
¢o kedysi povedal znamy francizsky herec
Belmondo, Ze ¢lovek by sa mal tri hodiny
denne venovat sebe.

Teda spravna Zivotosprava sa stala
sucastou vasho zZivota. To znamena aj
strava, ze?

Samozrejme, vyziva je sUCastou zdravého
Zivotného Stylu. Ja vel'mi rad ludsky organiz-
mus prirovnavam k vysokej peci. Ked do nej
stale prikladate, tak sa zanesie sadzami, az
nakoniec zhasne. Tak je to aj s ludskym or-
ganizmom. Ked ho donekonecna budete
kfmit potravou plnou konzervantov a ché-

miou, tiez pomaly vyhasina. Kedze inklinu-
jem k vychodnym civilizaciam, k ajurvéde,
pravidelne sa snazim zaradit oCistnd kuru
pomocou vyzivovych doplnkov, ale najviac
sa mi osvedcila ryzova detoxikacna diéta -
trva 12 dni.

Vydrzite 12 dni jest len ryzu?

Bez problémov. Hlavne teraz na jar je ryZova
kdra velmi (G¢inna. Samozrejme, Ze to musi
byt celozrnna ryza. Prvé tri dni sa je len
uvarena bez soli, potom 3 dni so zeleninou,
dalej sa pridaju aj strukoviny. Nezabldajme
pit Cistd vodu - ja chodim na pramen do
Marianky.

Ako sa citite, ked' ju absolvujete?

Mohol by som aj lietat. Mam CistejSiu hla-
vu, velkd chut do Zivota. Skratka svet je
nadherny.

Pripravila LIS
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Pohyb ako
nevyhnutna
sucast zivota

Pohyb je zakladny princip Zivota ako takého, jeho rozmanitost

je obrovska. Pohyb je dolezity k nasej existencii a nasmu zdraviu.
Pomaha predchadzat nielen chorobam, ale ich aj lie¢it. Umrtnost
[udi, ktori sa nepohybuju, je az o tretinu vyssia ako u tych, ktori su

aktivni. Clovek nie je pripraveny na jednu vec, a tou je nedostatok
pohybu. V dnesnej industrialnej spolocnosti sa hybeme malo.

V tele s nedostatkom pohybu viaznu bio-
mechanické procesy, vznikaju vysSie rizika
réoznych ochoreni, a je len otazkou casu,
kedy sa prejavia v podobe zdravotnych
problémov.

Hatha joga

Joga je filozofia, ktora vznikla v Indii asi
pred 5000 rokmi. V priebehu mnohych
rokov sa rozvetvila do niekolkych typov
- kazdy je zamerany na uréity aspekt
rozvoja a rastu. Joga zacina byt pre za-
padni civilizaciu obldbenym systémom,
ktory rozvija siCasného Cloveka celis-
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tvo. PrindSa pocit rozvoja a to v rovinach:
- mentalnej (duSevnej) - ukludnenie, pocit
vyrovnanosti — fyzickej - zlepSenie kondicie,
vitality, pruzné svaly, kibov(i pohyblivost

Na zapade, joga vaéSinou znamena rézne
fyzické cviCenia (asany) a dychacie techniky
(préanajama). Existuje 7 hlavnych typov jogy -
Hatha Joga, Raja Joga, Kundalini Joga, Karma
Joga, Tantric Joga Bhakti Joga a Jnana Yoga.
S vyuzitim réznych technik maju vSetky rovna-
ky ciel - dosiahnut zdravie a harmoéniu.

Power joga nie je typicka, pévodna joga. Je
to moderny komplexny cviéebny systém,
ktory z klasickej jogy prevzal len zakladné

W

-

.
-

——

asany (pozicie) a vytvoril tak cvicenie, kto-
ré je vhodné pre Siroké spektrum cvi¢encov
bez vekovych, ¢i vykonnostnych obmedzeni.
Cvicenie spociva v pravidelnom opakovani
zakladnych jogovych asan, kombinovanych
do systému sily a natiahnutia. Pozicie sa vy-
konavajd v pomalom tempe s dérazom na
techniku, kazdy cvik v individudlnom rozsa-
hu a zatazi. Co sa tyka Sirokospektralnych
zdravotnych Gc€inkov, pri technicky spravne
zvladnutych pozicidch dokazu zabezpedit
stimulaciu jednotlivych organov tela.

Hatha joga ma filozofické korene v tantric-
kom pohybe, to znamena, Ze telo a s nim
spojeny pohyb vyuZiva ako nastroj k hlada-
niu, vnimaniu vnatorného pokoja. Hatha joga
pomaha ocistit telo, a tym aj mysel. K tejto
oCiste slUZia asany (pozicie), mudry (sym-
bolické gesta), pranajama (kontrola dychu)
a krije (oCistné techniky). Je idedlnym cvice-
nim pre vSetkych, ktori chcl dosiahnut dobry
zdravotny stav a kondiciu. Cviéenim Hatha
jogy ovplyviujeme tieZ ¢innost autonémneho
vegetativneho systému, ovladame riadenie
em@cii, ktoré sd spojené so Zlazami s vnutor-
nou sekréciou. Vdaka cvi¢eniu a dychaniu sa
ucime rozumiet svojmu telu a okoliu.

Hlavné zasady cvicenia
Hatha jogy

e |de 0 nenasilné cvicenie len do pocitu
prijemného natiahnutia, ¢i prijemnej
Unavy so zameranim pozornosti dovnutra,
cviCi sa pre prezivanie vlastného zazitku
z cvicenia, nie pre vonkajsi efekt.

e Pri spravnom cviéeni neprichadzajd ne-
prijemné pocity, nevolnost, bolesti hlavy,
bdsenie srdca, rozochvenie a pod.

e Zasadne treba dodrziavat a reSpektovat
pravidlo sustredenej pozornosti na poci-
ty z tela, to znamena, pri prvom naznaku
bolesti asanu dalej ,nedotahovat“. Na-
silné prekonavanie ztuhnutosti, odrazy,
Svihy, pady a podobne do jogy nepatria,
ba priamo pdsobia proti jej Gcinkom.

e Cielom cvicenia Hatha jogy nie su nepri-
jemné pocity. Zmysel Hatha jogy je v tom,
Ze dokazZete tieto pocity zvladnut a ne-
budete ich chciet prekonat, ale naopak
urobit len to, ¢o je prijemné. PokroGilost
cvi¢enia vyjadruje navodenie harmoénie
pocitu z prijemne, pokojne zvladnutej
a precvicenej pozicie, nie jej obtiaznosti.

e Hatha jogu sa odporuca cvicit dva az tri-
krat do tyzdna a kedZe ide o pomalsie cvi-
¢enie a chvilu trva, kym sa pri nej telo roz-
pradi, trvanie cvicenia je doporuéené na
1,5 hodiny. Vysledky cvicenia Hatha jogy
sa dostavia priblizne po 2 az 3 mesiacoch.



Dychanie (Pranajama)

Zadrziavanie dychu ma mnoho kontra-
indikacii, preto kazdy, kto sa lie¢i na
nejaké ochorenie, by mal plny jogovy
dych konzultovat s lekarom. PIny jogo-
vy dych predstavuje techniku dycha-
nia nosom, pri ktorej sa plynulo spéaja
brusné, hrudné a podklicne dychanie
do jednej dychovej viny. RozliSujeme
tak nadych, vydych a kratku dychovu
pauzu. Plynule prechadzaja fazy jedna
po druhej a kratka dychova pauza je
prirodzenym zakoncéenim kazdej fazy.
Pri vydychu dochadza k uvolneniu a pri
nadychu k napatiu svalov. Dychat treba
nosom a snazit sa, aby plny jogovy dych
bol nepocutelny, tichy. PIny jogovy dych

ovplyviuje telo a mysel. Pre jeho nacvik
si treba zvolit poziciu v lahu na chrbte,
poziciu mftvoly (Savasanu).

PIny jogovy dych sa zaéina prvym vydy-
chom, ktorym ¢o najviac vyprazdnime
plica, a az potom prejdeme k pravidel-
nému cyklu piného jogového dychania.
Zaciname s nadychom v smere od spev-
neného zamku panvového dna, stiahnu-
tie zvieraGov (muladhara bandha) pokra-
c¢ujeme postupne cez spodnd, vrchnd
Cast brucha, cez hrudnik az pod klicne
kosti a s vydychom sa vraciame postupne
cez vSetky tieto Casti dychovej viny spat,
pricom v postupnom vydychu vtiahneme
spodnl Cast rebier a pupok, brusny za-
mok (bandha uddijana) dovnutra.

Preco cvicit jogu?

ODSTRANENIE STRESU A VNUTORNE-

HO NAPATIA: Joga zniZuje nepriaznivé
nasledky stresu na tele a znizuje hladiny stre-
sového horménu kortizolu. Dal$imi vyhodami
je znizovanie krvného tlaku, zlepSenie trave-
nia a vzpruzenie imunitného systému, ako aj
oslabenie symptoémov réznych negativnych
stavov, ako su pocity Uzkosti, depresia, (na-
va, astma Ci nespavost.

ODSTRANENIE BOLESTI: Joga moéze

zmensit bolest. Stidie dokazali, Ze cvice-
nie jogovych asan (pozicii), meditacia respek-
tive kombinacia oboch redukuje bolest ludi
trpiacich rakovinou, sklerézou multiplex, vyso-
kym tlakom, ako aj artritidou, bolestami chrb-
tice a krku a inymi chronickymi chorobami.

ZLEPSENIE DYCHANIA: Joga nas uéi ako
dychat hibSie a pomalsie. Takéto dychanie
zlepsuje funkciu pllc a vyvolava relaxaciu tela.

FLEXIBILITA: Joga pomaha zvysit flexi-
bilitu a mobilitu vlastného tela, zvac-
Sovat rozsah pohybu a redukuje bolesti
a pohybové problémy a to bez ohladu na
individualne predispozicie kazdého z nas.

POSILNENIE TELA: Jogové asany (pozicie)
precvicuji kazdy sval v tele, pricom po-
silAuju celé telo od hlavy az po paty. Zaroven
vSak joga napomaha uvolnit svalové napatie.

REGULACIA HMOTNOSTI: Joga (dokonca
aj menej intenzivne/prudkeé cvicenie) spa-
[ovanim nadmernych kalérii prispieva k lepsej
kontrole vlastnej vahy. Joga zaroven uprednost-
nuje zdravé stravovacie navyky, dodava sebave-
domie a zd6raznuje vyznam zdravia a pohody.

ZLEPSENIE CIRKULACIE KRVI: Joga zlep-

Suje cirkulaciu krvi a v dosledku réznych
pozicii sa okyslicena krv dostava do vSetkych
buniek tela.

KARDIOVASKULARNE POSILNENIE:
Dokonca aj jednoduchsie jogové cvi-
c¢enie modze prostrednictvom znizenia klu-
dového pulzu, zlepSenia vydrze a zvacéSenia
prijmu kyslika pocas cvi¢enia priaznivo po-
sobit na cely kardiovaskularny systém tela.

ZLEPSENIE VYROVNANIA TELA: Joga zlep-
Suje vyrovnanie tela, ktoré sa odzrkadli na
spravnejSom prevedeni pozicii a na odstraneni
problémov chrbtice, krku, koncéatin a svalov.

1 ZAMERANIE SA NA SUCASNOST:

Joga pomaha zamerat sa na sUcas-
nost, zlepsSuje sebareflexiu a stimuluje zdra-
vie tela a ducha. Zaroven nachadza sposob
ako si zlepsit koordinaciu, pamat, zrychlit
reakcie a reflexy.
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20 NAJZDRAVSICH
NAPOJOV NA SVETE

Pitie napojov
bohatych na dblezité
vitaminy a mineraly
nas ochrani pred
vysokym krvnym
tlakom, rakovinou aj
rednutim kosti. Tak
teda na zdravie!

Voda tvori 50-70 percent celej
hmotnosti tela. Prave vdaka nej
prebieha v organizme takmer
kazda chemicka reakcia. Teku-
tiny ovplyviuja latkovd preme-
nu, udrzuji konstantnd telesnd
teplotu, dodavaji nam potreb-
né vitaminy, mineraly a stopo-
vé prvky. Nedostatok tekutin
spbsobuje zahustenie krvi, éim
sa znizi tlak, zataZi sa srdce,
zhorSi sa prietok krvi vlasoc-
nicami a vznika riziko trombé-
zy. Odbornici zostavili rebricek
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20 najvhodnejsich napojov, ktoré
uhasia smad, osviezZia, zahrejl
a posilnia nase zdravie.

Milieko: Proti vysokému tlaku.
Napriek niektorym laickym néazo-
rom, Ze zahliefiuje organizmus,
lekari ho pokladaju za najkom-
plexnejSiu a najzdravSiu potra-
vinu. Obsahuje tuky, ktoré su
zdrojom energie, mineraly - do-
leZité pre kosti a zuby, vitaminy,
enzymy, bielkoviny s protirakovi-
novymi, antisklerotickymi a imu-

nostimulacnymi vlastnostami.
Je dokazané, Ze ludia, ktori pra-
videlne piju nizkotu¢né mlieko,
maju nizSie riziko vzniku problé-
mov s tlakom.

Zeleny caj: Proti rakovine.
Obsahuje polyfenoly, ktoré spo-
maluju rast nadorov. Brania
tieZ vzniku zubného kazu. Pitie
zeleného €aju upravuje krvny
tlak, odburava cholesterol z krvi
a zabranuje kornateniu tepien.
Neutralizuje vplyvy Ziarenia. Ko-

fein obsiahnuty v €aji podporu-
je ¢innost centralnej nervovej
slstavy, vitamin E spomaluje
degeneraciu buniek, fluér brani
vzniku zubného kamena. Pri-
tomny draslik vplyva na spravne
fungovanie mozgu a nervov, je
Géinny pri detoxikacii organiz-
mu. Horéik je stavebnym mate-
ridlom kosti a zubov, zinok sa
z(G¢&astnuje na tvorbe cervenych
a bielych krviniek, hojeni ran
a deleni buniek. Zelezo poma-
ha vstrebavaniu kyslika do krvi,
fosfor, sodik a mangan posilfiuji
kosti, metaboli zmus, spalova-
nie tukov, aktivuju dolezité en-
zymy a vitaminy.

Vino: Pre &tihlu postavu. Podla
vyskumov americkych vedcov
dokaze Gervené vino predizit
mladost, znizit riziko Alzheime-
rovej choroby, demencie, pdso-
bi ako prevencia proti mftvici
a srdcovému infarktu. Chrani
aj proti ateroskler6ze a pomaha
udrzat Stihlu liniu. Po jedle sa
preto odporuca radsej deci vina
ako pohar vody, pretoze vino
brani ukladaniu tukov v tele.

Dziis z granatovych jabik:
Na krvny obeh. Granatové jabl-
ko obsahuje aZz 77 % vody, vela
sodika, draslika, vitaminov C, B
a A. Bohaté zastlpenie polyfeno-
lov podporuje tok krvi v drobnych
cievkach, napriklad v oblasti
srdca. Pritomnost antioxidantov
zase zabezpecuje ochranu pred
nanosmi v cievach a vznikom na-
dorovych ochoreni.

Stava z rakytnika: Proti
stresu. Pomaha odstranovat
Gnavu, posilfuje imunitu, zlep-
Suje zrak a lieCi bolavy Zald-
dok. Bobule rakytnika obsahu-
ja 10-krat viac vitaminu C ako
pomarané.Vitamin B, kyselina
listova, Zelezo, horéik a mangan
blokuji Skodlivé GCinky streso-
vych horménov. Nesladeny ¢aj
z rakytnika pomaha najma pri
traviacich tazkostiach.



Brusnicova stava: Proti in-
fekcidam mocovych ciest. Ak vas
trapia Casté zapaly mocovych
ciest a mocového mechira,
niet lepSieho prirodného lieku.
Brusnice su bohaté na vitaminy
C a K. V bobuliach su pritomné
aj 3-omega mastné kyseliny. Su
G¢innym pomocnikom pri hnac-
kach, bolestivej mensStruacii
a pri chripke.

Kokosové mlieko: Na rovno-
vahu v tele. Nema skoro Ziadne
kalérie, zato obsahuje vela mine-
ralov a stopovych prvkov. V tele
vyrovnadva mnozstvo kyselin
a zasad, zniZzuje objem kyseliny
mocovej a zbavuje tak telo jedov.

Kakao: Proti vysuSovaniu po-
kozky. Kakao obsahuje flavono-
idy, ktoré maju priaznivy G¢inok
na kardiovaskularny systém.
Okrem toho sa jeho pravidel-
nym pitim dodava pokozke po-
trebna vihkost. Pripravovat by
sme ho mali z prasku s vysokym
obsahom kakaa a nizkym obsa-
hom cukru, pridanim odtucéne-
ného mlieka.

Pivo: Na pevné kosti. Zlepsuje
mineralnu hustotu kosti a zohra-
va dolezit( ulohu v boji s oste-
opordzou. Vdaka flavinoidom
v chmeli pomaha chranit telo
pred rakovinou, znizuje riziko
demencie, aj srdcovo-cievhych
ochoreni, infarktu a pomaha udr-
Ziavat optimalny krvny tlak.

Voda: Pre silné srdce. Voda je
liekom na vSetko! Pomaha nie-
len pri problémoch s oblickami,
mocovymi cestami ¢i prekys-
lenim ZallGdka, ale podporuje
aj krvny obeh, vyrovnava krvny
tlak a dokonca zlepSuje pamat.
Cistéd voda dokaze Ludi zbavit
mnohych chordb a bolesti, zlep-
Sit zrak, sluch, znizit hladinu
cukru v krvi, zlikvidovat tuky ulo-
Zené v tele, porazit rozne zapaly
a plesne, odstranit bolesti hla-
vy, znizit riziko ldamavosti Kkosti,
znizit kazivost zubov, odstranit
poruchy spanku a predizit Zivot
0 20-30 rokov. Denne by sme
mali vypit aspon 2 litre vody.

Kefir: Na dobré travenie. Ma
schopnost vyrovnat sa v tra-
viacom trakte s premnozZenymi
kvasinkami, baktériami, virus-
mi a stimulovat tak imunitny
systém. Rozklada tazko stra-

viteIné latky a brani tak zhro-
mazdovaniu a hnitiu potravy
v érevach. Okrem toho, Ze ob-
novuje ¢revni mikrofléru, lieci
aj zapchu, ochorenie ZI¢nika,
pecene, choroby nervov, poma-
ha aj pri vyrazkach, ekzémoch
a kvasinkovych infekciach.

Cierny ¢aj: Proti Alzheimero-
vej chorobe. Cierny &aj zlepsuje
krvny obeh, chrani pred vznikom
usadenin v tepnach a znizZuje
riziko ochoreni Alzheimerovou

chorobou. Tein obsiahnuty v &aji
rovhomerne povzbudzuje moz-
govl ¢innost bez zatazenia srd-
ca a krvného obehu. Vitamin B1
pozitivne ovplyviuje nervovy sys-
tém. Vitamin P pomaha pri hro-
madeni vitaminu C. V ¢iernom
¢aji s obsiahnuté dalSie stopo-
vé prvky a minerélne latky, ako
su fl uér a draslik. Eterické oleje
dodavaji ¢aju vonu. Aromatické
latky spolu s chlorofylom posobia
pozitivne na nervy.

Mrkvova stava: Pre krasnu
plet. Betakarotén a vitamin A po-
silAujd imunitny systém. Mrkva
zvySuje odolnost proti infekénym
chorobam, brani tvorbe vredov
a opuchov, zlepSuje kvalitu mlie-
ka u dojéiacich matiek. Stava
z mrkvy pomaha aj pri liecbe
choréb a pordch hrubého creva.

Jablény ocot: Proti stresu
a nadvahe. Podporuje spalova-

nie tukov a Cinnost Criev. Vyra-
ba sa kvasenim Stavy z celych
Serstvych jabik. Svoje liedivé
G¢inky ziskava vdaka kombina-
cii mineralov, organickej hmo-
ty a kyseliny octovej, ktord mu
dodava charakteristick( vonu
a chut. Jablény ocot obsahuje
priemerne 5 % kyseliny, je boha-
ty na mineraly a ma nizky obsah
prirodného cukru a vitaminov.
Ukryva v sebe mnoho draslika,
vapnika, fosforu, sodika a sto-
povych prvkov. Pomaha zastavit

hnacku, zvySuje okysliGovanie
krvi, zlepSuje metabolizmus, po-
silfuje travenie, zabranuje zub-
nym kazom, podsobi ako dezin-
fekcia proti ¢revnym parazitom
a zvySuje zrazanlivost krvi.

Paradajkova stava: Proti
spaleniu koZe na slinku. Lyko-
pén obsiahnuty v paradajkach
sa usadzuje v podkozi a zmen-
Suje nasledky Skodlivého ultrafi
alového Ziarenia. Zistilo sa, Ze
10 polievkovych lyZic paradajko-
vej omacky alebo 4 pohare para-
dajkovej Stavy tyZzdenne znizuju
riziko rakoviny prostaty v prie-
behu pol roka 0 33% a rakovinu
prsnika dokonca o polovicu. Pa-
radajky obsahujlce vitaminy, mi-
neraly, stopové prvky a vlakninu
sa povaZzujl za vSeliek, pretoze
posilAujd imunitu, chrania srdce
aj cievy, telo pred infekciami, za-
branuja tvorbe krvnych zrazenin,
zniZuja cholesterol.

Stava z cervenej repy: Proti
chudokrvnosti. Cenné mineraine
latky, najma horc¢ik a med, pod-
poruju chut do jedla, tok ZIce
a chrania pred volnymi radikal-
mi. Pomahaji pri chudokrvnos-
ti. Repa podporuje vyluGovanie
cholesterolu, olova a radioaktiv-
nych latok z organizmu. Dodava
pruznost a lesk pokozke, viasom
a nechtom, poméaha odvodnovat
organizmus a zbavuje ho toxic-
kych latok. Velmi dolezZita je aj
v tehotenstve, pretoze chrani
plod pred réznymi vyvojovymi
chybami.

Pomarancovy dzis: Preven-
cia proti nachladnutiu. Cerstva
pomarancova Stava zabrani
tvorbe volnych radikalov, ktoré
poskodzuji cievy a méZu viest
k vzniku infarktu. Je vybornou
prevenciou proti nachladnutiu
a chripke, zlepSuje pamat, po-
maha regulovat krvny tlak, bojo-
vat proti alergiam, astme, migré-
nam, urychluje hojivy proces
a podporuje travenie.

Zazvorova voda: Proti ne-
volnosti. Obsahuje betakarotén,
vapnik, Zzelezo, zinok a cenné ole-
je. Pésobi proti bolestiam, poma-
ha pri nevolnosti, aj cestovnej,
pri traviacich tazkostiach a na-
chladeni. ZlepSuje prietok krvi,
a tym prispieva k ochrane srd-
covocievneho systému. ZniZuje
riziko infarktu aj artériosklerézy.
Ulavu prinasa i meteosenzitiv-
nym osobam.

Kava: Proti mitvici a infarktu.
Kofein brani zlepovaniu krvnych
dosticiek, predchadza tak zuZo-
vaniu ciev a vzniku krvnych zra-
zenin. Bojuje aj proti baktériam
spdsobujldcim neprijemny zapach
z Gst. Pitie kdvy moZe chranit or-
ganizmus dokonca aj pred vzni-
kom niektorych druhov rakoviny,
napr. rakoviny hrubého ¢reva
alebo pecene, ale tato skutoc-
nost je este len v Stadiu vyskumu.
Narasta aj pocet dokazov, Ze pitie
kadvy pomaha udrzat rozumové
schopnosti poéas starnutia.

Kvas: Pre krasnu plet. Obsahu-
je mnozstvo mineralnych latok,
vlakniny, vitaminov a enzymov.
Podporuje ¢innost Criev, imunit-
ny systém, zlepSuje kvalitu krvi
a blahodarne posobi na pokozku.
Jeden liter kvasu pritom obsahu-
je iba 5 kcal.
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Mam akné. Co robit? Uréite necakat, az to prejde!

Pride to ako smrst. Taka smola! Povzdychne
si mnoho mladych diev¢at a chlapcov na pra-
hu dospelosti. A dospeli sa ¢asto iba usmeju
a mentorsky prehodia - hormény sa rozhodli
zviditel'nit, dospievanie sa prejavuje aj takym-
to spésobom. Patri to k mladosti ako prvé
rande, i prvy bozk a neda sa s tym nic robit.
Je to naozaj tak?

MUDr. Eva Skutilova, odborna kozna lekarka
v nemocnici v Podunajskych Biskupiciach tvr-
di, Ze nie. Medicina méa dnes dostatok moz-
nosti ako akné liecit a vylieCit.

Co je vlastne akné?

Ochorenie prebieha prisne individualne
a prejavy sa menia od lahkych povrchovych
foriem az po tazsie s neziaducimi dosledka-
mi. ,NajlahSou formou s tzv. akné comedo-
nica, otvorené alebo zatvorené komedomy,
Cervikovité Gtvary belavej farby s Ciernou
hlavickou velkosti makového zrnka. Niektoré
sa nezapélia. Ked sa vSak kde - tu v okoli
vyvodu vlasového vacku vytvori opuch, scer-
venanie, az zapal a na vrchole sa objavi hni-
sava zIta hlavicka, dermatolégovia hovoria
o dalSej forme akné.
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Aj je vyrazok vela a vytvaraja tzv. konglo-
meraty vo velkosti SoSovice, niekedy sa zbie-
haji do suvislych ploch. To st uz tazsie formy
akné. Tieto kozmeticky rusivo pdsobiace za-
palové a bolestivé procesy na koZi si vyZadu-
ju odborné lekarske vySetrenie.

VSetky formy akné sa lokalizujd dominant-
ne na tvari, tam sU najviac vyvinuté mazové
Zlazy, navySe na odkrytej Casti koZe je naj-
frekventovaneji pristup baktérii. DalSou lo-
kalitou je chrbat a hrudnik. Akné viac posti-
huje mastnu ako suchda.

Vyrazky poznacuju dusu

,Chori Casto hladaji pomoc dermatoléga.
Maju totiz pocit frustracie, nedokonalosti,
komplexu, ¢i neschopnosti komunikacie
so svojim okolim. Postihnutym Casto zosta-
va len s utrpenim pocivat dobre mienené
rady okolia, neraz i medicinsky vzdelanych
ludi, Ze ich problém potrebuje ¢as, Ze sa
sam vyrieSi. Tento argument by vSak mlady
Clovek nemal prijat, je vo veku, ked hlada
sam seba, povazuje svoj vzhlad za jeden
Z najdolezitejsich atribdtov svojej existencie
v spolo¢nosti. Jeho hierarchia hodnét je jed-
noducho taka,“ hovori MUDr. Skutilova. ,Za-

nedbanie potrebnej lieCby vedie k nenapravi-
telnym zmenam na koZi i psychike chorého.
Nielen u mladych, ale aj v dospelom veku
je akné nezelanym handicapom s dlhotrva-
jacimi désledkami a psychickou traumou,“
zdéraznila MUDr. Skutilova.

Kedy vyhladat odbornika?

Niet nad prevenciu. Akné netreba zanedbat,
doleZité je zachytit ochorenie véas. Starost-
livost 0 pokoZku ma byt adekvatna jej stavu.
Pri lahkej forme, ak sa sem- tam objavi vy-
razka, ktora spontanne dozrie., staéi bezné
kozmetické oSetrenie. Vtedy je Sanca, Ze
obdobie puberty a dospievania mladi zvlad-
nu bez trvalych nasledkov. Ak ide o tazSie
a rozvinutl akné, primeranou liecbou vieme
dosiahnut pre pacienta aZ prekvapujlico
dobré vysledky. Medicina méa dnes dostatok
moznosti akné liecit a vyliedit. Ziada sa v3ak
spolupraca a disciplinovanost pacienta, inak
terapeuticky efekt nie je zaruéeny.

Skodlivé sebatriznenie

Podla doktorky Skutilovej stale plati zasa-
da: ruky pre¢ od akné! Vyrazky by sa nikdy
nemali drasticky vytlacat ¢i nechtami doma
pred zrkadlom. Pri neodbornom zakroku sa
moZe vytladit len Cast obsahu vyrazky a zvy-
Sok tlakom vtisnut hibSie pod koZu, navySe
zapal sa moze rozsirit a mechanickym ne-
odbornym vytlaéanim sa podrazdi aj okolita
koZa. Az 99 percent dievcat si v snahe zbavit
sa vyrazky nechtami likviduje povrchovu Cast
koze do takej miery, Ze sa vytvoria chrasty.
Chrasta ma svoj vlastny reparaény proces.
Ked' sa pod nou vytvori zdrava vrstva, sama
odpadne. Mnohi su vSak taki nedockavi, Ze
si chrasty stale zoSkrabujl, takZe z povod-
nej nezahojenej chrasty sa vytvori nova.
Vznika zagarovany kruh. Skody na pleti si
nesmierne, ¢asto desivé a nenapravitelné.
Pri Cisteni akn6znej pleti netreba experimen-
tovat a neskusat zarucené techniky svojich
kamaratov. Cistenie patri do rik vzdelanej
a sklsenej kozmeticky, ktora vie, ako aknéz-
nu plet oSetrovat.

Co s jazvickami po tazkej
forme akné?
Po dozneni zapalového procesu existuje nie-
kolko spdsobov, ako jazvicky a iné defekty
aknoznej pleti odstranit - peelingom s vyso-
kymi koncentraciami AHA kyselin, metédou
tzv. fotoomladzovania a pri velkych a hlbSich
jazviGkach je vhodné oSetrenie laserom.
,Pacientom vysvetlime pozitiva i mozné
rizika jednotlivych zakrokov i percenta zlep-
Senia. VSetko sa robi na baze deStrukcie
povrchovych vrstiev koZe a vyhladenia ner-
vového terénu na pokozke. Vysledok zavisi
od hibky destrukcie pokozky. Vela sa da
napravit, Zial, pokoZku vymenit nedokaze-
me. Dospievanie chvilu trva. Chce to vSak
spravne oSetrovanie, trpezlivost a aj vyva-
ZenU Zivotospravu.“



PreCo byvaju surodenci

taki rozdielni?

Aké bude dieta, zavisi od toho, kolké sa narodilo.

Poradie narodenia dietata je jednym z fakto-
rov, ktoré budud formovat jeho Zivot. Je preto
dobré vediet, ako na jeho Zivot bude vplyvat.
Pomdze vam to dieta lepsSie spoznat a po-
chopit, pre¢o sa sprava tak, ako sa sprava.
Spravidla plati:

PRVORODENE

— narodilo sa prvé a prvym chce zostat

— po narodeni strodenca (najma ak je medzi
nimi maly vekovy rozdiel) sa méze citit ,,zba-
vené“ tronu: hlada priliSni pozornost a ak
ju nenajde, citi sa prehliadané, neisté

- velmi ¢asto je nadmerne vykonné, Uplne
zaujaté svojou vlastnou prestizou

- byva perfekcionistické, musi mat pravdu,
byt dokonalé. Je zodpovedné.

V SKOLE:

- kedZe dostavaja vela pozornosti od rodi-
¢ov, mozu to isté oCakavat od ucitelov

- zvyéajne majd dobré znamky

- radi st vodcami a preto moézu mat tazkosti
pracovat v time, ak ho ved

—nemaju radi unahlené zmeny, presne chcl
vediet, ¢o sa deje a preco (m6Zu mat taz-
kosti, ak im uditel neda presné a jasné
inStrukcie)

— chcl byt najlepsimi a velmi sa o to usiluja,
Casto aZ nezdravo

DRUHORODENE

- je narodené ,za“ a tazko to dohana

— Gasto je protikladom prvorodeného: ak je
ono ,dobré“, druhorodené je ,zIé“ a naopak

- byva Uspesné v oblastiach, o ktoré sa ne-
zaujima prvorodeny slirodenec

— Casto ma pocit, Ze musi dobehnt prvého,
viac sa snazit (m6Ze byt hyperaktivne)

— ak Casto rebeluje, nema rado poziciu, do
ktorej sa narodilo

V SKOLE:

— ucitel' by mal zd6raznovat jedinecnost tych-
to deti a vyhybat sa ich porovnavaniu so
star§im sGrodencom

— ak sa starSiemu surodencovi v Skole dari,
druhorodené dieta mbze mat v Skole prob-
|émy a naopak méZe odmietat autoritu
a kontrolu ostatnych

PROSTREDNE

— nema privilegované postavenie: nema vy-
hody najstarSieho ani najmladsieho

— je problém ho charakterizovat, hoci Casto
je v niecom odliSné od starsieho slroden-

ca. Spravidla plati, Ze bud' si pretlaci
cestu laktami, alebo ostava v Gzadi.

— CGasto je velmi spolocenské, ma vela
priatelov, je nezavislé

— stredné deti byvajd dobrymi vyjed-
navacémi, pretoze rozumejd umeniu
dat nieco za nieco, vediet robit kom-
promisy

V SKOLE:

— zvyGajne ma viac priatelov a je spo-
loGenskejSie ako starsi surodenec,
zvlast ak sa najstarSiemu dietatu
vyborne dari v Skole

- znamky nemava také dobré, ako
najstarsie dieta, ale byva medzi det-
mi obllbenejsie

- moZe sa stat ,problémovym“ dieta-
tom, ak mladsi a starsi strodenci su
silné osobnosti

NAJMLADSIE

— podobéa sa jedinacikovi, ale ma sudroden-
cov, ktorych moze pozorovat a modelovat

- mé6Ze sa stat ,Stvancom“ a byt velmi
Uspesné, alebo sa u neho rozvini pocity
menejcennosti

— Gasto je ,pokazené“ rodiémi a starSimi
strodencami. V dospelosti st z nich spo-
loGenski ludia, ktori vedia druhymi velmi
dobre manipulovat

- niekedy nebyva brané vazine, pretoze
je najmladsie, tiez mu mdzZe chybat se-
bestacnost, pretoZe mnoho veci ¢asto za
neho robia ini

- byva rozmaznané, ale aj temperamentné
a srdec¢né, tvorivé. Niekedy byva netrpezli-
vé a trochu roztrzité

V SKOLE:

— uZ v ranom veku sa naucilo, ako prinGtit os-
tatnych, aby robili veci za neho a tato jeho
manipulécia sa mo6Ze prejavit v Skole

- byva ambicidzne, zvyCajne sa vie dostat aj
zo zlozitych situacii

— ak sU jeho starsi strodenci Gspesni, snazia
sa ich prekonat. Ak sa mu nedari, m6ze
stracat sebadoveru

- rady sa hrajl a zriedka sU ticho

JEDINACIK

— unikatne, trpaslik vo svete gigantov

— zavisi od atmosféry v rodine, ako sa bude vy-
vijat, zvyCajne je bud' nezavislé a samostat-
né, alebo tlzi po tom, aby mu niekto neusta-
le pomahal a zostava bezmocné a zavislé

— nema slpera, je centrom zaujmu rodicov,
byva rozmaznané

- méa menej prilezitosti naudit sa delit, Casto
preto trva na svojom, je bojovné

- Casto ma tazkosti vychadzat s rovesnik-
mi, skor si rozumie s ovela starsimi alebo
mladsimi

- byva osamelé

V SKOLE:

- mava tazkosti pri nastupe do Skoly, pretoze
sa nevie delit, moze tieZ mat tazkosti pri
skupinovej praci

- je orientované na vykon, ale nie tak vel-
mi, ako prvorodené dieta, pretoZze nema
s kym sutazit

MRTVE DETI

Deti, ktoré zomreli v nizkom veku, ale aj
tie, ktoré zomreli eSte pred pérodom, budi
ovplyvinovat Zivot rodicov. Nikdy sa totiz ne-
zbavia myslienok na ne, budi premyslat
o tom, aké by boli. Pre deti, ktoré ,prezili“, je
tazké s nimi superit. Mitve deti s( totiz spra-
vidla na piedestale rodicov, v ich predstavach
sU dokonalé.

HENDIKEPOVANE DETI
ZvyCajne byvaju vylicené zo sutaZenia medzi
detmi. Zdravé deti méZu mat niekedy pocit,
Ze sa vSetko toCi okolo chorého slrodenca
a mo6Zu sa citit opustené a zanedbavané.

PhDr. D.Cechova, psychologicka
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Modely Ottobredesign

Modny strih kratkeho kabatika
s velkym golierom je peknym
ozivenim dievcéenského Satnika.
Napadité gombiky a efektné
doplInky. Saty a atova sukna
maju spolo¢ny jednoduchy
strih, dolezity je vyber
materialu. V takomto
obleceni sa vasa sle¢na bude
citit naozaj pohodine.
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Stara dobra riflovina by nemala v tohoro¢nej sezéne chybat v detskom Satniku. Nemusia to byt
vSak len klasické nohavice. Pri troSke chuti sa aj z tohto materialu daju usit naozaj pdsobivé mo-
dely. Dolezité je bohaté Stepovanie, aplikacie. Prave nimi mézeme efektne ozdobit jednofarebny

odev. Na aplikacie vyuzileme mnoho roznych latok, ale len za predpokladu, Ze hotova aplikacia
nebude vystavena velkej zatazi a ¢asto prana. Skor ako zaéneme Sit, nasadme do stroja novu
ihlu, vhodna nit zo stopercentnej baviny a patku na klukaty steh. K dokonalosti takychto modelov
chybaju esSte doplnky. Pestrofarebné tricka napaditych vzorov a strihov moZete tiez sami usit.

Modely archiv redakcie
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Stylové materialy,
doplnky, horuce farby
a hlavne zabava - to
su hlavné hity tejto
sezony. ,Deti sa

musia v obleceni citit
pohodine a zabavne.
Oblecéenie pre nich nie je
len nutnost, ale aj hra.”
Povedal médny navrhar
pre Calvin Klein Kids.

trendov v obleceni pre
deti pre tohtoro¢nu
jar aleto?

Asi nikto so svojou ratolestou nevyraza pravidelne za médnym stylistom. Pre-
to vam urcite pridu vhod nase rady, ako detom v tejto sezone vybrat nové
modely oblecenia tak, aby sa v nich citili dobre a Sli s poslednou médou.

Ciernobiela elegancia dobije aj Satniky vasich deti. Biele blizky, Sier-
ne kostymy, klobUlciky a doplnky v ¢iernej a bielej farbe, modne Cierno-
biele vzory - to vSetko jar a leto dopraje detskému Satniku.

Stylista radi: Nepodcenujte strin a material - pri detskej mode sl
dolezitejSie nez modne vystrelky!

Predtym nez sa v obchode vrhnete po farebnej sukni alebo neénovych
nohaviciach, ubezpecte sa, Ze sa v tomto obleceni bude vase dieta citit
pohodine. Oblecenie musi sediet. Nesmie nikde tahat, tlacit ani padat.
Sicasne musi byt materidlovo aj strihovo natolko kvalitné, Ze vydrZi aj
nejaky ten pad. Dobre si precitajte navod na Udrzbu. Pre deti zasadne



nekupujte oblecenie, ktoré mozno prat len v ruke, alebo ktoré sa
musi Cistit v Cistiarni. Pokial mate susicku na bielizen, vyhnite sa aj
modelom, ktoré v nej nemozno susit. Dokonca aj doplnky pre deti,
akymi su batohy, kabelky, hodinky alebo topanky vyberajte také, aby
ich bolo mozZné vyprat.

Délezité je tiez vybrat spravny material, aby oblecenie nebolo syn-
tetické, pretoze v hom pokozka nemdZze dychat. Nemusite sa ale bat
modernych Sportovych materialov. Tie suU syntetické, ale Specialne
materialy dobre odvadzaju pot a dovoluji tak pokozke pod oblecenim
dychat. Medzi materidlmi pre deti vedie jednoznacne velmi jemna
a hypoalergénna biobavina. ,Detska pokozka moze byt velmi citliva
a alergickd na niektoré druhy materialov, preto je dolezité, aby bol
vybrany spravny material.“ Hovori médna navrharka z Miss Grant.

{

Nepokazte cely outfit svojho dietata tym, Ze mu k obleceniu
nedoladite farbu ¢i Styl topanok, alebo Ze mu nezladite oblece-
nie so Skolskou taskou. Aj vy si strazite, ¢i sa vam kabelka hodi
k obleceniu - preco by to malo byt inak u deti. Nespravne je ale
riesit to nakupovanim nevyraznych ciernych doplnkov, topanok
alebo tasiek.

Zabudnite na bohaté zdobenie alebo nepodstatné detaily, teraz
budd v kurze jednoduché strihy a hlavne farby, ktoré nepdsobia nud-
ne. Novym mottom v mdde pre deti je vecnost a hravost.

Zo Satnika ale nevyhadzujte zakladnu klasiku: modré dzinsy, Sedi-
vé mansestraky alebo klasické ¢ierne bavinené nohavice. Su praktic-
ké a skvele sa kombinuju. Dievéatam doprajte modne pestré kabelky
zladené s outfitom a tento rok aj modne klobUciky.
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Modely Susanna

Velmi modna zalezitost.
Ktora mlada sle¢na by ho
nechcela mat vo svojom
Satniku. Ak viete pliest,
tak by to nemal byt
Ziadny problém.




ZLATE KUPELE
TURCIANSKE TEPLICE

Na riaditel'ski stolicku v kiipeloch ste si
sadli v roku 2004. Aké boli kipele vtedy?
V ¢ase mdjho nastupu do funkcie gene-
ralnej riaditelky, SLK TurCianské Teplice,
a.s. boli Gplne v povodnom stave, tak ako
boli postavené od zaciatku. To znamena,
znacne zastaralé a opotrebované budovy,
izby, zariadenia, spoloCenské priestory.
Nasla som ich v takom stave, v akom ich
pacienti poznali viac desatro¢i dozadu. Dy-
chalo to tu byvalym rezimom. Klpele prezi-
vali tak ako im podobné na celom Sloven-
sku. V Struktare klientely prevazovali klienti
(80%), ktorych pobyty boli financované
prostrednictvom zdravotnych poistovni.
A len priblizne 20% tvorila komercéna klien-
tela. Priemerny vek klientely bol 70 rokov.
V roku 2004 preslo slovenské kipelnictvo
znacénymi otrasmi, ktoré boli désledkom le-
gislativnych zmien v sektore zdravotnictvo.
Objem verejnych zdrojov financovania urce-
nych pre klpelnu liecbu bol okresany cca.
0 700 mil. Sk. Bolo to dost drastické. Dnes
sa mbéZzeme nad tym pousmiat, ale vtedy
mali klpele ¢o robit, aby sa s takou situ-
aciou vysporiadali. Samozrejme nezvlad-
nutie tohto obdobia by malo ovela dras-
tickejsie nasledky. Upadok kipelov by sa
automaticky postupne prejavil na stagna-
ciii a postupného Upadku mesta, regionu,
zamestnanosti a vobec - ohrozil by exis-
tenciu mnohych rodin v hornom Turci. Jedi-
né, ¢o mohlo zvratit tento stav, bolo zacat
s komplexnou a radikalnou transformaciou
klpelov a to v kazdej oblasti produktovej,
obchodnej, marketingovej, nakladovej a sa-
mozrejme v investiénej na modernu desti-
naciu zdravotného cestovného ruchu.

Co vsetko sa pocéas vasho posobenia
v kiipel'och zmenilo?

SLK v Turéianskych Tepliciach sa mozu
pochvalit otvorenim nového hotela, ktory sa
neoficidlne nazyva Velka Fatra Il. Ide o kom-
plex, pozostavajlci z vel'kej ubytovacej ¢asti
s 300 I6zkami ¢im sa celkova kapacita na-
Sich kipelov zvysila na 800 16Zok a z Gasti
balneologicke;.

Vystavbou tohto hotela sa kipele dostava-
ja do popredia a povedomia doma aj v za-
hrani¢i, ako meno vyznamného klpelného
mesta. Dalej v roku 2007 sme Uspesne do-
koncili realizaciu nového aquaparku, ktory
sa nazyva: ,SPA&AQUAPARK®. Je vybaveny
roznymi atrakciami, toboganmi, Smykalkami,
divokou riekou, atd.
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Nieco o riaditel'ke
Ing. Zuzana Durinova je riaditelkou

v Tepliciach od roku 2004. Ma 38 rokov
a narodila sa v PreSove. V Bratislave
vyStudovala ekonomicki univerzitu na
fakulte podnikového manazmentu, od-
bor strategicky a finanény manazment.
Postgradualne si doplnila vzdelanie ako
sudny znalec v obore podnikové hospo-
darstvo a stanovenie hodnoty podnikov,
taktiez absolvovala skusky z financénych
derivatov I., Il. na burze cennnych papie-
rov v Bratislave. Aktivne ovlada anglicky
a taliansky jazyk. Zacinala vo finan¢nic-
tve v poradenskej firme, pokracovala

v lizingovej spolo¢nosti. Jej krédo?
Vybudovat modernu destinaciu zdravot-
ného cestovného ruchu. V jej prospech
hovori fakt, Ze oproti minulému roku
kupele Turcianské Teplice, a.s. zvysili
mesacny obrat v priemere o 3 mil. Sk.

Z Bratislavy sa dostala na vidiek. Nepre-
kaza jej to? ,Nie! Zmena pdsobenia si
sice vyzZiadala samozrejme aj zmenu
Zivotného Stylu, ale aj Zivot v malom
mestecku ma svoje ¢aro. Krasna
priroda, prijemni [udia a Cisty vzduch

v Turcianskej kotline mi imponujda.

Co vsetko najdu navstevnici v novom
hoteli?

Okrem spomenutej ubytovacej Gasti sa
v komplexe nachadza plavecky bazén s ce-

loroénou prevadzkou, ¢o vyznamne zvysilo
Standard ubytovania v naSich kupeloch.

NajdolezZitejSou sucastou nového lieceb-
ného domu je vSak balneoprevadzka, ktorej
vybavenie a procedury spinaju najvyssie po-
Ziadavky na Uroven klpelnej liecby nielen na
Slovensku ,ale aj vo svete.

Klienti urcite ocenia architektonicky riese-
né prepojenie oboch ¢asti liecebného domu
Vel'ka Fatra , mbéZu takto vyuzit vSetky sluzby,
pod jednou strechou.

Samozrejmostou je aj vytvorenie parko-
vacich miest pre klientov ubytovanych v k-
peloch.

AKky prinos ma z vasho pohladu zaviSenie
tejto realizacie pre mesto a Sirsi region?

Dokoncenie tohto projektu prinieslo pre
regiéon a mesto v prvom rade vytvorenie
novych 60 pracovnych miest, ¢o je v Case
ekonomickej a hospodarskej krizy velmi po-
zitivna sprava.

RozSirenie ubytovacich kapacit SLK v ne-
malej miere prispieva ku kazdorocnému zvy-
Seniu prijmov mesta z dane z ubytovania, ¢o
podla naSich informacii v inych klpelnych
mestach v sUcéasnosti nie je samozrejmos-
tou a prijmy z ich ¢innosti pre mesta mo-
mentalne klesaju.

My naopak, aj v ¢ase krizy, sa dokazeme
rozvijat a zvySovat nielen svoje obchodné ak-
tivity, ale aj financné efekty pre mesto.

Z novovybudovanej ¢asti do mestskej po-
kladnice pribudne priblizne 1,5 miliéna ko-
rdn roéne viac.

Som rada ,Ze sme sa v oblasti rozvoja na-
Sej spolocnosti vybrali spravnym smerom
a velkou mierou prispievame k rozvoju mesta
Turéianske Teplice a regionu Turca.

Zvyseny pocet kipelnych hosti znamena
vacsi priliv penazi pre Zivnostnikov a podni-
katelov na tomto Gzemi.

Realizacia takého rozsiahleho diela sa
urcite nezaobisla bez problémov. MdzZete
niektoré z nich vymenovat?

Samozrejme, Ze vystavba nového hotela
nebola jednoduchd, ako po stranke tech-
nologicko - realizacnej, tak aj po stranke
financnej. Ziskat a zabezpecit financné
zdroje v takom velkom objeme v dnesnej
celosvetovo hospodarsky nepriazni-
vej dobe je velmi narocné, ale podarilo
sa, a to je dolezité! Preinvestovali sme
230 miliénov Sk a realizacia stavby trvala
10 mesiacov.



Mrzi ma, Ze popri odbornych veciach tyka-
jacich sa rieseni ¢i uz stavebnej ¢asti, finan-
covania a inych veci slvisiacich s tymto na-
rocnym projektom sme museli minat energiu
na niektoré nezmyselné prekazky kladené zo
strany vedenia mesta.....

Napriek tomu sa nam podarilo tlto stavbu
Uspesne zrealizovat. Velmi sa tomu tesim, je
to dalSie nase dielo, ktoré v Tepliciach navzdy
zostane a dlhodobo bude prindsat mestu
a jeho obyvatelom ekonomické efekty. Naj-
ma novovytvorené pracovné miesta, sl ga-
ranciou toho, Ze kupele v T. Tepliciach maju
aj v neistych ¢asoch urdita stabilitu.

Je zname, Ze vo svojich investi¢nych
zameroch chcete pokracovat. Aké budi
vase dalsie kroky v tejto oblasti?

Poslednou etapou, ktor( chceme realizo-
vat je rekonsStrukcia kipelného domu Mala
Fatra - Kollar na 4 hviezdickovy Grand hotel
ELIZABETH. Cely hotel spolu s modrym Kku-
pelfom by mal byt zrekonstruovany v pdvod-
nom duchu 30.-40. tych rokov. Velmi sa nato
teSim. Bude to skutoéne nadherny kultirny
skvost, ktory prinavrati historického ducha
a tradicnu atmosféru kapelného mesta Tur-
Gianskym Tepliciam.

Pomaly sa zac¢ne letna turisticka sezona.
Co vsetko ste pre klientov pripravili?
Citatel'ov nasho ¢éasopisu budii zaujimat
predovsetkym pobyty pre celé rodiny.

V roku 2011 prichadzame s novinkou, no-
vou produktovou radou ,GOLD“ produktov.
V tejto kategdrii ponikame exluzivne pobyty
s allinclusive sluzbami pre narocnych klien-
tov. Dalej mame pripravené rodinné baliky
~SPA&AQUAPARK" za vyhodnu cenu, uréené
pre rodiny s detmi. Komplexna produktova
rada zahfna tri zakladné linie jednotlivych
pobytov: 1) klasické liecebné pobyty, kto-
ré s urcené pre klientov so zdravotnymi
tazkostami, alebo ako lieCebna prevencia,
2) medicinsky wellness: rézne programové
pobyty, ako napr. beuty, wellness, bodyfor-
ming a pod. Tieto pobyty preferuje hlavne
stredna generacia, pre ktorl je charakteris-
ticky problém s nedostatkom ¢&asu, lebo je
aktivne pracovne ¢inna. 3) Potom tu mame
zabavné pobyty pre mladl generaciu. Pre-
vazne sa jedna o pobyty v ,Spa&Aquapar-
ku“, kde si m6zZu prist na svoje na réznych
atrakciach: tobogany, divoka rieka, Smykalky
a pod. Pre najmensich mame pripraveny det-
sky klub s roznymi animaénymi programami,
rodi¢ia maji Cas pre seba, mdzu relaxovat

Zdravie z kupelov

Kupele Turcianske Teplice patria medzi
najstarsie klpele na Slovensku a tak-
tiez aj v Eurépe. Prva pisomna zmien-
ka o ich existencii pochadza z roku
1281, ked' kral Ladislav IV. Kumansky
daroval Gizemie so vzacnymi termalnymi
pramenmi gréfovi Petrovi. Ozdravujlce
GcCinky turcianskej termalnej mineralnej
vody vyhladavali krali, Sfachta i pod-
dani. Zdravie si sem prisli liecit kral
Zigmund Luxembursky, kral a cisar Ma-
ximilian Habsbursky, do Tur¢ianskych
Teplic pravidelne chodievala gréfka
Nariova, palatin FrantiSek II. Veseléni

i Maria Secianska, znama pre svoju
krasu ako Muranska Venusa.

Liecivé Gcinky Turcianskej mineral-
nej termalnej vody ako prvy opisal vo
svojom diele doktor Jan Lisschoviny.
Alkalicko - zemité pramene v Kupeloch
Turcianske Teplice maju teplotu 47°C
a vynimoéné mineralne zlozenie so
zvySenym obsahom vapnika, horéika
a fluéru. Celkova mineralizacia predsta-
vuje vySe 1520 mg/I.

Turéianska termalna vysoko lie¢iva
voda ma dokazatelne lie¢ivé Gcinky
na ochorenia pohybového aparatu
a chrbtice, pri liecbe oblic¢iek, moco-
vého Ustrojenstva, pri urologickych,
neurologickych a gynekologickych
ochoreniach. Pitné kury vynikajico
preventivne posobia proti osteoporo-
ze, ZIEnikovym a érevnym tazkostiam.
Vyrazné lspechy dosahuju kupele pri
lieGbe chordb z povolania i pri rekon-
valescencii a regeneracii, napriklad po
prekonanych onkologickych ocho-
reniach, zapaloch prostaty, réznych
typoch Urazov a pod.

a o dieta sa Vam postarame my. Kazdy den
od 9:00 do 12:00 hod. a potom od 19:00
do 22:00 hod. v ¢ase vecéernych taneénych
zabav a rdznych kultdrnych podujati. CiZe,
v nasich klpeloch moze stravit dovolenku
absolltne bez problémov aj trojgeneracna
rodina. Kazdy z nich si tu moze najst produkt
pre seba, tzv. ,Sity na mieru“. U nas moZete
stravit prijemnu( dovolenku vSetci spolu, pod-
la vlastnych predstav a este k tomu urobite
nieco pre seba a svoje zdravie.
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s Tipy a triky

pd
Kontaktné Sosovky
v oku alergika

B plus

Cholesterol nemusi byt nepriate-
lom, za akého ste ho povazovali.
Niektori lekari tvrdia, Ze zvySe-
na hladina cholesterolu je iba
priznakom zacinajlicej srdecnej
choroby - nie je pri¢inou, za kto-

rd je tzv. homocystein povazovany.
Lekari upozornuju, Zze vysoka hladina
tejto nebezpecnej aminokyseliny, vytvaraji-

ca sa nedostatocnym prijmom vitaminu B, mdze zvysit riziko
arteriosklerdzy. Prevencia pred srdcovymi chorobami teda
spociva v Zivotosprave, bohatej na vitaminy B6, B12 a kyse-
linu listov(, nachadzajlcu sa v orechoch, v rybach, v mase,
v cestovinach a v zelenine.
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Kradsna
vdaka Calendule

Kozmetické pripravky tejto znacky, vychadzaju v Ustrety tej skupine
spotrebitelov , ktora uz vystriedala vSetky krémy, nielen domacej ale
aj zahranicnej vyroby a stale sa nemdze zbavit prejavov podrazdenia,
precitlevelosti, alebo nadmerného vysusenia pokozky. Pri zostavovani
receptlr pripravkov sa kladol déraz na jednoduchost a indiferentnost
zloZenia. Preto sa vyberali také suroviny, ktoré nevyvolavaja drazdenie
a precitlivenost Kozmetické pripravky boli vyvinuté v spolupraci s le-
karmi dermatol6gmi.

Zakladom kozmetickych pripravkov znacky Calendula s kvalitné pri-
rodné suroviny. Pripravky si dermatologicky testované, nie s skusané
na zvieratach a vyrabaju sa najmodernejSou technolégiou. Pripravky
neobsahujl stabilizatné a konzervacné prisady a su len minimalne
jemne parfumované. Bonusom pri vysokej kvalite a hypoalergénnosti
je ich priazniva cena.

Extra Cista a svieza toaleta
s kazdym splachnutim

Urcite sa zhodneme na tom, Ze existujd aj pri-
jemnejsie domace prace ako je Gistenie toa-
lety. Bud' si tlto ¢innost nechdvame v rdmci
upratovania az na Uplny koniec alebo toaletu
vycGistime ako prvd, aby sme mali tito Cast
prace ¢o najrychlejSie za sebou. Upratovanie
nam dnes uz nastastie moZe vyrazne ulah-
¢it aéinny pomocnik, ktory by nemal chybat
v Ziadnej domacnosti - novy Bref Duo-Aktiv EXTRA Clean & Fresh.
Vdaka svojim aktivnym zlozkam s Gistiacim efektom v jednej na-
dobke a svieZostou v druhej nddobke poméaha udrziavat vasu toa-
letu nielen krasne &ist(, ale aj voriavi. Cistenie toalety tak uz viac
nebude viest rebricek tych najneobltbenejSich domacich prac.
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Cerstva zelenina

do zasoby

Zeleninu, ktoru chcete zmrazit, spra-
cujte o najskor po zbere, ak chcete,
aby bola taka chutna, ako ta z mra-
ziarni. UZ po niekol'’kych dnoch straca
zelenina vel'ku ¢ast svojich cennych
komponentov.

Priprava:

e Zeleninu dokladne odistime a podla
chuti nakrdjame na vacsie ¢i mensie
kisky. Salatové listy, chren a red’kov-
Ky sa na zmrazovanie nehodia.

asi 5 | vody, 500 g zeleniny ponorime
pomocou cedidla do vriacej, bublaji-
cej vody a nechame ju 1 az 3 mindty
povarit (blanirovanie). Cas potrebny
na prevarenie volime podla druhu
zeleniny.

vychladla.

ju na Cisté utierky.

Len ¢o je zelenina sucha, poukla-
dame jednotlivé porcie do vrecisok
a uzavrieme. NajradSej pouzivame
Specialne vrecka uréené na zmra-
zovanie - k potravine tesne prilipnu
a zabrania pristupu kyslika.

Vrecka so zeleninou poukladame
vedla seba do mraznicky. Ak chceme
naraz zmrazovat viac ako 1 kg,
nastavime mrazni¢ku niekolko hodin
vopred na najvyssi vykon, aby zeleni-
na rychlejSie premrzla.

Zeleninu, ktord chceme rozmrazit,
vCas prelozime do chladnicky. Ak
sa ponahlame, méZzeme zeleninu
rozmrazovat pomocou cedidla pod
teclcou studenou vodou.

Zeleninu po rozmrazeni pripravujeme

ako Cerstvd, pri duseni méZzeme ratat

s kratSim ¢asom. M6Zeme ju dat do
hrnca eSte zmrazen( a pri nizke tep-
lote, s troskou tuku a vody, ju pomaly
rozmrazime a udusime.

Za vysokej teploty privedieme do varu

Zeleninu hned' po prevareni ponorime
do studenej vody, aby ¢o najrychlejsie

Aby ¢o najrychlejsie uschla, rozlozime

Spotrebujte

aj starsie pecivo
Spanielska chlebova polievka

1,5 | vyvaru, Sest az osem platkov zemle, ci-
bulu, mali konzervu rajciakov v naleve, dve
vajcia, stricik cesnaku, dve lyZice oleja (naj-
lepsSie olivovy), tuk na smazenie, sol, mleté
cierne korenie.

V hrnci zohrejeme olej, priddme posekané
rajCiaky aj s nalevom, pokrajani cibulu, ces-
nak a dusime. Ked je cibula sklovitd, viejeme prelejeme do ohnovzdornej misy, na vrch ulo-
horci vyvar, povarime a potom zmixujeme, Zime hrianky a opatrne prilejeme roz8lahané

alebo pretrieme cez sito. Zemlové platky vajcia. Vlozime do rozohriatej rdry a zapeka-
opeGieme z oboch strdn na tuku. Polievku me aZ kym nestuhnd.

Menstruaéné martyrium

Zbavte sa pocitu menstruaéného nafiiknutia touto
patmindtovou zostavou joginskych cvikov

I. Spat k plochému bruchu

Lahnite si na brucho a ruky v laktoch pokréte tak, aby sa
dlane dotykali podlahy v Grovni ramien. S nadychom ruky
narovnajte. S vydychom zatiahnite brucho a zdvihnite hor-
nu Cast tela z podlahy. Pokojne dychajte a potom sa opéat
poloZte na zem. Cvik opakujte dvadsatpat krat.

2. Most DFOti nafukovaniu
Lahnite si na chrbat s kolenami mierne od seba. Chytte
sa za kotniky - pokial' s tym mate problémy, mierne telo
zdvihnite. Potom sa nadychnite a zdvihnite boky zo zeme
tak vysoko, ako to ide. Vydychnete a poloZte sa opat na
zem. Cvik opakujte dvadsatpat krat.

3. Natiahnutie proti stresu
Postavte sa rovno s chodidlami od seba na Sirku bokov. Pred-
klonte sa tak, aby ste celou plochou dlani dotykala podlahy.
Pravidelne dychajte. Teraz zhlboka vydychnite a zatiahni-
te brucho. Cvik robte dve mindty.

Tipy na jarni starostlivost o vlasy

Po dlhych zimnych si vlasy vyZaduju intenzivnu starostlivost. Na-
Stastie, vdaka produktom Gliss Kur je pomoc pre kazdy typ viasov
vzdy nablizku. Vlasovi experti znacky Gliss Kur Schwarzkopf&Hen-
kel vdm prinasaju uzitoéné rady ako oSetrit viasy po mrazivych
zimnych mesiacov:

Rozstiepenym konekom moZete pomoct predist kiirou na
rozstiepené konéeky Gliss Kur Oil Nutritive, ktora vyhladzuje
a regeneruje poSkodené konceky vlasov a az o 100% znizuje ich
opatovny vyskyt.

Pre¢ s elektrizujicimi vlasmi. Oblickanie a vyzliekanie tep-
lych zimnych svetrov a Ciapok mdZe viasy zelektrizovat, désledkom ¢oho sa budu vlasy taz-
ko roz€esavat a upravovat. ,Elektrizovanie“ vlasov pritom mozete jednoduchym spdsobom
zneSkodnit - naneste malé mnoZstvo laku na vlasy i séra na vasu kefu a nasledne ich
rozCeste od korienkov ku koncekom.

Doprajte viasom potrebnii vihkost. Pocas zimnych mesiacov vlasy stratili vihkost. Gliss
Kur experti preto odporicaju ponechat Sampén vo vlasoch o nieco dlhSie ako zvyCajne a az
potom vlasy oplachnut: Daliu starostlivost vlasom poskytn( luxusné proteiny kadmiru, vda-
ka ktorym vlasy ziskaju dokonal( hebkost.
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VelkonoCne dezerty

Veniec s vanilkovou
naplnou

PRISADY:

Na cesto: 4 PLinstantnej kdvy, 125 ml (1/8 1) mlieka,
200 g zmaknutého margarinu alebo masla,

200 g cukru, 1 balicek Vanilkového cukru Dr Oetker,
4 vajcia, 400 g hladkej maky, 1/2 balicka Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker, 100 g Gokolady na
varenie

Na napli: visShovy komp6t (hmotnost po odkvapkani
350 g), 2 balenia Krémovej naplne s vanilkovou
prichutou Dr.Oetker, 400 ml mlieka, 60 g praskového
cukru

Na posypanie: 2 zarovnané PL praSkového cukru
ESte potrebujeme: formu na veniec (priemer 26 cm),
sitko, cukrarske vrecko

Priprava:

1. Na pripravu cesta rozpustime kavu v hortGicom
mlieku a nechame trochu vychladnit. V mise usla-
hame elektrickym ru¢nym slahacom na najvySSom
stupni maslo alebo margarin. Postupne za staleho
mieSania pridavame cukor a vanilkovy cukor, kym
nevznikne hladka hmota. Kazdé vajce zaslahame asi
1/2 minGty na najvySSom stupni.

2. Muku zmieSame s kypriacim praskom a striedavo
v 2 davkach spolocne s kavou kratko zamieSame. Na-
koniec ruéne vmieSame nahrubo nasekani Gokoladu.
Cesto naplnime do vymastenej a vysypanej formy a uhla-
dime. Formu vloZzime do predhriatej rary a pecieme.

Elektricka rdra: 180 °C
Teplovzdusna rara: 160 °C
Plynova rdra: stupen 3
Doba pecenia: asi 55 minut

3. Korpus nechame este 10 mindt stat vo forme,
potom vyklopime na tortov( mriezku a nechame vy-
chladnit.

4. Korpus jedenkrat pozdizne rozrezeme a spodnu
Cast poloZime na tortovy podnos.

5. Na napln nechame visne dobre odkvapkat na
sitku a vykdstkujeme, niekol'ko visni si odloZzime na
ozdobu. Pripravime obe krémové napine s mliekom
a cukrom podla navodu na obale. Asi jednu tretinu
naplnime do cukrarskeho vrecka s trubickou (prie-
mer asi 8 mm). Do zvySku vmieSame visne a lyZicou
rovnomerne nanesieme na spodnu polovicu korpu-
su. PriloZime hornu ¢ast korpusu, zlahka pritlaéime
a ozdobime krémom a zvySkom viSni. Posypeme
praskovym cukrom a najmenej na 1 hodinu ulozime
do chladnicky.
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Dr.Oetker,
(2)

Jahodové zelé pre Sibacov

Priprava: asi 10 minut, tuhnutie: miniméalne 5 hodin

PRISADY:

500 ml vody, 1 baliek Ovocného
Zelé s jahodovou prichutou
Dr.Oetker, 70 g krupicového cukru,
200 g ¢erstvych jahod

Este potrebujeme: 20-30 malych
pohérikov na alkohol alebo formu
s vySSim okrajom

Priprava:

1. Na pripravu zelé privedieme
vodu do varu.

2. Obsah vrecka spolu s cukrom
vsypeme do horucej vody (vodu uz
nevarime) a ruéne metlickou velmi
dobre zamieSame.

3. Jahody nakrajané na mensie
kisky vlozime do pohérikov alebo
poukladdame na dno formy a zaleje-
me hotovym Zelé.

4. Nechame stuhnit v chladnicke
minimalne 5 hodin alebo cez noc.
5. Pred podavanim uvolnime Spi¢-
kou ostrého noza Zelé od okraja po-
harika a poharik postavime asi na 30 seklnd do horlcej vody. Tym dosiahneme
to, Ze cely obsah naraz moézeme ,vypit“. Vo forme nakrajame zelé na kocky
a pomocou kuchynského noza alebo plochej lopatky poukladame na tanier.

6. Zelé a7 do podavania uchovavame v chladnicke.




Pletenka plna maku a jabik

Pripravya asi 40 mindt, kysnutie: asi 90 minut, pecenie: asi
40 minat

PRISADY:

Na cesto: 1 balenie Buchiet Dr.Oetker, 1 balicek Vanilinového
cukru Dr.Oetker, 1 vajce , 260 ml vlaznej vody , 120 ml oleja
(12 PL)

Na makovii naplii: 1 balicek (250 g) hotovej makovej napine,
1 KL Rumovej aromy Dr.Oetker, 1 bali¢ek Vanilinového cukru
Dr.Oetker

Na jablkovii naplii: 250 g olGpanych nastrdhanych jablk,

60 g cukru, 1 baligek Skoricového cukru Dr.Oetker , hrozienka
podla chuti, % balicka Zlatého klasu Dr.Oetker, 2 PL studenej
vody, 2 zarovnané PL strihanky

Na posypanie a potretie: 1 vajce, 1 PL praskového cukru
Este potrebujeme: plech na pecenie, maslovacku, strihadlo,
vélok

Priprava:

1. Na pripravu cesta priddme do zmesi na buchty vanilinovy cu-
kor, vajce, vodu, olej a ruéne vareskou vypracujeme hladké cesto.
Nechame zakryté vykysndt na teplom mieste 45-60 min(t.

2. Do hotovej makovej naplne vmieSame arému s vanilinovym
cukrom.

3. Na pripravu jablkovej naplne zmieSame v hrnci jablka, cukor,
Skoricovy cukor, hrozienka a nechame 3 minuty povarit. Zlaty
klas (20 g) zmieSame s vodou a zamieSame do zmesi. Odstavi-
me zo sporaka a vmieSame strdhanku.

4. Vykysnuté cesto rozdelime na 4 rovnaké diely a z kazdého
dielu vyvalame obdiZnik s hriibkou asi 5 mm. Na dva obdiZniky
cesta nanesieme makovu napln a na dalSie dva nanesieme jabl-
kovu napln, zarolujeme a upletieme pletenku zo 4 pramenov.
Pletenku poloZime na vymasteny plech na peéenie a nechame
este asi polhodinu kysn(t na teplom mieste. Potrieme rozslaha-
nym vajcom. Plech vlozime do predhriatej riry a pecieme.

Elektricka rira: 170 °C
Teplovzdusna rdra: 150 °C
Plynova rdra: stupen 2
Doba pecenia: asi 40 minat

5. ESte teplU pletenku zlahka poprasime praskovym cukrom.

Vel'konocna vajecna tlacenka

Pripravy: asi 20 mindt, tuhnutie: asi 3 hodiny, najlepsSie cez noc

PRISADY:

Na zmes: 1 sterilizovana zelenina v sladkokyslom néleve

(napr. Moravanka hmotnost 330 g), 3 zarovnané PL Zelatiny v prasku
Dr.Oetker alebo 3 platky Zelatiny v platkoch Dr.Oetker, 75 ml nélevu
po odkvapkani zeleniny, 4 natvrdo uvarené vajcia, 1 mensia cibula,
250 ml tatarskej omacky, 1 zarovnana KL soli, 1/2 KL éierneho
korenia, 1 PL octu

Este potrebujeme: formu na biskupsky chlebicek, potravinarsku
foliu, sitko

Priprava:

1. Na pripravu nechame na sitku dobre odkvapkat zeleninu. Zelatinu
nechame podla navodu na obale napucat v 75 ml nalevu zo zeleniny.
Zeleninu spolu s vajcami a cibulou nakrajame na velmi malé kisky.
ZmieSame s tatarskou omackou, osolime a okorenime. Pridame na-
pucanu Zelatinu a dochutime octom.

2. Tekutl zmes nalejeme do formy vyloZenej potravinarskou foliou a ne-
chame v chladnicke minimalne 3 hodiny najlepsie cez noc, stuhnut.
3. Stuhnutd tlacenku vyklopime, stiahneme féliu a krdjame, podava-
me s ¢erstvym chlebom alebo pecivom.

NOVINKA
Ohlatkove kvetiny pristanu kazdému dezertu

0 chvilu je tu Velka noc a s nou aj mnoZstvo kolacov a sladkych dobrot
na vasom stole. Tento rok navySe moZzete klasické sviatocné dobroty
ozvlastnit nie¢im novym a netradicnym. Vdaka novinke z radu dekora-
cii Dr. Oetker Kvetiny oblatkové dokaze kazda
gazdinka pripravit vlastné, atraktivne dekoro-
vané dezerty. Kvetiny oblatkové v praktickom
baleni dodaji zakuskom a tortam sviezi jarny
vzhlad, ktorému neodolaji ani najkritickej-
Si jedaci. Jedno balenie obsahuje 5 bielych
a 5 ruzovych kvietkov, doplnenych o 10 zele-
nych listkov. Vdaka praktickym tipom na obale
a jednoduchej manipulacii zvladnete pracu
s dekoraciami aj ked' s pecenim len zacinate.
Kvetiny sl vyrobené z jemnych oblatok a ich
delikatna chut sa hodi kazdému dezertu.
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v bylinkovom plasti

600 g bravcového filé, Cerstvo pomleté Cierne
korenie, sol, 1 Salka listov bazalky, 30 g orieSkov
keSu, 20 g parmezanu, 4 lyzice oleja Oliol, 1 stracik
cesnaku

Okrem toho: 500 g rajCiakov, 300 g cukiet, 1 mensi
por, 2 lyzicky rozmarinovych ihliciek

Maso oplachneme pod teclcou vodou a osusime. Listky bazalky umyje-
me a osusime. OrieSky kesu, parmezan, bazalku, oéisteny stricik ces-
naku a olej rozmixujeme. Rajc¢iaky umyjeme, namoc¢ime do vriacej vody,
oslpeme a nakrajame na Stvrtky. Cukety umyjeme, ogistime a pozdizne
rozpolime. Potom ich Sikmo nakrajame na kusky. Pér oCistime, umyjeme
a nakrajame na kolieska.

Bravcové filé okorenime a dohladka potrieme bazalkovou zmesou. Po-
lovicu oCistenej a nakrajanej zeleniny dame do hlineného pekaca, mierne
posolime a okorenime a na fu poloZime bravéové filé. ZvySna pripravenu
zeleninu navrstvime okolo méasa a posypeme rozmarinom. Pokryvku hli-
nenej nadoby oplachneme v studenej vode, ddme na nadobu a vloZime
do studenej rdry na druhd kolajnicku. Zapneme riru na 220 stuprov
a pecieme asi 35 min(t. Potom dame pokryvku z nadoby pre¢ a peCieme
este dalSich 10 minut. Pred podavanim mézeme posypat orieSkami keSu
a stridhanym parmezanom. K tejto pochitke chutia opekané zemiaky
posypané rozmarinom.
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v I d
Bacovska
v V& V& ]
salatova misa
Okruhly biely chlieb - 1 kg, 300 g erstvého
kozieho syra, 1 viazanicka jemnych zelenych
Spargli, 4 vetviCky Cerstvého tymianu,

2 dl Oliolu, 2 lyZice octu, 24 Giernych oliv,
Stipka soli, mleté Gierne korenie

Spargle odistime, umyjeme, odreZeme koncové &asti od
mladych zelenych vrcholkov a nakrajame na menSie klsky.
Spargle uvarime v slanej vode - 4 mindty nakrajané éas-
ti, 2 minaty vrcholky. Uvarené schladime v studenej vode
a dame odkvapkat.

Z chleba odkrojime vrchn( Cast, striedku vyberieme. Olivy
vykodstkujeme a nadrobno nakrajame. V miske vymieSame
syr s olivami, kiskami Spargle, tymianom a 1,5 dl oleja.
Zmes osolime a okorenime a naplnime nim chlieb. Vrcholky
Spargli osusime, pokvapkame zvySnym olejom a uloZime na
krém. Pokvapkame balzamovym octom, pripadne ozdobime
celymi olivami.




[TTven
Jahnacie rehierka

12 hanacich rebierok, 6 lyzic striihanky,

100 g strahaného parmezanu, 1-2 vajcia, Fritol,
sol, mleté cierne korenie

Rizoto: 350 g ryze, 1 zvdzok Spargle, 2 cibulky,
60 g Palmy, 50 g strdhaného parmezanu,

1 I hydinového bujonu, sol, mleté Cierne korenie

Rebierka osolime a okorenime z oboch stran a obali-
me ich v roz§lahanom vajci a v strihanke pomieSane;j
s parmezanom. Takto upravené ich odlozime do chlad-
nicky. Sparglu nakrajame: odreZme vrsky a prekrojime
ich na polovice, stonky na jemné kolieska. Pokrajanu
Sparglu povarime v slanej vode 5 minit a potom ne-
chame odkvapkat.

Vo vacsej nadobe rozpustime 40 g masla, spenime na
nom nadrobno nakrajanu cibulku, priddme oplachnutu
a odkvapkand ryzu a prazime 3 minuty. Zalejeme nabe-
rackou bujonu a mieSame, kym ryza absorbuje vSetku
tekutinu. Potom viejeme dalSiu naberacku bujonu a uz
nemiesame, varime 20 min(t a ob¢as pridavame bujon
podla potreby. Odtiahneme z ohna, vmieSame podusenu
Sparglu, zvySné maslo a strdhany parmezan, osolime,
okorenime, prikryjeme a ulozime na teplom mieste.

Na oleji dozlatista vyprazame jahnacie rebierka z kazdej
strany 3 aZz 4 minUGty. Podavame so Sparglovym rizotom.

4 menSie baklazany,
3 rajciaky, 1 stracik
cesnaku, 1 cibula,
2 dl oleja Raciol,
150 g ciernych oliv,
% bagety, sol

X - Kukuricny salat

2 konzervy lahddkovej

kukurice, 1 viazanicka pazitky,
200 g rajciakov, 1 lyZica
mladého bobu, 1 lyZica hrasku,
50 g cukrového hrachu,

50 g mladej zelenej fazulky,

3 lyZice oleja Oliol, 2 lyZice
posekanej petrZlenovej viate,

1 lyZica méty piepornej, 1 lyZica
posekanej petrZlenovej vhate,

1 lyZica nakrajaného koriandra,
1 éervenad cibula, sol, Cierne
korenie, 2 lyZice citrdnovej Stavy

Do Salatovej misy dame nadrobno
posekanl paZzitku, nakrajané rajéia-
ky, petrzlenovud viat, citrénova Stavu,
olej a bylinky. PomieSame a nechame
postat v chlade. Zelenu fazulku a cuk-
rovy hrach nakrdjame na kuisky a asi 5 minut povarime v osolenej vode spolu
s hraskom a boébom. Scedime a vychladnut( zmes vlioZime do Salatovej misy.
Potom pridame scedend lahodkovi kukuricu, premieSame a ozdobime Cervenou
cibulou nakrajanou na tenké kolieska. Salat podavame schladeny.

Sparglovy salat
s bravcéovym filé

250 g bravcového filé, ku
kazdej porcii 300 g novych
zemiakov a mrkvy, sol,

1,5 kg Spargle, Stipka cukru,
10 g Sagy vita, viazanicka
pazitky

Marinada: 6 lyzic bieleho
vinneho octu, 2 lyZice sherry,
1 dl slepacieho vyvaru, sol,
mleté Gierne korenie, cukor,
1/8 | Raciolu

Pripravené bravcové filé zabalime do f6-
lie a ddme na 30 minlt do mraznicky.
Zemiaky a mrkvu nakrahame na klsky
a 5 minGt povarime v slanej vode. VSetky prisady na marinadu zmieSame. Zeleni-
nu vyberieme z vriacej vody, nechame odkvapkat a vioZime do marinady. Sparglu
umyjeme, olipeme, drevnaté konce odrezeme a zvySok nakrajame priecne asi na
6 cm dIhé kusky. Zvarime sol, Stipku cukru a maslo. Priddme Sparglu a nechame
vriet asi 10 mindt. Bravéové maso nakrajame na tenucké rezy. Vodu, v ktorej sme
varili zeleninu, uvedieme do varu, vioZime do nej maso a nechame vriet asi mina-
tu. Maso vyberieme a odkvapkané ho priddme k marinovanej zelenine. Spolu va-
rime eSte 10 mindt. PaZitku umyjeme, osusime a nakrajame. Odkvapkanu Sparglu
priddme k zelenine a masu, posypeme paZzitkou a podavame.

Zlahka osolené, olejom pokvapkané baklazany ugrilujeme, potom
ich olipeme a duZinu pomelieme na masovom mlynceku. Rajciaky
oslpeme, zbavime zrnieGok a duzinu nakrdjame na malé kocky.
Na panvici spenime na 2 lyZiciach oleja najemno posekanu cibu-
[u, priddme nakrajané rajCiaky a podusime asi 10 minGt na mier-
nom ohni. V Salatovej mise vidlickou pomieSame pripravené pyré
z baklazanov, rajciakovo-cibulovi zmes a posekané olivy. Pocas
mieSania postupne priddvame zvySny olej. Do servirovania uloZime
na chladnom mieste. Poddvame s hriankami.
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Tohtoro¢na jar ma byt radostna a plna
Zivota. Snad prave preto su najoblubenejsimi
farbami objavujucimi sa v jarnych kyticiach

a aranzmanoch cervena, jasne modra, syto
fialova a matne ruzova. Tulipany, iskierniky,
veternice, kosatce, gerbery a zornice sa
***** tak ¢asto kombinuju v malych kytickach,
tesne uviazanych kyticiach dozdobenych
kockovanou latkou alebo stuzkou. Aranzmany
a kytice sa stavaju akoby vysivanymi vzormi.
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Vazy maji akykolvek tvar. Niektoré maja Siroké
Lbrusko“ a rozsirujlci sa okraj, iné si Gtle a Stylizo-
vané. Kytice v nich vyzerajud, akoby boli naaranzo-
vané dost ndhodne a velkost kytice niekedy vobec
nie je v sllade s velkostou vazy. Aj pri kyticiach

a aranzmanoch sa tvar zda byt podriadeny efektu
pouzitych farieb.

Krasa rezanych kvetov je bohuzial len do¢asna, aby
sme sa z nej mohli radovat ¢o najdlhsie, je nutné
kvetom poskytnut potrebnu starostlivost. Je im nutné
okamzite, eSte pred tym, ako ich naaranZujeme do
vazy, Sikmo zrezat stonky (zhruba o 2 cm), ¢im zvacsi-
me plochu sania. Stonky je vhodné odrezavat ostrym
nozikom pod vodou, aby sa do nich nedostal vzduch.
NoZnice su na tento Gcel celkom nevhodné, pretoze
konce stoniek rozdrtia a tak narusia bunky vodivych
pletiv - kvet nemoZe nasavat vodu.

Tulipany, prv nez ich naaranzujeme do vazy, je
dobré nechat dostatocne napit Cistej vody, ak
su eSte zabalené.

Tulipany, ktoré su uz osadené vo vaze je lep-

Sie znova nepreskupovat - aranzman by sa TieZ je potrebné odrezat zo stonky zbyto¢né listy (asi do 1/3 stonky).
celkom rozpadol. Prebytocné listy totiz zvacSuja plochu odparovania a znizuju tak Zzivot-
vadnuce tulipany mdzeme ozivit tym, Ze ich nost kvetov, nehladiac na to, Ze ked' listy opadaju do vody, zahnivaju
opat zreZeme, zabalime do plastovej félie a kazia ju. Takto pripravené kvety uz mozeme dat do dobre umytej vazy
alebo papiera a nechame niekolko hodin naplnenej odstatou vodou. Ak chceme, aby kytica vydrzala ¢o najdlhSie,
ponorené vo vode. je mozné pridat do nej eSte vyzivu pre rezané kvety (je nutné dodrzat
Y. spravne davkovanie). S vodou nemusime Setrit, pretoze rezané kvety

obvykle vyZaduja vela vody. Vynimkou su gerbery, ktorym postaci voda
vo vySke jednej tretiny stonky. V nasledujucich dioch je potrebné vodu
vo vaze pravidelne vymienat a kaZzdé 3-4 dni stonky znovu zrezat.

Co nerobi vezanym kvetom dobre

Rezanym kvetom nerobi dobre prudkeé sinko a prievan. Ne-
vyhovuje im spolo¢nost ovocia, pretoze pri dozrievani vylu-
cuje etylén na ktory, rovnako ako na svietiplyn, su rezané
kvety citlivé. Dokonca ani rozne druhy kvetov nemozu byt
spolu v jednej vaze. Napriklad ruze si pre iné kvety jedo-
vaté, pretoze vylucuji do vody produkty latkovej vymeny.
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Farepne ladenie
interieru
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Ak chceme farebne zladit interiér, najprv si odpovedzme

na otazku, o aku izbu ide a aké ¢innosti v nej vykonavame.

V pripade obyvacky uz z jej nazvu vyplyva, ze v nej
previadaju denné aktivity. V obyvacke mdzeme relaxovat
s knihou, pocuvat hudbu, sledovat televiziu, prijimame
VvV nej navstevy, hrame sa s detmi. Mozno je to i nasa
vecCerna Ci dokonca celodenna pracovia. Z funkcie

= r@_/_ygii.feieuw\@éky by mala vychadzat aj jej farebnost.

Z psychologického hladiska napriklad ZIta podporuje
komunikativnost, oranZova hravost, veselost a poho-
du. To st ideélne odtiene pre obyvacie miestnosti. No
ak obyvacka sliZi viacerym réznym tGéelom, nechajme
steny biele a farebnost jej dajme zariadenim a do-
plnkami, ¢im farebne podporime, pripadne rozliSime
jednotlivé funkéné zény. Ak v obyvacke hlavne relaxu-
jeme, moZe byt ladena do zelenych odtienov, resp. do
modrej, ta je vSak vhodnejsia do pracovni a priestorov,
kde sa kladie doraz na Gistotu (klpelna, chodba).
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Prichadza
ezona

alergikov

Alergoldg MUDr. Peter Pruzinec, CSc. ma mnoho praktickych
skusenosti s lieCbou alergie. V obdobi tzv. sezony pre alergikov
vam urcite budu uzito¢né jeho informacie a rady.

Pri prvom jarnom otepleni sa stretdvame
s najvyznamnejSimi alergénmi vonkajsie-
ho prostredia. Patria k nim hlavne pele
drevin - jelSe, liesky, brezy a hrabu, naj-
vacSia koncentracia ktorych je v ovzdusi
v obdobi teplych dni od februara do maja.
V nasledujlicich mesiacoch (koniec maja -
jal) su hlavnymi vonkajsimi alergénmi pele
pastvinovych trav a obilnin - timotejka,
raz a mnoho dalSich, ktorych alergénova
Struktdra je velmi podobna. August, sep-
tember a oktéber st obdobim dalSich bylin
a burin: palina, ambroézia, Zihlava.

Uvadzate samé nenapadné rastliny.

A co pupavy, ktorych je na jar plno, na
tie nie je alergia?

Na pel plpav moZe byt alergia, ale nie je
taka Casta. Vacsina krasnych kvetov s fa-
rebnym okvetim ma tazké pelové zrna
a rozmnozuje sa hlavne pomocou hmyzu.
Preto sU také napadné - aby si ich hmyz
vS§imol. Samozrejme, Ze si ich vS§imneme
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aj my. NevSimneme si vSak, Ze je okolo
nich vela kvitnlcich trav. Prave travy a obi-
loviny maju pelové zrnkad mensie a lahké,
roznasSané vzduchom a tak sa stavaji naj-
CastejSimi alergénmi.

V domacnosti Ziadne travy nepestujeme
a napriek tomu maju alergici obcas
problémy aj doma.

Problém je v tom, Ze pele, ktoré sa vol-
ne vznasaju vo vzduchu, sa moézu lahko
dostat do nasho doméaceho prostredia.
Staci k tomu otvorené okno, zvlast ak
je vonku teplo a flika vietor. Pele sa po-
tom s pridiacim vzduchom dostavaju
do naSich pribytkov, tam sa udrziavajl
v zaclonach, kobercoch, poduskach, pri-
kryvkach, ¢alunenom nabytku. MoéZeme
si ich priniest do domaceho prostredia
aj sami - vo vlasoch, na obleceni... Pri
dodrziavani uréitych zasad vsak mézeme
udrzat domace prostredie s velmi nizkou
koncentraciou vonkajsich alergénov.

Niekol'ko struénych
zasad na ochranu pred
alergickou reakciou

Pravidelne pouzivame zakladné pro-

tialergické lieky ma zniZenie intenzity
alergického zapalu. Jedna sa o antihista-
minika a dalSie liekové skupiny vo forme
tabliet alebo o¢nych kvapiek ¢i spreja do
nosa, ktoré podavame preventivne pred
pobytom vonku, alebo hned pri najmen-
Som naznaku rozvoja alergickych prizna-
kov. V ich aplikacii pokracujeme pravi-
delne v priebehu celej alergickej sezény
a vysadzujme ich iba v pripade, ako nie-
kol'ko po sebe nasledujucich dni nemame
Ziadne alergické problémy. Su to lieky, kto-
ré moze bezne predpisat kazdy prakticky
lekar pre deti aj dospelych, niektoré su
volne predajné v lekarnach. Netreba ¢a-
kat na Specialne alergologické vySetrenie
a predpis Specialistu.

Vyhybame sa priamemu kontaktu

s velkou koncentraciou pelu /kosenie
travnika, bicyklovania okolo kvitnicich 10k
a poli s obilim a podobne) v suchom a ve-
ternom pocasi.

Na zvySenie Gc¢inku tychto zakladnych

antialergickych liekov a na nase vy-
raznejSie znizenie alergickych priznakov je
vhodné pouzit ochranné pomdcky. Napr.
nikdy nesmieme zabudnlt na ochran-
né slnecné okuliare pri veternom pocasi,
hlavne pri rychlom pohybe (beh, bicyklova-
nie), na zabranenie priamemu dopadaniu
alergickych a drazdivych ¢astic na sliznicu
ocnej spojivky. Na ochranu nosnej sliznice
moZeme pouZit bariérovy ochranny krém
proti pelom, ktory preventivne chrani nos-
na sliznicu pred pdésobenim alergénov
a drazdivych latok z okolitého vzduchu.
Je velmi dolezité naniest ho do nosa skor,
nez pdjdeme von, alebo ked ocakavame
kontakt s alergénmi, drazdivymi predmet-
mi (domace upratovanie, praca v zahrad-
ke, prechadzka v prirode, jazda ba bicykli
a podobne.)

Umyvame si tvar a vlasy pretiera-

me vlhkymi rukami, ktoré si potom
oplachneme, prezleieme sa do domace-
ho oble¢enia. Robime kedykolvek, ked' pri-
deme domov, aj ked sme zdanlivo neboli
v kontakte s alergénmi.

Vetrame kratko a intenzivne v ¢ase,

kedy je vo vonkajSom ovzdusi mini-
mum pelovych zrniek. V rannych hodinach,
pri bezvetri, pri dazdi alebo po nom.

pripravila mis



Zastavte alergiu
celorocnou liecbou

Neexistuje Zena, ktora by nepriala svojmu dietatu len to najlepsie.
Ste mamicka - alergicka a rozmyslate ¢i a ako mbéze choroba ohro-
zit vase dieta? Spravne, jar je pred dverami a s hom prichadzaju
problémy alergikov. Co je to alergia a ako sa pred nou chranit? Co
sposobuje? Aka by mala byt prevencia pred narodenim vasho die-
tata? Ako by ste ho mali chranit po narodeni?

Co je alergia

Vo vSeobecnosti za alergiu povazujeme ne-
primeran( reakciu organizmu na latky, s kto-
rymi sa vacSina z nas stretava bezne v pros-
tredi. Pre alergiou postinnuty organizmus su
tieto latky - alergény nebezpecné. RozliSu-
jeme nadmerné, prehnané reakcie precitli-
venosti (hypesenzitivity) a reakcie normalne,
pri ktorych si organizmus vytvara imunitu.
Neexistuje jedna alergicka reakcia a rovna-
ko nema jednu podobu. Alergické reakcie sa
objavuju nahle, v roznych podobach, s roz-
nou intenzitou a na réznych miestach tela
a organoch. Medzi alergie napriklad patri
alergicka nadcha, alergickd astma, alergie
na potraviny, anafylakticky Sok, ekzém a koz-
ny vysev (vysev koznych vyrazok) po aler-
gickej reakcii. Eurépska federacia zdruzeni
pacientov s alergiou a chorobou dychacich
ciest predpoklada, Ze uréitou formou alergie
trpi vySe 80 milidbnov Eurdpanov. Navyse,
pacienti ¢asto netrpia len jednym typom
alergie. K problémom s alergickou nadchou
sa pridavaji napriklad alergické reakcie na
potraviny, astma ¢i ekzém.

Celoro€na prevencia

Ak trpite alergiou, mali by ste zacat ¢im skor
s nou bojovat. NajlcinnejSim spésobom je
celorocna kontinualna liecba, ktora vam
poméZe s alergiou Zit. Liekom sa nevyhne-
te, pri koZnych vyrazkach, alergickych opu-
choch, alergickej nadche a zapale spojiviek
sa pouzivaji antihistaminika. V minulosti
tieto lieky prinasali vela vedlajsich Gcinkov,
napriklad malatnost, ospalost ¢i zniZenu
koncentraciu. Teraz vSak existuji lieky novej
generacie obsahujlce G¢innd latku levoceti-
rizin, ktoré v predpisanej davke neuspavaju,
nezataZuji pecen a pOsobia protizapalovo.
Uzivat ich je potrebné na sezdnne aj nese-
zénne druhy alergii. Ak ste mamicka - aler-
gicka, mali by ste robit vSetko pre to, aby sa
vase dieta nemuselo touto chorobou tréapit.
Nezabldajte na pravidelné navstevy leka-

ra a celorocnu liecbu. Aby ste vylGgéili riziko
alergie u vasho potomka, mali by ste prestat
fajcit a vyhybat sa zafajcenym priestorom.
Rovnako by ste mali obmedzit kontakt s do-
macim zvieratom.

Co po narodeni?

Co najdlhsie dojéite. Dojéenie zabezpeti
vasmu potomkovi najlepsi vstup do Zivo-
ta. Materské mlieko je vybornou vyZivou,
dietatko ho lahko stravi, navySe, ho chrani
proti infekciam. Dojcenie zaroven pomaha
prehibit’ citovl vazbu medzi matkou a die-
tatkom, chrani zdravie mamicky a napoma-
ha oddialit dalSiu graviditu. Nezabudajte,
Ze zdravotny stav vas i dietatka ovplyviuje

aj sposob vyzivy, ktory uplatnujete. Najma
tehotné Zeny by mali dbat na spravy vyber
potravin a rezim stravovania. Po poérode
je délezité nevystavovat dietatko prehna-
nej hygiene. Jeho organizmus si totiz tvori
imunitu a neskor sa u neho odolnost vo i
alergénom prejavi. Dietatko pozorujte a ak
zistite akykolvek alergicky prejav, navstivte
lekara. V€asna kontrola pomozZe identifiko-
vat pric¢inu choroby a alergén, ktory aler-
gick( reakciu vyvolava. Nepodcenujte rady
lekara, nelieCena alergia moze prerast az
do astmy, ktorej lieCba je ovela tazsia. Ak sa
u vasho dietata potvrdi alergia, naucte ho
v rannom veku s touto chorobou Zit. Predi-
dete totiz zbyto€nym problémom, reakciam
i pocitom, ktoré u neho bude alergia v dal-
Sich rokoch Zivota vyvolavat.

Je délezite:

e Dojcit dieta ¢o najdlhsie.

e Prvy rok zZivota vylucit zo stravy
dietatka kravské mlieko a vajcia.

e Pri kiipani nepouzivat parfémované
mydla.

e V detskej izbe vytvorit bezprasné
prostredie.

e Pravidelne izbu a postielku vetrat.

e Vyhybat sa domacim zvieratam (psy,
macky).

e Nefajcit v pritomnosti deti alebo radsej
nefajcit vobec!

e Usilovat sa, aby dieta neprichadzalo do
castého kontaktu s pelom.

e Radit sa s lekarmi, nie so susedami
z okolia.

e Alergiu liecit celorocne

V novembri minulého roku bola v Eurép-
skom parlamente prijata alergia medzi
zavazné ochorenia. Aj tento fakt vypove-
da o tom, Ze pocet alergii stale narasta
a venuje sa im velkd pozornost. Pacienti
i lekari si uvedomuji, Ze symptomy alergii
s stale zavaznejSie. Liecba by preto mala
byt ordinovana lekdrom a kontinualna -
td z dlhodobého hladiska prinasa lepSie
vysledky. Aj spravy a poznatky odbornikov
z Velkej Britanie potvrdzuji, Zze dneSnym
alergiam by sa mala venovat nalezita po-
zornost a poukazuji na slvislost medzi
zmenami Zivotného prostredia a zhorSova-
nim alergickych symptémov.
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VZDY ZOSTAVATE
SAMI SEBOU?

1. Aky druh prace uprednostiujete:

a) Pracu v time

b) Samostatnu pracu, najlepSie bez dohladu
nejakého veduceho

¢) Keby som si mohol vybrat, najradSej by som
vbbec nepracoval

2. Ste l'ahostajny k dianiu okolo seba?

a) V podstate ma dianie okolo nezaujima

b) Niekedy ma nie€o zaujme, aj to sa vSak len zbytocne
rozédlim

c) Dianie okolo sledujem s aktivnou Gcastou

3. Hneva vas, ak vam niekto nieco vycita?

a) Nie, skér ma to upokojuje

b) Viem zniest vycitky, ak je na nich nieco pravdy
¢) Ano, vygitky ma vedia nahnevat

4. Pouzivate vo svojom slovhom prejave ironiu?

a) Ano, osviezuje to rozhovor

b) Nie, nechcem nou niekoho ranit

c) Len vtedy, ak sa rozpravam s niekym, o kom viem,
Ze ju znesie

5. Mate rad stereotyp?

a) Priam ho neznaSam

b) Ano, pdsobi na mia upokojujiico ked viem,
¢o kedy mézem ocakavat

¢) Raz za Cas je dobré vymanit sa zo stereotypu,
lebo ked' trva dlho, je Unavny

6. Rad na seba upozornujete?

a) Ano, Zelal by som si byt zaujimavou osobnostou

b) Nie, nemam rad, ked' si ma vSimaju

c) Obcas Cloveku dobre padne trochu na seba upozornit

9
2
0
0
4 7. Kol'kokrat ste uz menili zamestnanie?
7 a) Viackrat 0
b) Dva-trikrat 4
¢) Voébec, maximalne raz 8
0
4 8. Tuzite po vediicom poste?
6 a) Nie, také veduice funkcie ma nelakaju 2
b) Obcas, najma kvoli vySSiemu platu 6
¢) Ano, robim vSetko pre to, aby som sa raz dostal vy3sie 9
1
8 9. Mate vela priatelov?
a) Ani nie 0
5 b) Neviem, ale stacia mi 5
c) Ano, az privelmi 7
1 10. Boli ste v detstve niekedy predsedom triedy?
a) Ano, Gasto 1
10 b) Parkrat 6
c) Nie, nikdy 7
5
11. Mate rad poéziu
a) Ano, uprednostiiujem ju pred inymi literarnymi druhmi 0
0 b) Nie, poézia mi ni¢ nehovori 8
5 c) Dobra poézia nie je zIa, ale viac sa pobavim
3 pri inych druhoch umenia 4

VYHODNOTENIE

5-30 bodov

Ste samym sebou vZdy a za kazdych okolnosti.
V presadzovani vlastnej osobnosti niekedy nepo-
znate hranice taktu, slusnosti a dobrého vkusu.
To ani nie je prejav silnej individuality, to je oby-
Cajné sebectvo. SnaZite sa ho skryt pod plastikom
svojského charakteru, ktory si vyZaduje reSpekt
ostatnych. Ten si vSak takto neziskate. Naopak,
moZete oCakavat, Ze vas okolie bude ignorovat, ak
sa k vam nebude spravat vyslovene nepriatelsky.
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31-58 bodov

Ste svojska osobnost, ktora si nicoho od nikoho
nenecha hovorit. Zostavate sam sebou, ¢o vam
vSak zaroven nebrani brat ohlad aj na nazory
inych. Nemienite sa s nimi riadit, ste vSak ochotny
si ich vypocut. Nerobite inym to, Co nechcete, aby
robili ini vam. Vasa individualita je ohladuplna,
neprekracuje Gnosnu mieru a prave preto je vac-
Sinou vSetkym vo vasom okoli bez vaésich problé-
mov reSpektovana.

59-84 bodov

Zachovat si svoj vlastny raz, to vam zvacsa robi
problémy. RadSej sa podriadujete vSeobecne plat-
nym pravidlam. Citite sa istejSie, ked mate pocit,
Ze so svojim nazormi nezostavate sam. Boli by ste
nestastny, kedy ste stali niekde bokom od spolo¢-
nosti, preto sa radsej prisposobite. Bez tazkosti
sa podrobujete danym nazorovym trendom. Napo-
dobnujete svoje vzory, kopirujete spravanie zna-
mych osobnosti. Pocit sebaistoty, ktory takto zis-
kavate, je pre vas dolezitejsi, nez byt sam sebou.



HOroskop

Baran 21. 3. - 20. 4.

V priebehu nasledujdcich niekolkych dni
podrobite analyze svoje profesijné postoje
a postupy. Budete k sebe mozZno az privelmi
kriticki, ale len tak vyrieSite v zamestnani
nahromadené problémy a budete sa moct
pohnut dalej. Aj napriek tomu, Ze ste spokojni so svojim [Gbostnym
a citovym zZivotom, nedavate to na sebe poznat a na svoje okolie po-
sobite vel'mi konzervativne a nepristupne - trochu sa uvolnite.

Byk 21.4. - 21. 5.

Okrem dolezitych povinnosti, ktorym sa bez-
ne venujete, aby ste v najblizSich dioch ne-
mali zabudat na seba a svojich najblizsich.
V blizkej buducnosti totiz nebudete oplyvat
optimizmom a z miery vas vyvedie aj ten
najmensi problém. Na dévazok vam a vasmu vztahu neprospeje ani
pripadna Ziarlivost ¢i podozrievanie partnera, ktory sa citi tak trochu
zaskoCeny a zanedbavany, pretoZe davate prednost praci.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.

V najblizSom ¢ase si zachovate svoj vnitor-
ny pokoj, ktory dokazete preniest aj na ludi
vo svojom okoli. V prejavoch k svojim najbliz-
Sim budete velmi citlivi a pozorni, dokazete
sa totiz velmi dobre vcitit do pocitov inych.
Aj napriek pracovnym povinnostiam nezanedbavajte svojich priatelov,
navstivte ich, mozno sa s vami uz dlhSie potrebuju porozpravat, len
nevedia ako zacat.

Rak 22.6.-22.7.

V nasledujtcich dnoch budete mat vel'mi me-
lancholickd az depresivnu naladu, ktoru pre-
nesiete aj na svojich najblizSich. A navyse sa
vo vasom spravani prejavi aj pomerne silna
miera nelstupcivosti a tvrdohlavosti. Snazte sa vedome a programovo
nepodliehat svojim stavom a naucte sa byt tolerantni a Ustretovi. Ak
budete hladat oporu u svojho partnera, urcite sa vam to podari.

Lev 23.7. - 23.8.

V nasledujicom obdobi sa budete citit pIni
energie. Pomoc cloveku, ktory vas o nu
poziadal a potrebuje vas, sa pre vas stane
otazkou cti. V kazdom pripade vSak rozlozte
svoje sily rovnomerne, pretozZe aj ked vam srdce veli pomahat, telo sa
pravdepodobne citi inak. RadsSej niekomu vyhovte len Ciastocne, ale
zostante v harmonii sami so sebou.

Pannha 24. 8. - 23. 9.

Stastena stoji stale na vasej strane, preto
vyuZite jej naklonnost. V najblizSom obdobi
vas spociatku ovladne hravost a tvorivost,
¢o sa prejavi najma v Iibostnom Zivote. Po-
tom vas ¢aka aj tazké rozhodnutie a problé-
my v majetkopravnych sporoch. Ale kedZe je pre vas dolezity rozumovy
pohlad na problém a dokladna analyza, budete sa snazit vsetko ¢o
najskor vyriesit k spokojnosti oboch stran.

Vahy 24. 9. - 23. 10.

Sebadovera a vitalita, ktoré st vam vlastné,
sa v najblizSom Case este viac posilnia. Na-
stava pre vas obdobie, v ktorom si ujasnite
myslienky a aj to, ¢o vlastne od Zivota ocaka-
vate. Aj ked' si ako zvyCajne budete tvrdosijne presadzovat to ,svoje”,
mozno vas prekvapi, Ze na niektoré problémy, ktoré vas trapili, Gplne
zmenite nazor a budete sa spravat Ustretovo.

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

Caka vas priaznivé obdobie na vyrieSenie
zalezitosti tykajucich sa vasho nehnutelné-
ho majetku. Disponujete nezanedbatelnou
davkou kreativneho myslenia, vdaka ktoré-
mu by ste mohli dosiahnut Gspech v akejkolvek ¢innosti, do ktorej sa
pustite. O zdravie sa musite obavat iba v tom pripade, ak svoje telo
trestuhodne pretazujete a zanedbavate.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

NajblizSie obdobie sa bude niest v zname-
ni novych moznosti a ciest veddcich k za-
sliZzenému Gspechu. Aj napriek tomu, Ze si
na svoje plecia nalozite privela povinnosti,
vdaka vasmu elanu a aktivite sa vam ich vSetky podari spinit. Neza-
bldajte vSak, Ze prave tato aktivita moze niekedy vasim najblizSim ist
poriadne na nervy - nechajte ich vydychnut.

Kozorozec 22. 12. - 20. 1.

Najvacsiu pozornost v nasledujucich dioch
venujte vztahom - [Gbostnym, ale aj pria-
telskym a pracovnym. VSetko budete in- P
tenzivne prezivat, ¢o, zial, m6ze priniest aj _ Lo
pocity sklamania. O problémoch, ktoré vas trapia, by ste mali hovorit
a v ziadnom pripade si ich nenechavat pre seba, inak vam hrozi, ze
ich nevyrieSite a navySe zatrpknete.

Vodnar 21. 1. - 19. 2.

Aj ked' vas problémy v poslednom ¢ase neo-
pustajd, vasa kreativita a spontannost vam
na poslednu chvilu pomozu vzdy najst sprav-
ne vychodisko. OpatrnejSi by ste vSak mali
byt v citovej oblasti, mate totiz sklon si svoj
protajSok idealizovat a vytriezvenie vam moZe priniest len rozcarova-
nie. Koncom tyZdna zazijete vitani zmenu alebo prekvapenie.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

V nasledujlcich dnoch pravdepodobne
skontrolujete svoje UCty, vyrovnate dlhy
a budete velmi intenzivne zvaZovat mozné
investicie. Ak si nechate poradit, urcite ne-
prerobite. Neskor svoju pozornost obratite na problémy v zamestnani,
kde doteraz ¢akali na vas nazor a rozhodnutie. Pocitajte so zvySenou
Unavou a vycerpanim, preto dbajte viac na svoje zdravie.
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Ludia bez rozdielu pohlavia uz
odpradavna dbali o svoj uces. Po celé
starocia prechadzala starostlivost

0 vlasy mnohymi premenami — mat
zdravé a krasne vlasy si vyzaduje
urcité vedomosti, aby sme im vedeli
dodat, ¢o potrebuju.

O viasoch v skratke

Vlas je mitve zrohovatené tkanivo, ulozené
v koZi vo vlasovom vacku — folikule. Jeho
zakladnou zloZkou je keratin — protein, kto-
ry umozinuje jeho pevnost, pohyb, krasu
a lesk. Preto je protein, obsiahnuty v naSej
strave, tak velmi dolezity nielen pre vlasy,
ale aj zdravu plet.

Vlas je zloZeny z troch vrstiev:

kutikula - vrstva, ktor( vidime, chrani pred
vonkajSimi vplyvmi prostedia, Supinatého
vzhladu-¢im je ich viac vidno, tym je vlas
pevnejsi, zabranuje nadmernému vstreba-
vaniu vihkosti)

Kura proti lupinam

-

kortex - stredna najhrubsia vrstva, umoznu-
je pevnost a pruznost viasu, obsahuje pro-
teiny a vodu, spdsobuje pigmentaciu vlasu
medula - prispieva k lesku

Silny, pevny vilas je zloZzeny zo vsSetkych
troch vrstiev. Ak je tenky a krehky, je zloze-
ny len s kutikulovych a kortexovych buniek.
Priemerne sa uvadza, Ze vlas narastie asi
01 mm za 3 dni a asi 10-20 cm za 1 rok,
priGom v lete rastu vlasy rychlejsie. Zivotnost
vlasu je 2-5 rokov, za den nam priemerne
vypadne 80-100 vlasov. Starnutim sa Zivot-
nost a rast vlasov skracuje.

Pre krajSie a zdravsie vlasy
Vyziva, diéty, spanok, klima, emécie, hor-
monalne zmeny, vonkajSie prostredie, koz-
metické pripravky, zdravotny stav alebo
fyzicka aktivita... to vSetko ma vplyv na kva-
litu nasich vlasov.

K zlepSeniu ich rastu a pevnosti moze po-
moct obohatit jedalny listok o Cerstvé ovocie
(napriklad ¢ucoriedky, maliny, jablka, hrusky,

'Domace

recepty

" prezdrave

viasy

banany), orechy (napriklad madle, vliasské
orechy, kesu, para orechy), éerstvi zeleninu
(hrasok, paprika, avokado, tekvica...), celo-
zrnné vyrobky a ryby.

Do velkej miery vSak nasu pokryvku hlavy
okrem stravy ovplyviuje aj kozmetika, ktord
pouzivame. Aj pri beznej starostlivosti a sty-
lingu dochadza k zmenam vo vlasovej Struk-
tlre a zmene spravania sa vlasovej pokozky.
Nespravny vyber viasovej kozmetiky moze
sposobit nadmerné premastenie, lupiny, su-
chost, lamavost alebo rozstiepenost viasov
a zmeny ich pigmentacie alebo precitlivelost
vlasovej pokozky.

Citliva pokozka vs. zniCené vlasy
Najma ti citlivej$i z nas mézu mat problém
najst vhodné pripravky, ktoré nenarisaju
stavbu vlasovej Struktlry a pH vlasovej
pokozky. Vlasy a pokozka sice maji roz-
dielny charakter, ale zaroven si vzajomne
zloZito prepojené. Ak mate chvilku, skiste
si dopriat prirodn( starostlivost, ktor( si
sami namieSate.

a pre mastné vlasy

125ml jabléného octu - jablka ob-
sahuju kyselinu jablénd, ktorda ma
exfoliacné (pilingové) a zvlaénujlice
Gcinky pre vlasovli pokozku. Jablc-
ny ocot ostranuje odumreté bunky
a hydratuje pokozku hlavy.

Ocot prstami vmasirujeme do vla-
sovej pokozky vZdy po umyti Sampo-
nom. Opakujeme aplikaciu po dobu
1 tyZzdna alebo ked' sa opat prejavia
priznaky. Jablény ocot vlasom na-
vrati pevnost, lesk a rovnovahu ph.
Zabal pre suché, lamavé vlasy

1 maly dozrety banan

1 PL kvalitného medu

1 CL jojobového oleja
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Banany rozmackajte v miske vidlic-
kou, pridajte med a olej. Dokladne
zmieSajte na pastu. Aplikujeme na
vlasy umyté Sampoénom. Zmes na-
nasame prstami a dokladne vma-
sirujeme do vlasov a na vlasovl
pokozku. Vlasy nasledne prekryje-
me igelitovym vrecuskom - zvysi
sa tak teplota a Uc¢inok sa znasobi.
Nechame poésobit 20-45 minut.
Potom zmes dokladne vyplachne-
me. Vhodné aplikovat 1-2 krat do
tyzdna.

Banany maju vysoky obsah vi-
taminov, mineralov a stopovych
prvkov. Vdaka nim dosiahnete, aby
vase vlasy dostali potrebn( hydrata-
ciu a pevnost.

Kondicionér pre
vsetky typy viasov

250 ml destilovanej
lekarenskej vody

1 PL suseného harmanceka

1 PL suseného nechtika

1 PL suseny rozmarin

1 CL susena salvia

Bylinky vlozime do ohno-
vzdornej nadoby a preleje-
me vriacou vodou. Nechajte
lGhovat pri izbovej teplote
az do vychladnutia. Bylin-
nd vodu scedime do Cistej
nadoby s rozprasovacom,

dokladne pretrepeme a na-
strieckame na umyté a utera-
kom vysusené vlasy. Zmes
uchovavame v chlade po
dobu 5 dni. KedZe neobsa-
huje konzervacéné latky, pod-
lieha skaze.

Pre zvySenie vyzivného
G¢inku mozeme do vyluho-
vanej bylinnej vody pridat
1CL praskového vitaminu
C (ascorbic acid) - ochrani
vase vlasy pred volnymi radi-
kalmi z prostredia a doda im
potrebnl pevnost, pruznost
a odolnost. Tato zmes doda
vlasom hodvabny lesk a pod-
dajnost v tvarovani Gcesu.



VIADERM

VASA KRASA ZVNUTRA

V poslednom case sa v rdmci starostlivosti o krasu dostava do popredia
novy pojem - nutrikozmetika. Coraz viac vedomosti o tom, ktoré aktivne
komponenty maju vplyv na hebkost Ci lesklost vlasov, pruznost pokozky
alebo pevnost nechtov, umoznilo vyvoj tzv. vyzivovej kozmetiky.

VIADERM

COMPLETE

Na zdravé vlasy, krasnu plet
a pevné nechty.

Viaderm Complete predstavuje komplexnu
starostlivost o krasu. Stara sa o zdravie vlasov,
pomdha zvacsovat ich objem a pruznost, za-
bezpecuje spravnu hydrataciu, pevnost o cel-
kovy mlady vzhlad pokozky a pevnost nechtov.

Viaderm Complete obsahuje overené ak-
tivne latky, ktoré zlepsuju kvalitu vlasov,
pevnost koze a nechtov a méze zvnutra
ulah¢it rozvoj navonok Ziarivej krasy. Nové
zloZzenie znacky Viaderm Complete s ma-
ximalnym kombinovanym uc¢inkom ponu-
ka jedine¢ny vzorec krasy ,tri v jednom”
na Ziarivu plet, zdravé vlasy a pevné nechty.
Pravidelny prijem tychto latok poméha zacho-
vat vlasy, koZu a nechty zdravé a krésne.

Ucinky:

m |atky metionin, biotin a kremik poma-
haju zlepsit objem vlasov, ich pevnost
a pruznost a spolo¢ne prispievaju k ob-
medzeniu vypadavania vlasov a podpo-
ruju ich opatovny rast

m vytazok z pupalkového oleja, kremik,
niacin a zinok chrania bunky pred
starnutim, podporuju pruznost koze,
hydratéciu a redukuju vrasky

= med'a metionin su potrebné na tvorbu
nechtov a ich pevnost i odolnost

® vitaminy A a E su dolezité antioxidanty,

ktoré chrania organizmus pred volnymi

radikalmi a starnutim buniek, rovnako

tak su potrebné pre zdravé vlasy, kozu

a nechty

VIADERM

SKIN BEAUTY

Na pevnu, dobre hydratovanu
plet bez vrasok

Viaderm Skin Beauty je Specialistom
v starostlivosti o plet. Vdaka svojmu
zloZeniu obsahujucemu S3tyri vysoko
ucinné zlozky - kyselina hyalurono-
v4, olej z pupalky dvojroc¢nej, kremik
a koenzym Q10 - je jedinecnym a velmi
ucinnym produktom proti starnutiu ple-
ti, pretoze ju udrzuje spravne hydrato-
vanu, pevnu a vyhladzuje vrasky.

Aktivne latky ochraniuju bunky pred
pred¢asnym starnutim, povzbudzuju
pruznost pokozky, hydrataciu a reduk-
ciu vrasok, ¢o vedie k jej rozjasneniu.
Ponechdvaju pokozku hydratovant
a tak pomahaju znizit vyskytemnych
liniek a vrasok.

-

el

Uéinky:

m kyselina hyalurénova - revoltcia
v starostlivosti o plet; pomaha
zachovat zdravy a mladistvy
vzhlad pleti

® pupalkovy olej (kyselina gama
linolénova) - podporuje pruznost
koze, udrzuje ju dobre hydrato-
vanu, sviezu a hladku

m kremik - pomdaha povzbudzovat
tvorbu kolagénu a tak znizuje
vyskyt vrasok a pomaha zlepsit
pruznost koze

® koenzym Q10 - vyznamny
antioxidant, ktory chrani bunky

pred starnutim

Vlyzivové doplnky Viaderm je vhodné uzivat ako sucast kazdodennej sta-
rostlivosti o krasu a pre spomalenie procesu starnutia. Na dosiahnutie naj-
lepsich vysledkov je potrebné uzivat Viaderm pravidelne a dlhodobo. Je to

vynikajuci doplnok klasickej kozmetickej starostlivosti.

Dostanete v lekarnach, na infolinke 0800 191 191 alebo na www.viaderm.sk

WAIMARK®

www.viaderm.sk



Poznajte
svoju plet

Sucha, mastna, alebo zmieSana?
Priatel na telefone vam neporadi.
Nevadi, opytate sa odbornika.

Vyziva: Je Uplne jedno, Ci pouZivate krém,
alebo lahkl emulziu. Bez problémov sa obo-
je da kombinovat - napriklad v lete svojej
pleti doprajte ,odlahéen( vyzivu“ a v chlad-
nych mesiacoch ju zase nechajte poriadne
nasiaknut hutnejSimi krémami.

Specialna starostlivost: Aj tej takmer doko-
nalej pokoZzke prospeje raz za tyzden intenziv-
nejSie oSetrenie. Po pravidelnej Gistiacej proce-
ddre, ktorG raz za Styri tyzdne moZete spestrit
peelingom, naneste na cell plet, krk aj dekolt
hydrataénd, alebo regeneracni masku.
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Sucha plet

Premastujte sa - vasej pleti urcite
chyba tuk.

Cistenie: Vo vasej kozmetickej vybave by
rozhodne nemal chybat Cistiaci krém, ako
aj Setrné pletové tonikum bez alkoholu. Ak
nemate rada krémovy odli¢ovac, pokojne ho
moZete nahradit pletovym mliekom.

Vyziva: PretoZe vasej pleti chyba tuk, upo-
kojte ju pravidelnou poriadnou davkou
mastného vyzivného krému. Na rychlejSiu
regeneraciu pokozky potom mdzete na noc
pridat este intenzivnejSie olejové sérum,
ktoré vSak vzdy nanasajte pod krém.

Specialna starostlivost: Bez vyzivnej kré-
movej masky sa nezaobidete. MbZete si ju
aplikovat tri aZ Styrikrat za tyzden na ocistend
plet. S mechanickym obrusovanim odumre-
tych koznych buniek ale zachadzajte opatrne.
Po jemnom peelingovom kréme siahnite tak
raz za Styri az Sest tyZdnov.

Mastna plet

Odmastujte - vase mazové Zlazy
sa az privelmi Cinia.

Cistenie: NezataZujte zbytodne svoju plet
krémovymi Cistiacimi prostriedkami a rad-
Sej dajte prednost lahSej gélovej Ci penovej
konzistencii. Pristane jej pravidelné oSetre-
nie pletovym tonikom s obsahom dezinfeké-
nej latky, ako je napriklad harmandek, vilin,
alebo alkohol.

Vyziva: Hutné krémy jej neprospievajd, ale
urCite oceni davku Zivin v podobe lahkych
matujicich emulzii ¢i hydrataénych gélov.

Specialna starostlivost: Raz za tyzden po-
tom pomdZe lesknlcej sa pleti oSetrenie
jemnym peelingovym pripravkom a esSte
nasledne ukludnujlicou gélovou, ¢i olupo-
vacou maskou.

/miesana plet

NezUfajte - vasa plet nie je ani
mastna, ani sucha, skratka je
niekde uprostred.

Cistenie: najdolezitejsia je vzdy spravna vol-
ba pripravkov. Va¢sina z nas sa ¢asto zame-
ria len na jeden problém a bud svoju plet vy-
susuje, alebo naopak premastuje. ZmieSana
plet vSak potrebuje z kaZzdého trochu. Stale
lesknlcej sa T - zéne pristane hibkovy istia-
ci gél a zvySku tvare zase SetrnejSie pletové
mlieko. Spolo¢né maiju len jedno: jemné Cis-
tiace tonikum bez alkoholu.

Vyziva: Ani tu si nevystacime len s jednym vy-
robkom. Podstatne suchsie lica, krk a dekolt
sa nezaobidu bez poriadnej porcie hutného
vyZivného krému. Problematickd T - z6na si
v8ak vystaci s lahkou fluidnou emulziou so
zmatnujdcimi G¢inkami.

Specialna starostlivost: Venujte svojej ple-
ti dvakrat do tyZdna striedavi starostlivost
v podobe gélovej hydratacnej a vyZivnej olu-
povacej maske. Ale s ¢astym mechanickym
»Zbrusovanim* pokoZzky to privelmi nepreha-
Rajte. Peelingovy pripravok pouZite asi raz za
tri - Styri tyZdne.

A ako je na tom vasa plet?



Prebudte sa
S CIstou hlavou

Trapi vas v noci svetovy mier, alebo ¢o si
obliect na kamaratkinu svadbu? Existuje
spdsob, ako sa tychto starosti zbavit.

Som expertom na podobné rady. Preci-
tala som ich uZ tisice a va¢sinu som ich
aj vysk(sSala. Moj typicky vecer vyzera
tak, Ze si dam horuci kipel s harman-
¢ekom, teplé mlieko s medom a totalne
upokojena hlbokym jogovym dychanim
si idem lahn(t do postele, vedla ktorej
leZi blok s ceruzkou na poznamky. Jed-
noducho vzorné dievéa. Napriek tomu,
akonahle moja hlava spadne do levan-
dulou napchatého vankisa a vynori sa
naznak znepokojenej myslienky, poze-
ram do tmy - zase nemo6zem zaspat.

Prave minuly tyzden odStartoval noc
bez spanku spravodajsky Sot z vojny
v ktorejsi krajine vzdialenej od nas
svetelné roky. Napriek tomu ma v noci
netyrali predstavy hladnych c¢ernos-
skych deti: po Gvodnom Starte som po-
zvolne preSla na pracovné zalezitosti,
neskor divny zvuk, ktory vydava vyfuk
nasho auta a strach, ¢i som dcéru pre-
objednala u zubara. Skratka retazové
myslienky.

Nocna prepadovka

Ked zaspavame, nastava jedina chvi-
la dia, kedy sme naozaj sami napriek
tomu, Ze vedla nas prave zacina niekto
pilit ako na cirkularke. Ni¢ nas nerusi,
a preto mame klud na to, aby sme naf(-
kli akykolvek problém. Podobné sklony
mame nielen pred zaspavanim, ale aj
ked sme unavené, podrazdené, ked
nam zacina menstruacia alebo kon¢i
stresové obdobie.

~MuZi netrpia na podobné nocné
kabarety starosti,“ poznamenava psy-
chlogicka Marta Boc¢kova. ,,Dokazu totiz
ovela lepSie relaxovat a totalne vypnut.
S nadsadenim by sa dalo aj povedat,
7e nevedia robit dve veci naraz, takze
ked' zaspavaju, nemdzu sa uz ststredit
na nic¢ iné.“

Zeny k starostiam navyse predurdu-
je aj samotna evollcia. Sa stvorené na
reprodukciu a preto Ziju pod nadvladou
génov. Na rozdiel od muzov a ich stale
sa obnovujlcim spermiam mame k dis-

pozicii len limitované mnozstvo vajicok,
takZe svoje mladatd musime chranit.
Preto sme citlivejSie na vSetky nebez-
pecenstva, ktoré sa ich dotykajd.

Pokoj potrebuje tréning

Starosti st normalnou sicastou Zivota
a vacsinou podsobia ako uZzitoény varov-
ny signal pred nebezpeéenstvom, ktoré
nam hrozi. Najviac si asi lameme hlavu
kvoli peniazom, pretoze pomocou nich
udrzujeme rodinu v bezpeci. Druhé
v poradi je Stastie a tretia je nasa potre-
ba zabavat sa. Nie, nie sme povrchné
a zabavychtivé. Vezmime si aspon je-
den konkrétny pripad, napriklad pripra-
vu na rodinnd dovolenku. O ¢o ide? Uzit
si s tymi, ktorych milujeme dva tyzdne
pohody. Co tomu predchadza? Mesiac
intenzivnych starosti o obleéenie, jedlo,
zdravie a pohodu na mieste uréenia.
Pretoze starosti sU vlastne uzitocné,
neznamena to, Ze nam prospievajl.
MéZeme dospiet do Stadia, kedy nas
akakolvek udalost vrhne do takych
starosti, cez ktoré uz neuvidime nic¢ po-
zitivne a sme az po uSi v depresiach.
U niektorych fudi sa mdzZe vyvinut az
choroba, ktord sa vola generalizovana
Gzkostna porucha, ktora sa da lieCit
psychofarmakami a terapiou, pri ktorej
terapeut chorého najskor nauci rozpo-
znat spustaci moment, signaly bliZziacej
sa lizkosti a spésob, ako sa im branit.
Aj ked takto daleko vacsina z nas
neddjde, moze sa vam hodit rada, ako
tto psychickl Spiralu zastavit: neriesit
svoje starosti v noci. Vecéer zo vSetkych
sil mozog vypnite a dokladne si oddych-
nite. Snazte sa vyhnut aj novym stre-
sujlcim informaciam a preto radSej
nevolajte Séfovi, svokre ani ucitelkam
svojich deti. Kto sa chce naozaj naudit
spravne relaxovat, mal by pocitat naj-
menej s tromi tyzdnami systematickej
prace a pravidelného nacviku. Ak na-
hodou ovladate jogu a metddy autogén-
neho tréningu, mate vyhodu pred nami,
totalnymi relaxacnymi zaciatocnikmi.

1. Vymente si mozog

Starosti vas trapia kvoli nedorieSenym problé-
mom. Zavolajte napriklad kamaratke a poproste
ju, aby vas chvilu poéuvala a nesnazila sa ani
radit, ani riesit. Ak vSetky svoje starosti vyslovite,
lepsie si ich usporiadate podla dolezitosti.

2. Zablokujte svoje myslienky
Ak prave vediete dblezZité rokovanie a citite ako
vam do hrdla stlpa panika, ospravedInte sa na
chvilu a na chodbe po troch ratajte od patsto

k nule. Panika sa zastavi, pretoZe budete kon-
centrovana na nieco Uplne iné.

3. VSetko si piste

Ci uz v posteli alebo v praci, kazdy problém, kto-
ry vas prepadne, by ste si okamzite mali zapisat.
Tak ho premiestnite z hlavy na papier a hned' si
k nemu pripiSte, dokedy je potrebné vyriesit ho.

4. Predstavte si zly koniec

Ak prave Sijete pre dcéru maturitné Saty a bojite
sa, Ze ich skazite, predstavte si, ako ste ich celé
poliali éervenym vinom - a Zivot iSiel dalej. Tu
vas upokoji.

5. PoCuvajte hlasy

Starosti sa vacsinou tykajl veci z minulosti alebo
buddcnosti, takzZe ide o nezmyselné sebatrizne-
nie, pretoZe teraz o tretej rano s tym uz naozaj
ni¢ neurobite. RadSej si zapnite radio alebo
televizor, vratia vas do pritomnosti.

Letr
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Premenlivé jarné pocasie sposobuje, ze omnoho lahsie
prechladneme a ochorieme. Nastastie aj v tomto rochom
obdobi mame k dispozicii potraviny, ktoré uc¢inne pomahaju

branit pred infekciami.

Ovocie proti virusom

Ovocie nie je iba zdrojom vitaminu C, ale aj
inej latky, ktora zneskodnuje bacily. Je to ky-
selina trieslova, vdaka ktorej virusy nepre-
niknd do bunec¢ného jadra. Velké mnoZstvo
trieslovin obsahuju prirodné ovocné Stavy —
jablkova, grapefruitova a hroznova.

Zelenina proti infekcii

Zelenina je zakladnym zdrojom vitaminov,
zvySujlcich odolnost organizmu - betakaro-
ténu a vitaminu C. Najviac betakaroténu ob-
sahujl ZIté a zelené druhy zeleniny. Mrkva,
Spenat, brokolica, paradajky, paprika, zeleny
hrasok. Mali by sme ich konzumovat v suro-
vom stave, v zime mrazené. Cennym zdrojom
vitaminu C sU oblibené zemiaky.
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Celozrnné pecivo precistuje
Biele pecivo by sme mali z kazdodennej stra-
vy vyradit a celkom nahradit celozrnnym.
Obsahuje totiz nielen komplex vitaminov B
a vitamin E, ale aj cenné stopové prvky - se-
Ién, zinok, vdaka ktorym organizmus lahsie
vylucuje Skodliviny a jedy, stazujice Cinnost
bielych krviniek.

Cesnak zabija baktérie

Obsahuje latky podporujlce aktivitu bielych
krviniek. Vdaka tomu GéinnejSie ni¢ia choro-
boplodné zarodky, ktoré vyvolavaju infekcie.
NajsilnejSie G¢inky ma Cerstvy cesnak a pri
nachylnosti na infekcie, alebo aj pri liecbe
by sme mali jest dva striciky cesnaku den-
ne. Cesnakové preparaty z lekarne su sice
pozbavené typického prenikavého zapachu,
ale nie st rovnako G¢inné. Pésobenie cesna-
ku zosilAuje vitamin C.

Oleje - zdroj vitaminu E

Rastlinné oleje lisované za studena obsahu-
ja velké mnozstvo vitaminu E, ktoré chrani
bunky pred vplyvom Skodlivin zo Zivotného
prostredia a bielym krvinkdm pomaha pinit
obrannd funkciu. Dostato€né mnoZstvo vita-
minu E ziskame, ak priddme do kazdoden-
ného zeleninového Salatu lyZicu oleja.

Jogurt zvysuje pocet
protilatok

Pri dneSnom spodsobe Zivota, ked' si ¢asto
nedokaZzeme najst ¢as na plnohodnotné
stravovanie, je déleZité podporovat ¢innost
traviacich Stiav. KyslomlieGne vyrobky po-
mahajd udrziavat zdravi ¢revnld mikroflo-
ru a podporujud tvorbu protilatok na mnohé
ochorenia. Nesmieme zabuldat ani na to,
Ze sl vyznamnym zdrojom vapnika nevy-
hnutného na stavbu zdravych kosti, zubov
a svalov.

Mnoho dospelych ludi nemdézZe pit mlieko
bez toho, aby si nepodrazdili Zalidok. Spo-
sobuje to nedostatok enzymu laktaza, ktori
pomaha pri Stiepeni a vstrebavani mlieCne-
ho cukru. A prave tato problematickd Glohu
preberajl na seba jogurtové kultlry, premie-
najdce mlieko na jogurt.

Pri oslabenej imunite

pomézu enzymy

Niektoré enzymy v nasSom tele ovplyviuji
spravne fungovanie imunity. V obdobi, ked
je organizmus oslabeny, nedokaze sam
zvladnut napr. silné zapaly, je vhodné priji-
mat podobné enzymy zvonka (napr. v lieku
Wobenzym). Pomahaji zabranit vysokej cho-
robnosti a castému opakovaniu chorob..




inzercia

Je/najuyssi ¢as podporit Imunitu

Problémy s imunitou nés trapia predovsetkym
vzime a bezprostredne po nej, ked'je nase telo
vyrazne oslabené. Citime sa unaveni, hrozia
ndm chripky a ochorenia dychacich ciest. Po-
dobna situdcia nastava na jesen, ked musi or-
ganizmus zvlddnut prechod z leta do chladné-
ho obdobia s nedostatkom slnecnych licov.

Enzymy si reziséri imunitného
systému

Medicina poznd uz niekolko tisic réznych dru-
hov enzymov, ktoré sa zicastfiuju na vsetkych
procesoch latkovej premeny. Niektoré z nich
tiez modeluju a riadia imunitny systém. Do-
kdZu ho nastartovat, zvysit jeho obranyschop-
nost a v spravnom okamihu zasa stimit jeho
aktivitu. Enzymy teda udrzujd imunitny sys-
tém v zdravej rovnovéhe.

Wobenzym pomaha uz vyse
Styridsat rokov
Najznédmejsi enzymovy liek je Wobenzym. Vo
svete si ho fudia kupuju uz vy3e Styridsat rokov.
V poslednom Case ho kazdy rok uZiva niekolko
miliénov zdkaznikov, mnohi z nich opakovane.
Keby si sami neoverili, Ze im poméha, urcite
by sa k nemu nevrétili. Vyhodou Wobenzymu
,' ' s | je, Ze pdsobi komplexne. Priaznivo ovplyviiuje
| a g Phemme = Dricheh zdpalov, zmieriuje opuchy a posiliuje
)65] I n Uje OSIa bdnu mUE:ltu : _,{ oslabent imunitu. Je vhodny aj pre deti, ktoré
/T ‘% - J o najcastejsie trpia opakovanymi zapalmi dy-

(/ urYChI“je Il@(b“ l A0V ;" chacich ciest.
" . *:\ T %
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Na rozdiel od inych liekov prirodné
enzymy nezasahuju proti prejavom alebo
Starostlivo Citajte pribalovi informéciu povodcom urcitej ChOfOby, ale mOblllquu
@ MUCOS PHARMA (Z, s.r.0., UhFinéveska 448, 252 43 Priihonice, Ceska republika, |mun|tny system, aby Sa organizmus zhavil
MUDr. Richard Zachar, Kamenlnfa 46,966 22 Lutila choroby najlep§ie sam.
www.wobenzym.sk, konzultdcie na tel.: 0911723 175

Wobenzym je tradi¢nym liekom z prirodnych zdrojov na vndtorné pouzitie.



Vraj existuje recept, ako
byt stastna. Preto som
otestovala stvortyzdnhovu
kuru, pocas ktorej mal
mo6j mozog zalievat dazd
endorfinov.

Aky bol vysledok?

Nebudem zastierat. Posledné dni nepatrili
k tym najvydarenejSim. V praci nahanacka.
Zrazu neviem ako napisat naraz tri ¢lanky,
ktoré mali byt uZ davno na ceste do tlaciar-
ne. Platenie nového bytu sa komplikuje, vy-
trhnuty zub mudrosti boli a mdj osobny Zivot
sa kyva nad vel'mi hlbokou priepastou.

Na zaklade muadrych rad muadrych ludi
som sa pokdUsila sama vydat sa Stastiu opro-
ti. Co tato vznedena formulacia znamena?
Jednoducho len to, Ze som vyskuisSala navody
vedUce k pocitom Stastia - respektive vyko-
navala veci, po ktorych by som sa mala zase
citit Stastna.. Ako to dopadlo?

1. tyzden: Von medzi ludi
Americki psycholdgovia tvrdia, Ze vyrazit me-

dzi fudi je tym najlepsim liekom na bolavé
srdce, ale aj na kaZzdodenné problémy. Proti
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tastna

spolo¢nosti nemam ni¢, naopak. Ale pretoZe
moja praca spociva v tom, Ze cely den komu-
nikujem s ludmi, mam niekedy tej spolo¢-
nosti az po krk. Ale za pokus to stoji.

Streda, streda, streda, spolo¢nosti je tre-
ba. Kolegyne zvolavaji na redakéni vece-
ru do reStauracie. Na tunajsi jedalny listok
sa teSim uz od obeda. Ked pol hodinu po
prichode KONECNE zaéneme riesit chla-
pov, vecer naberd na obratkach... a stava
sa z neho obyGajné klebetenie. Rozchody,
rozvody, nevery... do pol druhej preberame
vSetky mozné varianty vztahu muz - Zena.
Radost z vecera (a pocit Stastia) mi ale kazi
kolegyna lIvanka, ked ostatnym prezradi,
s kym prave randim. Mam chut prepichnut
pneumatiky na jej aute. Ale ja som makka.
V tom momente lvanke odpuistam a vypre-
vadzam ju k jej autu...

ESte raz to skisam. Sobotné popoludnie
trdvim vo vani a potom sa hodinu pred zr-
kadlom. chystam s kolegynou do tanec¢ného
klubu. Stojime pri bare, ked k nam pride po-
starsi homosexual v klobUlciku a zacne nas
ohmatavat. Sme v rozpakoch. ,Co robi, ved'
je teply?“ hovorime si s Terezou. Po niekol-
kych drinkoch nas pan v klobléiku vyzyva,
¢i sa snim nejdeme napit. ,Vdaka,“ hovorim
a v ruke drzZim kolu... ta mi ku Stastiu Uplne
staci. Ked za nami potom pride asi osem
Anglicanov s obligatnou otazkou. ,Where
are you from?*“ a ,Your are the best dan-

cer of the night,“ smejeme sa na pIné Usta.
Chlapi su jednoduchy aZ hanba. ,Ked bude
najhorsie vieme, kam vyrazit,“ vySkiera sa
na mna Tereza, ked ju rano vyhadzujm pred
domom. Tu by si zdvihla sebavedomie aj na-
sada na metlu.

Barometer §tastia: % % % %

2. tyzden: Sportu zdar

Podla britskych odbornikov, ktori v ramci
projektu televizie BBC Dont worry, be hap-
py testovali najroznejSie metddy vedlce ku
Stastiu, ludia, ktori pravidelne cvicia trpia na
depresie menej. VSade sa docitate aj to, ako
sa pri cviceni z tela uvolfuji endorfiny, alebo
hormony Stastia... Preto uZ po Stvrtej hodine
opustam redakciu a Somrem si nieco o pra-
covnej schddzke. Namiesto toho sa rdtim na
jogu. Po ceste stihnem este dve cigaretky.
Musim sa pripravit na prival dobrej nalady
a cigarety vraj tieZ vyvolavajd pocit blaha...
Vchadzam do saly, ako vzdy sa postavim do
prvého radu. Nemam chut pozerat sa na
to, ako niekto predo mnou zle cviéi a navy-
Se na mna vystrkuje zadok. Po niekol'kych
pozdravoch sinka, bojovnikoch, vrane a za-
vereénej meditacii sa citim, ako by som nad
svojou karimatkou levitovala. Spievam si po
schodoch do Satne a som Stastna ako bicha.



|

Muzi, ktori idU oproti, na mna pozerajl so za-
ujmom. ,Toto bude pekny den!“ hovorim si.

Pracovné vypéatie mi dovoli opéat vyrazit za
Sportom az v sobotu rano. Ked v den vol-
na zazvoni budik, utekdm na aerobik. Po
niekolkych mindtach te¢ie zo mna krv. Leje
z0 mna ako z krhle. Koordinujem ruky, nohy,
boky a kratim zadkom tak, ze damy za mnou
ma musia upodozrievat z uzZivania dopingu.
Telo ide na doraz. Pohlad do zrkadla ma pre-
svedci, ako by som bola tesne pred infark-
tom. Je koniec, hura do sprchy. Omdlievam
blahom. Pod privalom endorfinov ani nemo-
Zem zjest svoju obllbenu pizzu.

Barometer §tastia: % % % %

3. tyzden: Upratovanie
hielen v dusi

Za zivota toho nazhromazdime vela - v byte
aj v mysli. Obéasna ocista od vSetkého nepo-
trebného je podla ¢inskej metddy feng-Suej
nevyhnutnou stcastou ozdravného procesu.
Potrebujeme miesto pre nieco nové a lepsie.
Po praci si preto navliekam gumové rukavice,
robim si uzol na vlasoch, lebo dnes budem
upratovat. Zacinam kupelfiou. Vyhadzujem
flasticky a tuby, ktoré s po zaruke. Mod-
ré tiene a strieborny lak na nechty letia do
koSa takou rychlostou, Ze by som sa v hode
predmetov mohla zucastnit olympiady.
Vzapati umyvam vanu. Peeling z minulého
tyzdne ide dole len vel'mi tazko. Ale musim
vytrvat. Potom otvaram zasuvku pisacieho

stola - staré pisomky z matematiky, kde je
niekol'kokrat podciarknuta patka, davam na
hromadu - zber. Tie nemusim odkladat. Jed-
notky zo slovenciny si s pychou schovavam.
Tie budem rada detom ukazovat! Ked robim
nutné zlo, rozhodnem sa prejst k veciam,
ktoré odkladam uz dlho. Voldm do banky
kvoli hypotéke, potom kamaratke, ktorej uz
mesiace slubujem kavu a vytaéam aj kama-
rata, ktorému som pred dvomi rokmi znarod-
nila soundtrack k filmu Moulin Rouge. Nie
som sice vel'mi Stastnd, ale vySkrtnut tieto
veci zo zoznamu, ktory na mojom mozgovom
harddisku zbyto¢ne zabera niekolko giga, to
je vlastne aj Glava.

Barometer $tastia: % %

4. tyzden: Na ihlach

Stres, ale aj smutok vraj zvlada akupunktd-
ra, tradicna ¢inska metoda, pri ktorej vam le-
kar vpichuje ihlicky do konkrétnych miest na
tele a tak stimuluje vasu energiu. Objednala
som sa k doktorke Rusnakovej, termin mam
vo Stvrtok. NeznaSam akékolvek ihly, takze
som sa v ¢akarni velmi bala. Kym sa mi ruky
stihli hrézou spotit, pochodovala som do or-

dinacie. Doktorka Rusnakova mi vysvetlila,
Ze s pocitmi Stastia a spokojnosti sa da vda-
ka akupunkture velmi dobre pracovat. Staci
ihly napichat do spravnych bodov. V mojom
pripade najma pecen a slezinu. ,Tieto organy
totiZ v stresovom obdobi stahuju cievy a zne-
moznuju, aby energia prudila normalne a tak
sa vytvara napatie,“ vysvetlila mi. V praxi to
znamena, ze pecen a slezina maju vplyv
na to, ako sa nase telo vysporiada so stre-
sovymi situaciami. Niekto neje, niekto ma
zachvaty Zravosti, iny zase nespi. Na mna
symptomy pasujl na sto percent. UZ mesiac
spim Styri hodiny denne a rodi¢ia a kolego-
via ma dokonca zacali podozrievat z poruchy
prijmu potravy. Lekarka mi tenkymi inlickami
napichala jedenast bodov a nechala ma si
Styridsat mindt odpocivat. Citila som, ako
mojim telom pradi energia a po asi dvad-
siatich minGtach doSlo k Gplnému upokoje-
niu tela i duse. Pripadala som si, ako keby
som sa prave prebudila. Odpocinuta, svie-
Za a enormne uvolnena. Tento stav by mal
vydrzat tyzden. Hurd! Ak by som ho chcela
zachovat, bolo by optimalne chodit na aku-
punktdru asi raz za tyzden, ¢o v prepocte na
hodinu ¢asu a 15 euro nie je problém.

Barometer §tastia: % % % % %
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KRASNA, CHYTRA
A SAMA...

Vo svojej kariére oslavuju jeden
uspech za druhym. Su pekné

a netrpia ani nedostatkom
priatelov. Napriek tomu

stale nemozu najst toho
pravého. Naozaj sa muzi boja
samostatnych zien? Ak ano,

¢o s tym?

Martina si uvarila espreso a sadla si k no-
vindm. Ako kazd( sobotu, aj dnes si dopra-
je dlhé ranajky a precita troje novin. Nikam
sa neponahla, do fitka a do klpelov ide az
popoludni. Medzi jogurtom a croisantom po-
zrela do mobilu. Na véerajSom vecierku do
neho pribudli ¢isla dvoch muzZov, s ktorymi
flirtovala. ,0zvem sa,“ slUbila im a uzZ vtedy
bolo jasné, Ze to na sto percent nesplni. Na
kazdom nasla totiz nieco divné. Ten prvy mal
divné oci, ten druhy divna koSelu...

Katka v tom ¢ase uz mala v nohach nie-
kolko kilometrov stlpania. Cez dovolenku
so totiz rozhodla pokorit Mont Blanc. S touto
partiou cestuje uz patnast rokov. Rovnako
dlho sa uZ pozera na tvar a telo opaleného
kamarata Mira. A ¢aka, Ze sa aj on na nu
pozrie rovnakym sposobom. Ale on vzdy ve-
nuje svoju pozornost inej - slecny po jeho
boku Katka uz davno prestala pocitat. Isté
je jedno, ona to nie je. Ona je predsa jeho
,vyborna kamoska.“

Dve Zeny a na prvy pohlad rozdielne
osudy. Obe maju vela priatelov, konicky, st
Uspesné v praci. Maji peniaze a mozu si
dovolit takmer vSetko. Bolenie hlavy z oslavy
tridsiatich narodenin si uz ani nepamataja.
Jedno ale vedia urcite - vtedy si mysleli, ze
o tomto ¢ase uz budd mat rodinu, alebo as-
pon niekoho, s kym ju bud( planovat. A to sa
akosi nedostavilo...

»Nehovorim, Ze mdj zZivot sa mi nepaci.
Mam dobrd pracu a volny ¢as si uZivam.
Ale nepopieram, ze na rodinu myslim. UZ sa
svojim vydatym spoluziaCkam z gymnazia
nesmejem a niekedy si hovorim, Zze by som
sa tiez vedela s nimi rozpravat o plienkach,“
hovori tridsatSestrocna manazérka inzercie
Martina. Ibaze ,ten pravy“ neprichadza. DI-
hodoby vztah mala naposledy pred desiatimi
rokmi, potom sa z asistentky stala manazér-
kou a pribudla jej praca. Martinu to bavilo,
vztah vSak nevydrzZal. Odvtedy nemala Ziaden
vazny vztah, hoci Martina si neméZze stazovat
na nezaujem muzov. Skor naopak - na ve-
Gierkoch, v baroch, v praci sa zoznamuje so
stale novymi. ,Ale nikam to nevedie. Mozno
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chodim na zlé miesta, alebo normalni chlapi
sl uz zadani. Vzdy je bud akysi divny, alebo
nezodpovedny. A ked je normalny, tak je za-
dany,“ komentuje svojich partnerov.

Katka, ktord pracuje ako asistentka na
vysokej ma opaény problém. Cas, kedy si
vacSina jej spoluziatok a kamaratok nasSla
manzela, stravila na stadiach v Holandsku.
Potom priSlo niekol'ko dalSich stazi v Eurdpe.
Dnes priznava, Ze niekedy nechape, preco
sa namiesto cestovania radSej nevenovala
hladaniu manzela. Od svojho navratu domov
ma totiz pocit, Ze sa stretava stale s tou istou
skupinou ludi a tam suU karty uZ jasne roz-
dané: ju tam urcite Ziaden partner necaka.
,NavySe ked nahodou stretnem niekoho za-
ujimavého, mam pocit, Ze akonahle priznam
stav, 37, slobodna, dotyény uteka velkym ob-
lakom,“ tvrdi Katka. Napriek tomu, Ze v roz-
hovore sa snazi vyhnit slovam vztah, deti,
zodpovednost, radnica.

Obe tusia, kde je problém. U Katky to, Ze
sa stale pohybuje medzi rovnakymi ludmi
a hlavne vedla kamarata Mira nema Ziaden
muz Sancu obstat. ,M6j typ je jednoducho
on a ja nechcem zlavit. To si radSej poc-
kam,“ priznava Katka. U Martiny zase ako-
by platilo prislovie: lahko nadobudol, lahko
stratil. ,Niekedy im ani nedam Sancu, aby
sme sa lepsie poznali. Jednoducho - mas
divnu kravatu, nazdar,“ hovori a sti¢asne jej
je jedno jasné: ti, o ktorych stala, zase jej
vacsinou nedali Sancu.

Su uz uloveni vsetci idealni muzi?

Vo vyspelych krajinach podobnych Zien,
Gspesnych tridsiatniciek, ktoré zostavaju
singles, stale pribuda. Dokonca sa im prisp6-
sobuje aj trh - vznikaju cestovky pre jedného,
nabytok pre jedného, porcie jedla domov pre
jedného... Vela z nich si slobodu a nezavis-
lost nemo6zZe vynachvalit. Existuje vSak aj vel-
ky pocet tych, ktoré sl v tejto situacii nedob-
rovolne. Ich Zivotny Styl im nastrazil pascu.

Mnohé z nich si na pohodiny Zivot bez part-
nera, Ci dietata zvyknu natolko, Ze potom ne-
majli dévod menit svoju situaciu. Iné si zase
nestihli zaloZit rodinu kvoli uzivaniu si.

Napriek tomu je pravdou, Ze medzi osame-
lo Zijicimi Tudmi medzi tridsiatkou a Styrid-
siatkou priblizne rovnaky pocet muzov a Zien,
navonok sa zda, Ze prevazujd zeny. ,Asi nam
velmi nepomaha, Ze pod Satami mame Su-
piny,“ odpoveda legendarna filmova posta-
va Bridget Jones na otazku, preco je tolko
zlfalych tridsiatniCiek, ktoré sa tiZia vydat.
V skutocnosti ich ale nie je az tak vela - len
otvorenejsie nez muzi priznavaju, Ze samota
im nevyhovuje.

»,MuZi majd v tomto smere vacsiu moznost
vyZitia,“ potvrdzuje psychologi¢ka z manZelskej
poradne. LahSie si tak ndjdu spolocnost priate-
lov, kde im nevadi samota a kde im nikto neho-
vori, Ze uz by mali (minimalne zo zdravotnych
ddvodov) mat dieta. Spolocnost ich skor pova-
7uje za Iudi, ktori si dokaZu uZivat. Zeny to maju
presne naopak. Pre okolie st skor tymi, ktoré



zostali na ,ocot” a samé si viac, ako ktokolvek iny
uvedomuju, ako ich telo starne a pripadné ma-
terstvo sa tak moze komplikovat. Znervoznujl ich
priamociare otazky typu ,tak kedy nam uz ukazes
toho svojho,“ ale aj pohlady ,tych zadanych,“ ked
sa na vecierku objavia s novou tvarou po boku.
Medzi osamelo Zijicimi muzmi i zenami sl
urcite rozdiely. ,Medzi Zenami prevazuju tie, kto-
ré sa vela venovali praci a kariére,” vysvetluje
psychologicka. ,Medzi muZzmi s viac zastlpe-
ni ti, ktori mali Gzky vztah s matkou. Casto to
byvajl jedinacikovia, alebo prvorodeni, ¢asto

z nelplnych rodin, kde sa stali ndahradnym part-
nerom matky,“ dodava psychologi¢ka. Mozno aj
preto je tazko najst niekoho po tridsiatke - dvo-
jica kariéristka a oidipacik nepatria k overenym
kombinaciam.

Nechajte ich lovit

Mnohi zo singls tvrdia, Ze k Zivotu nepotrebuji
vztah. Partnerov striedaju, ale ¢asto sa im tento
spOsob zabijania samoty preje. Kazdy z nas po-
trebuje lasku - a nielen tu rodi¢ovska, alebo na
jednu noc... Ale ako na to, aby ¢lovek nezostal

sam? Pravdou je, Ze mensi Gspech do-
siahnu tie Zeny, ktoré ako keby mali
na cele napisané: ,Ahoj, chces mat so
mnou dieta?“

»,Muz je dobyvatel a potrebuje citit,
Ze si zenu svojho srdca vybojoval on
a nie Ze mu spadla len tak do lona,”
poukazuje psychologiCka na zaklad-
nd zoznamovaciu skladbu. Odporuca
chovat sa nezavisle a vyuZivat Zenské
zbrane. Idedlne je striedat prejavy mi-
Iého zaujmu a Ustretovost s vacSou
rezervovanostou, ktora lovcovi poskyt-
ne priestor na manévrovanie. Drsné
zvodkyne a vecné kamaratky a viby
tak sice méZzu mat okolo seba vela
muzov, ale len maloktory v nich bude
vidiet svoju mozZnu partnerku.

Napriek tomu, Ze muzi potrebuju
mat pocit, Ze si dobyvatelia, urcite to
neznamena, Ze by ste mali hrat bez-
mocnU chudinku, ktora kazdym svojim
pohladom vola o zachranu - to by vam
aj tak tazko uverili, ak vedia, Ze v praci
zvladate komplikované situacie ako na
beziacom pase. Takze ak by ste pred
nimi zapierali, Ze viete zaparkovat, ale-
bo to, Ze viete, Ze pocitac ma operacny
systém, asi by ste vyzerali smiesne...
Len v nich vyvolate pocit, Ze su veci,
ktoré na nich obdivujete a ktoré vam
vedia dat len oni.

Zvazte aj, ¢i ste sama preto, Ze sa
vas muzi boja, alebo skor preto, ze
podobne ako Katka a Martina muzov
preberate. Ak vSak mate vysok( latku
( o dost vyssiu, ako ste mali napriklad
v Sestnastich), potom niet divu, Ze
na toho pravého dlhSie ¢akate. Mali
by ste zvazit, ako velmi je vztah pre
vas dolezity a ¢o vSetko ste so svojich
poZiadaviek ochotna obetovat. UrCite
je dobré zbavit sa stereotypov (vZdy
sa mi pacili blondaci), na druhej stra-
ne zdrava sebavedoma Zena urCite
nebude brat kohokolvek. Britské vy-
skumy navySe ukazali, Ze aj GUspesné
Zeny sa svojim spdsobom spravajl
stereotypne: tlZia po muzoch, ktori
s schopnejsi, Gspesnejsi, chytrejsi,
bohatsi... ¢im si samozrejme vyrazne
obmedzuju skupinu potencionalnych
partnerov. Ak mate pocit, Ze toto je
vas pripad, poklste sa vzdy na kon-
krétnych muZoch najst vzdy nieco,
v ¢om sl lepSi ako vy.

A ak vas predsa len niekedy prepadla
skepsa, Ze ten pravy nie je v dohlade,
nezabudnite - Ze Zeny po tridsiatke
maju voci svojim mladSim kolegyniam
vela vyhod. Vraj muZov dokazu lepSie
poclvat. Rovnako im nerobi problém
udrzat tajomstvo. V neposlednom
rade je to humor: sebavedomé Zeny
okolo tridsiatky, ktoré si vedia urobit
srandu samé zo seba, vraj dokazu ro-
zosmiat muZov ako nikto iny.
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Tyral ma bez modrin

+Hovoril, Ze som jedina na svete
a ziadnu inu nemal tak rad. Ale
uz o pol roka som sa od strachu
triasla, aby som neurobila nie¢o,
¢o v nom zase vyvola ten hrozny
zachvat zurivosti a hnevu.”

Alena, dvadsatSestrocna koncipientka v ad-
vokatskej kancelarii sa den ¢o den trapila
s jedinou otazkou. Kde som urobila chybu?
Ona vsak, rovnako ako tisice dalSich zien,
ktoré sa kazdoroCne ocitni v manipulova-
telnych vztahoch, neurobila zle vébec nic.
Okrem toho, Ze zacala chodit s psychicky na-
ruSenym nasilnikom. Jeho povaha sa neda
odhalit na prvy pohlad. Skér naopak, na za-
Ciatku sa taky muz zda byt vSetkym, o com
snivame: je romanticky, nezny a pozorny,
priatelia i rodina ho zbozAujd. Proti tomu nie
je imldnna Ziadna Zena. Tyka sa to nas vSet-
kych, nech sme akokolvek samostatné a sil-
né. NavySe nam moze chybat aj ostraZitost,
pretoze ovela CastejSie sa hovori o fyzickom
nasili, akoby neviditelné rany spésobené du-
Sevnym tyranim menej boleli.

Z rozpravky do hadky

,Prvykrat sme sa pohadali po mesiaci nasho
vztahu. Kvoli Gplnej blbosti vyvolal polhodi-
novU scénu, pri ktorej my vycital vSetko - od
mojej nechuti sledovat s nim v televizii horory
cez priatelku, ktord sa mu nepadi, az po to,
Ze s nim chcem manipulovat a ovladat ho.
Bola som velmi otrasena a chcela som sa
s nim hned rozist. Ked pochopil, Ze to myslim
vazne, velmi sa ospravedlnoval a presviedcal
ma, aby som zostala. Vraj je normalne, ked
sa dvaja ludia hadaju. Preco z toho robim
dramu? Bola som zamilovana a o svoju las-
ku som nechcela prist.... NavySe bolo ovela
jednoduchsie znasat psychické rany ako si
priznat, Ze som sa mylila, lebo on nebude ten
vysneny ideal.“

V tom momentne prichadza prvé doérazné
varovanie, Ze s partnerom nie je nieco v po-
riadku. Teraz je potrebné zbystrit pozornost
a viac sa zamerat na jeho chovanie, pretoze
druhé varovanie uz bude definitivne posled-
né. Niektori ludia si sice vybusni a impul-
zivni, ale chvilkovy vybuch je nieco iné, ako
zUrivé a nahromadené besnenie, navySe bez
racionalneho zakladu. Nikto predsa nema
pravo na druhého kricat a nadavat mu.

»Asi po troch tyzdioch sme na vikend isli
Levoce. Bolo to krasne, Ziarila som Stastim.
AZ do nedelného rana, ked mal chut na sex
a ja som mu vysvetlila, Ze by som este chcela
spat. Krical na mna: ,preco asi fudia chodia
na romantické vylety? Aby spolu mohli stloZit
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od rana do vecera! Ty mi nedavas ani polovi-
cu toho, ¢o potrebujem, tak nebud prekvape-
na, ked' si uspokojenie najdem inde!“ Treskol
dverami a nechal ma v cudzom meste Uplne
samu. Od zlfalstva som plakala. Na druhy
den mi poslal dlhy email, v ktorom mi vysvet-
lil, Ze som ho svojim odmietnutim strasne
ponizila. Prosil ma, aby sa to uz neopakova-
lo. SGicasne dodal, Ze ludia maju na zaciatku
vztahu vzdy nejaké problémy a Ze sila ich las-
Ky sa meria tym, Ci ich spolu vedia prekonat.
My dvaja to vraj dokazeme.“

Alena bola taka zmatena, Ze iracionalne
zacCala pochybovat o sebe samej. To je pres-
ne ten moment, kedy prichadza spominané
druhé varovanie. Ak teraz Zena pristlpi na
partnerovu ,hru“, pomyselné zadné dvierka
sa pomaly ale iste zaCnu zatvarat. To sa stalo
aj Alene. ,Rozmyslala som, ¢i naozaj nemam
nejaky problém so sexom, bola som vel'mi ne-
ista a trapilo ma, ked sa partner hneval. Pria-
telky mi vraveli, Ze v tejto faze vztahu by sme
mali Zit raj na zemi a nie sa hadat do krvi,
ale ja som to nechcela len tak vzdat. Nikdy
som neutekala od problémov. Hadky sa vSak
opakovali stale CastejSie, stacilo malo a ohen
bol na streche. Stale mi tvrdil, Ze za vSetky
spory moéZzem ja. Aby som pravdu povedala,
v tejto faze som uz ani nedokazala rozlisit, o
je pravda a ¢o nie.“

Ale mohla rozpoznat rozdiel medzi vyva-
dzanim naruSeného Cloveka a obycajnou

hadkou? Keby vedela, Zze pre psychického
nasilnika je typické Casté striedanie vylevov
nekonénej lasky a hlbokého pohfdania, pre-
krucovanim reality a bagatelizovanim pocitov
druhych a zlahcovanim vlastnych zachvatov
hnevu, asi by nevstlpila do fazy, v ktorej sa
vela Zien ocitne na dlhé roky. Ta Zial moze
skoncit aj rozpadom osobnosti.

Cesta ku dnu

,Muz so sklonmi k duSevnému tyraniu do-
kadZe velmi zdatne obhajit svoje chovanie
a zdoraznit, Ze partnerka ho k hnevu vy-
provokovala, ¢im v nej vyvolal fatalny pocit
viny,“ vysvetluje psychologicka, ktora sa
Specializuje na rodinné a partnerské vztahy.
JVety ako - ty ma rozculujes, alebo ty vies
ako mi ublizujes, ked nerobi$ to, ¢o potre-
bujem - s na dennom poriadku. Podobné
manipulacie, ale horSie rozoznatelné, pre-
toze sa ukryvajul v pozitivnom obale, sa daju
vycitat aj vo vetach - Milujem ta, ked robi$
to a to.“ Hadky kvoli drobnostiam a nahle
explézie hnevu s spdsobené precitlivenos-
fou nasilnikov, ktorl si vypestovali v snahe
ovladat a kontrolovat svoje okolie.

,Na to, Ze ma ani chvilu nenechal vydychnut
a stale ma mal pod kontrolou, som si pomaly
zvykla. Aj tie hnusné hadky som prechadzala
micanim, ale ked bol vybuch naozaj zly, potre-
bovala som sa niekomu na rameno vyplakat.
Lenze on mi vycital aj to, ked som o naSom
vztahu hovorila s priatelkami. Tvrdil, Ze sta-
Zovanie sa druhym o naSich problémoch je
svojim spdsobom nevera.“ Alenin priatel sa
totiZ snazil zo vSetkych sil, aby nikto nemal ani
ponatie o tom, ¢o sa deje za zatvorenymi dve-
rami. Psychicki nasilnici si velmi ¢asto buduj
takmer nepriedusny vonkajsi image milého
a lspesného Cloveka, takze ich okolie vobec
netusi, Ze nieco nie je v poriadku.

Alena prikyvuje: ,Kym sme boli v spoloc-
nosti, choval sa ako grand. V sikromi bol
Gplne iny. Spociatku aj bol ku mne velkorysy.
Chodili sme do drahych reStauracii a zaplatil
dovolenku v Juhoafrickej republike, kde ma
na terase pathviezdickového hotela poZiadal
0 ruku. Za svitu mesiaca mi navliekol snub-
ny prsten s diamantmi, ktory potom vSetkym
ukazoval. Bola som v siedmom nebi, len ma
troSku zmiatlo, preco taky svetak nakupuje
v Tescu zasadne len zlacneny tovar. Raz som
za nim priSla do prace a vel'mi ma prekvapilo,
Ze jeho biznis, o ktorom tak rad hovoril, je
jedna jedina kancelaria bez sekretarky. Takze
Ziadny bankar ako hovoril, len radovy zamest-
nanec. Ale mne to bolo jedno! Milovala som
jeho, nie tie okazalé prejavy moci! A to aj na-
priek tomu, Ze mi potom v bare strkal do ruky
peniaze, aby som zaplatila (cet s tym, Ze mu
ich mam neskér zo svojho vratit.“
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Si len moja

»Rodicom bolo divné, Ze stale nemam penia-
ze, lebo pdsobil ako bohaty ¢lovek. Netusili,
6o vSetko som za neho platila. Potom sa raz
dozvedel, Zze som mame kdipila parfem za
50 eur. Zuril, Ze mama si ni¢ také nezasllzi
a vobec, Ze celd rodina prejavuje len malo
vdaky za vSetko, ¢o pre nich robim. Nie Ze by
som obéas neocenila vacésiu vdacnost, ale
tak to niekedy asi citime vsetci, Ze? Ibaze
v tom éase som o svojich blizkych skutoc-
ne zaCala pochybovat,“ spomina Alena na
obdobie, kedy pomaly zacinala pochybovat,
ako klUsok po kusku straca svoju nezavis-
lost. Stacilo len nenapadne popretfhat vset-
Ky nitky, ktoré ju spajali so svetom.

Ten, kto méa nasilnicku povahu, nesmierne
Ziarli na kazdého, s kym ma jeho partnerka
blizky vztah. Ked je to kamarat opacného
pohlavia, urcite je medzi viac ako priatelstvo.
Svoju Ziarlivost spociatku prezentuje ako pre-
jav lasky, lebo keby ju nemal rad, nezalezalo
by mu na tom s kym sa styka a kam chodi.
Nespocetné telefonaty pocas dna, ktoré maiju
za ciel zistit, o priatelka robi a ¢i ho eSte
stale miluje, su dalSimi jasnymi prejavmi kon-
trolujlcimi osobnosti, rovnako ako podozrie-
vavé vysluchy, ked partnerka akurat telefon
nezdvihla. Ked uz ma obet tak povediac na
haku, zasadi poslednu fazu. Aj teraz to urobi
vel'mi rafinovane. Ved na tom nie je ni¢ ¢udné,
ked sa zamilovani [udia rozhodn( byvat spolu.

,Dva mesiace ma uhanal, nech sa k nemu
nastahujem. Skoro som to uz urobila. Dnes

chapem, Ze moje instinkty a pud sebazacho-
vy boli v tom ¢ase Uplne potlacené, preto
som dobrovol'ne zostlpila az na samé dno
nasho vztahu. TyZzden pred nastahovanim si
to rozmyslel, Ze mozno eSte nie sme na taky
zasadny krok pripraveni. ZrGtila som sa, ne-
vedela som, ¢o budem robit, kam pdjdem.
Plakala som mu do telefénu a prosila ho,
nech si ma k sebe vezme, Ze svoj byt uz
mam prazdny a nabytok predany. Tak velmi
som sa vtedy ponizila. Nemala som uz Ziad-
nu hrdost, bolo mi vSetko jedno, bola som
Uplne zufala. Neustapil.“
Povaha tychto tyranov sa naplno prejavi az
po niekolkych mesiacoch, spravidla v ¢ase,
ked vas majl k sebe pevne pripltani. Do-
vtedy spriadaju neviditeIné siete, do kto-
rych ¢loveka postupne zamotavajd a vda-
ka ktorym ho nakoniec Gplne ovliadnu. Cim
dlhsie vztah trva, tym je psychické tyranie
a manipulacia horsia. Ale najvacsie peklo
nastane vo chvili, ked je Zena UGplne v part-
nerovej moci - ¢i sa uz k nemu nastahuje,
zasnU(bi sa s nim, alebo sa vyda a porodi
dieta. Alena mala velké Stastie, Ze napriek
velkej partnerovej snahe nestratila Gplne
kontakt s priatel'mi, ktori v kritickej chvili
zacali konat. Videli, Ze sama by to uZ ne-
zvladla. Zohnali jej nahradny byt, pozicali
peniaze a nasli odborni pomoc.

0 pat minut dvanast
.Ked sa to priatel dozvedel, zacal sa
mi ospravedlnovat, Ze urobil chybu, Ze
mu velmi chybam a Ze ma potrebuje.
V tom Case som uZ nastastie chodi-
la k psychologicke, od ktorej som sa
dozvedela, Ze on patri do Sirokej ka-
tegbrie psychickych nasilnikov. Bol to
Sok. Nedokéazala som pochopit, Ze mi
tak zlyhala intuicia,” nechapavo krci
% ramenami Alena. Mala dlhy, priSla
0 svoj krasny byt a kvoli Gastému psy-
chickému vyéerpaniu mala velmi zlé
vysledky v praci. Jej snibenec jej to
ale neulahcoval - prenasledoval ju
telefonatmi, zaprisahal jej priatelov,
aby Alene dohovorili, sluboval, prosil,
naliehal... Navstivil rodicov a vykladal im,
ako vyborne sa bude mat ich dcéra, ked
s nim bude Zit. Poslal jej velku kyticu ruzi.
Ked nereagovala, bez upozornenia nechal
odpojit telefon, ktory od neho dostala ako
darcek. Neuvedomil si, Ze v tom momente
nad nou definitivne stratil kontrolu. ,Kone¢-
ne som pochopila, Ze je totalny blazon,“ uza-
viera svoj pribeh Alena.

Teraz dava dokopy svoj profesny zivot a lie-
¢i si jazvy na dusi. Od Uplného ,vygumovania“
vlastného ja jej Giastoéne pomohla nahoda
a hlavne okolie, ktoré Alenu postupne upozor-
novalo na stale skreslenejsie vnimanie reality.
Vela Zien Zial kon¢i horsie: vela rokov dusevné-
ho trapenia oslabi ich osobnost tak, Ze z ,,cho-
rého“ vztahu hladaju cestu von len velmi tazko.

Jana G.
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Prve
kroky

Ked sa ozve jar, zahradnika

uz doma neudrzi ni¢, pretoze
zahradu treba pripravit na
novu sezonu. Do prace sa vsak
pustite premyslene, len tak
vam totiz v priebehu roka vasa
zahrada rozkvitne do krasy.

Travnik

Pokial chcete v tomto roku zakladat novy
travnik, teraz je na to najvhodnejsi ¢as. Po-
lovicou Uspechu je pouZitie spravneho sub-
stratu, CiZze zeminy. Nezabudnite vSak pred
zaloZenim travnika podu dobre vyhnojit, to
vam totiZ poc¢as roka usetri mnoho starosti.

Svoj travnik prvy raz koste az vtedy, ked
vam trava narastie do vysSky 7 az 8 centimet-
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rov. Pokial vam zima narobila na vasej trav-
natej ploche nejaké nerovnosti, zarovnajte
ich. Takisto rylom zarovnajte okraje.

Okrasné kriky

Dobre si svoje okrasné kriky skontrolujte, Gi
na nich mraz nezanechal nejakl Skodu. Po-
kial' ano, tak tieto poSkodené miesta odstran-
te. Teraz je vhodny Cas aj na zrezanie krikov

kvitndcich na sklonku leta. Pokialchcete byt
pySni na svoj ruzovy zahon, mali by ste z ruzi
odstranit zimnud ochranu a ani tie nezabudni-
te zrezat. Takisto myslite aj na Zivy plot, teraz
mate poslednd Sancu na jeho zrezanie.

Trvalky a letnicky

Pre trvalky by ste si vtomto obdobi mali pri-
pravit miesto. Urobite to tak, Ze odstranite
vrstvu nastielky, skyprite a pohnojite pddu,
do ktorej ich planujete zasadit. V marci
vysadzajte skoro kvitnice otuzilé trvalky
a mozete tiez vysievat skoro kvitnlce dvoj-
rocky a otuZilé letnicky.

Pokial mate v zadhrade skoro kvitndce rast-
liny, ako su napriklad sneZienky alebo trvalky
kvitndce v maji, rozdelte ich a presadte.



. Dopraijte si vyrobok z masivu

®  Material - DREVENY MASIV
dub, buk, jasen, borovica,
“Samacerveny smrek

‘Cenarzavisiod druhu dreva,
Jmorenia, lakovania
atypuprevedenia
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Spdsob vypracovania a dokonald povrchova
tiprava dava vyniknit drevu ;
ako dokonalému prirodnému materialu.
Druh dreva a farbu moridla si kazdy
vyberie sém podla vzorkovnika.
Vietky materialy su zdravotne neskodné
‘a neskodia Zivotnému prostrediu.

CELOX, s.r.0., 900 23 VINICNE 583, tel.: 0903 447 148, 0903 222 849
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