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Nahupte od1.24.do 30. 2. 2011 za 15 € a hrajte
o vghrg v hodnote viac ako 125 000 €!

Nakupte v COOP Jednote aspori za 15 € a dostanete stieraciZreb. Po jeho zotreti zistite, €i ste vyhrali jednu
2 ohamZitjch vjhier (ndhupné pouhazkhy COQP jednota v hodnote 5,10 alebo 30 € ¢i Siestu mlieénu) alebo
postupujete do Zrebovania o jednu zo 100 hlavngch vghier: ndhup za 500 €. V pripade ohamZitej vjhry je
potrebné preukdzat sa pokladniéngm blokom. Viac informédciiziskate na www.coo p.sh
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Velka

v COOP Jednotach

NOC

Po dlhej a velmi chladnej zime sa vsetci tesime

na najkrajsie jarné sviatky. Za oknom uz kone¢ne

svieti slniecko, mame zelenu travu a jarné kvety.

V domacnostiach sa skoncilo vel'ké jarné upratovanie

a gazdinky si robia starosti, ako ¢o najlepsie vyzdobit
sviato€ny stol, a najma, ¢o nan polozit — aby mali radost
nielen ti najblizsi, ale aj sviatoéni hostia. V su¢asnosti

uz nie je problém doplnit hostinu aj o hotové vyrobky

Z potravinarskych predaijni, ¢i uz ide o salaty, slané alebo
sladkeé pecivo, zakusky. Deti sa potesia €okoladovym
Zzajacom, vajickam, cukrikom a polievaci korbacom, mozno
aj nie€omu tuhsiemu. Takze stastnu a veselu Velku noc...

Horucou novinkou
bude baranie maso
a mrazena divina

Alena Schwarzova,
namestnicka a vediica OTU,
COOP Jednota, s. d., Zarnovica
VelkonoCné sviatky patria k naj-
starsim a najvacsim krestan-
skym sviatkom Po velkom poste
nasleduje velkono¢né hodova-
nie. Typickymi velkonocnymi
jedlami s Gdena Sunka, vajicka,
klobasa, syry, chren, cokoladové
vajicka, barancek a rézne druhy
sladkého peciva. Pre nasich za-
kaznikov pripravujeme Sirokd
ponuku Udeného masa, okrem
klasickej Udenej rolovanej Sunky
a krkovicky (ktoré su uz tradicne
zaradené do celoslovenskej ak-
cie) pripravujeme vlastnl akciu
na uden( krkovicku s kostou,
Udené stehno bez kosti, udené
lahddkové karé, velkonoénd slzu
a iné. Samozrejme, nebude chy-
bat ani Sirokd ponuka klobas.
Pocas postneho obdobia budi
v ponuke ryby a rybie vyrobky,
¢i uz oblUbeny pangasius, rozne
filety, alebo klasické filé kocky.
Ako novinku do sortimentu za-
radime pre vybranu siet predajni

mrazenu divinu a baranie maso.
Predaj syrov v tomto obdobi za-
znamenava tiez zvySeny dopyt,
¢omu prispésobime nasu ponu-
ku. Okrem syrov zaradenych do
akcie ponikneme zakaznikovi
vo vyhodnej cene aj oblibeny
oStiepok a syr ustricova rolada
Gdenda (tento vyrobok sa velmi
dobre predava v celej sieti pre-
dajni). V ponuke nebud( chybat
ani Gudené a neudené syry na
obloZené misy. Velky doraz bu-
deme klast aj na sortiment ovo-
cia a zeleniny, kde okrem ovocia
sa zameriame najma na jarnd
zeleninu, ako red'kovka, cibul-
ka, Salat a podobne. Velkonocny
predaj sladkého suchého peci-
va zabezpedujeme prostrednic-
tvom velkoobchodu a zakusky
od dvoch priamych dodavatelov.
V ponuke bude aj velkonocny
barancek, v tomto roku doplne-
ny aj o baranceka s ¢okoladovou
polevou. Velkonocné cukrovinky
uz tradicne budu v ponuke od do-
davatelov IDC Holding a Nestlé
Slovensko. V mensom zastUpeni
budeme pontkat cukrovinky aj
od dodavatelov PH Trade, s. .
0., Pannon Food Slovakia, s. r.
0., Storck, Kraft Foods, s. r. 0. V
ponuke budeme mat figlirky a to
zajaciky, vajiCka roznych gramazi
a tiez velkonocné balicky od do-
davatela TOP Nitra, s. r. 0. Sorti-
ment sme doplnili aj o cokolado-
vé vajiCka a zajace s hmotnostou
500 g a 400 g pre vybrani siet
predajni. Ponuku k velkonocnym
sviatkom obohatime o tovar cha-
rakteristicky pre vyzdobu - kor-
bace, malované vajicka, servitky

atd. Nebudu chybat ani kolinske
vody a pre oblievacov dostatok
nealkoholickych a alkoholickych
napojov.

Zaujme aj exotické
ovocie a zelenina

Alena Morvayova, vediica
obchodno-prevadzkového
useku COOP Jednota, s. d.,
Trnava

Uz tradi¢ne vo velkonoénom
obdobi rozSirujeme ponuku
o velkonocné cukrovinky, ¢ajové
pecivo a medové platy. S doda-
vatelom pekarenskych vyrob-
kov sa kazdorocne dohodneme
na pecenych domacich baran-
¢ekoch a zajacoch. V ponuke
nemo6zu chybat tradicné velko-
noc¢né jedla ako Gdené maso
- krkovi¢ka, pliecko, vajicka,
rozne druhy Suniek a tvrdych sy-
rov na sviatoény stol, zemiako-
vy Salat a velkono¢né klobasy.
Jarna zelenina a ovocie bude
ako vzdy v ponuke vo vSetkych
prevadzkovych jednotkach. No-
vinkou by mohli byt v tomto roku
rézne druhy exotického ovocia
a zeleniny, ktoré uz mame tiez
v ponuke nasich predajni.

Ponuku spestrime
¢erstvymi bylinkami

Viadimir Habaj, predseda

COOP Jednoty, s. d., Topol¢any
Vel'kéa noc nie je len sviatkom jari,
ale najma najstarSim a najuzna-
vanejSim sviatkom krestanstva.
Vtedy sa navstevuju rodiny, pria-
telia, znami a aspon nakratko
zabudn( na hektiku tejto doby.
Samozrejme, pri tychto stretnu-
tiach byva bohato prestrety stol
s rbéznymi dobrotami typickymi

pre sviatky Velkej noci. V nasich
predajniach si bude moct zakaz-
nik vybrat zo Sirokej ponuky vel-
kono¢nych cukroviniek, ako su
¢okoladové velkonocné vajicka,
ktoré st symbolom sily a nového
Zivota. Dalej budu v predajni ba-
ranceky, zajace, zakusky a torty
vyzdobené jarnou tematikou. Na
velkono¢ny pondelok sa teSime
z tradicie polievacky a Sibacky,
¢o symbolizuje odovzdavanie
svieZosti, mladosti a zdravia.
Samozrejme, na pultoch naSich
predajni nebude chybat ani
Udené maso, ako je rolované
pliecko, krkovicka, karé, ste-
hno, druzstevna Gdena klobasa,
Cerstvé vajicka, Siroka ponuka
bravcovych a hydinovych Suniek,
topenych a tvrdych syrov, ovocia
- pomarance, banany, hrozno,
jahody a zeleniny - paradajky,
paprika, kalerab s vinatou, red-
kovka Cervena aj biela, hlavkovy
Salat atd. NeméZeme zabudnt
ani na postne obdobie, pocas
ktorého budeme mat v ponuke
rozne druhy mrazenych ryb, Spe-
nat, kyslé a adené ryby, rybie
Salaty. V ponuke bude aj jarna
zelenina, rdézne druhy byliniek -
mata, oregano, bazalka, petrZle-
nova vnat a pazitka.

Pripravila: -sab-
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Bratislavské modne dni
hostlili hviezdy

Na 6. ro¢niku Bratislavskych modnych dni, ktoré tradi¢ne vyhlasuje
Agentura Promotion a mesacnik La Femme sa v tomto roku zucastnili
aj hviezdy svetového mena. Hviezda Spanielskej mody Agatha Ruiz

de la Prada prisla do Bratislavy s exkluzivnou kolekciou, zloZzenou

Z 30 modelov na sezonu jesen/zima 2011/2012. Ocarila vsetkych
pritomnych svojou farebnostou a zaujimavym spracovanim materialov.
Leitmotivom kolekcie bol symbol srdca. Svoju véestrannost de la Prada
potvrdila tym, Ze okrem svojich originalnych modelov po prvykrat

v Eurdpe predstavila prave v ramci BMD aj dizajn nového typu kavovaru
KRUPS NESCAFE Dolce Gusto Piccolo Prada.
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Ako vyzriet na
jJarnd unavu?

Ako vyhrat boj s jarnou
Unavou? Nacerpajte energiu
Z vydatného pohybu a trosky
cukru, ktory podporuje dobré
fungovanie mozgu!

Dlha zima a nedostatok slnecnych IGcov sa
na nas podpisuju uz s prvymi naznakmi pri-
chodu jari. Citime sa unaveni, trpime nedo-
statkom energie a bojujeme so zlou naladou.
Touto tzv. jarnou Unavou trpia az tri Stvrtiny
populacie, Zeny dokonca CastejSie nez muzi.
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Ale ako s nou ¢o najlcinnejSie bojovat? Za-
liezt za pec, ako hovori marcova pranostika,
nie je prave to najstastnejsie rieSenie.

Daleko vhodnejsie je zaradit do jedalnicka
dostatok ovocia a zeleniny. Ich absencia totiz
moze sposobovat prave Gnavu a malatnost.
Pre zlepSenie nalady si zaSportujte a dopraj-
te nieco sladké. Ak totiz cukor konzumuje-
me v malom mnoZstve po jedle, dostava sa
nam vel'mi rychlo z €riev do krvi a odstranuje
Gnavu. Sport nam zase rovnako ako cukor
dodava endorfiny, ktoré nazyvame hormény
Stastia. Vd'aka nim budete mat lepSiu naladu,
¢o ocenite nielen vy, ale aj vase okolie.

Majte na pamati

Relaxujte a obmedzte stresové situacie. Ne-
zabUdajte vSak, ze napriklad dostatok span-
ku sice pomaha nacerpat energiu, ale prilis
dlhé spanie vam moze skor uskodit.

,Poznate znamu pravdu: Kto dlho spi,
nema Cas plnit si svoje sny! A naozaj to je
pravda. Je prirodzené, Ze ¢lovek ma v noci
oddychovat a nahradit tak energiu, ktord
stratil aktivitou po€as dna. VSeobecne vSak
plati pravidlo, Ze spanok by mal byt iba tre-
tinou dna, teda maximalne 8 hodin. Pri dlh-
Som spanku totiz ochabuje svalstvo a telo
ma aj napriek tomu pocit malatnosti. Menej
v Zivote stihnete a to je naozaj Skoda, aby
ste zahodili takito moznost. Teda skor si ju
prespali. Prespite tak potom svoje zdravie,
Uspech a sny, ktoré ste si mali pinit, nielen
snivat,“ hovori primar MUDr. Milo$ Buban.

Délezité je tiez venovat pozornost tomu,
kolko za den vypijeme tekutin. Prave ich ne-
dostatok moZe byt pricinou vacsej Gnavy. Pit
by sme mali v pravidelnych mensich davkach
pocas celého dna, ¢i uz citime pocit smadu
alebo nie. A kolko denne vypit tekutin, aby
sme si zachovali spravnu rovnovahu? ,Sprav-
na miera“ je individualna, ale spravidla sU to
dva az Styri litre tekutin. Vhodny pitny rezim
pre vase telo si mbZete jednoducho vypodi-
tat. Staci, ked' si vydelime svoju vahu ¢islom
25 a ziskate pocet litrov, ktoré by ste mali za
den vypit. Vhodné mnoZstvo tekutin je zavislé
aj na vasej aktivite, prostredi a teplote, v kto-
rych sa nachadzate.

Ako na zlu naladu?

Jednym z prejavov jarnej Unavy je okrem vy-
cerpania aj zla nalada. V zime si musime, hoci
neradi, zvyknUt na dlihé vecery, malo svetla,
ranajky za tmy a navraty domov z prace tiez za
tmy. A prave nedostatok svetla a tepla ludsky
organizmus znacne vycerpava a velmi rychlo
moze prepadndt do tzv. jarnej depresie.

Ta sa prejavuje pocitom smuitku, marnos-
ti, pesimizmom, depresiou a zlym preruso-
vanym spankom. Pokial na sebe tieto zme-
ny pozorujete, davajte pozor, aby sa zmena
nalady nepremietla aj do vasho jedalnicka.
Nerieste problémy prejedanim sa alebo na-
opak drZzanim hladovky. Nechcete predsa,
aby sa k vasim psychickym problémom pri-
dali aj zdravotné.



Majte na pamati

Neprepadajte stresu z jarného upratovania.
Urobte si ho najskor vo svojej hlave. Sadnite
si, usporiadajte si priority a uvidite, Ze vacsi-
na vasSich problémov nie je tak velka, ako sa
na prvy pohlad zda.

,Jarna Gnava je naozaj zaujimavy feno-
mén, ktory trapi ludstvo uz velmi, velmi dav-
no. Mozno sa tyka aj nedostatku sinka pocas
zimnych mesiacov, nedostatku vitaminov. Ale
iste to je aj nedostatkom pohybu, zlym stra-
vovanim. A to mame vsSetci pevne v rukach.
Jarna (nava mozno prichadza pravidelne,
ale jej dizku by sme vedeli Gspesne skratit.
Nemala by byt niekolko tyzdnov, ale iba zo-
par dni. Najlepsie vobec. Jednoducho jej vy-
hlaste vojnu! Dostatok pohybu na ¢erstvom
vzduchu, lahké zdraveé stravovanie a dostatok
tekutin. Prijemné spolocenské stretnutia, vy-
chadzky do prirody, Sport. A sami sa budete
o chvilu pytat: CoZe je to ta jarna Gnava? Ni¢
nie je jednoduchsie, ako si to overit na vlast-
nom priklade! A tomu nam ni¢ nebrani! Ak by
predsa len stale trvala, tak to uz bude dévod
na navstevu lekara, lebo to uz by nebola jarna
Gnava,“ dodava primar MUDr. Milo$ Buban.

TIP

Nezatvarajte sa pred jarnym sinieckom
doma. Naopak. Vyjdite si s kamarat-
kou na prechadzku, kipte si nieco pre
radost, precitajte si zaujimavi knihu
alebo si po Sporte doprajte nieco malé
sladké pod zub vo svojej obliibenej cuk-
rarni. A ak nemate po ruke cukraren, pre
zlepsenie nalady si doprajte oblibeny
napoj, pokojne sladeny a syteny, pretoze
vo vasom vyvazenom Zzivote je to predsa
v poriadku a cukor len dopomoze zatocit
s jarnou unavou.

Vitaminy ako liek
proti jarnej inave

Ze vitaminy pomahaju
ludskému telu, vieme uz od

svojich babiciek. Ale ktoré nam
najlepsie pomo6zu v boji proti
jarnej unave?

Podla lekarov su to vitaminy A, C a D. Asi sa
vSetci zhodneme, Ze najlahSie ich najdeme
v ¢erstvom ovoci a zelenine ako v pilulkach.
Ale v ktorych?

NajlepSou prevenciou proti jarnej Gnave je
konzumovat potraviny bohaté na vitamin C,
ktory je znamy ako pomocnik obranyschop-
nosti organizmu. Prijemnym bonusom je ne-
pochybne aj jeho schopnost zniZovat choles-
terol v krvi. Potravinami bohatymi na ,cécko“
sl napriklad Cierne ribezle, ruzickovy kel Ci
kapusta. Jediné, na Co si treba dat pozor je,

aby zelenina ¢i ovocie neboli prili§ tepelne
upravované, aby nedochadzalo k strate po-
trebnych vitaminov.

Naproti tomu vacsinu vitaminu D, ktory hra
klacovu Ulohu v ramci posilnovania imunitné-
ho systému, vytvori nase telo ako prirodzeny
vedlajsi produkt pri opalovani na slnku. Mo-
Zeme ho vSak najst aj v oleji z rybej pecene
a v tuénych rybach ako losos, sled a makrela.

Poslednym z dolezitej skupiny vitaminov je
vitamin A, ktory je rozpustny v tukoch. Jeho
nedostatok sa prejavi predovSetkym pri prob-
Iémoch so zrakom. Pre organizmus je naj-
vhodnejsie prijimat vitamin A vo forme tzv.
provitaminov karotenoidov, z ktorych si, ked
je to potrebné, organizmus vitamin A vytvori.
Jeho zdrojom su rastlinné farbiva. Ak teda
chceme predist Seroslepote ¢i zapalu ocnych
spojiviek, je dobré jest nielen tucnejsie ryby,
ale tiez krasne farebni mrkvu, papriku, para-
dajky, Spenat Ci broskyne.

Majte na pamati

Podstatou nelGc¢inného posobenia vitami-
novych doplnkov nie s doplnky ako také.
Problém je skor v dlhodobom uZzivani.
Nase telo si zvykne na pravidelné dav-
Ky potrebnych latok, ¢o vedie k zniZeniu
schopnosti si tieto latky ziskat z beznej
potravy. Nasmu telu vacésinou nechybajl
vSetky vitaminy, ktoré tieto doplnky obsa-
huju. Pri uziti niektorych vitaminov potom
moze dojst k tzv. previtaminovaniu. To sa
moze stat v pripade vitaminov A, D, E a K.
V pripade prebytku ostatnych vitaminov
doéjde k ich vylG¢eniu v moci.

TIP

Skiiste si urobit jednoduchy mliec¢ny kok-
tail s Gucoriedkami a cukrom. Mlieko vam
doda vapnik, cukor zlepsi naladu a pod-
pori mozog, cucoriedky zase maju vel'ké
mnozstvo vitaminu C, ktory je najlepsou

prevenciou proti chorobam a tinave.
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primar MUDr. Milo$ Buban
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ZDRAVO KOJIT
ZNAMENA

Materské mlieko je tou najlepsou
vyZzivou, aku dietatku mdzete dat.
Na tom sa jednoznacne zhoduju
vSetci detski lekari.

Kojenie napomaha prevencii obezity, civili-
zacnych chordb a posiliuje detsky imunitny
systém, takze dieta lepSie odolava beznym
chorobam, ako je napriklad chripka ¢i pre-
chladnutie... Podmienkou kvalitného ,zdra-
vého“ kojenia sU ale spravne stravovacie
navyky a vyvazeny jedalny listok matky. Do
materského mlieka totiZz prechadza vacsina
vyzivovych latok z potravin, napojov a potra-
vinovych dopinkov, ktoré zje.

Skisena poradkyna na vyZivu Monika Di-
viSova varuje predovSetkym pred snahou ¢o
najrychlejSie zhodit tehotenstvom nabraté
kilogramy: ,Razantné detoxikacné a redukc-
né programy nie st na mieste, kym kojenie
nie je Gplne ukonéené. Toxiny vznikajlce pri
chudnuti a Gistenie organizmu by sa dosta-
vali do materského mlieka. Ved pocas koje-
nia matka vlastne prirodzene chudne.”

Monika DiviSova pridava aj zoznam jedal
a napojov, ktoré odporuca pri kojeni obme-
dzit alebo Uplne vylUcit: strukoviny (najma so
Supkou) a ostatné naduvajlce potraviny (ka-
lerab, hrusky, redkovky, cibulu, karfiol, ka-
pustu). Aromatické, ostré a korenisté jedla,
koreniace zmesi, silné bylinky (zazvorovy
¢aj), vela Skorice a pod.), cesnak, aromatic-
kejSie papriky. Jedla obsahujlce vela soli,
konzervantov a farbiv (tavené syry, ideniny,
lacné jogurty a sladkosti, pokrmy v ¢inskych
reStauraciach, polotovary, bujony, instantné
polievky), citrusové plody a ich Stavy. R6z-
ne bylinkové ¢aje (okrem zmesi urcenej pre
dojéiace Zeny a fenyklového ¢aju). Potenci-
onalne alergizujice potraviny - najma ak
je v rodine alergik, rovnako tak nie je dob-
ré konzumovat velké mnozstvo vyrobkov
s obsahom lepku (pecivo, cestoviny, kolace
a buchty, knedle ap.). Kava, ¢aj, energetické
napoje, cola cola, Ice tae a sladené napoje.
Pecivo a kolace obsahujlce kvasnice alebo
kypriaci prasok tieZ mézZu dietatko nafuko-
vat, vyberajte preto radSej ryZové chlebicky
a nekysnuté celozrnné pecivo.
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Tol'ko teda rady, Comu sa radsSej vyhnut.
Ale ¢o naopak do jedalneho listka bez obav
zaradit? Zelena listova zelenina, jednodu-
ché zeleninové polievky a vyvary, biele
maso a ryby (sardinky aj s kostickami ob-
sahuju vela vapnika), celozrnna ryza, po-
hanka, proso, nové zemiaky aj so Supkou,
pSeni¢né klicky, semienka - sezamové
i tekvicové, avokado, ovocie, kvalitna hor-

Text a foto 2.media.cz

ka ¢okolada, biele jogurty (okolo 2 - 3%
tuku), kozi syr.

Monika DiviSova pridava aj tipy na vhodné
potravinové doplnky: ,Rokmi overenou kla-
sikou je rybaci tuk na spravny vyvoj nervovej
slstavy dietata. Prospesny je aj vapnik v kom-
binacii s vitaminom D a horéikom., dalej multi-
vitamin uréeny pre doj¢iace matky, alebo kva-
litny vyZivovy napoj.



Strava ako liek

Do pozornosti vsetkym mamickam!

Skuste prijat skuto¢nost, ze

vase dietatko sa narodilo so
schopnostou prirodzene si

pre seba vybrat tu najlepsiu
stravu v spravhom €ase

a v najvhodnejsich kombinaciach.
Tuto najprirodzenejsiu schopnost
vSak velmi rychlo straca, ak si
presadime svoj nazor. Myslime

si, Ze my najlepsie vieme ¢o

a kol'ko nase dieta potrebuje.
Vnutime mu nase stravovacie
navyky, ¢im postupne strati
prirodzenu schopnost vyberu toho
najlepsieho a najvhodnejsieho.

Vyberme vhodné potraviny

V strave nasich deti by nemali chybat po-
traviny zdravej vyZivy. Nezabldajme na
cennl vlakninu. Ak nie je v strave deti
v dostatocnom mnozZstve, ¢asto sa u nich
vyskytujd poruchy travenia a vyprazdnova-
nia. Zaradme preto do dennej stravy nasich
deti tieto potraviny:

OBILNINY - m6zeme ich detom podavat od
druhého polroku. Ako prvi moézeme zaradit
naturalnu hnedd ryZzu, potom pseno, jac-
menné a ovsené vlocky, kukuricu a nakoniec
v druhom roku dietata aj pSenicu. Je potreb-
né ich tepelné spracovanie. NajcastejSie ich
pripravujeme pomleté, rozmixované vo forme
kaSe, alebo naklicené.

STRUKOVINY - mo6zeme pouzivat vSetky
druhy /séju, SoSovicu, hrach, fazulu, cicer,
bbb.../ a podobne ako obilniny ich treba uva-
rit, potom pomliet, alebo rozmixovat. Aj nakli-
éené strukoviny / SoSovicu, cicer, hrach/ je
potrebné uvarit.

ORECHY A SEMENA - ich biologickd hodno-
tu mozZno vyuZit len vtedy, ked su dokladne
pozuté, ¢o deti dokazu aZz v tretom roku. Pre-
to je najvhodnejSie orechové mlieko, pomleté
orechy a semena moézeme pridavat do zeleni-
novych jedal.

OVOCIE - podavame detom vZdy dostatocne
zrelé. MéZeme zacat bananom a jablkom.
Najvhodnejsie je sezénne ovocie z nasej ze-
mepisnej Sirky - marhule, broskyne, hrusky,
slivky, hrozno. Susené ovocie je zdrojom cen-
nych mineralov / Zelezo, draslik, zinok.../.
ZELENINA - do stravy dietata patria vSetky
druhy. Je potrebné, aby zelenina bola erstva
a pre malé deti spociatku iba varend, alebo
dusena v malom mnozstve vody.

Obmedzme v strave dietata

MASO, VAJICKA - detsky organizmus je nimi
pri nadmernej konzumacii zbytoéne prekyslo-
vany, ¢o oslabuje jeho obranyschopnost.
SLADKOSTI - lakavé sladké maskrty /keksy,
cokolady, cukriky, zmrzliny.../ su silne kyseli-
notvorné, berl detom chut do jedla, pretoze
vyvolavaji pocit ,faloSnej sytosti,“ organiz-
mu vSak poskytuji len prazdnu energiu bez
vitaminov, enzymov, mineralov. Ak ich dieta
konzumuje hned po jedle, vysoky obsah cuk-
ru vyrazne spomaluje travenie.

SLADKE, SYTENE NAPOJE A PASTERI-
ZOVANE OVOCNE DZUSY - zahliefiuji
organizmus. Je nevhodné zapijat nimi
akékolvek jedlo, pre vysoky obsah cukru
spOsobuju traviace tazkosti, podobne ako
vSetky sladkosti.

CHEMICKY UPRAVOVANE POTRAVINY -
chemicky konzervované potraviny s prediZe-
nou trvanlivostou, aromatizované a prifarbo-
vané potraviny, hotové jedla v prasku, susené,
alebo mrazené /velké mnozZstvo masovych
vyrobkov, sladkosti, zakusky, kec¢up, horc€ica,
majonézy, studené oméacky a dresingy, po-
traviny z konzervy, suSené polievky, omacky,
zmrzliny.../ zataZuju Zivotne doleZité organy
a ohrozuju ich zdravie, hlavne pecen a oblicky,
oslabuju imunitny systém.
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Alergicky zapal

Poruchy imunitnych mechanizmov
organizmu neprimerane zvysuju
reaktivitu tkaniv na vonkajsie
spustace. Organizmus sa snazi
zlikvidovat priciny drazdenia
bunkami imunitného systému

a latkami, ktoré vylucuju. Tento
proces sa hazyva alergicky zapal.

Alergia sa prejavuje podla toho, kam si vy-

lucky imunitnych buniek nasmerované a kde

alergicky zapal vznikne.

* v sliznici nosa - alergicka nadcha

* na spojivkach - zapal spojiviek

* na dychacich cestach - astma bronchiale

° na koZi - ekzém, urtikaria (Zihlavka)

° v traviacom trakte - poruchy travenia,
hnacky, bolesti brucha

10 DMR 2011

* v kardiovaskularnom systéme - moze vznik-
nut anafylakticky Sok s ohrozenim Zivota
Vacsina pacientov méa zaroven viacero pre-
javov alergie. AZ 60 percent ludi, ktori maja
diagnostikovan( a potvrdend alergiu, posti-
huje stredne tazky a tazky stupen ochorenia.
V tomto pripade nepostacuije lieCba antihista-
minikami a dlhodoba lieCba volnopredajnymi

liekmi nie je vhodna.

Alergény

Su to molekuly biologického pdvodu prena-

S§ané vzduchom, ktoré sa bezne vyskytuju

v okolitom prostredi Cloveka. Medzi hlavné

alergény patria:

* roztoce (v matracoch, dekach, kobercoch...
Pozname aj rastlinné roztoce)

* pel (malé Struktdry, ktoré obsahujd muz-
ské pohlavné bunky rastlin)

* zvieracie alergény (zo srsti a koZe zvierat,
perie)

e vzdusné plesne (vlhkomilné, teplomilné,
existuje niekol'ko sto druhov plesni. V stredo-
eurdpskych letoviskach sa vyskytuje najma
v lete teplomilny druh plesne Aletrnaria Alter-
nata, v mediteranskej oblasti juznej Eurdpy,
v Taliansku &i Spanielsku previada zase druh
vzdus$nej plesne Claudosporodium. Hojne
sa vyskytuje v oblastiach s pieso¢nymi pla-
7ami. Skodia aj vnutorné vzdusné plesne
pri nevhodnom dovolenkovom ubytovani.)

huby (najma na vihkych a zle prevzdusne-
nych miestach domov)

prach

niektoré lieky (najma vacésina protizapalo-
vych liekov)

chemické latky (konzervacné farbiva, hno-
jiva, nikel, chrom, exhalaty, pridavné latky)
kontaktné latky (nikel, chrém, propolis,
sUciastky krémov, sprejov, a kozmetickych
pripravkov)

* spreje a drazdivé véne chladny vzduch



* slne€né Ziarenie

* textilie

* cigaretovy dym a dym z ohna

* niektoré potraviny, samostatne a s pridav-
kami

Typy alergii

Podla pri¢innych alergénov a prevazujliceho

vyskytu sa alergicka rinitida deli na:

* celoro€n( (tzv. perenialna) - vyvolavaju ju
tri hlavné alergény: roztoCe, epitélie doma-
cich zvierat a sp6ry plesni)

e sezbnnu (znama ako senna nadcha) - je
vysledkom kontaktu so sez6nnymi alergén-
mi - najma pel stromov, trav, bylin, burin,
pripadne vonkajsich plesni

Ako pomoc pri zvaZovani lieGebnej stratégie

sa vyuZiva aj delenie na nadchu:

* Interminentnud (obéasn) - symptémy trva-
ja kratSie ako 4 dni v tyZzdni alebo menej
ako 4 tyzdne

* Perzistujlcu (pretrvavajlcu) - prejavuje sa
viac ako 4 dni v tyzdni a trva dlhSie ako
4 tyzdne.

Intenzita prejavov a priebeh alergickej nad-

chy moéZe byt mierny - normalny spanok aj

denné aktivity, Sport, zabava, Ziadne vyrazné
obtazujlce priznaky, normalna ¢innost v pra-
ci, v Skole alebo stredne tazky az zavazny -
naruseny spanok a denné aktivity, problémy
v praci, v Skole, obtazujlce priznaky.

Vyskyt pelovych alergénov
Slovensko sa stava v poslednych rokoch kvoli
dlhodobym podnebnym vplyvom takmer ve-

Kym Vas vysetri alergolog
40% obyvatelov Slovenska trpi alergiou
a stale pribldaji nové pripady.* Alergiu
moze Clovek prvykrat dostat v kazdom
veku, vyskytuje sa vo vSetkych rocénych
obdobiach. Pacient vSak nemusi trpiet
nadchou, mat zacervenané slziace oci
¢i svrbiace vyrazky az dovtedy, kym sa
dostane k alergologovi.

Prvou pomocou su volne predajné
antihistaminika, ktoré nacas zmiernia
a utlmia neprijemné prejavy alergie
(napriklad sedemdnové balenie Zodac
a pod.). V stGcasnosti aj prakticki lekari
mozu predpisat lieky proti alergii (okrem
nosovych kortikoidov). Pri alergii je vzdy
potrebné skoré vySetrenie u alergologa.
Vol'ne predajné antihistaminika slizia
na preklenutie akitnej fazy do navstevy
odbornika a odstranenie neprijemnych
symptomov.

getacne jednotnym Gzemim. Alergici tak ne-
maju Sancu Uplne sa vyhnit ,.svojmu* alergé-
nu Gnikom do oblasti, kde sa alergizujuci pel
momentalne nevyskytuje. NavySe vacsina pa-
cientov je polyvalentne alergickych, teda s
alergicki na viacero alergénov. Okrem toho,
Gcinku celoroCne pdsobiacich alergénov sa
neda dostatoc¢ne zabranit.

LieCba alergie
Prejavy alergie su spociatku ¢asto podceno-
vané zo strany pacienta aj lekara. Pacient by

sa nemal rozhodovat pre samoliecbu v pripa-
doch, ked' sa priznaky opakuji a pretrvavaju
dihSie. Volne predajné antihistaminika vSak
neprijemné priznaky zmiernia ¢i odstrania,
kym sa pacient dostane na vySetrenie k aler-
giologovi. Prakticki lekari v si¢asnosti moézu
tiez predpisovat lieky proti alergii (okrem in-
tranazalnych kortikosteroidov.)

Medzi hlavné zasady lieCby alergickej nad-
chy patri vyhybanie sa alergénom, na ktoré je
Clovek citlivy a vSeobecne zdravy Zivotny Styl
s dostatkom pohybu.

Pri farmakologickej lieCbe je nevyhnutné
riadit sa radami lekara, ktory moze dlhodobu
lieCbu nastavit tak, aby sa pripadné alergické
reakcie neprejavovali, alebo ak, tak len mier-
ne. Pacient, ktory ma diagnostikovanu aler-
gickd nadchu a je v starostlivosti odborného
lekara, najcastejSie uziva niektord z moznosti
lieCby na zvladanie vSetkych priznakov aler-
gicke] nadchy - peroralne tablety, kvapky
alebo sprej do nosa a kvapky do oéi - alebo
ich kombinaciu.

Zakladnymi moznostami farmakologickej

lieCby su antihistaminiké a kortikosteroidy.

 Antihistaminika - sU indikované pri kazdej
forme alergickej nadchy. UZivaja sa pero-
ralne alebo sa aplikuji lokalne do oci ale-
bo nosa.

* Intranazalne kortikosteroidy (INS) - su naj-
GcéinnejSie pri potlacéani zapalovej reakcie
a prejavov alergickej nadchy

Antihistaminika

V slcasnej dobe sU uZ plne dostupné an-
tihistaminika (brania G¢inkom histaminu -
latky, ktora sa uvolnuje pri alergickej reakcii
a sposobuje priznaky alergie) vo forme tab-
liet, rozpustnych tabliet, kvapiek Ci sirupov
bez timivych G€inkov. Hovori sa im aj netl-
miace antihistaminika a maja rychlejsi na-
stup G¢inku. UmozZnujd davkovanie len raz
denne. Treba ich zacat uzivat uz 2 az 3 tyzd-
ne pred zacdiatkom pelovej sezény. Liek sice
G¢inkuje aj vtedy, ked sa uzije uz pri prvych
priznakoch alergie, ale efekt nebude taky vy-
razny, ako keby sa uzil eSte pred kontaktom
s alergénom.

Neprijemné priznaky alergického zapalu
ako su opuch nosa, zacervenanie o¢i, slzenie,
vodnaty sekrét z nosa, vSak mézu v pripade
potreby nacas utlmit ¢i Gplne odstranit aj vol-
ne predajné antihistaminika - az do navstevy
lekara (napriklad sedemdnové balenie Zodac
a pod.). Preto ich treba mat so sebou aj na
dovolenke ¢i v domacej lekarnicke.

Intranazalne kortikosteroidy

(= vo forme nosového spreja)

Su to lieky s protizapalovym G&inkom, kto-
ry posobi priamo na sliznici nosa. ZniZuju
opuch a tvorbu sekrétu, zlepSuji dychanie
cez nos, spdsobujd Gstup sprievodnych
priznakov AR, zmenSenie hrubky sliznice,
zmenSenie az zmiznutie polypov v nose
a obmedzenie tvorby novych.
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Sedem najcastejsich chyb
pri chudnuti

Drzim sa predpisaného
jedalneho listka

Striktné dodrziavanie predpisané-
ho jedalneho listka bez pochope-
nia principov zdravého stravovania
nevedie k poZadovanému cielu -
schudnutiu. (Kaloricka hodnota
SiSky a hrsti orieSkov je priblizne
rovnakd, napriek tomu si orieSky
zdravsie, na rozdiel od SiSiek obsa-
huja vitaminy C a E.)

Jem vyrobky light a dia
Diavyrobky s( uréené pre diabetikov
a nie pre redukénu diétu. Kedze su
urcené pre diabetickl diétu, dajl sa
oznacit ako diétne vyrobky, ale nie
redukujlce hmotnost. Je potrebné
precitat si energeticky obsah vyrob-
ku a porovnat ho s energetickou
tabul'kou.

Ked nebudem pit,
schudnem

Toto tvrdenie neplati, obmedzenim prisu-
nu tekutin telo odvodnite a mbze dojst
ku kolapsu. Denne ma clovek vypit mi-
nimalne dva litre tekutin a pri diéte to
plati dvojnasobne. Pite hlavne ¢istl vodu
bez bubliniek, ovocné ¢i bylinkové ¢aje,
riedené Stavy, tabu su vSetky sladené
a alkoholické napoje.

Cim menej budem jest,
tym viac schudnem

Obmedzenim prisunu potravy dosiah-
nete, Ze organizmus, ktory nedostane
svoju pravidelnld davku zivin, si zacne
z kaZzdého jedla ukladat zasoby tukov
na ,horsie ¢asy“. Preto pocas dna nevy-
nechavajte ziadne jedlo, naopak snazte
sa stravovat patkrat denne - a zvyste
mierne obsah bielkovin, zniZzte mnoz-
stvo tuku a pridajte kvantum zeleniny
a zaCnete chudnut napriek tomu, Ze ste
zjedli vacsi objem stravy.

Pri diéte je skvelé pit
100%-né stavy

Stopercentné Stavy st zdravé, pIné vita-
minov, ale tieZ obsahuji velké mnozstvo
cukru. Nie je preto vhodné pit ich pri diéte
vo velkom mnoZstve a v neriedenom sta-
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-

ve. Rovnaké kalorické nebezpecie je aj
u suseného ovocia, pretoze suSenim sa
z neho iba straca voda, sacharidy v ovoci
zostavaju.

Pri chudnuti nesmiem

pit kavu

Kava ma pri chudnuti pozitivny G¢inok.
Obsahuje mnoho antioxidantov, ktoré
pomahaja pri likvidacii volnych radika-
lov v organizme. Kofein stimuluje - sice
malo, ale predsa - vydaj energie formou
tepla, mierne tak zvysi energeticky obrat.
Kava ma tiez odvodnujlci efekt, a preto
k nej vzdy patri velky pohar vody.

Cokolada, ktora obsahuje
pohar mlieka, je zdrava

Kvalita ¢okolady sa uréuje podla podie-
lu kakaa. Cokolada ma obsahovat 25 %
kakaa. Cokolada, ktora (idajne obsahuje
pohar mlieka, ma len patnast percent ka-
kaa, takZe to je iba pochutina s kakaom.
Vapnik je do nej dodavany umelo a slad-
kost obsahuje velké mnoZstvo tuku. Ak
mate chut na ¢okoladu, vyberte si z tych,
ktoré obsahuji 70 a viac percent kakaa.
MéZete vyskisat rézne prichute, napri-
klad s matou alebo s Cili paprickami.
Maly Stvoréek kvalitnej cokolady, ktory
sa pomaly rozplynie na jazyku uspokoji
chutové bunky a ,pohladi“ dusi¢ku. Mlie-
ko je lepSie konzumovat v zakysanych
mlieénych vyrobkoch.

Ako sami zistite,
¢l mate nadvahu?

Na stanovenie stupna nadvahy ¢i obezity sa po-
uZiva najcastejSie tzv. index telesnej hmotnosti
a obvod pasu - BMI (Body Mass Index)

Index telesnej hmotnosti vypocita delenim
hmotnosti v kilogramoch druhou mocninou vysky
postavy v metroch.

BMI = vaha v kg / (vyska v m)?

Napriklad osoba vaziaca 100kg a vysoka 1,71m
ma BMI = 100kg / (1,71m)? = 34

Nadvaha a obezita sa klasifikuje podla hod-
noty BMI. So stipajlcou hodnotou BMI stlpa
i zdravotné riziko.

oot N m
riziko

nizSia ako 18,5 | nedostatocna | podvyziva

18,5-25 normalna minimalne

zvydené

30-40 obezita vysoké
tazka obezita | velmi vysoké

RozloZenie telesného tuku

Z hladiska zdravotného rizika je dolezité nielen
mnozstvo, ale predovSetkym i rozlozenie tuku
v tele. Jednoduchym ukazovatelom rozloZenia
telesného tuku je obvod pasu. Nasledujlca ta-
bulka uvadza hodnoty obvodu pasu, ktoré pred-
stavuji zvySené alebo vysoké zdravotné riziko.

Obvod pasu:

| ovenerabo | wsokériho_|

Zeny majl Gasto tuk nahromadeny na stehnach
a bokoch a tvar ich tela pripomina hrusku. Preto
sa tento typ obezity nazyva typ hruska (gynoidny).

U obéznych muzov byva tuk nahromadeny naj-
ma v oblasti hrudnika a brucha. Tvar tela pri-
pomina jablko, a preto hovorime o obezite typu
jablka (androidny). Tvar jablka signalizuje vySSie
riziko choréb srdca, vysokého krvného tlaku,
cukrovky a mozgovych prihod.

Pri sledovani vaSich Uspechov pri chudnuti
berte do Uvahy nielen absolltny hmotnostny
Gbytok, ale predovSetkym UGbytok tuku. Preto
je dolezité porovnavat v priebehu redukéného
programu nielen Ubytok na vahe, ale aj svoje
miery, napr. obvod pasa.



NIE STE CHORI,
STE SMADNI”

Palenie zahy

Palenie zahy je signalom nedo-
statku vody v hornej Casti gas-
tro-intestinalneho traktu. Priinou
je smad. UzZivanie liekov pri liecbe
tychto tazkosti nie je spravne. Na
vine je dehydratacia, telo trpi v do-
sledku nedostatku vody.

Lieky proti paleniu zahy v sta-
ve dehydratacie spdsobuji zapal
Zalldka a dvanastnika, hiatovu
herniu, vredy a nakoniec rakovi-
nu v zazivacom trakte, vratane
pecene a pankreasu.

Voda zabranuje vzniku artritidy
a napomaha pri jej lieche
Reumatické bolesti kibov - artriti-
da - sl signalom nedostatku vody
v organizme. To m6ze mat vplyv
na mladych aj starSich. Uzivanie
liekov (najma liekov proti bolesti)
vystavuje osobu, ktord ma tento
problém, dalsim posSkodeniam
organizmu. Prijem dostatocného
mnoZstva vody a malé mnoZstvo
soli riesi tento problém.

Voda zabranuje bolestiam
chrbta a napomaha pri ich
liecbe
Bolesti dolnej ¢asti chrbta a an-
kylézna artritida chrbtice sa pri-
znaky nedostatku vody v chrbtici,
kde dochadza k vysychaniu me-
dziplatni¢kovych priestorov (vod-
nych vankusov, ktoré tvoria oporu
a nesl vahu tela). Tento problém
by mal byt lieCeny so zvySenym
prijmom vody - nie liekmi.
Artritidu dolnej éasti chrbta, ako
vysledok dehydratacie medziplat-
nickovych dutin, mozno utimit
akupunktudrou, ale rozsSirujica sa
osteoartréza nicCi nielen stavce,
ale aj chrupavky na plochach
stavcov, ¢o spbsobuje deformitu
chrbtice a konéatin. Lieky proti bo-
lestiam spdsobuju Specifické Zivot
ohrozujlce komplikacie.

Voda zabranuje vzniku anginy
pectoris a napomaha pri jej
liecbe

.S

Bolest srdca - angina pectoris
(AP) - je znamkou nedostatku
vody v srdci (tiez v plicach). AP
by mala byt lieCenad so zvySe-
nym prijmom vody, kym pacient
nema bolesti a nie je nezavisly
na liekoch. Lekarsky dohlad je
dolezity, avSak prirodzenym lie-
kom na toto ochorenie je zvySe-
ny prijem vody.

Voda zabranuje vzniku migrény
a napomaha pri jej lieche
Migréna je zndmka nedostatku
vody pre mozog a oci. Typ dehyd-
ratacie, ktord spésobuje migré-
nu, by mohol napokon sposobit
zapal zadnej ¢asti oka a stratu
zraku.

Voda zabranuje vzniku kolitidy
a napomaha pri jej lieche
Kolitida - bolest v ¢revach -
je signalom nedostatku vody
v hrubom creve. Je spojena so
zapchou, pretoze hrubé érevo sa
snazi vyuZzit do poslednej kvapky
vodu z exkrementov.

Kolitida, ako priznak dehydra-
tacie, sposobuje trvalé zapchy.
Tie mdzu spdsobit divertikulitidu,
hemoroidy a polypy, a vyrazne
zvy$it moznost vzniku rakoviny
hrubého ¢reva a konecnika.

Voda a sol preventivne
napomahaiju pri liecbe astmy
Astma, ktora ovplyviuje 14 milio-
nov deti a zabije roéne niekolko
tisic z ich, je tiez zapric¢inena de-
hydrataciou tela. Volny priechod
vzduchu pri astme spdsobuje
dehydrataciu tela vo forme par.
Zvyseny prijem vody zabrani as-
tmatickym zachvatom. Astmatici
musia tiez uZivat viac soli a rozbit
hlienové zatky v plucach, ktoré
brania volnému prudeniu vzdu-
chu do a zo vzdusSnych vakov.

Voda zabranuje vysokému
krvnému tlaku a napomaha pri
jeho liecbe

Hypertenzia je stav adaptacie
organizmu na vSeobecné su-
cho. Ked je v tele nedostatok

vody, vSetky krvné cievy najprv
zasobuji vodou Zivotne dblezi-
té bunky. V ramci mechanizmu
reverznej osmozy, ked sa voda
z krvného séra filtruje a vstre-
kuje do délezitych buniek pros-
trednictvom mikrootvorov v ich
membranach, v ,procese vstre-
kovania“ je potrebny vysoky tlak.
Rovnako, ako my injekciami, telo
naraz vstrekuje vodu do desia-
tok bhiliénov buniek. Voda a nie-
ktoré soli vratia krvny tlak spat
do normalu.

Hypertenzia je jednym z hlav-
nych ukazovatelov dehydratacie
ludského tela. LieCenie diuretika-
mi, zapri¢inuje dalSiu dehydrata-
ciu, ¢o sposobuje cholesterizaciu
srdcovych tepien a tepien, ktoré
idd do mozgu. To spodsobi infarkt
a menSie alebo masivne Gdery,
ktoré paralyzuji srdce. Casto pri
tom dochadza k ochoreniu obli-
Ciek. To spbsobi poSkodenie moz-
gu a neurologické poruchy, ako je
Alzheimerova choroba.

Voda pomaha liecit priznaky
diabetes u adolescentov
Priznaky diabetes u mladeze je
dalsi adaptivne stadium tazkej
dehydratacie ludského organiz-
mu. Ak nie je k dispozicii zodpo-
vedajlci obsah vody v telovom
obehu, mozog ma prioritnd po-
trebu vody, uvolfovanie inzulinu
je inhibované. Aby sa zabranilo
zvySenej produkcii inzulinu, je
potrebné dodat vodu vSetkym
telesnym bunkam. Pri diabetes
dostavaju bazalny pridel vody na
prezitie len niektoré bunky. Voda
s trochou soli je preventivhym
opatrenim diabetes.

Ak pri nastupe diabetes ne-
uzna ako komplikacia dehydra-
tacia organizmu, neskdr moze
spdsobit masivne poskodenie
ciev celého tela. Nasledne moze
dojst k strate prstov, chodidiel
a ndh vplyvom gangrény. Docha-
dza aj k poSkodeniu o¢i, dokonca
k slepote.
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JAR PLNA
~FARIED
A V/ZOROV

O tom, Ze sa dnes nosi naozaj vsetko sa
presviedCame na modnych prehliadkach
renomovanych modnych tvorcov. PreCo by
sme sa toho nedrzali aj v detskej mode?

Nohavice sU naozaj, ako sa vravi,
vymakané. Naprsenka, bocnég,
horné a dolné vrecka, to vsetko
detské obleCenie ozvlastni.

Velké vzory, karo i jednofarebny
material. To vSetko sa da pri
troske fantazie skombinovat do
dokonalého celku.

14 DMR 2011



V tomto ro¢nom obdobi by sme nemali zabudat
uz aj na prikryvky hlavy. Su efektnym doplnkom,
ale u deti je dolezitejSia ochrana pred silnymi
slne¢nymi luémi.

Jar je najvhodnejsim obdobim

na rézne kombinacie a to sa tyka
nielen strihov, ale aj vzorov a farieb.
Nechajte sa inspirovat nasimi modelmi
a vytvorte si vlastné kombinacie.
Pragmaticky pristup nasich predkov

k obliekaniu prameni z nutnosti
vyrovnat sa s rozmarmi pocasia

a to je aj nam cennym zdrojom
poucenia, ktorého dékazom su prave
univerzalne saty.

Nezabudajme na detaily. Malé doplnky
ako su tasticky, velké vrecka, ale aj
ozdobné presivanie - to su mali¢kosti,
ktoré dodaju modelom punc
originality.

Modely archiv redakcie



KED NA JAR
ZAPRS|

Optimizmus v nasich dusiach

by sa mal prejavit aj v mode.
Reprezentuju ho predovsetkym
syte, jasng, farebné tony, smelé
kombinacie a originalne strihy.

S jednofarebnym materialom sa
pracuje ovela [ahsie. Ak sa samé
pustite do Sitia, striny modzete
lubovolne Clenit.

i .-":‘-I
Ozdobné stepovanie vy-

nikne na jednofarebnych
materialoch.
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Okraje tricka z upletu
presivanim vytvorili
ozdobny volanik.

Modely archiv redakcie
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Ruzova ako cukrik
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Mest

safari

Pletena
moda

Viac detailov, viac trendov,
viac moznosti — to dodava
ruéne pletenej mode lesk
a charakter. Ukazuje sa,

ze k slovu prichadzaju
najréznejsie témy.

V kolonialnom style je khaki novou
maodnou farbou. V kombinacii so
zemitymi tonmi sa hodia aj do mesta.

Saty alebo tunika — vdaka spojeniu
reliefovych kockovanych vzorov

v Sedom zemitom tone, to sa da velmi
pekne kombinovat.

Coco sa vracia: Kabatik ma vdaka
pretahovanému vzoru, nasivanym
vreckam a obhackovanym okrajom
typicky vzhlad Chanel.
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S ANETOU PARISKOVOU
LEN TAK O ZIVOTE

Tento rozhovor sa rodil pomerne
tazko. Najskor to bola choroba, ktora
Anetku priputala na 16zko a oddialila
nase stretnutie. Potom to bola velka
pracovna vytazenost a nakoniec
tesne pred uzavierkou, sme sa mali
stretnut predpoludnim o jedenastej.
Meskala a ked som jej telefonovala,
€o sa stalo, nestastna mi odpovedala,
Ze vypracované otazky, ktoré som
jej dopredu poslala si neulozila, nie¢o
na pocitaci stlacila a text zmizol. Ni¢
sa nedalo robit, len to , predychat”

a pisat znovu. Ked' bola dalSia verzia
hotova, sadla do auta a ako na
potvoru rozbila na aute blatnik. Tomu
sa hovori ,den blbec.” Nakoniec sme
vsetko stihli a tak verim, Ze rozhovor
s touto uspesnou, ale napriek tomu
skromnou osobnostou, si radi
precitate.

Go povazujete v Zivote za najdolezitejSie?
Hlavne zdravie, pokoj, lasku a Stastie, to po-
vaZzujem za najdolezitejSie.

Mate nejaké zlozvyky?

Mam vela zlych vlastnosti a zlozvykov. Kazdy
rok si slubujem, Ze sa polepSim, Ze budem
dochvilnejsia, Ze budem do ,bodky“ a nacas
plnit vSetky sluby a Glohy, Ze budem pravidelne
cvicit , Ze budem systematickejSia, nenecham
sa ,vytoCit“ a za Ziadnych okolnosti nebudem
nadavat, budem sa viacej vzdelavat, atd.....Je
toho cely zoznam. Verim, Ze do konca Zivota
aspon niektoré z tychto predsavzati splnim.

Nemate niekedy pocit, Ze kariére
obetujete aj rodinu?

Nie, rodina je pre mna najdolezitejSia, moj
syn a samozrejme moj priatel, rodiCia, brat.

Aky je to Zivot, ked mate stale za chrbtom
média?

Po medialnych ,popaleninach*, ktoré ublizili
nielen mne, ale aj mojim blizkym, si udrzZia-
vam odstup.

Robi sa vam lepsie s muzmi, alebo so
Zenami?

Na tom mi velmi nezalezi, i ked' v zasade je
podla mna lepsSi vyvazeny zmieSany kolektiv.
Dolezité su vSak povahy nie pohlavie a celko-
va atmosféra na pracovisku.
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Mate medzi kolegami priatel'ov?
S kolegami vychadzam dobre a s niektorymi
sa stretdvam aj v stkromi.

Za ¢o najviac utracate?
PredovSetkym za byt, teda splacanie hypote-
karneho Gveru a najomné.

Aké knihy citate?
Momentalne viac sledujem filmy.

Foto TV JOJ

AkKa je vasa definicia uspechu?

Uspech je pre mina prijemny pocit, ked' sa mi
podari prekonat samu seba, svoje nedostat-
ky. Je to odmena za vynaloZené Usilie.

Rada sa fotite?

Foteniu sa vyhybam. V novinach sd preto
vacsinou moje staré fotky. Az po velkom
natlaku sa nechavam dotlacit do ateliéru
a necham sa fotit. NavySe, len maloktora



fotka sa mi paci. To vSak nie je vinou fo-
tografov.

Kto je pre vas autoritou?
Stopercentnou autoritou je pre mna Boh a do
urcitej miery kazdy, koho si vazim.

Co vas vie vyviest z rovnovahy a naopak -
najviac potesi?

Roz¢uli ma kazdy, kto zo mna urobi hlu-
paka, ale aj akakolvek nespravodlivost Ci
ludskéa lahostajnost. Casto sa hnevam za
volantom. Vtedy aj poriadne nadavam. Ked'
mi volaco nesadne, viem prudko vybuch-
nat. Coskoro viak vychladnem a komuniku-
jem opat normalne. VZdy ma to mrzi, ale ¢o
uzZ so sebou narobim? Snazim sa ovladat,
ale niekedy to nejde. Tento spdsob je vSak
podla mna urcite lepsi, ako intrigovat za
chrbtom.

Kazda Zena ma vraj obcas nejaké vrtochy.
Priznate sa nejaké?

Co je to vlastne vrtoch? Mam skor akési ri-
tualy. Napriklad kazdé rano musim slimac¢im
tempom popijat kavu a jest kolac.

Aky mate zlozvyk?
Najviac ma hneva moja nedochvilnost a roz-
trZitost.

Kto vam v Zivote najviac ublizil?
Ja sama a moja naivita.

Myslite si, Ze s poctivostou najdalej
zajdete?
Ano. Sice to dlho trva, ale stoji to zato.

Co by ste si nikdy neobliekli?
Nikdy nehovor nikdy... Ale vo vSeobecnosti
nemam rada oblecenie, ktoré vela odhaluje.

Kto vam v Zivote najviac pomohol?
Viera. Viera, Ze vSetko sa da, ked sa naozaj
chce.

Aky adrenalinovy Sport by ste si radi
vyskisali?

Cim som starsia, tym viac uprednostiujem
pokoj pred adrenalinom.

Ako ste sa vyrovnali s popularitou?
Popularita je chvilkovy stav, ktory pride
a po nejakom ¢ase zmizne. Nezaoberam
sa s tym. Hovori sa, Ze umelci sa usiluja,
aby ich nebolo vidiet. S popularitou som sa
zmierila, no ob¢as mi prekaza. Najma ked'
si ludia myslia, Ze nemam pravo ist ani na
zachod. Nedavno sme boli s kolegami hrat
bowling. Dali sme si vinko a vyborne sme
sa bavili az do zavereénej. Zakratko som
si nasla v mailovej posSte odkaz - ako si
dovolujem takto vystupovat na verejnosti?
Z takej netolerancie mi bolo smutno. Aj ja
som predsa normalny ¢lovek a chcem nor-
malne Zit. Nebola som predsa opita a nesla
som Stvornozky!

Si peniaze hlavnym ohodnotenim prace?
Peniaze su velmi ddlezitym ohodnotenim pra-
ce, ale niekedy slovné uznanie, ¢i konstruk-
tivna kritika a vlastny dobry pocit si ddlezi-
tejSie ako peniaze.

V akom znameni ste sa narodili? Spinate
charakteristiku tohto znamenia?

Som BliZzenec, pre ktorych su typické dve
stranky povahy. Jednak jemnost a citlivost,
jednak tvrdost. Ked ma nieCo nahneva, tak
mi temperament naozaj nechyba.

Ste optimista?
Nie. Som pesimista, ktory veri, Ze sa myli.

Co rada jete?

V jedle nie som vyberava. Chuti mi vSetko.
Najviac sladkosti, mleta (?) alebo slepacia
polievka, ,vepro - knedlo - zelo“ a Spenat.

Rada varite? Vas oblibeny recept?

Ano, rada varim i peéiem. Najma ked to
chuti méjmu priatelovi. Casto a rada varim
mletu polievku, presnejsie z mletého masa.
Je velmi chutna a rychla. Mleté maso (ho-
vadzie alebo bravéové) dame do hrnca so

studenou vodou, pridame sol, mleté Cier-
ne korenie, nastridhan( korenova zeleninu
(mrkva, petrZlen, zeler) a nechame zovriet.
Potom eSte povarime 30 min(t na miernom
ohni, na zaver pridame vegetu a Cerstvu ale-
bo susenu petrzlenovi vinat. A je to! Do tejto
polievky davam pred podavanim krupicové
knedlicky. Teda vymieSan( krupicu s mas-
lom, vajcom, troSkou soli a vody. Vzniknuté
cesto hadzem s kavovou lyZickou do vriacej
osolenej vody a na zaver preplachnem v stu-
denej vode. Dobrd chut!

Milujete zakusky a vSetko sladké. Ako
sa vam napriek tomu dari udrzat si dobru
postavu?
Nerobim ni¢ mimoriadne, len sa snazim jest
pravidelne a malé porcie. Priznavam sa, Ze
cvicenie som v poslednom ¢ase zanedba-
la. Potrebujem spevnit ochabnuté svalstvo.
Cinky ma neldkaji, vyhovuje mi skér rychla
chodza. NavySe je to vraj najlepsi antidepre-
sivny prostriedok, zlepsSuje naladu a upokoju-
je. Rada si zahram squash, ako aj iné kolek-
tivne Sporty. NavySe vypracované telo nikdy
nebolo pre mna velmi dolezité.

Foto TV JOJ
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Tipy a triky

Zazvor
Liek na vsetko

Ostré hluzy ako korenie, liek, dodavaji energiu. Zazvor sa pouZiva
ako korenie, ¢i pikantéria do sladkych marmelad, jedal z ryb, ho-
rdcich a teplych napojov, polievok. Ako liek sa pouZiva na aktivaciu
ZIénika a urychluje odblravanie tukov, ochranuje Zaltdok, pdsobi
proti nevolnosti, posiliuje imunitny systém, chrani proti nachladnu-
tiu a prekrvuje. V kozmetike pdsobi ako praskovy extrakt na vitaliza-
ciu a je aj vyborny Anti-age prostriedok.

Zazvorovy Caj:

Jedna Salka zazvorového Caju napomaha latkovej vymene a posil-
nuje odolnost organizmu. Najlepsi je ¢aj z Gerstvého zazvoru. HlGzu
nakrajame na kolieska a nechame varit v litri vody asi 10 mindt.

Pocit

»ovocna vasen*
s chutou exotiky

Pojem ,pitny rezim“ snad uznava kazdy
ale pravidelne dodrziava len malokto. Aj
vy sa zvyknete pristihnit v zhone dna,
Ze je popoludnie a vy ste okrem rannej
kavy ni¢ iné nepili? Pozor na to. Dodr-
Ziavanie pitného rezimu je dolezité. Pit
treba pri Sportovani aj pri odpocinku. Ak
sa pravidelne napijete, napriklad kazdu
hodinu po cely den, dokonale sa hydra- o
tujete a zrychli sa i metabolizmus a od- e
buravanie 8kodlivin z tela. Najvhodnej- =
Sia je podla odbornikov Cista voda alebo
¢aje. Caj napriklad oproti dzlisom alebo
limonadam neobsahuje Ziadne cudzie
latky, a tak si stale ponechéava prirodze-
nG funkciu vody. Caj je velmi vhodny aj
vdaka tomu, Ze sa robi v prvom rade
z prevarenej vody, takZe sa odstrani
chlér a nemusite sa bat ani o nadmer-
né mnozstvo mineralov, ktoré vo vacsich
davkach v prili§ mineralizovanej balenej
vode neprospieva organizmu.

MARAKUJA

8 SVIEZA LIMETEA

R

MISTRAL Marakuja a svieza limetka

Co takto ozvlastnit svoj pitny rezim davkou exotiky v podobe mara-
kuje? Cajova zmes Stavnatého ovocia v novom &aji MISTRAL Mara-
kuja a svieza limetka, ktora bola inSpirovana darmi nasej prirody
v spojitosti s exotickymi dialkami je tym pravym osvieZzenim aj do
nadchadzajdcich teplejSich dni.

VyraznejSia
chut maty

Podla prieskumov patria matové prichute medzi najoblibene;j-
Sie. Tvoria az 84% celkovej spotreby Wrigley Zuvaciek. Mintové
Zuvacky navySe patria medzi doplnky dentalnej hygieny a su
vhodné po akomkolvek jedle. Okrem toho, Ze Zuvanie Zuva-
¢iek po jedle osviezi dych, znizi aj hodnotu kyslého prostredia
v Gstach, a tym aj riziko vzniku zubného kazu.

sviezosti

Dnesni muZi s v neustalom pohybe uz
od okamihu, ked rano vstani z poste-
le. A presne vedia ¢o chcd, pokial ide o
ich vzhlad a pocit pohody - od rana do
vecera. Spolo¢nost Henkel preto pri-
chadza s inSpiraciou v podobe nového
radu dezodorantov a sprchovacich gé-
lov Fa Men Black Sun, ktory ponika
pocit unikatnej muznej vone pre fan-
tasticky silny Start do dna.
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Bublinky,

ktoré zo Zien robia damy
a Z muzov gentlemanov

Portfélio oblibenych sektov spolo¢nosti Hu-
bert J. E. tento rok doplni unikat na slovenskom
trhu - nealkoholicky Hubert. Vdaka Setrnej me-
téde odbiravania alkoholu si nealkoholicky Su-
mivy napoj zachovava vsetky pozitiva kvalitného
vina a typické senzorické vlastnosti sektu. Novy
Hubert bez alkoholu je tu pre vSetkych, pre kto-
rych je pripitok s poharikom sektu spoloéenskou
udalostou, ale nechcu, alebo nemdZu konzumo-
vat alkohol.

Ananas
na dobru
naladu

Banany, anands, Cerstvé
figy, papaya a avokado ob-
sahuji vela bioaktivnych
latok, vitaminov a mineral-
nych latok a aj serotonin
- latku Stastia. Serotonin
nielenze prindsa dobru
naladu, ale brzdi aj apetit.
Napriklad aj cukor povzbu-
dzuje uvolnovanie sero-
toninu. To je prave dévod,
preco v zime radi siahneme
po cokolade. Namiesto kalorickej Gokolady mozeme jest méso,
ryby a mliene vyrobky, ktoré tieZ pokryvaju potrebu serotoninu.
Dobrd naladu moze telu urobit aj zakladna stavebna latka biel-
kovin tryptophan. Aby sme telu dodali dostatok uhlohydratov, tu
sU idedlne jedla stastia: zemiaky so Supou (uhlohydraty), bylin-
kovy tvaroh (bielkovina), banany a nizkotuény tvaroh, celozrnny
chlieb so syrom, 150 g jogurtu s 2 lyZicami ovsenych viociek

NOVINKA MaxSan
Upratovanie
bez chldru

Pri beZnom domacom Cisteni sa zbavujeme
prachu a Spiny. Malokto vSak vie, Ze bak-
térie a virusy sa zacinaju mnoZit prakticky
okamzite po vycCisteni akéhokolvek po-
vrchu. Vadsina beznych Gistiacich priprav-
kov Gisti povrchovo, no nedezinfikuje. Novy
rad dezinfekénych Cistiacich prostriedkov f
MaxSan prichadza s unikatnou ochranou = ;
vasho okolia pred baktériami, virusmi a dokonca aj plesnami. A nie-
len to - po pouZiti zanecha miesto Cisté a bez baktérii az na dlhych
48 hodin. Vdaka zloZeniu, ktoré nici az 99,9 % baktérii, zanecha vas
byt bezpecne dezinfikovany uz po jednom poufZiti.

zase potesia skvostné kvietky od Swarovského.

Konec nudnijch sluchadiel!

Namiesto obycajnych ,kruhov* jedinecné tvary a motivy, aké ste u sluchadiel esté nevideli.
Teraz si uzZ nemusite kazit Styl vSednymi sluchadlami. Do usi si mézete nasadit jedineéné
a neprehliadnutelné designové kisky! Na Cesky a slovensky trh prave vstupuje originalna
znacka médnich sluchadiell 2me, s ktorou dotvorite svoj outfit aj podla jarnej nalady. Do usi
si mozete nasadit pestrofarebné kvietky, jahddky alebo motyliky. Damy, preferujice kristal,
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Sladke recepty

Jahodové pokusenie v bielom

Doba pripravy: asi 30 mindt
Doba pecenia: asi 30 mindt

Prisady

Na cesto:

4 vajcia, 120 g cukru, 1 balicek Vani-
linového cukru Dr.Oetker, Stipka soli,
nastrihana kora z jedného chemicky
neosetreného citrona , 180 g hladkej
muky, 2 zarovnané KL Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker, 100 g na-
strihanych mandli, 100 g bielej
¢okolady nasekanej na malé kuisky,
120 g rozpusteného masla

Na napln:

500 ml smotany na Slahanie, 2 balic-
ky Smeta-fixu Dr.Oetker, 150 g jahdd
nakrajanych na malé kuisky

Na ozdobenie:

100 g bielej cokolady, 8 ks jahdd
ESte potrebujeme:

plech na pecenie (25 x 30 cm)

Priprava

1. Na pripravu cesta u$Slahame
elektrickym ruénym Slahacom na
najvy§Som stupni vajcia s cukrom,
vanilinovym cukrom, solou a citréno-
vou korou do peny. Mldku zmieSame
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s kypriacim praskom a spolu s man-
dlami, ¢okoladou a maslom rucne
vmieSame do hmoty. Cesto rozotrie-
me na vymasteny a vysypany plech.
Formu vloZime do predhriatej rary
a pecieme.

Elektricka rira: 180 °C
Teplovzdusna rdra: 160 °C
Plynova rara: stupen 3
Doba pecenia: asi 30 minut

2. Korpus nechame na kuchynskej
mriezke vychladnUt a po vychladnuti
ho raz pozdiZne prekrojime.

3. Na pripravu naplne uslahame elek-
trickym ruénym Slahacom na najvys-
Som stupni smotanu so smeta-fixom
dotuha. Polovicu $lahacky nanesieme
na korpus a na povrch poukladame
jahody. Zakryjeme druhym platom
korpusu a opatrne pritlacime. Tortu
potrieme zvySkom Slahacky.

4. Jahody na ozdobenie torty namo-
¢ime do 10 g rozpustenej bielej coko-
lady a nechame stuhnit. Zo zvySnej
cokolady vytvorime noZzom hoblinky,
ktorymi ozdobime povrch torty, ozdo-
bime jahodami a az do podavania ulo-
Zime do chladnicky.

Prisady

Na cesto:

prichutou Dr.Oetker
Na napln:

nie, 2 banany
Na ozdobenie:

Dr.Oetker, 1 banan
ESte potrebujeme:
na pecenie

Priprava

Doba pripravy: asi 40 mindt
Doba pecenia: asi 12 mindt

4 vajcia, 100 g cukru, 1 bali¢ek Vanilino-
vého cukru Dr Oetker, 80 g hladkej muky,
1 bali€ek Pudingu Original s ¢okoladovou

1 balidek Stahaéky v prasku Dr.Oetker,
150 ml mlieka, 100 g okolady na vare-

1 balicek Stahacky v prasku Dr.Oetker,
150 ml mlieka, 1 balicek Polevy tmavej

plech na pecenie (30 x 40 cm), papier

1. Na pripravu cesta uslahame elektric-
kym ruénym slahac¢om na najvy$Som stup-
ni vajcia, cukor, vanilinovy cukor do peny.
Nakoniec zlahka ru¢ne vmieSame muku
zmieSanu s pudingovym praskom. Cesto

papierom na pecenie, vioZime do pred-
hriatej rary a pecieme.

Elektricka rara: 200 °C
Teplovzdus$na rira: 180 °C
Plynova rira: stupen 4
Doba pecenia: asi 12 minuit

2. Po upeceni ihned poloZzime na papier
na pecenie posypany praskovym cukrom.
Papier navrchu zlahka potrieme vodou,
opatrne stiahneme a plat zarolujeme, aby
nepopraskal.

3. Na pripravu naplne vySfahame slahaé-
ku s mliekom podla navodu na obale,
vmieSame naldmanud cokoladu a rovno-
merne rozotrieme na plat. Banany ollpe-
me, polozime na krém, zarolujeme a ulozi-
me na 20 mindGt do chladnicky.

4. Na ozdobenie vySlahame Slahacku
s mliekom podla navodu na obale a rola-
du potrieme. Banan olipeme a nakraja-
me na kolieska. Polevu rozpustime podla
navodu na obale, polovicou postriekame
rolddu a do druhej polovice namoc¢ime
polovice koliesok bananu a roladu nimi
dozdobime.



Mandlové muffiny s ananasom

Pocet kusov: 12
Doba pripravy: asi 35 mindt
Doba pecenia: asi 35 mindt

Prisady

Na napln:

200 g jabik, 100 g kandizovaného ana-
nasu, 200 g nelipanych mletych mandli,
150 g cukru, nastrihand koéru z jedného
chemicky neoSetreného citréna, 1 vajce,
100 ml mlieka

Na cesto:

375 g hladkej muky, Stipku soli, 1 bali-
¢ek Pomocnika na kysnuté cesto Expres
Dr.Oetker, 50 g cukru, 1 bali¢ek Vanilinové-
ho cukru Dr Oetker, 50 g zmaknutého mas-
la alebo margarinu, %> KL Mandlovej arémy
Dr.Oetker, 1 vajce, 150 g bieleho jogurtu
Na potretie:

3 PL svetlej marmelady, Y2 balicka Polevy
svetlej Dr.Oetker, niekol'ko kiskov kandizo-
vaného ananasu

ESte potrebujeme:

plech na muffiny (12 kusov), papierové ko-
Sicky (12 kusov), valok, Stetec alebo mas-
lovacku

Priprava

1. Na pripravu napine oltipeme jablka, zba-
vime jadrovnikov a nastrihame nahrubo.
Ananéas nakrajame na malé kulsky. V mise
zmieSame jablka, ananas, mandle, cukor,
citrénovd koru, vajce a mlieko, dobre pre-
mieSame.

2. Na pripravu cesta zmieSame muku, sol,
pomocnika na kysnuté cesto, cukor a vani-

linovy cukor. Priddme maslo alebo marga-
rin, arébmu, vajce, jogurt a ruéne vypracuje-
me hladké cesto.

3. Cesto eSte raz kratko premiesime a vy-
valame do obdiznika 50 x 30 cm. Napli
rozotrieme na cesto, pritom nechame na
dlhsich stranach volny okraj asi 1 cm. Cesto
zavinieme na dlhSej strane a nakrajame na
12 val€ekov so Sirkou asi 4 cm. ValCeky
vloZime reznou plochou smerom nahor do
papierovych kosickov a nasledne do plechu
na muffiny kvoli udrzaniu tvaru. Ak nemame
plech na muffiny, pouZijeme tortovi formu
podla Tipu. PeCieme v predhriatej rire.

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

4. Marmeladu zahrejeme v kastréliku
a este teplé muffiny pomocou Stetca alebo
maslovacky potrieme.

5. Polevu rozpustime podla navodu na
obale a odstrihneme maly roztek. Muffiny
ozdobime a poukladame na ne malé kusky
ananasu.

TIP: Mandlové muffiny mézeme
pripravit aj v tortovej forme (priemer
26 cm). Jednotlivé valéeky nauklada-
me reznou plochou smerom nahor

na dno tortovej formy. Doba pecenia
je pri rovnakom nastaveni rary asi
45 mindt.

Cokoladova
krémova torta

Doba pripravy: asi 35 mindt
Doba pecenia: asi 15 minut

Prisady

Na cesto:

400 g listkového cesta, 1 zarovnanu PL praskového cukru

Na napln:

20 cukrarskych piskot, 1 balenie Krémovej naplne ¢okolado-
vej Dr.Oetker, 200 ml mlieka, 3 zarovnané PL praskového cuk-
ru, 125 g zméknutého masla

Na namacanie:

150 ml mlieka, 2 KL Rumovej arémy Dr.Oetker

ESte potrebujeme:

plech na pecenie, okraj tortovej formy (priemer 26 cm)

Priprava

1. Listkové cesto vyvalame na pracovnej ploche vysypanej
cukrom na plat s hribkou asi 2 mm. Vyrezeme kruh (priemer
28 cm) a zvySok cesta nakrajame na lubovolne velké kuisky.
Kruh a kusky cesta polozime na zlahka vymasteny plech na
pecenie a niekolkokrat prepichneme vidlickou. Plech vioZzime
do predhriatej rdry a peCieme.

Elektricka rura: 200 °C
Teplovzdus$na rira: 180 °C
Plynova rara: stupen 4
Doba pecenia: asi 15 minut

2. Na vychladnuty korpus polozime okraj tortovej formy.

3. Krémovu napli pripravime z mlieka, cukru a masla podla
navodu na obale.

4. Do zmesi mlieka a ardmy namacame piSkéty a striedavo
s napliou kladieme do formy. Tento postup opakujeme tak
dlho, kym nespotrebujeme napln aj piSkoty.

5. Klsky z listkového cesta pouk-
ladame na povrch torty a zlahka
zatlac¢ime do naplne. Tortu ulo-
Zime na 4 hodiny do chladnicky,
najlepsSie cez noc.

TIP: Tortu pred po-
davanim posypeme

praskovym cukrom.
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CHUTNE RECEPTY

PRE HRANOLKOVYCH GURMANOV

Losos na cerstvom zelenom salate

—

Postup:

1. Cesnak rozdrvte v ma-
Ziari a pridajte vacsiu Stip-
ku soli. Pridajte zazvor a vymieSajte na kasicku. Pridajte kari
korenie, rascu a koru z limetky. Potom pridajte 100 ml olivového
oleja, Stavu z limetky a najemno nakrajani koriandrovu vnat.
Vsetko dobre vymieSajte.

Postup:

1. Pripravte Klasické hranol-
= “ ky McCain podla inStrukcii
na obale. Zatial rozoberte Salat na jednotlivé listky, umyte a nechaj-
te odkvapkat. OcCistite mrkvu, nastrihajte ju najemno a zmieSajte
so strdhankou.

2. Morcacie kotlety rozrezte priecnym rezom, ochutte solou a mle-
tym Ciernym korenim. Obalte v muke, potom v rozslahanych vajic-

Zeleninovo-marhulové ragi
i -
= -I:*O

Postup:

1. Hranoléeky 1:2-3 Fri‘Style McCain pripravte podla navodu na obale.
2. Kuracie prsia pokrajajte na kocky a okorente solou a ¢iernym
korenim. Rozbite vajcia a dobre ich rozslahajte. Do strihanky pri-
dajte mleté mandle.

3. Muku vymieSajte s kari korenim. Na kocky pokrajané kuracie
maso obalte najprv v muke zmieSanej s kari, potom vo vajicku
a nakoniec v strdhanke s mandlami.

4. Cibulku umyte, osuste a pokrajajte na kolieska. Cesnak oSupte
a rozotrite s troSkou soli.
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Prisady: 600 g balenie Klasickych hranoliek McCain, 4 porcie lososa, 1 stricik
cesnaku, 1 lyZicka Cerstvo nastrihaného zazvoru, 1 Stipka kari korenia, 1 Stipka
rimskej rasce, 1 Stipka mletého €ili, 2 Salky limetkovej Stavy, 130 ml olivového

oleja, 1 polievkova lyZica najemno nakrajanej koriandrovej viate, kora z limetky

2. Natrite lososa pripravenou marinadou a nechajte 10 minut
odstat.

3. Nalejte zvySok olivového oleja do plytkej panvice, a na stredne
silnom ohni oprazte rybu 3-4 minuty z kazdej strany.

4. Pripravte Klasické hranolky McCain podla inStrukcii na obale.
5. Lososové filety servirujte s Klasickymi hranolkami McCain
a chrumkavym zelenym Salatom.

Prisady: 600 g balenie Klasickych hranoliek McCain, 1 hlavkovy Salat,

240 g mrkvy, 4 polievkové lyZice strihanky, 4 morcacie kotlety (150 g), sol, mleté
cierne korenie, 4 polievkové lyZice miky, 2 vajcia, olej na vyprazanie, 2 polievkové
lyZice bieleho vinneho octu, 4 polievkové lyZice olivového oleja

kach a nakoniec v strihankovo-mrkvovej zmesi. Nakoniec cesticko
zlahka pritlacte.

3. Maso vyprazajte v hordcom oleji 2 az 3 mindty z kazdej strany
do zlatohneda.

4. Pripravte zalievku zmieSanim octu so solou, ¢iernym korenim
a olivovym olejom. Polejte hou Salatové listy. Servirujte s vypra-
Zenymi kotletami a Klasickymi hranolkami McCain. Podla chuti
dochutte keCupom.

Prisady: 400 g balenie 1-2-3 Fri‘Style McCain, 600 g kuracich pfs, 1 lyZicka
hor€ice, ¢ierne korenie, sol, 50 g muky, 10 g kari korenia, 2 vajcia, 200 g mletych
mandli, 200 g strdhanky, arasidovy olej na vyprazanie, 1 mlada cibulka, 1 stricik
cesnaku, 10 g Cerstvého zazvoru, feferonka, 250 g cukrového hrasku, 200 ml
hydinového vyvaru, 125 ml sladkej smotany alebo hustého kokosového mlieka,

6 suSenych marhl, 1 Stipka soli, 1 Stipka cukru, 1 lyZicka horcice

5. Marhule pokrajajte na pasiky. Cesnak poduste v 2 lyZiCkach
oleja do sklovita. Pridajte pokrajany cukrovy hrasok, marhule, fefe-
rénku a najemno postrihany zazvor.

6. Podlejte hydinovym vyvarom a varte 5 minat. Po 4 minuGtach
pridajte nakrajanu cibulku a sladki smotanu. Dochutte solou, cuk-
rom a horcicou.

7. Kisky kurata vypraZzte v arasidovom oleji, az kym nebudi chrum-
kavé a zlatisté.

8. Podavaijte s hranol¢ekmi 1-2-3 Fri‘Style McCain.



E =
Jarnée cakankove lodicky

Prisady: 400 g balenie

1-2-3 Fri‘Style McCain, 1 ¢akanka,
200 g Gerstvého tvarohu, 1 zvazok
cerstvej viate (petrzlen, trebulka,
medovka), 2 filé zo sardely,

1 lyzicka horgice, 50 ml olivového
oleja, 12 hraskov na ozdobenie,
50 ml ajvaru (paprikového pyré),
lyZicka mletej rimskej rasce, sol,
mleté Gierne korenie, Cervena
paprika na ozdobenie

Postup:
1. 1-2-3 Fri‘Style McCain pripravte podla na-
vodu na obale.

2. Cakanku rozdelte na jednotlivé listky.
Vnat umyte, osuste a posekajte nadrobno.
Sardely takisto pokrajajte nadrobno.

3. VSetko zmieSajte s hor¢icou, olejom a po-
lovicou tvarohu.

4. Masu vlozte do striekacky na zdobenie
a vytlacajte na listky ¢akanky. Ozdobte
hraskom.

5. Ajvar zmieSajte so zvySnym tvarohom a do-
chutte solou, ¢iernym korenim a rimskou ras-
cou. Masu vlozte do striekacky na zdobenie
a opat vytlacajte na zvySné listky ¢akanky.
Umyte papriku, prekrojte na polovicu, od-
strafite semienka a pokrajajte pozdizne na
pasiky Siroké 1 cm. PouZijete na ozdobenie.
6. Dipy servirované na listkoch ¢akanky poda-
vajte s hranolc¢ekmi 1-2-3 Fri‘Style od McCain.

A =T N Y
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Dowm dlny kvetov

Kam s ktorym?

Vyskytuju sa kvety vo vasom byte
zhruba len dvakrat do roka, pri
prilezitosti narodenin a sviatku?
Ani neviete, o €o prichadzate.

Kvety v byte ¢i dome plnia hned niekolko funkcii naraz. Krasne
ho prevonaju, zGtulnia, vnesu do interiéru i trochu prirody - Zivo-
ta. Kvety su Stylotvornym prvkom a rovnako ako iné dekorativne
predmety pomo6zZu dotvorit atmosféru vasho bytu, tak aby ste sa
v nom citili prijemne. A v neposlednom rade - pri tvorbe kvetinovej
vyzdoby mozete rozvijat svoju kreativitu a umelecké citenie.

Do obyvacky mbéZzeme umiestnit i dost vonavé kvety, ktoré su
nevhodné do izieb, kde spime, alebo varime. Hodia sa vacsie
aranzmany, ktoré v obyvacke, obvykle najvacsej izbe v byte, pat-
ricne vyniknl. M6zeme volit kvety vyraznych farieb a rozmanitych
tvarov, takze nas bude bavit aranZman pravidelne pozorovat a stale
v nom objavovat nie¢o nové.
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Halou sa vstupuje do domu ¢i bytu a na zaklade jej vzhladu si kazdy
urobi o vaSom byte prvy dojem. Preto tento priestor nesmieme zane-
dbavat. Pri vybere alebo tvorbe aranzmanu ur¢eného do haly musime
brat do Gvahy, kde bude umiestneny. Velmi ¢asto je to priamo na
podlahe, a preto musi byt aranzman dostatocne velky a predovSetkym
vysoky, jednak aby v priestore nezanikal a jednak aby na neho prva
navsteva nesliapla, alebo o neho dokonca nezakopla. Zabradlie scho-
diska m6zeme ozdobit kvetinovymi retazami - tie upitaju pozornost
na prvy pohlad a vyzeraji velmi slavnostne.

Skvelou spravou je, Ze rovnako ako v méde a umeni sa ani pri tvorbe
kvetinovych aranZmanov nemusite riadit Ziadnymi pravidlami. Hlavnu
rolu hra vas vkus a fantazia. Niekto voli kvety, ktoré farbou a tvarmi
ladia v rdmci aranZmanu i so zariadenim interiéru. Niekto si naopak
doprostred izby postavi farebn( expl6ziu, ktord ho nabije energiou.
Romantik bude najskor volit pastelové farby a klasické kvety, extrovert
naopak kriklavé farby a exotické kvety. Nech uz je vas vkus akykolvek,
prindaSame vam na inSpiraciu par tipov.



Kvet v jedalni nesmie
obmedzovat

Pre aranzmany urcené do jedalne sa kld-
c¢ovym kritériom ich rozmery. Ak sa kvoli
nim nevojdi na sto6l ani taniere s jedlom,
Ziadny zo stolovnikov to rozhodne neoce-
ni. To isté plati i o vySke aranZzmanu. Na
stol rozhodne treba volit niZzsi aranzman,
cez ktory vSetci ludia okolo stola poho-
dine Svojich hosti prijemne prekvapite,
ak na prestretom stole dozdobite taniere
alebo pribory jednotlivymi kvetmi.

K modernému riadu sa hodi napriklad
antdrium a exotické kvety, ku klasickému
¢i romantickému Stylu naopak gerbery,
chryzantémy alebo hortenzie. Nevhodné
sl sem vyrazne vonajlce kvety.




SPALNA

VSeobecne psycholodgia farieb odporuc¢a do spalne
studené farby - predovsetkym modru a zelenu,
ktoré sa pokladaju za pasivne a upokojujuce.
Farba vasej spalne by mala byt pre vas prijemna

a nemala by vas drazdit, aby pomahat vam
navodzovat spanok.

*3
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Farby maju pre ludi vyznam a na kazdého vplyvajd rozne, niektorymi
si moZeme svoje byvanie zGtulnit, iné nam pomozu pri roznych zdra-
votnych problémoch a dalSie zasa ovplyvnia nasu naladu. Preto je
dolezité, aby miesto, v ktorom travite vela ¢asu, oddychujete, bolo
prijemné a mali ste ho radi. Farebné zmeny méZete urobit jedno-
ducho na stenach, ale méZete siahnut aj po farebnych doplnkoch,
pripadne nabytku. Ak sa o spaliiu delite dvaja, musite vediet, Ze
kazdy z vas vidi rovnaké farby rézne, svojim pohladom a pri pohlade
na ne ziskava rozne pocity. Musite teda dékladne zhodnotit vyber fa-
rieb, aby vyhovovali obom, aby vasa spolo¢na spalfia bola pribehom
o vas, o vaSom domove... Ak mate svoju obllbenu farbu, skiste si
uvedomit, preco ju uprednostnujete, ¢i ju povaZujete za atraktivnu.
Vase podvedomie sa ¢asom vplyvom vasho estetického vyvoja, vply-
vom moédnych predstav zmeni a k tej istej farbe mézete mat po Case
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iny vztah. UkadZeme vam par prikladov
farebnych spalni. Skiste si predstavit,
v ktorej by ste sa citili najlepSie.

Povzbudiva Cervena

MozZe poskytovat pozitivne impulzy,
vyjadruje sebaddveru, v spalni zdéraznu-
je veselost, vasen, je to farba energie.
Treba s Rou v&ak narabat opatrne a premyslene. Cervena v spalni
pomdze fludom so slabou sexualitou, pouZivajte Cervené svetlo, van-
kase alebo si zaveste Cervené zavesy a obrazy. Ak je Cervenej vela,
vedie k agresivite a nasiliu.




Vystrihajte sa Cervenej, ak mate problémy s nespavostou a vtedy, ak
ste vy alebo vas partner nachyini na podrazdenost, prchkost.

Oranzové osviezenie

OranZova sa odporuca do spalne pre ludi, ktorym sa rano tazko
vstava. Tato farba rozveseluje a vnasa do Zivota teplo a radost. Pre
jej silny povzbudivy Géinok ju vSak pouZivajte opatrne. Mnohi ludia
uprednostnuju do spalne syty marhulovy odtien, ktory omladzuje
a ma lieCivé G¢inky na pokozku, vystrihajte sa vSak velmi ostrého
odtiena.

Zelena harmonia

Pre zelend sa vraj rozhoduja mierni a hanblivi ludia, ktori prichadzaju
do kontaktu s inymi iba vtedy, ked' to potrebujd. So zelenou v spalni
ni¢ nepokazite, ma upokojujlci charakter a povzbudivo pdsobi na
nervovy systém, dobre sa pri nej relaxuje. V izbe by nemali chybat
ani zelené rastliny. Aj tyrkysova je uvolfujlica farba a okrem toho
Gcinkuje proti elektrickému smogu, zmieriuje jeho nezdravé Gcinky.
Dajte si ju do spalne vtedy, ak v nej pracujete - piSete alebo nieco

P——

# B o

.y

A

-

e S

formulujete, podporuje totiz vyrecnost. Ak si chcete doladit spaliu
zelenymi dopinkami, mali by ste vediet, Ze méZu menit odtiene, pri
umelom Zltom svetle méa zelena teplejsSi odtien, pri chladnom, neé-
novom prechadza do modrej.

Cierno-biela

Je to v sticasnosti médna kombinéacia v zariadovani. Biela vytva-
ra neutralne pozadie pre ostatné farebné doplinky, nabytok. Mnohi
ludia vSak maju s bielou problém a ak chcl zaujat a odlisit sa od
ostatnych, kombinuja ju s ¢iernou, ktora sama osebe je farbou smut-
ku, odmietnutia a vela kultir jej priklada negativny vyznam. Vytvara
v izbe zatemnené prostredie, preto ju nepouZivajte na velké plochy.

Utulna hneda

Hneda patri v stéasnosti k médnym farbam, pondka navrat k pri-
rode, navodzuje pokojnd atmosféru, pocit istoty. Ako pevna pdda
pod nohami vyZaruje pohodlie a Gtulnost. Aj ked sU tmavé hnedé
tony v méde, kombinujte ich s bielu, so sivou, svetlomodrou alebo
so zelenymi odtieimi, ale aj s inymi pastelovymi odtiefimi. Privela
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hnedej blokuje kreativitu, podporuje podriadenost a moze posobit
pochmdrne, smutne, monoténne az staro. Farby piesku, dreva, ta-
baku, Cokolady Ci zlaté odtiene v spravnej miere moZete pouzit v na-
bytku a podlahe. Dreveny nabytok moZe posobit rustikélne, ale aj
mladistvo, a to podla toho, ¢i je v tmavych alebo svetlych odtiefnoch.
Dnes sU v méde tapety s vyraznym vzorom, pokojne ich pouZite na
stenu za postel.

Neutralna bézova

Je mnohostranne vyuzitelna farba v byte, ale vyvolava pocit nudy,
ma utimujuci G¢inok, ¢o je na spanie celkom vyhodné. Ak sa vSak
chcete v spalni ucit alebo sustredit na nejaki pracu, posobi ako brz-
da. Doplite ju farebnymi akcentmi, hodi sa k nej akykolvek farebny
odtien. Zlaté akcenty v béZovej spalni vysielaji do okolia pozitivny
impulz, dosiahnete ho napriklad zlatym ramom na zrkadle, zlatymi
svietnikmi, lampami a podobne.

Biely jas

Farba nevinnosti a Gistoty, znaci noblesu, eleganciu. Biela spalia
je jasna, ale ak jej je vela, vytvara fadnu, nemocni¢nd, neGtulni
atmosféru. Biela ma velki silu vyZarovania, nie je vSak vhodna pre
kazdého. Mozete ju kombinovat a dopiiat so vetkymi farbami, kon-
trast farieb dokaze zjemnit nudu samotnej bielej.

Tepla zIta

Pomaha potlacat pocit smdtku, posiliiuje organizmus, uvolfiuje na-
pétie. ZIta na stenach, na doplnkoch dokaze udrziavat loveka v sta-
ve bdelosti a duSevnej aktivity, preto to s fiou v spalni velmi nepre-
hanajte. Ma pozitivny efekt, uchovava prebudenie a koncentraciu.

Mierova modra

Modra farba spomaluje pulz a zlepSuje duSevny vykon. KedZe patri
k chladnym farbam, posobi upokojujlco a priaznivo pri koncentracii.
Na rozdiel od oranzZovej, Zltej a ¢ervenej nedrazdi o€i. Prave naopak,
ma pozitivny vplyv na zrak. Ako zakladny odtienh do spalne vo vSe-
obecnosti sa odporica svetlomodra. Pri tazkostiach pri zaspavani
alebo nespavosti zapri¢inenych nervozitou pomaha tmavomodra,
zniZuje krvny tlak, spomaluje myslienky, ¢im navodzuje spanok.
Privela tmavomodrej vSak moze vyvolat tazké sny. Zelena a modra
- pre blazna dobra; to sa len dobre rymuje, v skutocnosti ma tato
kombinacia velmi silné vibracie a zjemnuje priestory.

Fialova fantazia
Fialova farba ma utiSujlce Gcinky, je to
farba magie a tajomna. Na citlivych ludi
vSak posobi melan-
cholicky a taZivo,
preto je lepSie kom-
binovat ju so Zltou
¢i zelenkavou. Svet-
lejSie odtiene fialovej
sl vyborné do spal-
ni, taka levandulova
navodzuje Zelany
pocit chladu a poko-
ja, upokojuje srdce,
svalstvo a je u¢inna
aj pri predrazdeni
nervov.
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Plet

bez jedinej Skvrnky

Pigmentové skvrny dnes trapia
¢oraz viac zZien. Maloc¢o sa totiz
objavi tak l'ahko a maloco sa
odstranuje tak tazko... Napriek
tomu sa to da. Aké metody
dobre funguju?

Z niéoho ni¢ sa vam urobia pod hornou pe-
rou, na cele, alebo na licach. Tmavsie flaky,
ktoré sa odborne volaji pigmentové Skvrny,
alebo melasma... Na sIniecku mézZu vyskoGit
v podstate zo dha na den (a komukolvek).
Zbavovat sa ich vSak budete aj niekol'ko me-
siacov. Ak nechcete napriklad vrasky na cele,
staci botoxova injekcia a vasa plet je Cista.
V pripade pigmentacie neexistuje okamzité
rieSenie. Napriek tomu nie je dobré vzdat ten-
to beh, hoci je na dlhsiu trat

Preco prave ja?

Zeny sa &asto éudujl: Ja som $kvrny nikdy
nemala. Akonahle sa vSak pigmentacia ob-
javi, musi sa zobrat na vedomie - jednodu-
cho niektoré veci sa stan( prvykrat,“ hovori
dermatologiCka lvana Barathova. Pigmento-
vé skvrny sa najCastejSie spdajaju s tehoten-
stvom a s hormonalnou antikoncepciou, ale
ani zeny, ktorych sa tieto dve veci netykajq,
nemajl vyhraté. Po tridsiatke sa totiz mozu
objavit len tak - v suvislosti s hormonalnym
cyklom Zien. ,To, ¢i mate k pigmentovym Skvr-
nam dispozicie, to nevieme zistit do chvile,
kym sa vam neobjavi prvy fliadik,“ hovori der-
matologicka.

ZmnoZenie pigmentov melaninu vo vrch-
nej, Ci hlbSej verstve koZe, moze spbsobit aj
hormonalna porucha, zla ¢innost Stitnej Zla-
zy, alebo kozmetické pripravky, ktoré obsa-
huja latky zvySujlce citlivost na UV Ziarenie.
,Ide napriklad o bergamonovy olej, ktory sa
nachadza v niektorych parfémoch. Zeny by
si preto nemali nanasat parfémy na tie Casti
tela, ktoré sl vystavené sinku, napriklad na
dekolt, ¢i pod usi, vysvetluje dermatolog Jan
Kucera. Podobné latky sa mozu nachadzat
aj v niektorych krémoch, ¢i liGidlach, napriek
tomu nie je dévod na paniku. ,Dnes je koz-
meticky priemysel na takej Urovni, Ze firmy
vedia, ¢o do pripravkov mozu dat, aby vam
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nespdsobili problémy,“ hovori dermatologic-
ka Ilvana Barathova, ktora sa vo svoje praxi
stretla s pigmentaciou spdsobenou kozmeti-
kou naozaj len minimalne.

Pozor na hormony

Ak sa vam objavila pigmentova Skvrna, exis-
tuje niekolko metdd, ako ju odstranit. Bielia-
ce krémy, chemicky peeling, lasery... ,Ziadna
z tychto metdd nie je bezproblémova, preto
by ste mali zvazit, nakolko vam Skvrna vadi
- Giv pripade, ak nie je taka vyrazna, nestaci
Skvrnu len ,zaretusovat“ make- upom, Ci eSte
efektnejSie samoopalovacim krémom v okoli
Skvrny,“ vysvetluje profesor Arenberger.

Mali by ste sa zamysliet aj nad tym, ¢o
mohlo prispiet ku vzniku Skvrny. Kym totiz
neodstranite pri¢inu, pigmentové Skvrny
maju tendenciu vracat sa. Boli ste vysta-
vena extrémnemu slneé¢nému Ziareniu?
Beriete hormonalnu antikoncepciu? Alebo
ste naopak v tom c¢ase boli tehotna? Brali
ste nejaké lieky? ,Ak napriklad zistite, Ze
Skvrny suvisia s hormonalnou antikoncep-
ciou, tak ak je to mozné, vysadte ju, alebo
zmente - ale o tom sa poradte s gyneko-
l6gom. Ak ju nemoéZete vysadit, uZivajte
tabletky na noc, pretoze vzdy, ked tabletku
uzijete, mate prechodne zvySen( hladinu
hormonov. Je preto zbyto¢né takto sa expo-
novat slnecnému Ziareniu,“ upozornila Iva-
na Barathova. Aj ked sa rozhodnete Skvr-
nu neodstranovat, neda sa mavnut rukou
a povedat si, uz sa neda nic robit. ,Pretoze
miesto, kde je Skvrna moze byt aj tmavsie
a moze sa rozsirit aj tam, kde pigmentacia
nie je,“ varuje Barathova.

Domace prace
Bieliace krémy Ci gély, ktoré sa daju kupit
v lekarni, sa spoliehaju na rozne latky, ktoré
maju schopnost narusit zvySenu tvorbu pig-
mentu. ,Ide napriklad o kyselinu kojova, ky-
selinu citrénovd, vitamin C, AHA kyseliny,“ vy-
svetluje lvana Barathova. DIho sa na bielenie
pokoZzky pouzival aj hydrochinon, ale ten uz
bol u nas zakazany, pretoZe ma karcinogénne
G¢inky a navySe u niektorych Zien spdsoboval
privelké zbielenie pleti.

Ked si klpite zdravotne nezavadné kré-
my, musite pocitat s tym, Ze vysledky budu

viditeIné najskor po niekolkych tyzdnoch,
alebo az mesiacoch. Preto mozZete vystrie-
dat viacej krémov, o ale neznamena vrstvit
ich na seba.

Sila svetla

Ak su Skvrny tmavSie a su v hrubsej vrstve
koZze, nemdzete od krému oCakavat zazra-
ky. V takom pripade ich skombinujte s dal-
§imi metédami - chemickym peelingom
a laserom.

Chemicky peeling, o je zvyCajne sedem-
desiatpercentna kyselina glykolova, jemne
odlipne vrchnd vrstvu koZe a navodi rege-
neraciu. ,TakZe aj keby sa nepodarilo Skvrnu
Uplne odstranit, urCite bude ovela svetlejsia, “
hovori dermatologi¢ka Barathova. Klasicky
chemicky peeling sa robi od jesennych me-
siacov, avSak existuje aj tzv. biopeel, ktory sa
mbZe pouZivat aj v lete. NevyZzaduje domacu
pripravu ( nemusite si dopredu doma apliko-
vat nejaké Specialne krémy) a predovSetkym
je Setrny, kym pri tom klasickom pokozka
z&ervenie a olupuje sa. Ziaden peeling viak
nestaci pouZit len raz - zvyGajne je potreb-
nych asi 6 aplikacii, ktoré sa moézu opakovat
vzdy po tyzdni.

Dalsie moZnosti odstranenia pigmento-
vych Skvin je oSetrenie laserom. NecCakajte
vSak, Ze Skvrny zmizn(d po prvom oSetreni
ako bradavice. ,Pokial ide o melasma, musi-
me byt velmi opatrni. Pri pouZiti klasického
laseru, ktory je vel'mi Géinny pri odstranova-
ni tetovania, ¢i pieh hrozi, Ze sa bude hojit
prave pigmentaciou. Preto sa musi pouZit
len velmi jemne.

Chrante sa

Ak mate uz pigmentové Skvrny vplyvom pdso-
benia hormdnov, ¢i niecoho iného, vzdy plati:
ak sa nebudete vystavovat sinieCku, nebu-
dete mat ani Skvrny. Ak sa ich chcete lpline
vyvarovat, mali by ste starostlivo chranit pred
UV Ziarenim. Nielen ked idete k moru, ale po
cely rok. Ak totiz mate k pigmentacii dispozi-
cie, staci ak nechranena vyrazite pre noviny
a Skvrny, ktorych ste sa zbavili len velmi taz-
ko, sa opét objavia.

Vo svoje ordinacii sa stretdvam so Zenami,
ktoré so Skvrnami roky bojuju. Preto je naozaj
ochrana pred sinkom na prvom mieste,“ upo-
zorhuje dermatologicka. Svojim pacientkam
odporica az Styri Grovne ochrany: ,Mali by
pouzivat kvalitné krémy s UV faktorom péatde-
siat plus, najlepSie tie z lekarne, dalej make
- up s faktorom, puder a Siltovku. Ani tak
vSak nemaju istotu, ¢i sa hyperpigmentéacia
pocas leta nezvyrazni. Takze, kto ma sklon
k pigmentéacii, nemal by si tvar vobec opa-
lovat, upozornuje Ivana Barathova. Je dobré
naucit sa Zit so sinkom. Ked' si sadate, tak
do tiena, aby ste tvar zbytocne nevystavovali
slneénému Ziareniu.

Ak sa vam uz pigmentové Skvrny objavili,
alebo chcete urobit vSetko preto, aby sa nik-
dy neobjavili, na pouZivanie faktoru by ste si
mali zvyknUt tak, ako na Cistenie zubov.






Travite v praci viac ¢asu nez doma
a nemate ¢as na seba ani na svoje
vlastné zaujmy? Citite sa unavené?
Co takto pribrzdit a zac¢at sa
sustredovat na svoje vlastné ja?
Idealnym miestom, kde sa v klude
zacnete zaoberat len sama sebou,
su kupele. Vyborne si tam
oddychnete a zrestaurujete telo

i dusu. Podakovat sa telu, Ze vam
tak pekne sluzilo, nie je nikdy
neskoro.

Idete do kupelov

Je dobré chodit do kipelov minimalne raz do
roka. Nedajte na to, Ze vas nic¢ neboli, Ze sa
dobre citite, Ze ste mlada a ze vlastne ni¢
také nepotrebujete. Prevencia je velmi dole-
Zita pre kazdé telo. V starobe budete uz len
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tazko nieco zachranovat. Mddre je prirovna-
nie k ohnu: lepsie sa hasi maly plamienok
nez velky poziar.

Pozrite sa do kalendara a zvolte si dni,
v ktorych by vam najmenej vadila strata ¢asu.
To preto, aby ste si ¢o najviac oddychli a aby
ste sa nerozptylovali, Ze vam nieco uteka.
Nemusite ist hned' na cely tyzden, uvidite, Ze
vam vel'mi prospeje aj predizeny vikend.

V ziadnom pripade nenahradzajte kipelmi
dovolenku. Na dovolenke sa flakajte, ale klpele
sU proceddra. V kipeloch na sebe pracujete. Tu
musite byt pripravena na to, ze kazd( mindtu
sa budete venovat svojmu telu i dusi.

Do kipelov mdZete samozrejme ist so svo-
jim partnerom alebo aj sama. Ked' si zvolite
druhy variant, viac budete otvorenda novym
veciam, viac sa sUstredite sama na seba.

Pamatajte si, Ze do klpelov nesmiete sko-
¢it rovnymi nohami. To znamena, Ze by ste
nemali ist na prva proceddru a eSte vybavo-

vat posledny pracovny telefonat. Aspon den
predtym by ste mali mat vSetky povinnosti
dorieSené.

Je pochopitelné, Ze vas to bude stat cas
i peniaze, ale nevahajte do seba investovat.
V buducnosti sa vam to bohato zlro¢i.

Domace kupele

¢ Ak citite, Ze by ste potrebovali oddych a re-
lax prave hned a teraz, nie je ni¢ lahsie,
ako urobit si kiipele sama doma. Tu je na-
vod ako na to....

¢ Vyhradte si na seba aspon dve hodiny
Gasu. Najlepsie vecer. Po procedirach bu-
dete unavena a uvolnena - to je ten naj-
lepsi ¢as na spanok.

¢ Ak vam to ¢o len troSku pdjde, zabudnite
na resty v praci a venujte sa sama sebe.
Myslite na prijemné chvile, ktoré ste prezi-
li. Spomente si napriklad na more, alebo
Sumenie lesa.

¢ Pre lepSie navodenie atmosféry zhasnite
svetlo a zaznite si sviecky. Pustite si pri-
jemnd hudbu.

¢ Relaxujte aj nosom. Zaznite si vonn(
sviecku alebo tyéinku.

¢ Uvarte si sypany ¢aj, alebo pite Cistu viaz-

nd vodu.

Napustite si vanu. Dajte si do nej sol napr.

z Mitveho mora. Potom sol vo vode dobre

premiesajte, aby sa krystaliky dobre rozpus-

tili. Ponorte sa do pripraveného vonavého
kupela, zavrite o€i, pokUste sa na ni¢ nemys-
liet, relaxujte 15-20 mindt. Pocas tejto doby
vasa pokozka prijme maximalne mnozstvo

Gc¢innych zloziek soli. Sol zapdsobi na vase

celé telo. Budete sa prijemne citit, svaly sa

vam uvol'nia, pokozka sa vycisti. Sol od-
strani aj necistoty, prebytocni mastnotu

a Skodlivé latky. Nepouzivajte sprchovaci

gel. Osprchujte sa len vlaznou vodou.

e Po relaxacnom kupeli alebo i po¢as neho si
na tvar a krk naneste Gistiacu masku. Vyne-
chajte oblast okolo o&i. Maska plet do hibky
precisti a stiéasne ju vyzivi. Nechajte ju po-
sobit niekol'ko minut, potom ju umyte teplou
vodou a nakoniec pouZzite nocny krém.

e Po oSetreni tvare sa vrhnite na telo. Urob-
te si prirodny zabal celého tela. Na telo
naneste tenkd vrstvu masky a nechajte
ju posobit 10-15 minut. Masku nemusite
pouzit na celé telo, ale len na urcité par-
tie. MOzZete si urobit aj teply zabal. Urobite
to tak, Ze kelimok s maskou na chvilu po-
norite do teplej vody. Potom sa oplachnete
vlaZznou vodou bez pouzitia mydla.

Po vSetkych prekonanych procedu-
rach sa budete citit prijemne unave-
né. Do Ziadnej vel'kej akcie sa preto
uz nepustajte. Najlepsie urobite, ked'
si lahnete do postele, budete dalej

pocivat prijemni hudbu, alebo si
precitate niekol'ko stran zo svojej ob-
lIdbenej knizky. Je fajn zaspavat s po-
citom, Ze ste pre seba nieco urobili.




KOMFORT PODLA VASICH
PREDSTAV

V Turéianskych kupeloch si pridu na svoje
vSetci navstevnici. Prijemne a Gtulne zaria-
dené izby splnia ocakavania menej naroc-
nych, ale i tych najnaroénejsich klientov.
Staci si len vybrat ten spravny hotel.

Hotelovy komplex Vel'ka

Fatra***

Fantastickou vyhodou moderného hote-
lového komplexu je, Ze ako jeden z mala
hotelov na Slovensku poskytuje klientom
moznost vyuZit vnitorny i vonkajsi bazén
pod jednou strechou. Zaroven Vas prekva-
pi komplexnym vybavenim izieb a bohatou
ponukou poskytovanych sluZieb. VSetky
izby sa pySia prekrasnym vyhladom na
okolitu prirodu.

Hotel AQUA™ *

Vyhodou hotela Aqua** je jeho okolie, na-
chadza sa v tesnej blizkosti novovybudo-
vaného SPA&AQUAPARKU, stravovanie a
liecebné procedury je mozné vyuzit vo ved-
lajSom hoteli Velka Fatra***, kde sa dosta-
nete prijemnou prechadzkou cez park.

NAS TIP

. - Lieéebny pobyt KLASIK SPECIAL
R &a/m o ULﬂW 7 noci - 15.-22. 4. 2011

ZLLAVA 20% LAST MINUTE

Turéi’anSke. Teplice Sl] th Lieéebny pobyt VIKEND
pravym miestom na oddych! 2 noci - 15.-17. 4. 2011

V Turéianskych kiipeloch na vas ¢aka:

kvalitna lekarska a liecebna starostlivost

pohodIné a komfortné ubytovanie

vydatna a pestra strava

VITALNY SVET s ponukou orientalnych proceddr RASUL a AYURVEDA
vodna zabava a adrenalin v AQUAPARK-u s CELOROCNOU PREVADZKOU
prekrasne prirodné prostredie v atraktivnej oblasti Malej a Velkej Fatry
s Cistym a bezprasnym prostredim a prijemnou klimou

prijemna vecerna zabava v reStauracii Maximilian

detsky kdtik pre najmensich

exkluzivna ALL INCLUSIVE produktova rada GOLD

ZL'AVA 20% LAST MINUTE

. . ; rezervacie@therme.sk alebo na
Siroka paleta procedur s ohladom 043/4913 865

na individualne podmienky podla Zmena informacii vyhradena
zdravotného stavu klienta

Spabhquapark

Kontaktné udaje:

Slovenské liecebné kupele Turéianske Teplice, a.s. -
SPA&AQUAPARK, Ul. SNP 519, 039 12 Turcianske Teplice
www.therme.sk; aquapark.therme.sk

tel.: 00421 43 4913 865

fax: 00421 43 4922 943
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VITAJTE V UDOL
PLIENOK

Je to jasné: dieta je na plane,

ale najskor musite dostudovat,
prestahovat sa, dorobit zaujimavy
projekt alebo... (doplfite si sama).

Uplne presne si pamé&tam, o mi prebehlo hla-
vou, ked sa mi vlani v lete zafarbil tehoten-
sky test: Teraz predsa nemdzem byt tehotna!
Modlila som sa, aby sa test mylil. Bola nedela
a ja som mala cely den na premyslanie o tom,
ako bude vyzerat moj Zivot s dietatom: sunar
z mojho bytu vytlaci ucebnice, cédecka, flase
s vinom i priatelky. Priatelky odchadzajd na
staze do zahraniCia, vyhravaji konkurzy na
vyborné miesta v nadnarodnych firmach a ja
kojim, prebalujem, kojim a prebalujem. V pon-
delok sa v gynekologickej ambulancii ukazalo,
7e aj tehotenskeé testy sa niekedy pletl a mne,
mojmu priatelovi a vSetkym rodicom spadol
kamen zo srdca. VSetkym sa zdalo, Ze na dieta
este nenastal ten pravy ¢as.

Toto ze bude mama?

Jazzova spevacka Yvonne Sanchez je na kon-
ci piateho mesiaca tehotenstva, ktoré si vo-
bec nenaplanovala. Jej priatel prijal spravu
s nadsenim: ,Na dieta je vZdy ten spravny
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¢as!“ Ona bola skor vydesend, ale nezava-
hala. ,Mam uZ predsa len vySe tridsat rokov,
takZe v podstate nebolo o ¢om rozhodovat,“
vysvetluje a pripusta, Ze keby mala dvadsat,
konala by inak. Prave sa jej totiZz ako jazzovej
spevacke zacalo darit. Vydala platiu, za ¢o
v tomto roku dostala ocenenie a jej koncerty
sl vypredané. Na buducich niekolko mesia-
cov ma dohodnuté turné a chcela pracovat
aj na druhej platni. ,Planujem koncertovat
az do 6smeho mesiaca a potom si dam na
uréity ¢as prestavku. Vacésinu koncertu aj
tak presedim na stolicke, stojim len chvilu
a tancujem sambu. To uZ ale budem musiet
vypustit, lebo vCera na koncerte som citila, Ze
sa to malému nepaci.“ Yvonne je Zena, kto-
rd& ma nekonvencéné nazory - jednym z nich
je ten, Ze dietatko, ktoré rastie v jej brusku
nie je dévodom, aby sa viazala na jeho otca.
,Neviem, ako to nakoniec dopadne. Sme spolu
Sest mesiacov a svadbu sme neplanovali. Tak
preco by teraz zrazu, len kvoli méjmu dietatu,
mali Uplne zmenit svoje Zivotné plany?“
Scenar je jasny: spievat a malému synovi byt
dobrou matkou. To vraj Yvonne zvladne vdaka
svojej matke, ktora Zije na dedine v Nemecku.
Tam sa bude Jonathanovi juniorovi (meno po
otcovi nie je este Gpline jasné) rozhodne dychat
lepSie nez vo velkomeste. ,ESte si rychlo mu-

-

sim urobit vodi¢ak a kupit si auto,“ smeje sa
Yvonne, ktora planuje na buduci rok pendlovat
medzi plienkami a jazzovym klubom. ,Matka
ma varovala, Ze po pérode mozno nebudem
chciet opustit svoje dieta ani na mindtu... Ale
ja viem, Ze teraz sa uZ nebudem starat len
0 svoj zadok, takZe si nemdzem dovolit nemat
peniaze na jedlo,”

S vedomim sily svojho divokého tempera-
mentu Ynonne premysla o tom, akou bude
mamou. ,Bola som na ultrazvuku a ten maly
chudadik sa stale chytal za hlavu. Hovorila som
tomu doktorovi, Ze si uréite mysli: JeziSmaria,
toto bude moja mama?“

Pockaj ako bude plakat

Podla sociol6gov sa u nas zatial eSte nestihla
vytvorit skupina Zien, ktoré st odhodlané ne-
mat deti. Postupom Casu vraj bude ich pocet
stupat, ale vzdy budu v mensSine. Pre nas os-
tatnych bude vzdy aktualna otazka, ako bez-
bolestne skibit rodicovstvo s kariérou. Niektoré
profesie sl preto vyhodnejSie nez iné, ale zda
sa, ze prijatelné rieSenie sa nakoniec vzdy da
najst - a nemusi to byt taky extrém ako v pripa-
de Ynonne Sanchez. Novinarka Barbora Kysuc-
ka, matka rocnej Janky, zvolila ovela Standart-
nejsi postup a nijako neohrozila svoju kariéru.



~Manzel by pokojne iSiel na matersk( dovolen-
ku, ale je statnym Gradnikom a musel by Gplne
odist z prace. Moje zamestnanie je ovela flexi-
bilnejsie a tak som nakoniec doma zostala ja,“
popisuje Barbora a s odstupom ¢asu uznava,
Ze by sa jej ani velmi nepacilo, keby sa stala
Zivitelkou rodiny a videla svoje dieta len vecer
po prichode z pracovného blazinca.

Barbora posledné mesiace tehotenstva
stravila doma, odkial' ¢lanky posielala do
redakcie e-mailom. Rovnak( prax chce-
la zaviest aj po po6rode, ale kamaratky ju
strasili. ,Vraj sa prvych Sest mesiacov vo-
bec nevyspim a stale Ze budem len kojit
a prebalovat. Vraveli, Ze nech zabudnem
na to, Ze by som doma pracovala,“ popisuje
Barbora a dodava, Ze katastrofické scena-
re sa nenaplnili mozno aj preto, Ze Janka
je mimoriadne tiché a dobré dieta, ktoré
nebyva choré. Teraz zaCala dochadzat do
prace dvakrat do tyzdna, pricom jeden den
chodi s nou aj dcérka. ,VSetko by bolo v po-
riadku, len keby som si mohla byt ista, Ze
mojim kolegom jej pritomnost nevadi...”,
hovori Barbora, ktora vzdy znervédznie, ked
do miestnosti vstlpi Séf: ,Snazim sa vzdy
rychle schovat sunar a plienky, aby to ne-
bolo to prvé, ¢o zazrie.”

M6j zivot ma svoje pravidla

Herecka Zuzana vObec nevyzerd, Ze jej pra-
ve konci Sestonedelie. Divoko gestikuluje,
nahlas rozprava a este hlasnejSie sa smeje.
V kabelke vSak skryva fotky syna Davida.
,Dieta dodalo méjmu Zivotu urcité pravidla
a ja som konecne spokojna. Ni¢ neplanujem,
vSetko mam presne dané.“ Zuzana vrelo ma-
terstvo odporica, tvrdi, Ze jej vztahy s priatel-
mi sa upevnili a Ze sa zacala venovat dolezi-
tejSim veciam ako predtym.

Ked zistila, Ze je v druhom stave, prave
nakrucala televizny serial. Dieta si velmi Ze-

lala a vobec jej nenapadlo, Zze by materstvo
¢i pracu. ,Dokonca si ma jeden rezisér vybral
ako hlavnu postavu do filmu, ale ked' zistil, Ze
som tehotnd, chcel Ulohu preobsadit. Vtipné
je, Ze herecka, ktor( si namiesto mna vybral,
bola tiez tehotna, takze nakoniec mi ta tloha
zostala,“ pokracuje a dodava, Ze filmovému

Stabu nerobila Ziadne problémy. ,Nakrica-
la som len do piateho mesiaca. Mala som
Stastie, lebo mi vébec nebyvalo zle, ale dava-
la som si pozor, aby som neprechladla.”

Hranie v divadle zatial Zuzana prerusila
a napriek tomu nema pocit, Zeby jej nieco
podstatné uniklo. ,Ked pride lakava ponuka,
urcite sa to da vyriesit: vzdy sa niekto najde,
kto sa o Davidka postara kym ja budem na
placi. Nastastie mam terénnu babicku, ale
nebala by som sa vybrat si aj nejaki opat-
rovatelku. Kym Davidko bude spat tak ako
teraz, mozem robit Cokolvek,“ hovori a pySne
si pochvaluje, Ze jej syn prespi aj sedem ho-
din v kuse.

A preto, ked mdj baby test zase zruzovie,
od nikoho si nenecham nahovorit, Ze eSte nie
je ten spravny Gas. Zda sa totiz, ze vacsina
zmien, ktoré s dietatom pridu do Zivota, je po-
zitivnych. Ako Zuzana hovori, nebudem si mu-
siet vytyCovat priority, pretoZze hodnoty sa mi
zrazu zoradia samé, rovnako ako mindta za
minutou, den za diiom. Najskor dieta, potom
laska, praca, konicky... Asi uz nestihnem pre-
mySlat o hlipostiach a vyspavat celé doobe-
die. Zivot vrcholového kaviarenského povala-
¢a vytlaci novy Zivot - ten, ktory dam svojmu
dietatu. Nie je to také patetické, spevacka
Vanesaa Paradis to celkom dobre vystihla:
,Jediné, na ¢o vam po narodeni dietata nao-
zaj nezostane cas, je lezat vo vani a prezerat
si vyrazky na brade.”
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Stretavate sa pravidelne s priatelmi?

- UdrZiavate s nimi kontakty, ale neprehanate to.
- Na nie€o také vam naozaj zostava malo ¢asu.
- Nechate sa zlakat aj proti svoje voli.

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

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

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

- Samozrejme, inak by ste sa nepohli z miesta.

- Snazite sa o to, ale aj tak ste obc¢as v sklze.

Neocakavane dostanete pozvanie na lakavy vecierok.

- Ak naozaj nemate naliehavé povinnosti, pdjdete tam.
- Pravdepodobne odmietnete.
- ZvaZite, aké nasledky moze mat prehyreny cas.

Co robievate poéas vikendu?

- Spravidla to, ¢o v pracovné dni.

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

Chodievate neskoro do prace?

- Dost Casto, nemate radi zhon.

- Ani sa nepamatate, kedy sa vam to stalo.

- Len v pripade, ked sa vam vynimocne podari zaspat.
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Mate tol'ko povinnosti, Ze neviete kde vam hlava stoji...

- Odsuniete prace, do ktorych sa vam momentalne nechce. 4
- Obmedzite svoje zaluby. 2
- Kradnete z ¢asu vyhradeného pre rodinu a priatelov. 0

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

- Ani ndhodou, naozaj ste lenivec.

- Samozrejme, také €osi vobec nepoznate.

A ON

Vyskytne sa naliehava poziadavka prist mimoriadne do prace.

- Nastvalo vas to, ale nedavate zlost najavo. 4
- Zistite si, ¢i je to naozaj také nevyhnutné.
- Mate plno reci a branite sa. 0

N

Musite splnit nejaki neprijemnii ilohu. Ako sa zachovate?

- Urobite to pri najblizSej vhodnej prileZitosti. 4
- Snazite sa tomu vyhnut. 0
- Nezavahate ani chvilu a okamzite konate. 2

VYHODNOTENIE
0d 23 bodov do 40 bodov

0d 0 do 22 bodov Vas Skatulkovaci systém funguje
VSetko stihate len tak-tak na ako Svajciarske hodinky. Mate
poslednu chvilu. Obdivuhodné, rozplanovani kazdi mindtu

Ze si aj v takom neuveritelnom nielen v préaci, ale aj v stikromi, ba
zhone najdete hodiny na to, aby dokonca i na dovolenke. Nenudi
ste svojmu okoliu vykladali, aki ste vas tento roky sa nemeniaci ste-
vytaZeni a kolko povinnosti méate reotyp? Co si pocnete, ak sa vam
esSte pred sebou. jedného dna zruti?




HOroskop na maj

Baran 21. 3. - 20. 4.

0Od priatelov sa dozviete informaciu, ktora vam pomo-
Ze rozhodnt sa pri rieSeni istého pracovného problé-
mu. Ak ide o zasadnu vec, napriklad zmenu profesie,
nenahlite sa. VSetko si dokladne premyslite, ziskajte
dalSie podrobnosti a zvazujte. Koncom mesiaca vas ¢aka dobra sprava,
na Uradoch sa vam podari vybavit zalezZitosti, ktoré ste odkladali na zaver
roka. Nepodlahnite kazdodennym stresom a najdite si ¢as na oddych a re-
lax. Vyborné st nielen prechadzky v prirode, ale aj kultara - kino, divadlo.

Byk 21.4. - 21. 5.

Konicky st dobrym liekom na nudu. Najdite si na ne
¢as. Pozrite sa vSak aj pozorne po byte, ¢o by ste chceli
zrekonstruovat, upravit. Mozno uz dihsie sfubujete de- <
tom Gpravu v podobe policky ¢i novej skrinky. O slovo sa hlasia okna a nové
dekoracie - tie su vSak uz vecou domacej pani. Postarajte sa o vytvorenie
prijemnej rodinnej atmosféry. Maj bude vyrovnany a pozitivny, v praci ani
v §tudiu nehrozia neocakavané udalosti, ani mimoriadne stresy.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.

Aj ked' sa usilujete, nedari sa vam nadviazat s naj-
bliz§im okolim kontakt, aky si predstavujete. Viaz-
ne komunikacia. Sadnite si s partnerom a preberte
si, Co vas trapi. Zistite, ¢i ide len o chvilkovi Gnavu vztahu, alebo
o nieco zasadnejSie. Premaha vas Unava, najma krehkejSia polovicka
potrebuje rameno, o ktoré by sa mohla opriet. Majové dni su pre vas
vitanou prileZitostou, ako obrusit ostré hrany problémov a riesit ich
radsej laskavo a tolerantne.

Rak 22.6.-22.7.

Energiou priam srSite, dobre znesiete aj dazdivé
majové pocasie. Naordinujte si prijemné vecery
doma, pri vonavom ¢&aji, s dobrou knihou a so zalu-
bou, ktora vam prinesie uspokojenie a navyse je aj uzitoéna. Ak ste vo
vy§Som veku, mozete vela urobit pre svoje deti i vnucata. Niekedy staci
prosta vec - najst si ¢as, poslizit dobrou radou, pridat Gsmev alebo
aspon si toho druhého vypocut. V dazdivych dihoch si davajte pozor na
zdravie a prechladnutie.

Lev 23.7. - 23. 8.

Napriek tomu, Ze mate starosti vySe hlavy a neviete,
¢o stihnut skor - pracu alebo rodinu, jednoducho sa
zastavte a vypnite. Zorganizujte si lepSie pracovné,
hlavne vSak domace povinnosti a niektorymi poverte aj ¢lenov rodiny.
Ziskate ¢as na vytvorenie pokojnejSej atmosféry, ktora prinesie ovocie
a prejavi sa v lepSich vztahoch a harmonickom prostredi, po ktorom kazdy
podvedome tGzi. Najdite si ¢as na seba, venujte sa svojmu vzhladu, zo-
stante pritazliva. Zatelefonujte blizkej priatelke.

Panna 24. 8. - 23. 9.

ZaZijete tak trochu neisté a rozharané obdobie,
pretoze sa budete musiet rozhodnit medzi dvoma
moznostami. Zatial' vahate, neviete, na ktoru stranu
sa priklonit. Dobra rada - nenechajte situaciu dojst tak daleko, aby ste
nestratili obe. Neobvinujte sa, to vam urcite nezlepsi naladu. Pozrite sa
spatne na vztahové problémy, na to, ¢o ste nezvladli, najma ak mate
signaly, Ze vas partner hlada porozumenie niekde inde. NUdzové rieSenia
a vychodiska budete musiet poufZit aj vo financnej oblasti.

Vahy 24. 9. - 23. 10.

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

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

Ak chcete zapadnit do kolektivu, musite preto aj
nieco urobit. Nebudte individualistom za kazdu
cenu a zrieknite sa niektorych manierov, ktoré hra-
nicia s egoizmom. V opaénom pripade by vysledkom mohla byt osame-
lost a pocity zbyto¢nosti. MoZno sa vam v pracovnom kolektive podari
najst niekoho, kto vas pochopi a pomdze pri prvych krokoch. V strede
mesiaca zmobilizujte sily a urobte niec¢o prijemné - nielen pre seba, ale
hlavne pre blizkych.

Strelec 23. 11. - 21.12.

Maj ponika dobré perspektivy, Stastie vas bude
sprevadzat najma v malickostiach. Vysledky Usilia
potesia, zradit vas vSak modZe vlastna pohodinost,
pre ktord vam moZe ujst dolezity detail. Planujte si preto dolezité veci a ak
velmi zabldate, naznacéte si ich do svojho diara. Kazdy o¢akava lspech
a aj vy si musite definovat, do akej miery po nom tuZite a ¢o ste ochotny
pren obetovat. V laske vas ¢akaju prijemné chvile, s partnerom sa doka-
Zete stale prekvapovat a nanovo ocardvat. Planujte si letnt dovolenku.

Kozorozec 22. 12. - 20. 1.

Nezavid'te inym, pri pozornejSom pohlade zistite,
Ze ide o druh Uspechu a bohatstva, ktory je prilis
velkym bremenom. Vyberte si radsej ciele, ktoré si
menej bombastické, no moézete si ich vychutnat a uZit prijemnejsie a har-
monickejSie. Tajomstvo Zivota tkvie ¢asto v malickostiach - v harménii
a v schopnosti rozliSovat medzi podstatnymi a nepodstatnymi vecami.
Zatrpknutost by vas mohla oberat o sily, ktoré vyuzijete uZitocnejSie. Mate
Sancu vyniknUt - nepodcenuijte sa a neznizZujte si sebavedomie.

Vodnar 21.1. - 19. 2.

Sustredte sa na nieco iné, ako len na pracu. Vase
myslienky by mali dostat novi dimenziu. Zmeni sa
pohlad na problémy, z ktorych ste mnohé pokladali
za nerieSitelné. Hladajte vychodiska, mozno aj tie,
nad ktorymi ste neuvazovali. Mate Sancu zacat znovu - aj vo vztahu, ak po
dlhych rokoch v hom uZ vacsina veci Skripe. VyuZite obdobie, ked je rodina
vacésmi pospolu a pokuste sa ju stmelit. Organizujte si spolocné vikendy,
chodte spolu na prechadzky, na navstevy k rodine, k znamym.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

V kratkom Case budete musiet urobit dolezité rozhod-
nutie, najma ak sa zhorsi finanéna situacia. Vasou
devizou bude odvaha ju riesit a popasovat sa s hor-
Simi ekonomickymi podmienkami. Nesiahajte po riskantnych rieSeniach,
ak chcete zmenit miesto, premyslite si to. Koniec mesiaca prinesie prvé
optimistické vysledky. Nedajte sa odradit od planov, pre ktoré ste sa roz-
hodli. A nezabudnite, ni¢ nie je beznadejné. Sucastou kazdého nelspechu
je aj nieco pozitivne - sklsenost.

DMR 2011 43



Blahodarne inly
o

Uz ste vyskusali desiatku
doktorov, ale stale sa nemoézete
zbavit bolesti krizov, nadvahy,
alebo bolestivej menstruacie?
Poméct vam mobze
akupunktura.

,Boli ma hlava. Nemas prosim brufen?*
Casto pocujem podobni otazku. Co takto
raz namiesto liekov poradit si s opakovanou
a najma otravnou bolestou hlavy inak, pomo-
cou akupunktiry?

Tato metdda, ktora je uz niekol'ko tisicroci
stcastou Cinskej mediciny, je zalozena na
vpichovani tenuckych ihiel do tela - tie roz-
pridia spravnu energiu a tak telu pomozu.
To vSetko je skombinované s uzivanim byli-
niek, ¢inskym cviéenim a diétou. Akupunk-
tdrou sa daju vyliecit nielen migrény, ale aj
menstruacné problémy (ako je bolestivost,
alebo poruchy cyklu), bolesti krizov, ¢as-
té nachladnutie, nadchy, alergie, ekzémy,
problémy s otehotnenim a vela dalSich ne-
duhov. Vyborne riesi aj nadvahu. ,UZ som na
chudnutie vyskisala vSetko mozné, ale zial
nemam pevnu volu a tak diéty nepriniesli vy-
sledok,“ hovori graficka Jana Machova. ,Te-
raz uz mesiac chodim na akupunktdru. Pani
doktorka mi posobi na body, ktoré ovplyviu-
ji nielen chudnutie, ale aj dobri naladu a tr-
pezlivost. MoZno to bude zniet ako z rekla-
my, ale naozaj sa vyborne citim a fakt mam
dobrd naladu.“ To, Ze akupunktira mozZe
pomahat aj s tymto problémom, potvrdzuje
doktorka Ludmila Bendova z Centra tradic-
nej ¢inskej mediciny. ,Najlepsie vysledky s,
ked mate tri aZ pat kilo navySe, s tym sa vy-
borne pracuje,” hovori. Ked ma niekto nad-
vahu dvadsat - tridsat kilogramov, to je uz
tazsie, ale aj s tym sa da pomoct. Tam uZ je
to vSak otazka vole, trpezlivosti a dlhodobej
spolupraci s klientom.*

Zaujimalo ma, ako prebieha cela procedu-
ra, Ci to boli a ako dlho trva. Kym som sa pani
doktorky stihla opytat, priSla klientka s akut-
nym pripadom, v Ustach sa jej tvoria velmi
bolestivé afty, niekedy neméze jest aj niekol-
ko dni. A pretoZe sa kvoli planovanému teho-
tenstvu boji liecby kortikoidami, rozhodla sa
vyskisat akupunktiru. Doktorka Bendova si
ju prezera a hned nasleduje zaplava otazok:
Ako sa potite? Ste zimomriva? Aké choroby
sl v rodine? Bolieva vas hlava? Jete radSej
sladké, alebo slané? Ako pijete? Akl mate
menstruaciu? A tak dalej. Po patnastich mi-
ndtach presne vie, kde ma ihlicky pichnat
a aké bylinky pomo6zu v tomto pripade. Pa-
cientka si l'ahla na chrbat a o chvilu ma malé
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Akupunktura nie je
vsemocna, ale snazi sa najst
pricinu bolesti a tak mbze
dlhodobejsie pomoct.

ihlicky pri kolenach, pri prstoch na nohach
i na rukach a v tvari.

,Pichaju sa velmi tenucké ihlicky, si len
0,2 az 0,3 mm Siroké. U deti sa pouzivajl
este tensie. Pichnutie tak bud' necitite, alebo
boli asi postipnutie komarom. Pri jednom se-
deni sa vacsinou nenapichuje viacej ako se-
dem azZ desat bodov a ihlicky nie st v tele dlh-
Sie ako patnast minut. VacSinou pomoze Sest
aZ desat sedeni a v niektorych pripadoch je
vhodné uzivat aj bylinky, vacsinou jeden az
tri mesiace,“ vysvetluje doktorka Bendova,
podla ktorej sa pomocou akupunktiry daji
vyriesit nielen choroby koZe, ale aj vrasky -
znizuje sa tvorba vrasok a naopak zvySuje sa
tvorba kolagénu.

,U deti sa vacsinou liecCia bolesti bruska,
nespavost, ¢asté nachladnutie, alergie a po-
dobne,“ pokracuje doktorka Bendova v po-
pise vyhod akupunktary. ,U mamiciek tak
Gasto podporujeme kojenie. Je totiz velmi do-
leZité pre imunitny systém dietata, inteligen-
ciu, aj proti zapalom. Ak teda mamicky maja
problém s kojenim, nech urcite neprestani
a pridu sem,“ dodava.

Na akupunktiru moZete chodit aj pre-
ventivne. U zdravého Cloveka staci raz roé-
ne. Cinska medicina vychadza z priznakov,
takZze dokaze odhadnut, aké choroby nas
v budlcnosti m6zu postihndt, k comu sme
nachylni. Telo sa tak da do rovnovahy, bude-
te sa lepsie citit a budete tak predchadzat
chorobam. Samozrejme, Ze ¢inska medicina
nie je véemohdca a nevie rychle vyriesit nie-
ktoré akltne problémy, ako je zapal slepého
éreva. Ale urcite by sme na nu nemali zabu-
dat. Ved aj niekol'ko hodin letu na vychod od
nas ma ¢inska medicina rovnakl vahu ako
moderna medicina.
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Moja dcéra Eva Strelka Jenkins, vnucka Katarinka s tanecnikom - gejSou.

Konnichiwa

— vitajte v krajine vychadzajuceho sinka.

Japonsko je krajina, ktora nie je
Castym dovolenkovym cielom.
Je to skoda. Mnohi by boli
prekvapeni, s ¢im vsetkym sa
tam Clovek mdze stretnut a o
vsetko mo6ze vidiet a zazit. Ja
som tam bola na dihdej navsteve
a veru nebanujem. Chodila som

s o¢ami otvorenymi, vsimala si ludi

a s pozitkom prezivala situacie,
ktoré ma v tej krajine milo
prekvapovali.
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Bola som tam na navsteve u mojej dcéry.

Ale, aby som zacala na zaciatku. Moja
vnhucka Katarinka, ktora sa narodila v Ame-
rike, stravila na Slovensku prazdniny. Po
ich skonceni som do Japonska letela spolu
s nou. Je tam totiZ na niekolkoroénom pobyte
spolu so svojimi rodiémi.

To, Ze Japonsko je krajina Gistoty, poriadku-
milovnosti a Usluznosti, som sa uZ zmienila
v jednom &lanku pre nas casopis. Ze, letisko-
vé budovy, obchody, reStauracie, ulice, slovom
¢oho sa vas pohlad dotkne je neskutocne Cis-
té. Ze, sluzby a obsluha, porovnajlc s nasou
na Slovensku je stopercentnd, slusna, az to
Cloveka zaraza. Mame im Co zavidiet.

Vojdete do obchodného domu, cukrarne,
pekarne obchodu s potravinami, alebo ¢o

i len do malého papa-mama obchodiku, po-
cujete hlasné a zretelné volanie. Konni-
chiwalll Konnichiwalll

- Co to volaju? - pytam sa. Ale Katarinka
rychlo vysvetluje.

- Babi, volaja ,konnichiwa“ po slovensky
je to vitajte...

Ich Uctiva a priatelska GsluZznost svedéi
o tom, Ze su radi, Ze sme prisli...

Pri myslienke na obsluhu v obchodoch
a predovSetkym v restauraciach, mi neostava
ni¢ iné, len si z hibky pltc zavzdychat. Aj ta-
kéto nieco je mozné? Ani po najperfektnejSej
obsluhe, sa neopovazite nechat im prepitné.
Urazili by sa. Na stole si najdete, alebo vam
obsluhujlci personal prinesie eSte aj hortcu
vlhk( utierku na ruky. Preco to nie je u nas?



Sme predsa civilizovana krajina, narod vzde-
lany a pre¢o sme stale inaksi? Nepozorni, od-
vrkujlci, zazerajuci a Gasto schopni pohasterit
sa. Socialisticka nelicta sa predsa uz davno
vyparila ako para nad hrncom! Nevieme si
vazit ¢o mame, lebo nam to padlo rovno do
lona. Demokracia? ESte sa musime naudit, ¢o
to slovo znamena a predstavuje. A to bez roz-
dielu rovno od samého vrchu aZ dole...

Mala som trochu podrazdenu nosnda slizni-
cu. Zasadli sme v reStauracii za st6l a siaham
po vreckovke.

- Juj mami, zastavila ma dcéra. Nieze ju
pouzijes tu pri stole!

V ociach mam nevyslovenl otazku a ¢o
Z nosom?

- Odsko¢ na WC a tam smrkaj. Nehnevaj
sa, ale tu v Japonsku je pri stolovani taka
etiketa. A viete, Ze s tym celkom sihlasim!

- Yuko, Evkind dom vedulcu, som si ob-
[Gbila uZ vlani. Naucila ma varit povestnu
japonsku ryZu tak, aby sa lepila a utvarala
hrudky, ktoré sa palickami Sikovne zvladnu
vkladat do Ust. Vlani som sa s nou nestihla
rozIUcit a tak tohto roku, len ¢o som ju vide-
la, zvitala som sa s nou pekne po nasom.
Schytila som ju do narucia, objala a bozkala.
Ale aké prekvapenie som zazila! Jemne ma
odstrcila, o ma naramne zmiatlo a s Usme-
vom uklonila sa.

Evka zbadala moje prekvapenie a hned pri
prvej prilezitosti mi vysvetlila.

- Mami. Japonci sa neobjimaji a neboz-
kavaju ani pri stretnuti ani pri rozlUcke, tak
sa necudu;j.

Japonci si vazia ked akceptujeme ich
zvyklosti, zaco nam prejavuja Gctu. Je v tom
vela jednoduchej pravdy.

Tentoraz, ked som odchadzala a IGcCila sa
s Yuko, chystala som sa teda len uklonit.
Aha, mas ho vidiet! Mild Yuko ma predbehla.
Schmatla ma do narucia, objala, bozkala
a este pridala aj hiboku poklonu.

Obdivuhodny je aj ich spbsob, ako ti nie-
6o podavajl, ¢i vydavaju peniaze ked nieco
platis, alebo ukazuji, ktorym smerom ist.
Jemnym pohybom ruky naznacia, nech sa
ti paci. Pripada mi skor ako ritual, nez oby-
¢ajny pohyb.

Najviac ¢asu som travila na severe hlav-
ného ostrova, asi 400 km od Tokia. V kraji-
ne, obklopenej pacifickym ocedanom, boha-
tej vysokymi kopcami ¢udesnych porastov,
pretkanej nespocetnymi tunelmi. Pomerne
Uzke cesty sl dobré, Soféruje sa na lavej
strane, opatrne a bez nehody. A nie len to je
zvlastnostou. V krajine je i velmi nizka kri-
minalita a ¢lovek sa tu pohybujete bez obav
a bezpecne.

Ako minule aj teraz ma tam zachytila jesen,
preplnena voiou plodov, najma jabik, kvetov
a zelene. Jablka su na stromoch, v koSoch
v predajniach, v jablkovej stave, v cukrikoch,
v kolacoch na obrazoch, na kimonach na ka-
belkach. Slovom vSade. Preco by aj nie? Je
to krajina znama na jablka Stavnaté, velké,
vonavé a chutné...

Absolvovali sme aj vylet do Tokia. Lietadlo
z mesteCka Missawa, tam doleti za tri hodiny.
Shinkasen, znamy ,bullet train“, prefréal ces-
tu tiez za tri hodiny, ale p0zitok z cestovania je
neporovnatelny. Pred ocami defiluje krajina,
jej mestecka dediny, farmy, pokojne sa valia-
ca v Sirokych riecnych korytach voda, doliny
striedaju kopce a vy sedite pohodine v najéis-
tejSom a najpohodinejSom viaku sveta. A tu-
Sim aj v najrychlejSom. Len ¢o som si sadla,
uz nas vitala diev¢inka v uniforme vlakového

S

Jedna z najstarsich modlitebni hiboko v horach.

personalu a ponukala obcerstvenie. Potom
prechadzali dalSie a ich bohaty sortiment
mal aj kompletny obed. Jedalensky vozen
bol zbytocny. Sedadlo sa da upravit tak, Ze
sedite ako doma pri stole, alebo ak chcete
odpocivat, upravite si ho na pohovku. Neda
mi nespomendt hygienické, Cisté a pohodl-
né miestnosti, tie kam pan kral peso chodi.
Sa zaopatrené aj teplym sedadlom a nechy-
ba umyvadlo, zrkadlo, mydlo, zubna pasta,
kefka a nie jedna. Co ak ste si rano nestihli
umyt zuby. Cistenie zubov z nasho pohladu
v tejto krajine vyzerd ako narodna hystéria.
Kdekolvek a za kazdych moznych okolnosti
si ludia Cistia zuby. Na letisku, v kipeloch, Ci
v zariadeniach pri autobusovych zastavkach,
Japoncom sa z Ust zubna pasta len tak peni.

Spletity systém cestovania v podzemnych
drahach v Tokiu sme zdolavali bravirne
zasluhou nasej dcéry. VSade sU automaty
s vysvetlivkami japonskym pre nas nezrozu-
mitelnym pismom. Ale ona s mapkou v ruke
vyuZivajuc svoju orientacnd schopnost z au-
tomatu vzdy zaklpila ten spravny listok na
spravnu stanicu. Jej priatelia nas pozvali na
veceru do najvySSej budovy do vzdialenej
casti mesta. Pouzili sme podzemnu drahu,
potom sme prestipili na vlak, (v Japonsku

cestovanie vlakom je stale velmi rozsirené
a popularne), a vystlpili sme na stanici Shin-
juku, cez ktoru, a teraz sa drzte, za jeden den
prejde tri miliony ludi. Cestujlci sa precha-
dzali slusne, nenapadne, a ohladuplne.

Tato Stvrt Tokia je znama elegantnymi,
vySkovymi budovami, zo skla a mramoru,
a rychlymi vytahmi. Tu stoja najvySSie budovy
Tokia z jednoduchého dévodu. ESte ani jedno
zemetrasenie, ktoré neraz narobilo mnoZstvo
Sarapaty, prave tu pdda nezaznamenala ani

najmensie znamky pohybu. Usudili teda, Ze
vySkové stavby tu budl bezpecné a bez rizika.

Vecerali sme sediac za nizuckymi stolikmi
ale ja, kym som si nasla aspon trochu poho-
dIné miesto, hniezdila som sa ako sliepka na
vajciach. Nie a nie sa usalasit.

Jedla servujui na mnozstve misiek a nas
Clovek méZe len tusit, ¢o v nich asi je. Vy-
chutnala som ananas, sladkd dynu, dusent
kapustu a sladkokyslé, pikantné kacicky na
dochutenie jedla. V strede stola, v hrnci po-
dobnému nasmu kotliku na gulas, sa varila
polievka. Pani hostitelka, opatrne premieSa-
vala klisky masa, zeleniny a lisovanej mor-
skej travy a plnila naSe misky. Objedali sme
kuracie pecienky, zalldky, kisky masa a ry-
bicky. Najviac mi vSak chutila ryZza so séjovou
omackou a ,rammen sup” pIna slizov. Jede-
nie s palickami sa mi celkom darilo.

Typické japonskeé jedlo je bez chuti a vone,
teda pre nase chutové bunky je nie velmi
atraktivne. Ktoré jedlo moze nahradit chut
nasej klobasky, husaciny, chutnej kapusty,
Gdenej slaninky, ¢i bryndze? Pravda ich jedlo
je o to zdravsSie a asi aj preto su taki Stihli
a pohyblivi. A podla Statistiky sa dozivaji vy-
sokého veku.

Nuz iny kraj iny mrav.
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Tokio ako celé Japonsko, je Cisté a od nas-
ho hostitela som sa dozvedela, Ze v tu uz od
malicka vychovavaju deti k poriadku a Cisto-
te. Napriklad ma udivilo, Ze deti v Skole a jeho
dcérka mi to potvrdila, sisamé upratuji a Cis-
tia Skolské miestnosti, nevynimajic zachody.
Je to sucast vyuCovania.

Opét Cosi pre nas na zamyslenie!!!

Velkym dojmom na mna zapdsobilo naj-
starSie Japonské divadlo. Nachadza v hor-
skej oblasti nedaleko jazera Towada, ktoré

nych umelcov. Vitali nas, podavali nam ruky
a ochotne sa s nami fotografovali. To, Ze
Zenské Ulohy aj povabné GejSe boli muzi,
je vam iste zname.

To najlepsSie, spominam na koniec.

Bola to navsteva starych japonskych ka-
pelov. ,Aoni Ansen*. Osobne som blazon do
kapelov. Na Slovenku ich mame more a mno-
hé som uz vyskisala. Manzel tvrdi, Ze su to
tie blaho darne vody nasich kapelov, o ma
udrZiavaju taku ¢ull, zdravd a plnd energie.

NajoblUbenejSia japonské polievka - Ramen soup pIna rezancov

sa vytvorilo v kratery prepadliska po velkom
zemetraseni. Stalo sa atraktivnym vyletnym
miestom s tradiciou japonskych slavnos-
ti a festivalov sprevadzanych sprievodmi
alegorickych vozov. Za zvukov bubnov na
niekolkych okazalych festivaloch sme sa
zUcastnili aj my.

Korakukan Kabuki theater, prave oslavo-
val svoju storocnicu a my sme boli pri tom.
V divadielku si uchovavaji najstarsiu formu
starej popularnej kultlry. V japonskom ja-
zyku predvadzaji historické udalosti a di-
vadelné scénky s moralnym a Stastnym
koncom. Starodavne sedenie - tatami- je
na zemi na malych poduskach ako kedysi.
Divadlo Korakukan Kabuki ma otacacie
javisko a prepadliskd na zmiznutie herca
a UZasné svetelné efekty. Navstevnici zvac-
Sa Japonci jedli, pili, zabavali sa, tlieskali
a my s nimi. Herci majstrovsky prejavili svo-
je city a ulohy, Ze aj my sme mali pozitok
s predstavenia a rozumeli im. Druh polovi-
nu vyplnila show. Tanec, hudba, spev, staré
bojove vyjavy a nadherne s citom tancuju-
ce prekrasne japonské Gejse sa vinili pred
nami ako hadice. Potlesk, vykriky, prejavy
publika a pred divadlom stretnutie samot-
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TakZe japonské kulpele, to je bolo Cosi
pre mnal

- Mami, tento vikend stravime v prostre-
di, ktoré celkom isto viem sa ti bude pacit -
ohlasila mi dcéra. Sadli sme do auta a sme-
rovali do kopcov. Cesta a zakruty sa vinili,
zatacali a odtacdali a asi po troch hodinach
jazdy, sme sa ocitli hiboko v horach v rozprav-
kovej krajine, jagababy, démonov a divov. Asi
takto sme to s Katarinkou pocitovali.

»Aoni Ancen“ v preklade , Kipele petrole-
jova lampa*“, predstavovalo niekolko domov
starodavnej japonskej architektiry u¢upenych
v kotline, ktorou sa valila voda z hor a narazala
na obrovské balvany, padnuté do jej cesty.

Obraz ¢o sa mi naskytol bol jedinecny. Ver-
te mi, nacisto som stratila dych. TeSila som
sa, Ze tu v srdci starych japonskych zvyklosti,
odpocinieme si, naéerpame energiu a spo-
lo€ne prezijeme par vzacnych chvil.

- Tak ¢o povieS, mami. VyruSila ma z roz-
jimania.

- Vybrala si pre nas naozaj rozpravkové
miesto Tu si my tri vynahradime chvile ¢o
nam chybaju.

Namierili sme k hlavnému vchodu. Pockat.
Tu si treba vyzut topanky a obut si pripravené

papuce. Aha. Prebehlo mi myslou. Tu je japon-
ska nami tak trochu nepochopend prehnanost.

Az teraz mi v hlave trklo, prec¢o sa Japon-
com vyzlvaju topanky?

Za prvé v obchodoch dostanete kupit len
celé Cisla, pol Cisla nepoznaju. A tak z prak-
tickych dévodov si kupuji tie vacsie. Preco?

Kam pridu musia zhodit topanky z néh,
obut si papuce, alebo priniest si svoje. To-
panky, naozaj vyzlvajl vade. Ci vstlpia do
Templa, do muzea, do divadla, na navstevu,
do kupelov, do salénu, slovom vsade. Je
len logické, ked su vacsie, pohodine ich zo-
Suchni z nbh. A tak z praktickych dévodov
si kupuji vacsie Cislo topanok. Kym sme na
to dosli, nase topanky sme Snurovali, odopi-
nali, zdrzovali sa a veru aj hnevali.

V kipeloch ,,Aoni Ancen.“ hned' v hale budo-
vy, nas ovanula minulost. Miesto elektrickych
svetiel, svietili len petrolejové lampy. Majitel-
ka nas privitala, srdeénym ,konnichiwa“. Vzali
nam veci a odviedli nas na izbu. Katarinka ma
upozornila, aby som si prezula druhé papuce
a len tak vstlpila do izby. V jej strede stal ni-
zucky stolik a na zemi pohodené podusky.

- Preboha a na ¢om budeme spat? obra-
ciam sa na Evku.

- Neboj sa mami, smiala sa a odsunula za-
stvaciu stenu, kde boli uloZené nase futony,
paplony, podusky a deky.

- Budeme spat, jest a uZivat si, ako kedysi
davno stari Japonci.

Potom nam ukazali priestory na klpanie,
jedalen, zahradu a ostatné prislusenstvo.
Zakazdym pravda, sme sa prezivali, raz do
papuc zelenej farby, raz hnedej, raz ruzovej,
az sa mi z nich hlava roztocila.

- Ja sa z tych papuc zblaznim, - smiala
som.

- Neboj sa babi, ja ta vidy v¢as upozor-
nim. - slUbila Katarinka.

Kupat sa dalo cely defi a noc, dvadsat Styri
hodin a tak sme sa mohli ponorit do vody,
kedykolvek ndm dusa zapistala!

Priniesli nam kimona, aj teplejsie kabati-
Ky, uteraky a nedockavé pobrali sme sa ku-
pat. Kipelnych miestnosti s bazénmi bolo
niekolko a kazdé malo svoj charakter a inu
atmosféru.

Predsien, kde sme nechavali bezné papu-
¢e sme obuli tie, ¢o boli ur¢ené do kipelného
priestoru. Tie sme zanechali pri dverach, vy-
zliekli sa do Evinho rlcha a svoje Satstvo ulo-
Zili do pratenych kosikov. Evka nam vysvetlila
proceddru umyvania a klpania sa, aby sme
nenarusili japonské zvyklosti a nevyzerali ako
barbari v oCiach Japoniek. Na stenach boli
zrkadla, pravda zarosené parou hortcej vody
avanicka plna teplej vody. Posadali sme si na
drevené stolceky a s velkymi zufankami sme
sa polievali vodou. Pripravenym Sampoénom
a mydlom, sme sa vyumyvali. Oblievali sme
sa vodu a Santili, ale v tichosti. Potom Cistuc-
ké vyumyvane sme sa ponorili do blahodar-
nej vody ,, Aoni Ancen®. Priestory osvetlovalo
len blikanie petrolejovych lamp, ¢o vyvolavalo
zvlastne pocity.



Spomienka na Japonsko - fotografia v najdrahSich kimondach vySivanych na brokéde.

Odsunutim steny sme sa presli do zahra-
dy, kde medzi kamenmi a balvanmi bol dalsi
bazén. Tu sme sa museli ponorit az po usi,
lebo v horach sa uZ schladilo. Pozorovali
sme oblohu posiatu tisickami hviezd a na-
¢uvali ¢lapot nedalekého vodopadu padaja-
ceho zo skaly.

V inych miestnostiach sme sa zase pona-
rali do hlbokej kade, ¢o nam pripadalo, ako
zajatie u JeZibaby. Pre radost Katarinky a po-
chopitelne aj moju, vyskisali sme vSetko.
Kapelné miestnosti boli oddelené pre Zeny
a pre muzov. Ale boli aj pre obe pohlavia.

Klpele v Japonsku od pradavna patria ich
kultGre Zivota, nie len na ocistu tela, ale aj
ducha. S akymsi spolo¢enskym zvykom, od-
dychnut si, postretat sa a najdete ich vSade.

Vecera bola zazitkom sam o sebe. Vstlpili
sme do jedalne, ale o teraz? Kde zasadnit?
Majitel' nads zbadal a s obdivujicim japon-
skym pohybom ruky nés usadil za st6l, kde
bolo Evkine meno, napisané po Japonsky.
Opéat malé stoliky ale tentoraz som sa usala-
Sila dost Sikovne.

Na stole predo mnou som spocitala trinast
misticiek. V prostriedku v nadobe v tvare kot-
lika kazdému sa varila polievka s plavajacimi

kliskami masa a zeleniny. Nachadzali sme
sa v typickej japonskej oblasti a teda aj jedlo
malo jej svojrazny charakter. V strede jedal-
ne nad ohniskom na pali¢kach sa piekli ryby
a vo velkej nadobe bola ryZa. Robili sme to
€o ostatni. Vybrali sme si pecen( rybu, misku
naplnili ryZou a vsunuli sa pod stolik. PIna doj-
mov, unavena s cesty a uvolnena s klpania,
som sa do jedla vel'mi nehrnula. Jedalen bola
osvetlena iba svetlom petrolejovych lamp, ¢o
malo istd vyhodu. Nedalo sa vidiet ¢o jeme.
Jedla som ryZu poliatu séjovou omackou
a sladku pecenl dynu som zapijala ¢ajom.

Po veceri sme neodolali a opat sme sa Sli
ponorit do blahodarnej vody klpelov. Opat
sme si prezlvali papuce, opat sa umyvali
od hlavy po péty, tak ako vSetci okolo nas
a napokon prijemne unavené, ale oddychnu-
té, sme sa ulozili do pohodInych japonskych
posteli, na zem a zaspali.

Zobudila som sa eSte bolo tma. Po tichué-
ky som sa vybrala vyskisat vodiCku, ¢o bola
len cez chodbu od nasej izby. V Sikovnom ba-
zéne som samucka lezala v hortcej vodicke
a cez sklenend stenu pozorovala ako sa stra-
cala noc a zacinalo sa brieZzdit. Citila som sa
ako v krajine plnej tajov. Bolo to ¢osi zvlast-

Japonsko, krajinu vychadzajldceho
slnka, som navstivila niekol'ko krat.
Pravda, este pred prirodnou katastro-
fou, ktora tuto krajinu postihla.

Moja navsteva bola prijemna, vela
veci som tam obdivovala i zavidela.
Napriklad ich Uctu k starSim, ktora nie
je nasou silnou strankou, Gistotu, ktor(
zanedbavame, a hrdost k svojmu naro-
du, ktor( sa nam akosi nedari prejavit.

Japonsko z jedného dna na druhy,
sa dostalo do situacie, ktord nema
obdobu v hist6rii ludstva. Zemetrase-
nia, vybuchy sopiek, choroby i tsunami,
zaplnili nase slovniky a odvladli nase
myslenie. Tazko sa vZit do utrpenia
obyvatelov tejto krajiny, hlboko veriacich
v nekonecéno a prirodu, ktorad sa k nim
zrazu prejavila v najstrasnejsej podobe.

Prave najviac postihnuté miesta som
navstivila niekolkokrat. Pekny bol vylet
do mestecka Sendai, nadherna plavba
po mori, v meste Kioto som obdivo-
vala okazalé slavnosti prirody, ktora
je sucastou ich hibokej viery. Hrozna
katastrofa mi prinavratila aj spomienky
na mesta Aomori, Misawa, klpele Aoni
Ancen, Korakukan ¢i Tokio. Dodnes ne-
viem ¢o sa stalo s ludmi, ktorych som si
oblubila, ¢i uz Yuko nasu dom veducu,
alebo sprievodcov, ktori mi so zapalom
ukazovali nadherné pamatihodnosti.
Verim, Ze ich silna viera im pomoze
prekonat.

Mgr. Kamila Kay Strelka Kankova.

ne. Ked som sa vratila do izby uZz ma Cakala
Evka a nasledovala ma. Ja som sa zabalila do
paplénov a lahla si k spiacej Katarinke.

Steny ako panely tohto ¢arovného hotelika boli
zo skla a z dreva. PohodIne sa dalo pozorovat, co
sa dialo v okoli. Aj nasa izba mala okna od zeme
po povalu. V strede izbu osvetlovala iba petro-
lejova lampa a teplo salalo z malej piecky. Cez
sklenené okna sme si zatiahli zastvacie steny
a tie ndm vytvorili prijemné sikromie.

Chvile, stravené v ,Aona Ancen“ najstar-
Sich japonskych kupeloch uéupenych hlboko
v horach zanechali vo mne tie najprijemnej-
Sie spomienky.

Katarinka, moja vnucka ma naucila niekol-
ko japonskych vyrazov a tiez mi ukazala ako
spravne mam dakovat.

- Babi, to nestaci ak sa uklonis len hlavou.
To sa musi$ zlomit az v pase. A povedat -
Domo arigato gozajmasu. Co je - dakujem
vel'mi pekne.

NuZ na zaver mi neostava iné, len pove-
dat mojej dcére Eve, mojej vnucke Katarinke
a Japonsku - Domo arigato gozajmasu - za
nadherné a nezabudnutelné chvile a prijem-
né obohatenie mojho Zivota.

Sayoonara Vasa Kamila Kay Strelka Kankova
www.kamilastrelkova.sk
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NADACIA ORANGE

Odovzdala svoju prestiznu cenu
trom neziskovym organizaciam

Cena Nadacie Orange je prestizne
ocenenie, jediné svojho druhu na
Slovensku, ktoré udeluje lider medzi
firemnymi nadaciami. Jej cielom

je prispievat k systematickému
rozvoju filantropie a charity

na Slovensku. ,Nadacia Orange
touto formou verejne a prakticky
vyjadruje svoju podporu a vdaku
mimovladnym organizaciam, ktoré
maju odvahu razit cestu vo svojich
oblastiach p6sobenia a prichadzaju
s inovativnymi rieSeniami
celospolocenskych problémov,”
hovori spravkyna Nadacie Orange
Andrea Cocherova.

Cena v oblasti vzdelavania

V kategdrii Vzdelavanie sa o cenu Nadacie
Orange uchadzali v uzSom vybere traja nomi-
nanti. Prvym z nich bola nezavisla mimovladna
organizacia C.A.R.D.O. s projektom vzdelavania
zdravotnickych zamestnancov pracujlcich v ob-
lasti paliativnej starostlivosti. Druh nominaciu
si zaslUZil projekt Cena Statu, s ktorym prisiel
Institut ekonomickych a spoloéenskych analyz
- INESS. Tretim nominovanym a zaroven drZite-
lom Ceny Nadacie Orange sa stala organizacia
Daphne - Institut aplikovanej ekologie.
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Laureat ocenenia realizoval v roku 2010
projekt praktickej ekovychovy pre materské
Skoly - Tvorime model zdravej krajiny. Mimo-
vladna organizacia Daphne ponika Skolam
a materskym Skolam ekovychovné projekty,
v rdmci ktorych sa snazi hravou a zazitkovou
formou poméct vytvarat pozitivny vztah k pri-
rode a podnecuje k ohladuplnému a Setrné-
mu spravaniu k okoliu. Vitazny projekt bol
realizovany v dvoch materskych Skolach
v Bratislave a v materskej Skole Nezabudka
v Banskej Stiavnici. Projekt bol modelovym
prikladom toho, Ze environmentalna vycho-
va by nemala byt oddelovana od ostatnych
vychov, moze byt efektivne zli¢ena s vytvar-
nou, dramatickou, hudobnou ¢&i pohybovou
vychovou a podielat sa tak na komplexnom
vzdelani dietata. Praktické sklsenosti z pro-
jektu boli publikované v metodickej prirucke.

Cena v oblasti regionalneho
rozvoja

V kategdrii Regionalny rozvoj sa uchadzali
o prestizne ocenenie taktieZ tri popredné
mimovladne organizacie. Nitrianska ko-
munitnd nadéacia zaujala porotu projektom
Ruka v ruke s Nitrou - Park pod Borinou.
Druh( nominaciu ziskal projekt environmen-
talneho centra OZ Pangaea v Novej Bosaci,
ktory pripravil Prirodné rieSenie problému
odpadovych vod v Bielokarpatskom regiéne.

Drzitelom Ceny Nadacie sa stalo obéianske
zdruzenie TATRY.

Inovativny projekt nominovany na Cenu
Nadacie Orange nesie nazov Neseparujte
sa! Separujte s nami! Projekt predstavuje
slbor lokalnych, regionalnych a celostat-
nych aktivit, ktorych cielom bolo propago-
vat triedenie komunalnych odpadov a riesit
problematiku nelegalnych skladok. OZ TAT-
RY v tejto slvislosti nadviazalo okrem inych
aj spolupracu s mestom Liptovsky Mikulas.
Podobna spolupraca obcianskeho zdruze-
nia, mesta a spolo¢nosti zaoberajlcej sa
zberom odpadov predstavuje v ramci SR
absollitny unikat, rovnako ako aj intenzita
kampane, ktora trvala dva roky. Pocas tohto
obdobia bolo vdaka OZ TATRY zrealizova-
nych mnozstvo aktivit pre Skoly, domacnosti,
firmy a okolité obce, ktoré prispeli k Gistej-
Siemu a zdravSiemu Zivotu v regiénoch.

Cena v oblasti socialnej
integracie

Medzi tri inovativne projekty aSpirujdce na
Cenu Nadéacie Orange v oblasti socialnej
integracie sa dostal projekt slovenskej spo-
loénosti pre rozvoj Specialnej gymnastiky,
Sportu a tanca mentalne postihnutych 0Z
Arabeska pod nazvom Spolu sme to doka-
zali. Druhym nominantom bolo obcianske
zdruZenie KASPIAN s projektom plnohodnot-
ného travenia volného ¢asu deti a mladych
v Petrzalke: Nizkoprahové programy. Trojicu
najlepsich projektov v oblasti sociadlnej integ-
racie uzatvorilo Ob¢ianske zdruzenie Bol raz
jeden clovek so svojim projektom Televizia
Rojko. Prave toto zdruzenie si odnieslo pre-
stiZzne ocenenie.

Obdianske zdruzenie Bol raz jeden ¢lovek
vzniklo s cielom podporovat fudi s mental-
nym postihnutim a ludi s autizmom v in-
tegracii do spolo¢nosti. Ako jedina organi-
zacia na Slovensku sa v projekte Televizia
Rojko venuje rozvoju osobnosti ludi s tymto
hendikepom prave prostrednictvom tvorby
videofilmov, animovanych filmov a fotogra-
fii. ZdruZenie pri tychto aktivitach spolupra-
cuje s profesionalmi. Inovativnost celého
projektu ako aj ostatnych aktivit organiza-
cie spociva v primarnej filozofii a pristupe
k praci s klientmi. Zdruzenie kladie v pr-
vom rade dbraz na rozvoj ich samostatnosti
a sebarealizaciu.



UVERY NA BYVANIE

od 1'69 %

Prva stavebna sporitelfia uvadza trhak sezény

Znizili sme uroky na medzitveroch az o 4 %. Vyuzite aj vy tuto

ponuku a vyrieste si byvanie s Gverom od 1,69 % do 3,69 % p. a.

Pridte ¢im skér, ponuka plati len do 31. maja 2011.

Neplati pre spotrebitelské Gvery.

Infolinka: 02 / 58 55 58 55 WWW.pSS.Sk
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SIMPLY CLEVER

Vystriedajte svoje staré vozidlo za nové

a ziskajte bonus 1000 €.

Vymerite teraz vase staré vozidlo za nové vozidlo
SKODA Fabia, Roomster alebo Octavia Tour a ako darcek
k Majstrovstvam sveta 2011 IIHF dostanete u nasich
autaorizovanych predajcov bonus az 1000 €.

www.skoda-auto.sk Kombinovana spotreba a emisie CO, automobilov Fabia, Octavia Tour a Roomster: 4,2-7,11/100 km, 108-166 g/km. llustracné foto



