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Najlepsie domace potraviny




COOP Jednota mysli na ludi

trpiacich civilizacnymi ochoreniami

N Gabriel Csollar, predseéda predstavenstva COOP
| Jednota Slovensko

Su to produkty Specialnej vyzivy.

O konkrétne informacie sme poziadali
Ing. Gabriela Csollara, predsedu
predstavenstva COOP Jednota.

Skupina COOP Jednota ako prva uviedla na
slovensky trh sedem produktov vlastnej znac-
ky, ktoré st urcené pre ludi trpiacich srdcovo-
-cievnymi ochoreniami, diabetesom, lakt6zo-
vou intoleranciou, celiakiou a alergiami.

Dana cielova skupina je citlivd na pres-
né informacie o alergénoch Ci energetickej
hodnote produktu. Z tohto dévodu obaly pro-
duktov Specialnej vyzivy obsahujd zvyrazne-
né ikony, ktoré spotrebitela informuji o tom,
¢o dany produkt obsahuje, resp. neobsahu-
je. Tieto informacie sl na Slovensku stale
unikatom, a to nielen z hladiska viditelnosti
na obale. | preto sa COOP Jednota rozhodla
umiestnit na dané obaly skenovatelny ¢iaro-
vy kod, ktory je snimatelny mobilom a spot-
rebitelovi sa v hom zobrazia potrebné in-
formacie o produkte (zloZenie, energeticka
hodnota, chlebova jednotka, mozné stopy,
pridana hodnota, cena atd.). Produkty Spe-
cialnej vyzivy maja v predajniach svoj Speci-
alny regal. Zakaznik ich moze najst vSetky
na jednom mieste.

Skupina COOP Jednota je dlhodobo lidrom
vo vyvoji vlastnych znaciek na tizemi
strednej a vychodnej Europy...

Prvy produkt vlastnej znacky bol vytvoreny
v decembri 1999. Dnes portfélio vlastnych
znacCiek zahfna 800 vyrobkov, ktoré odraza-
ju aktualne nakupné trendy a spinaju Spe-
cifické potreby réznych skupin zakaznikov:
od spotrebitelov citlivych na cenu (Dobra
cena), zdravy zivotny Styl (Active life), sloven-
skU kuchynu (Mamickine dobroty), vysokd
kvalitu (COOP Premium) aZ po spotrebitelov
citlivych na zlozenie kupovanych potravin
z dévodu ochoreni typu diabetes, celiakia,
lakt6zova intolerancia (Specialna vyZiva).

COOP Jednota sa zapojila do projektu
Kvalita z nasho regionu. Preco je tento
projekt dolezity?

V roku 2009 v ¢ase prebiehajlicej hospodar-
skej krizy, dosledky ktorej sme pocitovali vSetci,
vznikol projekt podpory a stability makro eko-
nomiky SR ,Nakupujeme doma.“ Projekt sa

niesol v duchu ,VSade
dobre, doma najlepSie! Na-
kupuj tam, kde ZzijeS, podporis
seba a svoj region!“ Projekt mal za
Glohu dosiahnut celospolocensky prinos
a vytvorit celospolocenské hnutie - Nakupuije-
me doma. COOP Jednota sa bez vahania zapo-
jila do tohto projektu. Uz vtedy sme si uvedomili
nasu spoloc¢ensku zodpovednost a to, Ze ne-
mozeme sediet so zaloZzenymi rukami a Cakat,
kym kriza pominie sama, ale je potrebné sa
aktivne zapajat do procesu rieSenia jej dosled-
kov. A prave COOP Jednota z pozicie najvacsie-
ho doméaceho maloobchodného retazca, ako
Specialista na potraviny, sa stala generalnym
partnerom projektu. Z rovnakych dévodov sa aj
v tomto roku zapojila do projektu ,Kvalita z na-
Sich regionov,“ ktory je logickym pokracovanim
projektu z roku 2009. Cielom oboch projektov
je okrem iného vzdelavat obcanov, aby ziska-
li zakladné ekonomické znalosti, apelovat na
ich zodpovednost voci svojmu regiénu, aby ho
podporovali, pretoze tym podporuji sami seba.
A sU to prave potraviny, kde regionalnu prislus-
nost citit najviac. COOP Jednota ide v tomto
prikladom a to hlavne nakupom a predajom
prave slovenskych vyrobkov, ktoré tvoria cca
70% z celkového ponikaného sortimentu na
prevadzkach. Obchodni a nakupni politiku
COOP Jednoty vo velkej miere ovplyviuja sil-
né regionalne znacky a mali producenti, ako
napriklad pestovatelia ovocia a zeleniny, peka-
ri, masiari a vyrobcovia mliekarenskych vyrob-
kov. Uvedomujeme si, Ze Cast zodpovednosti
je na nas, na predajcoch, nakolko v pripade,
Ze tento tovar nebude dostupny na pultoch
predajni, spotrebitelia nebudd mat moznost
kipou tychto tovarov podporit svoj region. Ve-
rime a robime preto maximum, aby sa nam
spoloc¢ne podarilo naplnit ciele tohto projektu.
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LYDIA ECKHARDT

Dvadsat uspesnych rokov v modnom biznise

Ako inak ich oslavit nez modnou prehliadkou? Séria velkych modnych Sou

v niekolkych slovenskych mestach zacinala retrospektivou. Pani Lydia si
zaspominala na viaceré zname osobnosti, ktoré vtedy u nej zacinali ako
nezname. Napriklad Robo Opatovsky, Jarmila Hargasova, Jaro Bekr, ¢i Misha.
A potom to uz zacalo. Naro¢né damske odevné kreacie, ktoré uputaju kazdu
Zenu. Na jej modnych prehliadkach azda niet modelu, ktory by ste nechceli
vlastnit, lebo vsetky su ,nositelné.”

Leto sa nesie v znameni farebnych sytych tonov.
Vyznamnu ulohu hra ruzova, tyrkysova, ¢ervena,

ZIta, ale aj stary dobry tigrovany vzor. Strihy nie su
najjednoduchsie. Modely su bohaté na drobné riasenie,
volaniky, vrecka, zavinovacky, dizka je nad kolena.

UzZ tradi¢ne bola vyvrcholenim prehliadka velkych
vecernych rob. Nadherné. Jedny krajsie ako druhé.
Urcite indpirovali kazdu Zenu v hladisku.
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Dvadsat rokov podnikania pod vlastnou znackou, ako aj uspesné
maodne prehliadky doma i v zahranici, i osobnosti politického

a kulturneho Zivota obliekajuce si jej modely, si bezpochyby zasluhuju
pomyselny ,klobuk dole.” ZacCiatky vsak boli tvrdé a uspechy sa
dostavili hlavne vdaka nesmiernej vytrvalosti a pozitivhemu mysleniu
dnes uz ikony slovenského modneho dizajnu.

Studovali ste pravo. Preéo ste sa nakoniec
rozhodli pre médu?

Je to neuveritelné, ale nikdy som nechcela
mat salon, pansku liniu, kadernictvo, ani koz-
metiku. VSetko iSlo akosi prirodzene. V roku
1985 ked som skoncila vysoku Skolu, Sila som
si Saty jednak pre radost, ale chcela som byt
aj pekne oblecena. Zhodou okolnosti jedna
moja priatel'ka isla na konkurz do Stidia mody
a vyhrala ho. Pozi¢ala si odo mna Saty, jeden
overal, ktory sa porote velmi pacil. Nasled-
ne ma oslovili prave z toho Stidia, ¢i by som
nechcela pripravit kolekciu safari. Tak som ju
urobila, zozala velky Uspech a zacali ju fotit
do cGasopisov. Dostavala som dalSie zakazky
a ja som Sila a Sila. Neskor som sa dostala do
hotela Férum, bolo to v 89 - om, ked' sa lama-
li spolocensko - ekonomické pomery. V tom
Gase som bola na materskej dovolenke a este
som si vSetko Sila sama. Ked'Ze zaujem o moje
modely bol vel'mi silny, oslovila som v tej dobe
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najkvalitnejsi salén v Bratislave na Safariko-
vom namesti, ¢i by mi nieco neusili. A priebe-
hu pol roka uz na mojich navrhoch pracovala
polovicka salénu. Zhodou okolnosti ho v roku
1991 chceli zrusit. Navrhla som preto dievéa-
tam, aby iSli pracovat ku mne, Ze si zalozim
vlastny salon. KedZze ma dobre poznali, si-
hlasili a ja som ziskala velmi kvalitn( zostavu
profesionalnych krajéirok. Uplne neuveritelné
vSak je, ze takmer vSetky si u mna dodnes.
Zacinali sme v suterénnych priestoroch na plo-
che 48 m2. Boli sme tam tri roky a ja ich hod-
notim ako nesmierne naro¢né, pretoze som
naozaj nevedela, do ¢oho idem. Kto nas mal
naucit podnikat, ked v socializme kaZdy, kto
robil biznis bol triedny nepriatel!? Spociatku
som dokonca netusila, Ze ked mam zamest-
nancov, musim za nich platit odvody. Bolo to vy-
Cerpavajlce obdobie, ale zaroven ma to velmi
posunulo dalej a v spominanych priestoroch sa
vytvorili naozaj pekné vztahy. A musim povedat,

Ze vacsina vernych zakaznikov, ktori dodnes
chodia ku mne, ma nasla prave tam.

€im to podla vas je, Ze vo vasej firme
panuju také nadstandardné priatel'ské
vztahy?

Myslim si, Ze vztahy treba pestovat a ten, kto
dava, aj dostava. Neviem, Ci je spravne po-
vedat, Ze mam cit pre ludi, ale mam jednu
teodriu. Ked' je niekto sympaticky mne, viem, ze
je to obojstranné. Pokial toto funguje, ¢lovek
si vlastne podvedome vybera ludi, ktori mu
vyhovuji. A ked' uz niekoho zacélenim do svoj-
ho okruhu, snazim sa urobit vSetko preto, aby
zostal. So zamestnancami sme chodievali na
dovolenky. Ked' bolo desiate vyroCie, boli sme
v Tunisku, po patnastich rokoch sme navstivili
Egypt. Cez vikendy sme relaxovali v kipeloch,
dodnes chodime spolo¢ne do divadla. Dalo by
sa povedat, Ze sme taka vacsia rodina.

Vasom mottom je vyrok Coco Chanel...

Ten kto vstlpi do mdjho domu sa stava moj-
im priatelom. Je to naozaj tak. Aj zakaznici si
vas vyberaju podla toho, ¢i ste im sympaticky.
Predsa obliekat Cloveka znamena, Ze si pred
vami otvara aj dusu. Ani ja by som nesla do
salonu niekomu, kto mi nesedi. Mojim klien-
tom sa jednak paci to, ¢o robim, ale mozno
si aj osobne vyhovujeme. Su ludia, ktori vam



vyCaria Gsmev na tvari, ale aj taki, ktorym sa
radsSej vyhnete, pretoze vyzZarujd niec¢o nespo-
kojné. Mam rada l'udi, ktori sa usmievaju, ne-
musi kazdy vediet, Ze mam nejaky problém,
ved' aj tak mi ho ten druhy nebude riesit.

Zacinalo sa vam tazko?

Velmi. MéZzem povedat, Ze iba moja neve-
domost, ktorou som v tom obdobi oplyvala
- pretoze som vlastne nevedela, do ¢oho
sa ratim - bola tou najpozitivnejSou vecou.
Pretoze keby som teraz vedela, ¢o vSetko
ma ¢aka, dlho by som zvazovala, ¢i sa na
to vobec dam. Bolo to narocné hlavne preto,
lebo som neustale bojovala s financiami. Je
to taka snehova gula, ktora tlacite kazdy me-
siac pred sebou. Na vyplaty musite peniaze
pripravit. Hrat sa na velkych umelcov a di-
zajnérov sa da mozno chvilu, ale ked pride
termin vyplacania miezd a vy na ne nemate,
tak musite velmi zvazit, ako budete pokraco-
vat. To musim jedno velké dakujem poslat
mojmu manzelovi, ktory v tom obdobi ako
huslista vaznej hudby vela cestoval a vSet-
ky honorare, ktoré zarobil, bez mihnutia oka
investoval do mo6jho saldonu. V priestoroch,
v ktorych sme zacinali, sme spociatku nema-
li ani telefon. VSetko som vybavovala z domu.
Pamatam si aj na svoj prvy mobil, ktory stal
nehorazne vela penazi, bol ako taky maly kuf-
rik, ale bola som Stastna, Ze koneCne mame
vo firme nejakd komunikacn linku.

Investovali ste peniaze aj do reklamy?

Nie, najvacSia reklama pre mna bola spokoj-
nost zakaznikov. Ludia sa ku mne vracali a po-
sielali dalSich hlavne preto, Ze boli spokojni. Po
tych troch rokoch sme sa prestahovali na Pa-
lackého ulicu, kde som viedla aj obchod s mod-
nym tovarom. Ale velky zlom nastal az 2. maja
1996, ked sme sa prestahovali na Hviezdosla-
vove namestie do nadhernych priestorov, kde
sme zotrvali pinych 14 rokov. Vlani sme sa pre-
stahovali do River Parku pri Dunaji. Dévodom
bol dopyt mojich klientov po tom, aby som rozsi-
rila svoje sluzby. Pred Styrmi rokmi som otvorila
pansku liniu, teraz sme sa rozrastli o sekciu Be-
auty, salén krasy. V ponuke mame kozmetiku,
kadernictvo a masaze.

Go povazujete za najvacsie stastie a ¢o je
podla vas v Zivote najdélezitejSie?

Cim je €lovek starsi, tym viac radi na prvé
miesto zdravie. Co sa tyka &tastia, je toho
vela. Stastie bolo, 7e som prisla do Bratisla-
vy, Ze som stretla svojho manzela, ktory mi
dal, mimochodom, vyborné meno. Ze ma
podporoval. Jedno velké Stastie je, Ze mam
zdravého syna, ktory mal, ked som zacinala
iba tri roky. Ze sa mi podarilo vytvorit kolek-
tiv ludi, ktori zostali. Vel'mi dolezZité je, aka je
atmosféra v dielni a aké si vzajomné vztahy.
PretoZe stokrat by som mohla byt dobra, pri-
jemna, mila, keby zamestnanci taki neboli.
Stastie je aj to, Ze zakaznici sa radi ku mne
vracaju. Je toho tolko! Niekedy mozno Clovek
chce pod tymto pojmom hladat velké oka-

mihy v Zivote, ale ja si myslim, Ze aj obycajny
den je mozaikou, z ktorej ked vyextrahujete
radostné chvilky, tak zistite, Ze ste vnutorne
bohaty. MoZno prave preto, Ze cestujem a to
po takych prehliadkach, kde je napor na psy-
chiku vel'mi silny, ked'Ze ide o destinacie ako
je Nikaragua, KambodZa, Guatemala, Vene-
zuela, Tanzania, Zanzibar, Panama, zistujem,
Ze ludia s tam ovela chudobnejsi, ale su
aj spokojnejsi. Majd vnitorny pocit radosti,
ktory si kazdy Clovek moze navodit len sam.
Radovat sa da aj z toho, Ze svieti sInko, alebo
7e ste stretli prijemného Cloveka, ktory ani
neviete preco, ale zanecha na vas hrejivy po-
cit. Hovori sa, Ze Clovek si je sam strojcom
Stastia, ale doleZité je podla mna to, ¢o ide
zvn(tra. Ide o dar, ktory venujeme sami sebe.

Niet take]
skusenosti, ako
ked sa ucite

na vlastnych
chybach.

Pre tspech je dolezité aj pozitivne
myslenie...

Ano, samozrejme. Vacsina ludi, ked sa objavi
nejaky problém, zacne hromzit a zalamovat
rukami. Ale to nie je spravne. Problémy su na
to, aby sme ich riesili. Treba sa k nim postavit
celom a byt Stastni, Ze ich mdZzeme a vieme vy-
riesit. Zo vSetkého, aj z toho nepriaznivého, sa
da zobrat to pozitivne. Teraz to vyzerd mozno
schematicky. Aj ja mavam zIé dni, ale som si ve-
doma toho, Ze za kazdym mrakom vyjde sInko.

Zazili ste vela situacii, ked' nieco zlé bolo
vlastne v koneénom dosledku pre vas
dobré?

Urgite. Clovek si to velakrat ani neuvedomu-
je, ale z toho zIEho ma sklsenosti a keby to
malo znovu prist, uz sa toho vie vyvarovat.
Mozno by to neskor priSlo eSte v ovela hor-
Sich dimenziach. Preco sa hovori, zZe starsi
ludia maju viac rozumu? MoZno to nie je tak,
ale kazdopadne maju viac sklsenosti. Preto
nam mamy hovorili, daj si ¢iapku, aby si ne-
prechladol. Ide o to, Ze vedeli, ¢o pride, ak
tak neurobime. Hovori sa sice, Ze mudri [udia
sa ucia na chybach druhych, ale ja osobne si
myslim, Ze niet takej sklsenosti, ako ked sa
¢lovek nie¢o nauci na tych vlastnych.

Ste znama, Ze robite iba nositel'né modely.
Co hovorite na prilis extravagantné kusy,
ktoré su uréené iba na prehliadkové mola.
Ma to podla vas zmysel?

Urcite to ma zmysel. Ja som si vSak zvolila inG
drahu. Vzdy predvedieme aj niektoré modely,

ktoré sl extravagantné, maja v tej chvili prvok
nenositelnosti, ale potom to spravime tak,
Ze sa zmenia na nositelné. Samozrejme, ze
maodne domy, ktoré su v Parizi, v Milane ale-
bo v New Yorku majd ovela viac prostriedkov
a moznosti, aby si mohli dovolit robit také pre-
hliadky. My sme vSak obycajny malicky salén
na Slovensku a ja sa nemam chut hrat sa na
velkl médnu navrharku. Chcem svojimi pre-
hliadkami inSpirovat svoje zakaznicky, ktoré
sedia v hladisku a tesSia sa, Zze na druhy den
si to budl méct kipit. KaZzda Zena, ktora pride
na prehliadku po tom tGzi. Ak by som jej to
prianie nemohla splnit, nenapiﬁalo by ma to.

Hovori sa, Ze po revoliicii sa za¢inalo

s podnikanim l'ahsie, ako dnes. Keby vsak
niekto predsa len nasiel odvahu, vedeli by
ste mu dat nejaky recept na tispech?

Taky neexistuje, je to velmi individualne. Aj
keby som vam dala presny postup na vyro-
bu palaciniek, stale je tu riziko, Ze sa vam
nemusia podarit. Co sa tyka podnikania po
89 - om, bolo to lahSie aj tazsie. LahSie
preto, lebo sa urobila ¢iara, bol to historicky
moment, ked sa zrazu dalo zacat podnikat.
Lenze kto vtedy zacal podnikat?

Iba ti, ¢o mali odvahu.

Presne tak! A teraz, ked s niekde daleko,
tak im hovoria ty si zacal vtedy a teraz si za
vodou. Ale ved zacat mohli aj oni. A nebolo
také jednoznacéné, ako to skonci. M6j otec bol
zhrozeny mojim rozhodnutim, ked som mu
oznamila, Ze si zakladam salon. Jeho reakcia
bola taka, aby som to radSej nikomu nehovo-
rila, pretoze je hanba pre cell rodinu. Vtedy
sa na podnikatelov pozeralo skor ako na Spe-
kulantov, nie poctivych fudi. Uspech nebol
zrejmy. Existuje mnoho znamych osobnosti,
ktoré zacinali s médou a dnes sa radsej ve-
nuju niecomu inému. Mozno sa povie, Ze sa
vtedy podnikalo lahko, ale my sme museli vy-
robit kazd( korunu. A tak je to do dnesného
dia. Dalsia vec, ktorli musim povedat je, e
[utujem dnesSnych mladych ludi, pretoze za
tych dvadsat rokov iSiel svet tak neskutoCne
dopredu, hlavne vplyvom technickej revolud-
cie, Ze ludia budd mat ¢im dalej tym vacsi
problém uplatnit sa. VSetko budud robit po-
CitaCe, stroje. A kde uz najdete dieru v trhu?
Stale hovorim synovi Martinovi, Ze ak chce
podnikat, musi ju najst. LenZe vSetky diery su
uz zaplatané. A ked sa opat vratime k receptu
na uspech, tak za seba mozem povedat, Ze
som predovSetkym robila svoju pracu s las-
kou. Délezité sl aj peniaze, ale vzdy musia
byt iba prostriedkom, nie cielom. Musite byt
vytrvali, nevzdat sa pri prvych nelspechoch.
Niekto mozZno povie, Ze nemam navrharsku
Skolu, ale vtedy také neboli. Skoncila som
pravo, ale v readlnom Zivote, pri podnikani som
absolvovala minimalne tri vysoké skoly. Kazda
jedna konfrontacia vas nauci neskutocnej po-
kore. Nikdy neviete, Ci tu zajtra budete.

Zhovaral sa Rastislav Teplansky
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Plet je smadna

Opalena pokozka sice vyzera na
prvy pohlad sviezo a zdravo, ale
slnko napacha rézne skody

Pred nami s0 hordce dni. Bronzovy odtien Ze-
nam pristane a plet na prvy pohlad vyzera
zdravo. Krasna farba vSak v sebe skryva aj
rozne zaludnosti.

Bez pruznosti a energie

Ultrafialové Ziarenie - rovnako ako napriklad
vel'mi zneCistené ovzdusie, alebo pobyt v Kli-
matizovanej miestnosti - naruSuje ochranni
vrstvu pokoZzky. Ta je potom nachylna k pred-
¢asnému starnutiu a vzniku mnohych nezia-
ddcich kozmeticko - estetickych defektov.

,Pocas letnych mesiacov, kedy je plet vy-
stavovana nadmernému sine¢nému ziareniu,
sa kozmeticka stretava s dehydrovanou ple-
tou,“ hovori Jana Petrakova, majitelka koz-
metického sal6énu.
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,Dehydrovana plet je citliva, tenka, chyba
jej vitalita a sila, spomaluje sa jej obranny
systém. Niekedy byva aj alergicka na bezné
kozmetické pripravky. PokoZka straca elasti-
citu, nedostava sa jej energie, vypada bledo
a unavene,“ pokracuje Jana Petrakova. ,Ne-
dostatok vlhkosti prispieva aj k vytvoreniu
prvych vrasok a prehlbuje existujlce.

Délezita prevencia

VSetkym tymto problémom by Zeny mali pred-
chadzat napriklad pocas dovoleniek. Ani vte-
dy netreba zabldat na pravidelné Cistenie
pleti a jej dokladné oSetrenie hydratacnym
krémom a to predovSetkym pri mori. Idedlne
sU v tomto pripade Specialne pripravky, napri-
klad krémy na opalovanie i po opalovani pleti
s koenzymom Q 10.

V pripade, Ze ste podcenili prevenciu, nie
ni¢ stratené. VyskuSajte niekolko osved-
¢enych rad, tipov a trikov, ktoré vzniknuté
Skody napravia.

Prva pomoc

1. Pitny rezim. Drahé krémy samé od seba
nestacia, ked nebudete dodrziavat pitny
rezim. Denne treba vypit dva az tri litre
tekutin, najlepsie striedat stolovi vodu
s neochutenymi mineralkami a riedenymi
ovocnymi Stavami, ovocnym ¢ajom. Do
celkového mnoZstva tekutin sa nepodita
alkohol a kava, pretoze plet dehydruja.

2. Hydratacné krémové alebo gélové masky.
Naneste dvakrat az trikrat za tyzden na
plet a na dekolt kvalitnd hydratacnd mas-
ku, dobre poslizia aj uhorky. Ideédlne je
aplikovat tuto masku hned rano, aby sa
plet ,nasytila“ na cely den.

3. Cerstvé ovocie. Aj neméte po ruke hydra-
tacnl masku, moZete s Uspechom vyuzit
napriklad doméce zasoby ovocia. Vytlacte
stavu z hrusiek, jabik, &i hrozna, rozotrite
po tvari a nechajte posobit tri az pat mi-
ndt, potom umyte vlaznou vodou.

4. Vyzivné a hydratacné krémy. Dehydrovana
plet potrebuje vyZivné a hydratacné kré-
my, ktoré dobre viaZu vihkost.

5. Intenzivna hydratac¢na kura. Doprajte si
Cas od Casu intenzivnu hydratacnd kdru
z kyseliny hyaluronovej, ktora okamZite
plet vypne a rozjasni. NavySe dokaze via-
zat v pokoZke vodu.

Co pouzivali

nase babicky

Zitkova maska. Jeden Zitok roz-
mieSajte s niekolkymi kvapkami
rastlinného oleja, najvhodnejsi je
panensky olivovy olej. Naneste na
tvar a dekolt navlhéenym tampénom
a nechajte posobit 20 minut. Potom
umyte vlaznou vodou.

Maska z tvarohu a mrkvovej Stavy.
Dve lyzicky odtuc¢neného tvarohu
zmieSame s jednou lyZicou med-

zu a jednou lyZicou Stavy z mrkvy.
PremieSame a nanesieme na tvar

a dekolt. Po 20 mindtach umyjeme
vlaznou vodou.

Bananova maska. Banan ollipeme, du-
Zinu roztlacéime vidlickou a nanesieme
na tvar a dekolt. Po 10-15 minutach
posobenia umyjeme vlaznou vodou.
Olivovy zabal. Mierne zahrejeme
olivovy olej. Namoc¢ime do neho vatové
tampédny ¢i gazu a obloZime celu tvar.
Uginok sa eSte zvysi, ked nanesieme
dve vrstvy. Zabal nechame posobit asi
pol hodiny, potom vatu odstranime.



O, predstavilo novy pausal bez viazanosti,
hitom su bezplatné volania vo vlastnej sieti

Maobilny operator
Telefonica O2 Slovakia
predstavil v aprili

svoj novy pausal pod
oznadenim O, Filip.

O tom, s &im si , filipa"
spaja O,, sme sa
pozhovarali s riaditelom

komunikacie O,
Renem Parakom.

0, v tychto diioch predstavilo
novy pauial O, Filip. Komu fe
urceny?

O, Filip je urfeny vietkym zdkaz-
nikom, ktorl radi a vela telefonujd
0 - svojimi zndmymi vo  vlastne]
sieti, Zakaznici vedia velmi dobre,
kelko platili za posledna faktiru
za mobilng sluzby. Malokto si viak
pamatd podet pretelefonovanych
minut alebo odoslanych 5SMS
Prave paulsl O; Filip ich nendti
rozmyilal o spravne] kombing-
cii sluZieb, ktoré budd wyulivat
Kazdy mesiac ich predsa vyuZivaju
inak, Tak prefo sa rozhodovat
vopred?

Zakaznikov asi najviac lakaju

bezplatné volania v rémei Oy

Aké podmienky musia spinit, aby
volali v sieti O; naozaj bezplatne?
Prinddame na trh vidy jasne
a zrorumiteline produkty bez
akychkolvek chytdkow. Neobmedze-
ne valania v sieti O, Slovensko 2is-
kaji automaticky vietcl zakaznici,
ktori si akthvujl program O, Filip
a zvolia si wwiku pefaienky. Bez-
platné volania sa uplatiud aj na
valania znamym s kartami Swanu,
Nay alebo Tesco mobile a ziskaju
ich ihned od prvej sekundy, do
Znamena, e s nemusia najskor vy

-

cerpaf svoju pefazenku, Penaien-
ka, ktord 5i v rdamc nasho nového
pauialu Oy Filip vyberd, im potom
zostane celd na platby za hovo
ry do inych sieti, posielanie 5M5
¢l MMS sprdv, na data, roaming
alebo na medzinarodné volania

Co si mame predstavit pod

pojmom penaZenka?
Pefaienka pri nasom pauiile
O; Filip slad ake naoczajstna

pefaienka, ktora vietcl pozname
a ktora beine poukivame. Sumu
v pefaienke kaidy mesiac
mifiame podla toho, na o pra-
ve choeme alebo potrebujeme
Aj pefiakenku v pautdle O Filip
mdiu zakaznici minat prave na
tie sluiby, ktoré v dany mesiac
vyuivaju. Raz viac telefonuju do
inych sietl, inokedy zasislaju viac
5MS5, v letnych mesiacoch sa im
penatenka moke hodit na vola-
nia v roamingu. Tie si mozu vys-
ku svoje| penazenky bezplatne
a kedykolvek zmenif, & ui na
20-, 30- alebo 40-eurovy, podia
toho, ako budd chcoief mobilné
sluiby wyulivat, Ak svoju pena-
2enku zakarnik nestihne mindt,
autarmnaticky si nevyderpand sumu
prendia do daliieho mesiaca

-

Co je najwadiou vyhodou O, Filip

oproti ingm paufilom na trhu?

V O, prinadame nasim zakaznikom
vidy whodnepie sluiby, prifom
samozrejmostou  je, e nie S0
viazané, Hocl volania do viastnej
siete su sufastou pondk aj nadej
konkurencie, s pawialom Oy Filip
ich prinadame owvela vyhodnejiie.
Zakaznik ich ziska v rdmci svojej
penaenky uplne zadarmo ihned od
prve] sekundy a v necbmedzenom
pofte. Cela penaZenka mu tak zosta-
va na vietky daliie sludby, za ktoré
nemusi platit nad ramec pausaly,
ako je to zwajne pri ponukidch
nadich konkurentov. Odratavame
mu ich jednoducho z pedakenky.
A v tom je jednoduchosi - pe-
fiafenku zdkaznik proste ferpa
podla toho, aké sluZby v dany
mesiac vwukiva, Navyie, ak si ched
zdkaznici svoju pefazenku zvysif
alebo znizif, mdZu tak urobif ked-
ykolvek bez zbytoinych poplatkov
a pokut Cena, ktoru zakaznici
platia za mindty hoveru do inych
sietl v rdmcl pausdlu Oy Filip, im
ostava rownakd aj po jeho pre-
volani, Plati nielen pn volaniach
v ramci Slovenska, ale aj zo Slo-
wvenska do  Ceska, Madarska,
Rakuska, Polska, Velkej Britanie
a do Irska. Oy Filip ma proste filipa =)

Za neobmedzené volania v sieti O, ni€ neplatite

Prejdite na O, Filip so svojim Cislom a ziskajte bonus 25 €

S jedine¢nym pausalom O, Filip mo6zete volat v sieti O, Slovensko bezplatne,
uz pred prevolanim pausalu. Navyse, ked'si zvolite sumu, napriklad 20 €,
minate ju kazdy mesiac tak, ako sa vam to hodi.

" —-
0800 02 02 0
www.o2filip.sk




RodiCla na jednotku

Priroda je najmudrejsim vedcom

a hajmocnejsou ¢arodejnicou.
VIadne nevycerpatelnou mozaikou
schopnosti, charakterov a nadania

Tie vtlaci kazdému tvoriacemu sa ¢loviecikovi
do génov. UzZ od prvého nadychnutia jeho zi-
vot zdaleka nie je nepopisanym bielym papie-
rom ludského osudu. Nasemu dietatku st do
vienka dané silné i slabé stranky, ¢i chcete,
alebo nie kladné i zaporné vlastnosti, ktoré
mbZeme svojou rodiCovskou laskou pestovat
do krasy alebo naopak Uplne znicit. Detstvo
je najotvorenejsie, ale aj najzranitelnejSie ob-
dobie nasho zivota. Vlastnosti, ktoré v tomto
obdobi rodicia v dietati potlacia a zablokuju,
uvidia svetlo sveta v dospelosti uz len velmi
tazko. Ich hladanie potom sprevadza neis-
tota, slabost, uzavretost, zranitelnost, pocit
menejcennosti a nizka sebadovera, ktora
moze prerast aj do stresu, agresivity a zloby.

Astropsychologia dietata

Nebojte sa horoskopov! Slneéné znamenia
zverokruhu si vSak len na prvy pohlad ,vi-
ditelnou Spickou“ ladovca astropsycholégie
osobnosti. Cely horoskop, zostaveny presne
podla datumu a miesta narodenia, je potom
otvorenou knihou nasho Zivota. Dalie pla-
néty, umiestnenie ktorych vypocita astrolog,
nam prezradia viac.

Baran (21.3. - 20.4.)

Mali barankovia prekypujd ohnivym optimiz-
mom. T(Zia po samostatnosti, byvajd velmi
prisni a spontanni. Medzi detmi sa citia velmi
dobre, su vtipni, neposedni pokuSitelia a ro-
deni prieskumnici. K spravnemu vyvoju po-
trebujl vybitie pretlaku energie - v pohybe,
Sportom, cestovanim. Bezpravie voci slab-
Sim trestaji ,vlastnymi pastickami“. Byvaju
vodcovskymi typmi, doslova prekypujd na-
padmi. Ak im chyba laskyplné porozumenie,
citovy chlad si kompenzuji netrpezlivostou,
zbrklostou, tvrdohlavostou a hnevom, vedu-
cim aZ k agresii. Aka osobnost z nich méze
vyrast - Lucia Bila, Leonardo sa Vinci.

Byk (21.4. - 20.5.)

Druhé ,rohaté“ znamenie ma rovnako ako
prvé Baran a tretie KozoroZec silnt volu. Na
rozvinutie svojich kladov vSak bezpodmienec-
ne potrebujl pokojni a stabilnd rodinu. Byva
troSku pomalsi - neponahla sa, o to je vSak
hlGzevnatejsi a vytrvalejsi. Ak sa rozhodne pre
nejakd ¢innost- ni¢ ho len tak nezastavi. Je
tak trochu pozitkar - dobré jedlo, mamicki-
ne pohladenie a pekna izbicka - to je jeho
krédo. Byk je priamy a prakticky. Nedostatok
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rodicovského citu, ¢asu a porozumenia si
potom kompenzuje zlobou. Ked miluje, tak
miluje, ked nenavidi, tak nenavidi. Ni¢ nie je
medzitym. Aké osobnosti z nich mozu vyrast:
Honoré de Balzac.

Blizenci (21.5. - 20.6.)

Blizenec je velmi neposedny a je to rodeny
prieskumnik. Ma tisic zaujmov a tazko si udr-
Zi pozornost. Neustale nieCo vymysla, tvori
a vtipkuje. Miluje rébusy, testy a hlavolamy.
VZdy chce prist na koren veci. Montuje, rozo-
bera a vydava sa na ,objavené cesty.” Jeho
nastrojom a zbranou je slovo. Ma jedineény
dar lahkej komunikacie a priatelstva. Chyba-
jlca vychova v nom uvolni povrchnost, ne-
suUstredenost a neporiadnost. Pozor na kvan-
titu na Ukor kvality. Aka osobnost z nich méze
vyrast: Milos Buban.

Rak (21.6. - 22.7.)
Racie mlada je plné citu, klzelnej fantazie
a emoécii. Priorita pre neho je laskyplna ma-

Hviezdy radia pri
vychove deti

JJL

terinska naruc. Potrebuje citit lasku a bezpe-
¢ie. Rodina, domov a priroda su pre neho vel-
mi ddlezité. Casto sa toé&i okolo kuchyne, vari
S mamou a starad sa o zvieratka a rastliny.
Deti s citovym deficitom sa doslova zablokuju
a uzavrl sa vo svojom ,raéom pancieri.“ Taz-
ko dospievaju a Unik hladajd v jedle. Krivdu
si do smrti pamataji. Aka osobnost z nich
mbZe vyrast: Sant Exupery.

Lev (23.7. - 22.8.)

Levicata su detmi sineCnej Ziare, ohne a pre-
kypujl energiou. St samostatné, Stedré a ve-
selé. Nie sU sklpi a uzivaju si naplno. Majl
odvahu a tvorivého ducha. Miluja vSetky vi-
tazstva. Len prvenstvo im dodava potrebnu
sebaistotu. Ak dosiahnu centrum pozornosti,
sU Stedri, vreli a ochrancovia. Su to rodeni
vodcovia. Lev nema trpezlivost, ale treba ju
pri vychove dopriat jeho rodicom. Nedocene-
ny a nevychovany lev je egoista, namysleny,
tyran a nepozna pokoru. Aké osobnosti z nich
moZu vyrast: Napoleon Bonaparte.



Vahy (23.9. - 23.10.)

Pre vahy su najdolezitejSie harmonické a vyrov-
nané vztahy v rodine. Pocit istoty, rodinného
zazemia a lasky je zivnou pddou ich rastu. Su
velmi citlivé a vnimavé na akékolvek napatie,
roztrzky a nasilie. Ich velkou tGzbou je byt mi-
lovany a chvaleny. Problém im robi rozhodova-
nie a razny postoj. Tazko dokazu povedat nie.
Maju radi poriadok, pekné oblecenie, plySové
hracky a dobré priatelské vztahy. Aby dosiahli
to ¢o chcl, dokazu byt vybornymi diplomatmi.
Hravost a tvorivost im otvara cestu k vlast-
nému rozvoju. Prezieravost, hrubost a citovy
chlad vsak lahko zaslapne ich sebavedomie.
Ich niekedy az privelmi krehka vnitorna va-
havost ¢i rodicovsky nezaujem vedu k nalado-
vosti, uzavretosti a citovej nevyvazenosti. Aka
osobnost z nich moZe vyrast: John Lenon.

Skorpion ( 24.10. - 22.11.)

Skorpién to je malé ,rentgenové oko,“ kto-
rému ni¢ neujde. Ma obrovsku schopnost
preniknit aj do najskrytejSich stranok nas-
ho Zivota. Tajomstvo, zahady, dobrodruzstvo
a pozor aj nebezpecenstvo, ho doslova la-
kaji ako mucholapka muchu. Skorpién ma
ocarujlce charizma, ktoré z neho ¢asto robi
vodcu. Miluje hlavolamy a rébusy. Rad sa
,00ji“ v bezpeci maminho narucia pri pocu-
vani napinavych pribehov. Prezierava vycho-
va v hom vyvola nenavist, destrukciu az se-

Radime mamickam ..
Zdravie zacCina v traviacom ustrojenstve

Zdravie je spojena nadoba. Ak chceme ovplyvnit
psychiku, mali by sme vediet ovplyvnit tanier.
Pani Kuschi, manzelka vyznamného japonského

baznicujlce tendencie. Aka osobnost z nich
moZe vyrast: Karel Hynek Macha.

Strelec (23.11. - 21.12.)
Detskym strelcom v Zilach koluje nepokojna
krv divokého kona. Sa to mali Ikarovia, kto-
rych ich napady vynasaji do nebeskych vy-
Sin. Ich idedly sa obcas ,roztopia“ a oni si pri
pade ,rozbiju nos“ o tvrdi zem. Byvaji vsak
nesmiernymi optimistami. Potrebuju citit slo-
bodu a volnost. Rodicovské zachranné krid-
la nesmu byt prilis citelné. Neustaly pohyb
a zmena - to je motto strelcov. Prekypuju
napadmi, ktoré vSak ¢asto musi do konca
dotiahnut niekto iny. Ak niekto privelmi spu-
tava ich temperament, bud' si prestand verit,
alebo sa premenia na ,premudrych” nafi-
kancov. Aké osobnosti z nich m6zZu vyrast:
Milo$ Forman.

Kozorozec ( 22.12. - 20.1))

Posledné ,rohaté“ znamenie méa obdivuhodne
pevnu a cielavedomdi volu. Kozorozec ma silu
z ocele. Maly kozorozZec je rodeny aristokrat.
Nebyva ¢lenom tradiénych detskych skupiniek.
Vzdy stoji aspon o krocik dalej. Je velmi samo-
statny a disciplinovany. Svoju jemn( dusu len
malokomu otvori. VyZaduje pevnu disciplinu.
Nebezpecie vo vychove predstavuje ,nieco za
nieco“ - budem ta mat rad ked... Aké osob-
nosti z nich mozu vyrast: Karel Capek.

t

dietoléga tvrdi, Zze kuchyna je velké laboratérium,

z ktorého ovlada naladu svojej rodiny.

Z ordinacie lekarov

Vodnar (21.1. - 18.2.)

Mali vodnari ako keby k nam obcas zavitali
z nejakej inej planéty. Vznasaji sa vo vys-
kach, do ktorych my dospeli ¢asto ani ne-
dovidime. Filozofuji, premyslaja a pricha-
dzaju s originalnymi napadmi. Nie je lahké
Lstiahnut“ ich z oblakov na pevni zem.
Potrebuju oporu v blizkej, spriaznenej dusi,
ktora by ho ukotvila. Miluji plySové hracky
a Carovné rozpravkové postavicky. Necitliva
vychova v nich vSetko otoéi naruby. Presta-
nG pre nich platit zavazné pravidla a svoje
okolie Sokuju. Aka osobnost z nich moze
vyrast: Jules Verne.

Ryby ( 19.2. - 20.3.)
Malé rybiCky mieria opacnym smerom ako
vodnar: ich ciefom si nedozerné hibky
ukryvajuce korene Zivota. Opustit bezpecie
maminho bruska sa im velmi nechce. Su
to nezné, krehké dusicky, ktoré akoby boli
intuitivne napojené na svojich rodicov, suro-
dencov a priatelov. Z tonu reci a atmosféry
okolo seba podvedome vycitia radost, napa-
tie, ¢i zlobu. Urobia vSetko preto, aby bola
doma pohoda a najma laska. Ta je u rybiciek
Zivnou podou pre rozvoj a rast. Napatie, zlo
a nenavist ich priam fyzicky bolia. Strach zo
straty laskavej maminej naruce ich doslova
mudci. Aka osobnost z nich mbZe vyrast: Al-
bert Einstein.

,Zalidogné tazkosti si Gasto fe-
noménom, ktory zretelne ukazuje
na psychiku dietata. Prave v tom-
to veku sa zakladaju napriklad
neskorsSie Zalidocné vredy , alebo
dihodobo tazko liecitelné problé-
my. Detstvo je v ludskom Zivote
obdobie, ked' sa rozvijaju zdroje
neskorsich sil. Reakcie na zazitky
dusevnej povahy sl Gasto ovela
silnejSie u deti ako u dospelych,

Ovladajme tanierom zdravie
a naladu svojej rodiny!

Recept na precistenie orga-
nizmu

Niekolkokrat preplachnite kripy
studenou vodou a varte v mier-
ne osolenej vode. Aby boli od-
delené, pridajte nakoniec lyzicu
kvalitného oleja (olivovy, sojovy,
sinecnicovy), pridajte Stipku ma-
joranky, zazvoru a ak varite pre
dospelych aj trochu cierneho
korenia.

Cibulu oSupte, rozkrojte na-
poly a jemne nakrajajte na pol-
kruhy. Osmazte v troSke oleja do
sklovita a primieSajte do krup.
Podavajte bez prilohy alebo

s cviklou, kyslou kapustou, Ci
kyslou uhorkou. Posypte petrzle-
novou vnatou.

Sladké, kyslé, horké
Optimalna strava obsahuje tri
zakladné chute. Tie musia byt
v rovnovahe.

Sladké jedla organizmus pre-
kyseluja rovnako, ako prevaha
masovych vyrobkov. Doprajme
pokoj detskému organizmu.
Doprajme mu horciny. Ved psy-
chiku pomahame ovplyviovat
aj stravou. Nedavno v Amerike
robili prieskum, v ktorom zisti-
li, Ze deti s prevahou sladkosti
a vysmazanych potravin v strave
horSie znasaju stresy.

- Matka prichadza so sedem-
rocnym dietatom a uvadza, Ze
dieta Casto trpi bolestami Za-
lddka a hnackami. Po blizSom
vySetreni vychadza najavo, Ze
dieta trpi predovsSetkym od
pondelka do piatku. V piatok sa
stav vyznamne zlepSuje a bo-
lesti a hnacky celkom ustavaju
v sobotu.

- Osemrocény chlapec trpi ¢asto
kiémi zalldka a to najma v so-
botu a v nedelu, niekedy aj vo
vSednych dnoch. Po dlhS§om
rozhovore si tieto dni totozné
s terminmi, ked sa otec vracia
zo sluzobnych ciest a vyzaduje
od chlapca ukazanie uloh. Dava
mu tresty, velmi naroéné a ne-
primerané.

preto ich psychika, ktora ovplyv-
nuje cely organizmus, ma velky
vplyv na traviace Ustrojenstvo
ako celok. Nechutenstvo je jed-
nym z prejavov psychickej nerov-
novahy, inym naopak prejedanie
sa. Dokonca uz Rimania zacinali
s diagndézou apetitu pacienta.

MUDR. A. Friedlova

Rady pre detské zaludky

- obmedzte sladkosti

- pritazkostiach pouZzivajte upo-
kojujlice horké ¢aje bez cukru

- varte jednoduché nesmazené
jedla

- venujte sa problémom vasho
dietata

- doprajte mu najlepsieho leka-
ra, lasku a zaujem.
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Vychova

— zalezitost srdca

Vychovavat dieta znamena predovsetkym respektovat jeho detsku
osobnost so vsetkymi jej zvlastnostami a bezpodmieneéne ho milovat.
Vychova je zalezitostou srdca a vyZaduje vela trpezlivosti. Vychova pre
nas znamena krasnu, zaujimavu a ¢asto aj dobrodruznu cestu, ak dieta
dokazeme pochopit a prijat. Nie ako svoj majetok, ale ako hosta, ktory
zavital do hasho domu a do nasho zivota. Nech mu kazdy nas pohlad,
dotyk, pohladenie, usmev, kazdé slovo aj gesto hovori: ,Mam radost

z toho, ze si prislo, dietatko. Nepytam sa, ¢o mi prinesie$ a ¢o budem mat
z toho, ze si vstupilo do méjho zZivota. Nepytam sa, odkial a kam ides. Mas
svoju cestu a ja ta budem po nej sprevadzat, aby si kracalo isto. Pokial
budes u mna, chcem sa o teba starat, dodavat ti silu. Ak sa potknes,
chcem ti dodavat odvahu, aby si sa hevzdavalo. Cestu, po ktorej kracas,
poznam. Mézes sa u mna ucit, poznavat svet a zivot.

Co pri vychove svojich deti povazuji za naj-
dolezitejSie zname osobnosti

Annha Ghanamova,
novinarka

Vsimat si ich a rozpravat sa s nimi. Mozno
som vela krat aj otravna matka, ked opa-
kujem tie isté slogany - nehrb sa, prezuj
sa a podobne. To mbZe ist detom na nervy.
Potom sa zbadam a zaénem s nimi hovo-
rit normalne. Asi najdolezZitejSie je riadit sa
citom, intuiciou. Deti by mali mat pocit, Ze
rodiGom na nich zalezi a myslim si, Ze ich
treba predovsetkym pocuvat. Priznam sa, Ze
niekedy sa pristihnem, Ze len predstieram,
Ze ich poclvam a to je zle.

12 DMR 5/2011

Manzelia
Traubnerovci

Ich dve dospelé dcéry rodicovski vychovu
nepotrebuju a tak svoju pozornost upriamuju
na svoju prva vnucku. ,Isteze, ta zodpoved-
nost voci vnicatam je mensia ako k detom,
takZe Clovek je benevolentnejsi. Nepocitu-
jeme ten kazdodenny tlak systematickej
vychovy a mozno vnucke v budlcnosti dovo-
lime aj to, ¢o by sme svojim detom nepovo-
lili. Na druhej strane sa o nu velmi bojime.
Ten permanentny strach je pritomny, ale ja
som sa snazila vedome proti tomu bojovat,“
hovori pani Katarina. ,Strachom a Gzkostou
vSak Clovek ni¢ nedosiahne. Samozrejme, ze
kazdy den sa pristihnem pri mySlienke, boze
moj, aby sa jej ni¢ nestalo. Ale nemam rada
ten panicky strach a zakazovanie vSetkého
len preto, aby sa ni¢ nestalo. Myslim si, Ze
¢im viac je Clovek Gzkostlivy, tym skor moze
nebezpedie privolat. Obavam sa toho a boju-
jem proti tomu.“

Karin Hajdu,
herecka

Aj ked je moja dcéra eSte mala, urCite jej
dovolim vyslovit jej vlastny néazor a aj ho
reSpektovat, pripadne urobit nejaky kompro-
mis. U nas sa rodicia vac¢sinou snaZia deti
vychovavat prikazmi a zakazmi a je len priro-
dzené, Ze deti sa neraz voci nim buria.

Moja dcéra je velmi ziva a som vdacna svo-
jim rodicom , Ze mi pri jej vychove pomahaja.

Emma Tekelyova,
spisovatelka

,Snazila som sa od malicka vychovavat svoju
dcéru tak, aby vzdy citila moju lasku a opo-
ru. ReSpektujem ju ako osobnost a viem, Ze
jej méZzem vzdy doverovat. Velmi dolezita je
obojstranna tolerancia.“ Takyto pristup sa
urcite vyplati. PretoZe ako nam dcéra Emma,
dnes uz dospela Zena povedala, s mamou si
velmi dobre rozumejli. Majd sa vzdy o ¢om
rozpravat a su ako najlepsie kamaratky.

Foto V.Sabo




Co robit, ked deti klamu,

azZ Sa

nory

zelenaju

Klamanie je prirodzenou sucastou ludského
spravania. Vedci zistili, Ze vedomé klamanie
nie je cudzie ani malym detom. Urobili taky-
to pokus: Asi trojroéného chlapéeka privied-
la psychologicka do miestnosti, kde bolo na
stole Cosi zakryté. Potom ho usadila chrbtom
k onomu stolu a prikdzala mu, aby sa nepo-
zeral. Zo stola stiahla plachtu. Bol na nom
elektricky viacik, ktory zapla. Na chlapcovej
tvari bolo vidiet, ako rad by sa pozrel, Coze
to tam hrkoce, ale vydrzal. Potom vSak prisla
zatazkavacia skisSka. Psychologicke v kance-
larii ,akoze“ zazvonil telefon. Povedala chlap-
covi, Ze hned pride a niekolkokrat mu prizvu-
kovala, aby sa naozaj nepozrel, ¢o je na stole.
Chlapec to slibil. Ked psychologi¢ka odisla,
chvilu stato¢ne sedel. Na tvari mu bolo vidiet,
ako Uporne premysla Ci sa pozriet alebo nie.
Vydrzal to asi 30 sekind. Potom rychlo obratil
hlavu a pozrel sa, ¢o sa to za nim deje. Vza-
pati vSak pokojne sedel ako predtym. Potom
sa vrétila psychologicka a poloZila chlapcovi
otazku: ,Pozrel si sa?“ ,Niel“, znela razna
odpoved. Pritom psychol6govia za zrkadlovou
stenou vedeli, Ze opak je pravdou. Podla nich
vSak ide o normalne spravanie.

,Do predskolského veku dieta nemusi
rozliSovat, ¢o je klamstvo. Je vzacnostou,
ked' je v tomto veku pravdovravné. Do jeho
repertoaru spravania totiz vyrazne zasahuje
fantazia,“ tvrdi psychologicka Eva Smikova.
Dodava, Ze dieta si skutocnost prisposobi
tak, aby mu vyhovovala. Tak tomu bolo aj
v tomto pokuse - dieta vedelo, Ze sa nemalo
pozriet, preto povedalo, Ze sa nepozrelo.

Obdobie, ked' deti vedia, Ze klamat nie je
spravne, nastupuje az v priblizne Skolskom
veku. Klamu z réznych dévodov. Najcastej-
Sie sa vSak klamstvom brania proti trestu.
Niekedy vSak klamu aj z praktickych dévo-
dov, inokedy preto, aby ziskali nejaké vyhody.
LKed vidim, ze klamU a podvadzaju ostatni,
treba podvadzat tiez. A bude to platit dovte-
dy, kym ludia nebudd mat v hlavach cCipy
a nebudd riadeni Statom,“ hovori skepticky
16 - rocny Peter.

Klamstvo je aj vidiet

Podla istych sprievodnych znakov mézeme
klamstvo vycitit, takpovediac vidiet. Ako?
VSimajte si tieto znaky:

Nervozita

Clovek, ktory klame, byva obvykle nervézny.
Ak vam dieta hovori, Ze dnes nedostalo Ziad-
nu poznamku, hoci nervézne uhyba pohla-
dom a je vidiet, Ze by sa najradsej zavrelo do
izby, opak bude zrejme pravdou.

Mimika

Psycholégovia vedia, Ze tvarové svaly len taz-
ko ovladame. Preto sl nase skuto¢né pocity
na tvari viditeIné niekolko sekind. Niekedy
sa stane, Ze pri klamani séervename, ale-
bo naopak, zbledneme. A tak sa stane, Ze

hoci hovorime jedno, nasa mimika prezradza
druhé.

Nastojcivé presviedc€anie

,Fakt neklamem! Fakt!“, tvrdi 7 - rocna Hen-
rieta svojej mame do oci a ta pritom vie, Ze
opak je pravdou. Klamari sa totiZ snaZia svo-
je klamstva zakryt roznymi fintami - niektori
sa pozerajl neprirodzene dlho do o¢i, ini ve-
hementne zapieraji a zapieraju...

Reé¢

Pri klamani musime premyslat, ¢i sme sa
este ,nepoplietli“ a hovorime to, ¢o chceme
povedat. Casto sa preto stava, 7e hovorime
pomalSie. Deti si navySe Casto vypomaha-
ji pomocnymi slovickami typu ....“n666...
a potdéoom... alebo... ako to vlastne bolo?!
Uz ani neviem...

Niektori zase zvykn( hovorit potichsSie, ale-
bo rychlejsSie, aby im nebolo dobre rozumiet
a snazia sa ¢o najskor odbodit od témy.

Drobné gesta

Klamstvo tieZ moze prezradit gestikulacia:
ohryzanie nechtov, zabavanie sa s gombi-
kom na kabate, madlenie si rak, ¢i masiro-
vanie korena nosa - to vSetko su vraj gesta,
ktoré prezradzaju, Ze robite ¢osi ,nekalé”.
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Vuikataa lkolelcia
s tititit* Pietro Filipe

Predstavujeme vam limintovanu kolekciu detskych modelov Ana for mini pietro with love, ktora ponuka
nohavice, studentské saka pre malych nezbednikov, sukne a kabaty so ,5anelkovskou eleganciou”.
.Napad urobit malicku kolekciu pietro mini vzisiel z hry s doplnkami. Zapacila sa mi predstava ponuknut
mamickam namiesto rukaviciek ¢i salov napriklad saty pre dievCatko. Damska kolekcia Ana for pietro
with love je pre Zenu tulaka a mini je pre jej deti, ktoré su cela mama.” Priblizuje okolnosti vzniku
kolekcie jej spoluautorka herecka Ana Geislerova.
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LETO V FARBACH

Cervena, zIta, zelend, oranzova, modra, fialova.. Doprajme detom
tie najkrajsie farby. Leto si ich priam Ziada. Tricka, leginy, kratke
nohavice, bermudy. To véetko mdzete donekonecna kombinovat
a vase dieta sa vzdy bude citit prijemne.
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Pripravili sme pre vas
niekolko modelov pre
chlapcov a diev€ata na
volny ¢as, ktory prezivaju
s kamaratmi v meste, na
vidieku, Ci v letnom tabore.

Materialy - dobra
nositelnost, lahka udrzba

a pohodlie su stale hlavnou
prioritou. Absolutnou
nevyhnutnostou su aplikacie.

Farby - modra, ZIta, zelena.
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Romantika
bre naymensich

Na naozaj teplé dni je idealnym materialom platno,
ktoré sa prijemne nosi, pretoze je chladivé. Chladivo
pOsobi aj modra farba Siat s romantickymi prvkami ako
su bohaté zamiky na golieriku, ¢i skladana sukna.
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Aj pri dalSom modely mozete skvelo uplatnit svoju fanta-
ziu. UrCite v skriniach najdete starsSie tricko, ku ktorému
usijete Siroké nohavice a s tym istym materialom ozdo-
bite kratke rukavy. Aplikaciu na prednom diely mozete
zhotovit aj podla vlastnej fantazie.

Modely 2media.cz



s moderatorkou

Jarkou Hargasovou-Lajcakovou

Dnes je ovela viac obéznych deti ako

v minulosti, ¢im je to podla vas?

Urcite nedostatkom pohybu. My esSte patri-
me ku generacii, ktora sa kazdy den vybe-
hala vonku a nesedela pri pocitaci. A potom
zrejme aj zivotospravou. Nase mamy mali
viac ¢asu na varenie ozajstnych jedal, ktoré
dnes nahradzaju ,fast-foody“. Urcite sme
nemali po cely rok tolko zeleniny ¢&i ovocia,
ale vZdy sme to vedeli vhodne nahradit.

Vy sama ste uz po sStyridsiatke a postavu
mate stale ako ked' ste maturovali.
Povedzte nam svoj recept na udrzanie
stihlej postavy?

Do istej miery je v tom zrejme genetika, ale
uz aj ja zacinam citit, Ze klobasa o polnoci,
¢o som esSte pred par rokmi robila bezne,
mojej postave velmi neprospieva. NavySe
si uvedomujem, Ze napriklad moji rodicia si
udrziavaja liniu tym, Ze fyzicky pracuju, je
teda prirodzené, Ze sa nemusia obmedzo-
vat v jedle. Ked'Ze aj ja velmi rada jem a je
to asi jedina oblast, v ktorej absollitne ne-
mam pevnl volu, zacala som aspon trosSku
cvicit. To je moje ospravedinenie na vSetky
sladkosti, ktoré si pocas dna nedokazem
odpustit. Ja som naozaj vzorom pahltnosti.

Co robite preto, aby nepriberali vase

deti? Vedome ich vediete k tomu, aby sa
racionalne stravovali, alebo to nechavate
na ich prirodzené potreby?

Prizndm sa, Ze nie som vzorom, pokial ide
0 spravnu vyzivu. Samozrejme, nedovolim im
jest neobmedzene hranolceky, kila sladkosti
Ci pit koka kolu. Obe moje dcéry mali ako
malické skor nizSiu vahu, ako predpisovali
tabulky. Dokonca ma hlavne v pripade Va-
nesy lekari aj strasili, ale ukazalo sa, Ze na-
koniec vSetko dobehla. Nikdy som ich jest
nendtila, myslim, Ze deti od narodenia maju
prirodzen( schopnost regulovat si mnozstvo
jedla. Nabadam ich k tomu, aby si oblUbili
zeleninu, ovocie, usilujem sa, aby dostavali
teplU stravu. Vyhybam sa predpripravenym
veciam, ktoré obsahuji glutanan alebo
vela konzervacnych latok. Mam to Stastie,
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Ze mam rodicov na dedine, ktori dopestuju
a dochovaja takmer vsetko, takze naozaj
viem, ¢o konzumujeme.

Co by ste nikdy do jedalneho listka

vasich deti nezaradili? A naopak, ¢o jedia

najcastejsie?

Obidve sU alergicky, takze by sa mali po-
vinne vyhybat citrusom, ¢okolade a dalSim
veciam, ktoré ich drazdia. Samozrejme, Ze
to nie vzdy dodrzim. Ukazalo sa, Ze Lara
tieZ reaguje na kravské mlieko. KedZe som
ju dojcila takmer rok a pol, potom uz to
nebol taky dramaticky problém. Verim v to,
Ze u deti existuje aj ista intuicia. Ked som
jej totiz dala prvykrat kasu, okamzite ju
vyplula. AZ potom som zbadala alergickd
reakciu na jej tvari. Rovnako sama razne
odmieta vajicka. Predpokladam, Ze z toho
istého dovodu. Inak obidve miluji cestovi-
ny, rozne privarky, samozrejme kolace. Ja
sa usilujem, aby jedli aj maso.

Snazite sa byt vasim dcéram prikladom

a spolu s manzelom Sportujete?

SnaZime sa byt prikladom. V Sportovani hlav-
ne manzel, ja som sa k nemu pridala. KedZe
najmladsia Lara je naozaj aktivna, stara sa
0 pohyb celej rodine.

Ako vyzera vas jedalny listok v nedelu,
ked si kazda rodina tak trochu viac
dovoli?

V nedelu mame tendenciu troSka si pospat,
¢o nam Lara nie vzdy dovoli. Ranajky sa
vacsinou toCia okolo jogurtov a inych mlie¢-
nych vyrobkov, ktoré majd dievéata rady
a tieZ ceredlie. Na obed polievka - upred-
nostnuju zeleninové, smotanové pred ma-
sovymi vyvarmi. Na hlavnom jedle sa vzdy
dohodneme. Vacsinou ide o méaso s pri-
lohou. Uréite vzdy robim zeleninovy Salat.
Popoludni si doprajeme sladkost - Strudla,
zmrzlina, ovocie. VeCera uz zvyGajne byva
lahsia, podla toho, na ¢o maju chut.

Pripravila LIS
Foto archiv Jarky Hargasovej







Tipy a triky

“
Objavte svet
farebnijch kombindcii

Balkon na jar

Nové druhy odrdd balkénovych rastlin lakajd na vytvaranie stale
novych kreacii. Opat mézeme sadit do hrantov, alebo aj inych
nadob. Dnes si m6Zzeme vybrat zo Sirokého sortimentu uz roz-
kvitnutych rastlin.

Pri sadeni do hrantikov a zavesnych nadob volime medzi
dvomi postupmi. Okrem jednodruhovej vysadby su stale po-
pularnejSie dva i viac druhov. Ak chceme zasadit viac druhov,
dbame na vytvorenie vhodnej kombinacie. Kvety vyberame
podla stanoviska, rastliny vyberame s rovnakymi, alebo podob-
nymi narokmi na svetlo a vlahu. SIneéna strana (juzna, vychod-
na a zapadna) je tepla az horlca, za predpokladu pravidelného
polievania vyhovuje vacésine rastlin. Sineény Gpal neprospieva
len hldznatym begéniam a fuchsiam, lebo ich makka a krehké
listy potrebuju filtrované svetlo, preto ich umiestnime skor na
severne orientovanu stranu.

Rastliny do hrantika sadime vo vzdialenosti 15-25 cm podla
velkosti rastlin, pricom vzpriamené tvary umiestnujeme doza-
du alebo do stredu, previsnuté tvary do popredia. Pouzivame
len kvalitné humusové substraty s pridavkom mineralnych
hnojiv. Ak chceme vypestovat zdravé, bujne rastlice a boha-
to kvitnlce rastliny, pravidelne zalievame a dopliujeme Ziviny
(1-2 krat za 14 dni).

Sortiment rastlin, ktoré moézeme sadit na balkén zahriuje
okrem vegetativnych (Pelargénium, Fuchsia, Heliotropium, Lan-
tana, Chrysanthemum frutesvcens, Begonia) aj letnicky (Tage-
tes, Lobelia, Salvia, Verbena, Ageratum, Petunia, Rudbeckia,
Sanvitalia), dvojro¢éné rastliny (Myosotis, Bellis, Viola), cibulovi-
ny (Tulipa, Hyacinthus), trvalky (Lysimachia nummalaria, Vinca
minor, Helleborus, Glechoma), lieCivé a aromatické rastliny (Le-
vandula, Salvia, Mellisa, Thymus, Mentha, Origanum) a mnoho
dalsich, ktoré predizia atraktivitu vysadby po cely rok.

Potom uzZ zalezi len na vaSej fantazii, ¢i zvolite pestré kombi-
nacie farieb, kombinacie rastlin zladenych v réznych odtienoch,
¢i vonou presytené bylinkové aranzma.
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Specialny zeleninovy mix
na Stihlu liniu

Rafinovana a vel'mi ic¢inna kombinacia brokolice, hrachu,
Sampinonov a mrkvy

Brokolica

Jej vitamin C pomaha odburavat tuky, na odvodnenie organizmu
pomaha draslik, ¢o je perfektné pri chudnuti. Okrem toho obsahuje
vela bielkovin, uhlohydratov a mineralnych latok: vapnik a fosfor
pre silné kosti a Zelezo pre krvny obraz. DoleZity pre nervovu slsta-
VU je aj obsah vitaminu B1 a B2.

Hrach

Vdaka biologicky aktivnej latke zabranuje priberaniu. Okrem toho
obsahuje vela vysokoUlcinnej bielkoviny, uhlohydraty, mineraine latky
draslik a fosfor. Rovnako aj nervové vitaminy B1 a B2 a vitamin E.

Sampindny

Huby okrem bielkovin a esencialnych aminokyselin obsahujud vita-
min A, B a D. K tomu dolezité mineralne latky ako draslik, sodik,
fosfor a magnézium.

Mrkva

S pektinom ktory mrkva obsahuje sa rozpusta obsah tuku v krvi.
Spomedzi ostatnych latok ako si bielkoviny, draslik, vapnik. Zelezo,
vitaminy B4, B2, C a E, je najdblezitejsi karotin. Posiliuje obrany-
schopnost organizmu. v
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PIGI CAJ po 40-tich
rokoch s novou prichutou

Slovenskul €ajovl legendu Pigi ¢aj si Slovaci vy-
chutnavaji uz tctyhodnych 40 rokov. Jeden z pr-
vych porciovanych ¢ajov na nasom trhu naplni
roéne vySe 55 milionov Salok. Jeho vyrobca Ba-
liarne obchodu, a.s. Poprad sa rozhodol priniest
vernym spotrebitelom novinku v podobe Pigi ¢aju
s citrénom. Svojho ¢asu bol tento obllibeny Cierny
¢aj vbbec prvym porciovanym ¢ajom na nasom
trhu a dodnes si zachovava stabilné miesto v ¢a-
jovych Salkach slovenskych spotrebitelov. Nazov
,Pigi“ je vlastne poslovencenou skratkou , P.G.“
(teda pidZi) z anglického ,Pekoe Golden“. Toto
pomenovanie z ¢ajového slovnika hovori o velko-
sti a vzhlade ¢ajovych listkov. Pigi ¢aj je zmesou
kvalitnych indonézskych ¢ajov prevazne z ostro-
va Java. Pri vyrobe sa Caj
reze na drobné Casti,

ktoré maji nazov fan-

nings, az potom sa fer-
mentuje. Vdaka tomu
ziskava svoju typicku
pInd chut, vénu a me-
dovd farbu néalevu.

Aktualne trendy ™

v klenotnictve

Pomaly sa blizi obdobie pIné hrejivych sl-
necnych dni, ktoré i vo svete Sperkov pri-
nasa so sebou inspiraciu v podobe kveti-
novych vzorov ¢i kolekcie v tvaroch krehkej
krasy motylov. Popredni svetovi navrhari
sa nechali inSpirovat prirodou a ich ko-
lekcie sa nesu v znameni jej motivov, ¢o
je momentalne najhorlcejSim trendom.

V sGcéasnosti st v mode zaroven vacsie Sperky, ktoré su
napadnejsie zdobené a masivne hodinky. Letné obdobie
so sebou prindsa vdaka noseniu kratkych rukavov viac

moznosti umocnit vas imidz vkusnymi hodinkami.

O imunitnom systéme

Obycajne na jar mnohi z nds pocituju Gnavu, nedostatok motivacie
a celkovo ,akési spomalenie“. Je to vacSinou zndmka toho, ze nas
imunitny systém nie je v poriadku. Na jar, ked sa vSetko prebudza
k Zivotu, mali by sme sa aj my. Ak sme sa zanedbali, je najvyssi ¢as
si posilnit imunitu, o ktor( treba dbat celoroéne, nielen vtedy, ked uz
,vyskakujl neprijemné starosti“.

Imunitny systém, inak povedané obranyschopnost organizmu, je
klG&ovy faktor ovplyviiujici nade zdravie a kvalitu Zivota. ,Clenovia“
imunitného systému si predovsetkym koza, lymfatické uzliny, kréné
a nosné mandle, biele krvinky, slezina ako aj traviaci systém, ktory
zohrava velkl Ulohu. V traviacom systéme sa totiZz nachadzaju az
34 lymfatického tkaniva, obsahuje ,priatelské“ baktérie a iné latky
zabezpedujlce obranyschopnost organizmu. Teda déa sa povedat, Ze
70 % imunitného systému je ,v bruchu“. O imunitny systém sa treba
starat preventivne, pravidelne a s jeho budovanim treba zacat uz od
malicka, naco by nemali zabldat rodi¢ia. Dennodenne sme vysta-
vovani stovkam réznych virusov a baktérii, z ktorych niektoré mézu
byt aj smrtelné. Silny imunitny systém si mézeme vybudovat vyva-
Zenou kvalitnou stravou, pohybom, dobrym spankom a pravidelnym
relaxom. Nemali by sme pritom zabddat na preventivne prehliadky
a pomoct si mdéZeme aj ockovanim.
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Netradiche dzemy
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Chutney z broskyn a marhul

Doba pripravy: asi 30 minat

Prisady na 4 pohare a 375 ml

* 400 g broskyn (Cista hmotnost)

* 300 g marhdl (Gista hmotnost)

« 1 balenie Zelirovacieho cukru
Extra 2:1 Dr.Oetker

175 ml bieleho vinneho octu (5%)

e 75 ml bieleho vina

* 75 g hrozienok

* 50 g ollipanych nasekanych
mandli

e 1 KL zarovnana soli

* Y4 KL mletého Gierneho korenia

* 1 zarovnana PL hor¢icného
semienka
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Priprava

Broskyne sparime horlcou vodou, schladime

studenou vodou a oSlipeme. Broskyne potom
odkdstkujeme a odvazime 400 g. Marhule pre-
plachneme studenou vodou, odkdstkujeme a od-
vazime 300 g.

Broskyne a marhule nakrdjame na mensSie

kasky a v hrnci spolocne so Zelirovacim cuk-
rom Extra roztlaéime. Pridame vSetky ostatné suro-
viny a dobre premiesame. Za staleho miesania pri-
vedieme do varu a varime minimalne 5 minut, kym
sa tekutina nezredukuje na polovicu. Odstavime.

Pohare ihned naplinime a uzavrieme vieCkom.

Ak pouzivame viecka so zavitom, obratime
uzavreté pohare asi na 5 mindGt hore dnom. Ak
pouzivame vieCka, na ktoré potrebujeme hlavu na
zavaranie, pohare neobraciame.

Chutn €Y je pévodom z indickej
kuchyne, ale rovnako ako iné tspesné
jedla, je dnes uZ celosvetovo rozsirené.
Pripravuje sa najCastejSie z ovocia.
Mobze byt sladké, kyslé, jemné, ale

i ostré. V kaZdom pripade by chut-

ney malo byt lahodné a vyraznejsie
korenené, aby vzbudzovalo chut do
jedla, vyzdvihlo jeho chut a podporilo
travenie. Chutney sa méze podavat

k akémukolvek jedlu, najCastejSie sa
pouZiva ako omacka k masu alebo
rybe, pripadne na dochutenie ryZe,
zemiakov. Na zvyraznenie pokrmu staci
1-2 lyzi¢ky chutney.



Pikantny marhulovy dzem
s vanilkou a zazvorom

Doba pripravy: asi 20 minuat

Priprava

Umyté a vykostkované mar-

hule odvazime a pomocou
ponorného mixéra rozmixujeme
vo vacsom hrnci. Pridame diétny
Zelirovaci cukor a velmi dobre
premieSame. Za staleho mieSa-
nia privedieme do varu a varime
minimalne 3 minuty.

Vanilkovy struk pozdizne roz-

rezeme, nozom vySkriabeme dren a spolu so Supkou vloZime do hrnca
k ovociu. Zazvor olipeme, nakrdjame na platky a tiez priddme k ovociu
(alebo prisypeme mlety zézvor). Dokladne povarime minimalne 2 minuty.

Na tanierik kvapneme 1-2 KL prave prevareného dzemu. Ak je dZzem po

vychladnuti malo tuhy, vmieSame don 2 zarovnané KL Kyseliny citréno-

vej Dr.Oetker.

Odoberieme pripadnu penu, vyberieme struk a platky zazvoru. lhned

pInime aZ po okraj do pripravenych poharov. Pohare uzavrieme, obrati-
me dnom nahor a asi 5 minGt nechame stat na viecku (pohare s klasickymi
vieCkami bez zavitov neobraciame).

Prisady na 3 pohare a 375 ml:

* 700 g vykostkovanych marhal

« 1 balenie Diétneho Zelirovacieho
ovocného cukru Dr.Oetker

« 1 Vanilkovy struk ,Bourbon“

Dr.Oetker
* 200 g Cerstvého zazvoru

alebo 1 zarovnana KL mletého

suseného zazvoru

Prisady na 4 pohare

a375ml

¢ 1000 ml ribezlovej
Stavy (z asi 1,5 kg
cerstvych ribezli)

¢ 1 balenie
Zelirovacieho cukru
Extra 2:1 Dr.Oetker

Ribezl'ové zelé

Doba pripravy: asi 30 minit

Rosol z jabik a limetiek

citrony

Dr.Oetker

Priprava

malne 3 minuty.

* 2 kiisky celej Skorice

Doba pripravy: asi 30 minat

Prisady na 5 poharov a 375 ml
* 800 ml jablkovej Stavy (napr. 100%-ny jablkovy dzs)
¢ 200 ml limetkovej Stavy (8-10 limetiek), mozu byt aj

* 1 balenie Diétneho Zelirovacieho ovocného cukru

Obe stavy nalejeme do hrnca a dokladne premiesame
s Diétnym Zelirovacim ovocnym cukrom. Pridame Skori-
cu. Za staleho mieSania privedieme do varu a varime mini-

Odstavime, vyberieme Skoricu, odoberieme pripadnu
penu a ihned plnime az po okraj do pripravenych poha-
rov. Pohare uzavrieme, obratime dnom hore a asi 5 minut
nechame stat na viecku (pohare s klasickymi vieCkami bez

zavitov neobraciame).

Priprava
Ribezle preplachneme, necha-
me v sitku odkvapkat, potom
odstopkujeme. Po ¢astiach rozmi-
xujeme a vzniknut( kasu prepasi-
rujeme cez husté sitko (méZzeme
pouzit aj lis na ovocie).
Zachytenu stavu odmeriame
a nalejeme do hrnca. Prida-
me Zelirovaci cukor Extra a dobre
premieSame. Privedieme do varu

¥

a za staleho mieSania varime mi-
nimalne 5 minat.

Odstavime, odoberieme pri-

padnl penu a ihned plnime
aZ po okraj do pripravenych po-
harov. Pohare uzavrieme, obra-
time dnom hore a asi 5 minat
nechame stat na vieCku (pohare
s klasickymi vieCkami bez zavitov
neobraciame).
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Ked' sa jedlo snibi so sektom

V lete kvoli horiicavdm uprednostiiujeme skor lahsie jedld.
Mnoho z nds si mysli, Ze lahké letné jedld sa chutou nemozu
vyrovnat zimnym a sviatocnym pochiitkam, Ze v lete aj tak
jeme len Saldty a ryzu. Aby sme vds vyviedli z tohto omylu,
poniikame vdm letné vecepty Specidlne pripravené Andrejom
Zednickom, Séfkuchdrom v Tulip House Hotel. Aj ked’

sa mozu zdat komplikované, ich priprava je jednoduchd

a zvlddne ju kazdy.

Toast s rukolou, susenymi paradajkams,
grilovanym kozim syvom a dressingom
z dijonskej horcice

Pre 4 osoby potrebujeme:

Dressing: 100 g smotany, 20 g dijonskej horcice, 20 g medu, sol,
mleté korenie

Rukolovy Salat: 80 g rukoly, 30 g nakrajanych susenych paradajok,
par kvapiek citronovej Stavy, 5 g olivovy olej

Dalsie suroviny: 160 g kozieho syra, 8 toastovych chlebov (platkov)

Priprava:
Ogrilované toasty potrieme dressingom a medzi kazdé dva vloZime Salat
z rukoly Kozi syr nareZeme na platky a sprudka ogrilujeme na oboch stra-

.y . - . nach (cca 10 seklnd z kazdej strany). Po ogrilovani syr poloZime na rukolu
Prepelzcka plnena ]ablkamz medzi toasty, pritlacime prepichneme Sparadlami a rozrezeme na 2 kusy.
granny smith a gastanmi so

zemiakovo brokolicovou kasou

Pre 4 osoby potrebujeme:

Trhany listovy Saldt
” s grilovanou hlivou

p . . Pre 4 osoby potrebujeme:
4 ks vykostenych prepeliCiek bez stehien,

4 ks bielej Zemle, 2 ks jabik granny smith
80 g gastanov, 40 g Salotky,

600 g zemiakov, 200 g brokolice,

2 dcl mlieka, 50 g masla, Biele korenie,
Sol, 2 g Cerstvého tymianu, 0,5 dcl bieleho
vina, 0,1 dcl hluzovkového oleja

Priprava:

Vykostené prepelicky (okrem stehien ) si roz-
rezeme na 2 polky ktoré naplnime plnkou z na
kocky nakrajanej bielej zemle, jabik granny
smith (jemne prehriate na hluzovkovom oleji)
gastanov, Salotky a dochutenej mletym bielym
korenim, solou a Cerstvym tymianom. Pre-
pelicky si zviaZeme Spagatom aby sa pocas
pecenia nerozviazali. PeCieme prikryté spolu
so Salotkou, podliate bielim vinom do méakka
a ku koncu odkryjeme a zapecieme. Zemiaky
ocCistime, nakrajame a varime do makka. Ku
koncu pridame brokolicu a znova varime do-
makka, scedime vodu pridame mlieko a mas-
lo a rozmieSame na kasu.
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Salat: 70 g lolo roso, 70 g lolo biondo,
70 gvalerian, 70 g red chard, 70 g
rukoly, 50 g mrkvy, 50 g ladového Salatu,
50 g mladého Spenatu

Dressing: 50g majonézy, 50 g bieleho
jogurtu, 30 g balsamica Cierneho,

20 g olivového oleja, 5 g citronovej Stavy,
sol, mleté korenie

Grilovana hliva: 400¢ hlivy, 1g mleta
paprika, 1g mleté biele korenie, 1g mleta
rasca, 1g Cerstvy tymian ,1g cerstvy
rozmarin, nasekany 1 stricik cesnaku
15g olivového oleja.

Dalsie suroviny: 160 g kozieho syra

8 toastovych chlebov (platkov)

Priprava:

Jednotlivé ingrediencie Salatu zmieSame
dokopy, na strednom ohni ogrilujeme hlivu
s korenim a pridame stricik cesnaku. Ogrilo-
vanu hlivu primieSame do Salatu a zalejeme
dressingom.



Zelend spargla na masle a vine,
s teplym cous cous Saldtom
z jarnej zeleniny, rukoly,
parmezdnu a bazalkového pesta
Pre 4 osoby potrebujeme:

600 g oCistenej Spargle, 1,5 dcl bieleho

vina, 4 dcl zeleninového vyvaru, 1 Salotka,

80 g postriihanej mrkvy, 80 g cukrového hrasku,

80 g cous cousu, 20 g postrihaného parmezanu,

5 g bazalkového pesta, 80 g cherry paradajok,
100 g rukoly, 50 g Maslo, 50 g Olivovy olej

Priprava:

Ocistent Sparglu poloZime na panvicu z roztopenym
maslom podlejeme 1dcl bieleho vina, vyredukujeme,
podlejeme polovicou zeleninového vyvaru a povari-
me domakka. Na olivovom oleji orestujeme Salotku,
ktord podlejeme 0,5 dcl bieleho vina a vyredukuje-
me, priddme postrihani mrkvu, cukrovy hrasok,
cous cous a horuci zeleninovy vyvar. Prikryjeme
a dame dolu zo Sporaka, staci 5 minut na to aby cous
cous zmakol. Potom do teplého cous cousu pridame
postrihany parmezan, bazalkové pesto, napoly roz-
rezané a ogrilované cherry paradajky a rukolu, ktord
sme predtym pokvapkali citronovou Stavou a olivo-
vym olejom. Cell zmes zlahka premieSame.

.

Cokolddovy fondant

Pre 4 osoby potrebujeme:

45 g Cokolady, 45 g masla, 45 g cukru,
45 g hladkej muky, 1 vajce, 1 Zltok

Priprava:

Cokoladu spolu s maslom roztopime nad parou. Vajié-
ka vySlahame spolu s cukrom a zmieSame s roztope-
nou ¢okoladou a muikou. Zmes cokolady nalejeme do
dvakrat vymaslovenych nadobiek (po prvom vytreti
maslom ich vloZime do chladni¢ky na 5 min a zno-
vu vytrieme). Nadobky vysypeme kakaom a peCieme
v rozpalenej peci na 180 C 8 minlt. Vyklopime na
tanier a podavame s malinami a lesnym ovocim.
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Ked zacnu

kvitnut hortenzie

Ich krasu a univerzalnost je mozné lahko vyuzit pre rozmanité
aranZmany takmer na kazdu prilezZitost. Hortenzia so svojimi

kvet pre moderna floristiku. AranZmany z nej pripravené do-

st trvanlivé a v priebehu kvitnutia sa menia. Vrhnite sa teda
do zahrady a trochu si tej krasy prineste i do vazy. A ak zahra-
du, kde by vam hortenzia mohla kvitnGt nemate, skiste sa
po nej poohliadnut v kvetinarstve a podla vzoru holandskej
floristky Menna Krooona, ktora pdsobi tiez ako bytova archi-
tektka a designerka, si s jej pomocou sprijemnite domov.

"
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bohatymi gulatymi a kompaktnymi kvetmi je priamo idealny

kazu prekvapit - s nielen Gchvatné na pohlad, ale vonajd, |

Aj ked’ hortenzie

v kvetindrstvach
nebyvaju beznym
sortimentom, tak

v nasich zdhraddch
uz celkom dobre
zdomdcneli. Sui kvdsne,
maju bohaté kvety
sytych farieb. Preco ich
teda nechat zaziarit
inde ako v zdhrvade?

Kvalitné klasické hortenzie sa pes-
tuji iba v Holandsku. Oproti tomu
hortenzie, ktoré nedosiahnu niekto-
ré z neskorsich faz vyfarbenia, sa
nazyvaju cervené.



Nézov hortenzia, latinsky Hydrangea je odvodeny od gréckeho slova
hydro (voda) a anteion (sud alebo dzban), vystihuje modrd farbu a gula-
ty tvar jej kvetenstva. Hortenzie ale zdaleka nie sl len modré. Existuji
aj kultivary ruzové, ¢ervené, purpurové, biele, zelené, ale i roznofarebné
s lemovanymi okvetnymi platkami. Okrem klasickych modro ¢i ruzovo
sfarbenych odrdd si napriklad vel'mi oblGbené zelenocervené a ruzové
s bielymi okrajmi.

V SPRAVNY CAS

Z hortenzii sa daji vytvo-
rit skutocne velké kompo-
zicie, menSie aranzmany
s pouzitim jedného kvetu,
alebo miniatlrne prace. Jedno velké kvetenstvo
ide lahko rozdelit na niekolko mensich. DalSou
pozoruhodnou vlastnostou rezanych hortenzii je
dizka stonky, pri niektorych dosahuje 30 az 50 cm,
ale najvystavnejSie kusy maju stonku dlhi 80
i viac centimetrov.

Aby vo vaze drzali kvety dlho krasne, je mimoriad-
ne dolezité odrezat ich v spravnom Stadiu s plne
rozvitym, vyfarbenym, bohatym a pevnym kveten-
stvom. To sU kvety, ktoré maji vo vaze dlihi Zivot-
nost a je mozné ich nechat aj ususit.

reT

Okrem Sirokej farebnej Skaly su kvety hortenzii jedi-
necné tiez tym, Ze sa vyfarbuji po cely ¢as kvitnu-
tia az do zelenkastej farby s pozostatkom vSetkych
ostatnych farieb, ktoré postupne ovplyvnili pdvodnu
farbu. PIne vyfarbenym hortenziam sa hovori ,klasic-
ké“, vyznacujl sa dlihou Zivotnostou vo vaze a tym sa
vyborne hodia aj na suSenie.
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Malvldqmqv
a velke napady

Vacsina z nas nema tolko zZivotného prostredia, ako by si
predstavovala. Aj maly byt moze spinat svoju funkciu. Vietko
vsak treba dopredu premysliet. Venujte napriklad jednu celu
stenu uloznému priestoru. Vyberajte si taky nabytok, ktory
Jpracuje na dve smeny” - napriklad rozkladaciu pohovku.
Pouzite v celom byte jednu farbu a do kazdej izby dajte
rovhaku podlahu. Vas domov bude kompaktnejsi a opticky sa
zvacsi natolko, ze sa v nom stratite aj s celou rodinou.
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Domov pripraveny na zmeny
Urcite ste uz poculi ,ako rychlo a jednoducho mozno vdych-
nut novy Zivot domovu.“ Zvolte si farbu, vasu obltbenda.
Preco ju nespravit dominantnou? Oblecte do nej napriklad
pohovku. UrCite k nej dostanete kipit vankusiky, zavesy,
ktoré budi ladit. Potom eSte dokulpte pekné vazy, kvety,
svietniky a svieCky a pustite si lahodnl hudbu. Vasa izba
dostane celkom novy vzhlad. VSak je to jednoduché?




Detska izba

Zariadovat detsku izbu je pre rodicov urcite velkou radostou.
Ta musi byt nielen prakticka, ale aj bezpecna a aby sa v nej

mohla rozvijat detska fantazia. Deti vSak rychlo rastu preto
je vyhodné zariadit ich izbu flexibilnymi tvarm kto

daju prisposobit kazdé eku - od novoroc

doskolakov. A to uz je efel



Kuchyna

Z rozmanitého sortimentu si urcite vyberie kaz-
dy. Obchody ponukaju rozmanity dizajn a vSe-
stranné pouZzitie. Zariadit si kuchynu svojich
snov za prijatelné ceny nie je ziadny problém.

Spalna

Tazite po spalni klasickej, romantickej, Gtulnej, alebo spalni z masivneho dreva,
¢i ratanu? Ale spalnu si moZete zariadit aj vo vasom vlastnom Style. Nevyhnut-
nym predpokladom pokojného spanku su kvalitné matrace, ktoré su podrobova-
né testom kvality, aby vyhovovali prisnym normam. 9




n '
Alergie, Unavovy syndrom, vysoky tlak, cholesterol, cukrovka,
migréna, bolesti kibov, neplodnost... tieto choroby sa oznacuju
spolo¢nym privlastkom - civilizacné. Zdravotné problémy suvisiace .

s hektickou dobou, v ktorej je tazké nepodlahnut stresu a nahananiu,
privadzaju do ordinacii a lekarni stale viac [udi. Pritom by ¢asto
stacilo v¢as sa zastavit a zamysliet sa nad vlastnym spdsobom zivota,
nad tym, ¢o, ako a kedy jeme. ,Zivotny Styl a hlavne strava maju
zasadny vplyv na to ako sa citime a najma aky je nas zdravotny stav,”
potvrdzuje skuseny poradca vyzivy Monika Divisova.

LenZe ako sa zdravo stravovat, ked
fast foody s na dosah, supermar-
kety sl pIné instantnych a rychlych
jedal ponukajlcich jednoduché rie-
Senie v situacii, kedy mame stale
menej ¢asu? Zakladnou podmien-
kou je chciet! A zacCat véas, skor
ako pridu zdravotné problémy, nad-
vaha, ¢i vysoky krvny tlak.

,Kazdy, mamicka na materskej
dovolenke i manazér, si planuju
svoj denny program, podobne sa
musime naucit planovat si aspon
trosku, ¢o budeme pocas dina jest.
Nenechavat to nahode, osudu, ¢o
doma v chladnicke najdem, alebo
klGpim na benzinovej pumpe. Asi
nikto z nas sa o zdravej vyZive neudil
v Skole, neboli sme k nej vedeni, ale
ked sa uZ pevne rozhodnete, Ze do
svojho kazdodenného Zivota zacle-
nite jej zasady, nebude to problém.

Vysledky sU neuveritelné: opti-
malna vaha, vela energie, svieza plet
a dobra imunita,“ ubezpecuje Moni-
ka DiviSova. Jej praktické odporuca-
nia sa daju zhrnGt do zakladného na-
vodu: Na zaCiatku je potrebné ujasnit
si, ktoré potraviny nam robia dobre
a preco, z jedalneho listka zacat vyra-
dovat cukor, sladkosti, instantné ko-
renie, potraviny s dlhou trvanlivostou,
sladké pecivo, bielu muiku, vypraza-
né a tuéné jedla, ddeniny, bravéové
maso... Potom zaradit potraviny, kto-
ré nam naopak robia dobre a tiez aj
vediet preco, predovsetkym zeleninu,
ovocie, semienka, spravne tuky, ce-
lozrnné obiloviny, netucné a rastlinné
bielkoviny... Podstatné je starat sa aj
0 pitny rezim, vediet ¢o a kolko vypit
a eventualne jedalny listok este obo-
hatit o potravinové doplnky, napri-
klad omega3, vlakninu, alebo mlady
jacmen. Dolezita je aj pravidelna
a cielena oCista organizmu.

Text a foto 2media.cz
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KANARSKE OSTROVY | BULHARSKO | TURECKO | GRECKO | RODOS | KRETA | KOS | IBIZA | MALORKA | CHORVATSKO

TURECKO

»zBAaZVod7.6.,11dni

Hotel 5%, ultra all inclusive 869€ 499€ 1 199¢
»zBA od 10.6., 11 dni

Hotel 4%, all inclusive 699€ 499€ 1 199¢
Hotel 5%, ultra all inclusive 999€ 749€ 1 199¢
» zBA aKEod 12.6., 8 dni

Hotel 5%, all inclusive 639€499€ 1 199¢

» zBA 0d 9.6., 8 dni
Hotel 3*, polpenzia 369€ 249€ 4 199¢

» zBA od 18.6., 12 dni
Hotel 3*+, all inclusive 869€ 699€ 1 199¢

GRECKO -Leptokaria, Paralia, Sarti > 2BA od 11.6.na 12 dni

® od 13.6., 12 dni
Apartmany 3*

»zBAod76.,11dni

Hotel 5%, all inclusive 999€ 649€ 1 299¢

« od 11.6.,na 8 dni
penzion 79€ 49€

Hotel 3*, polpenzia 459€ 259€ 4 99¢ BULHARSKO

»zBA od 12.6., 8 dni

»zBAod 12.6., 8 dni

Hotel 3*, polpenzia 369€ 259€ 1 99¢ H P
e : otel 3%, ranajk 259€ 199€ 1 149¢
Hotel 4% all inclusive 759€ 499€ 4 99¢ Hotel 4%, all inJcIZsive 379€ 299€ 4 149¢

KRETA
»zBA o0d 12.6., 8 dni

*v cendch nie su zahrnuté povinné priplatky (servisny poplatok,
palivovy poplatok, komunalna taxa)

Hotel 5*, all inclusive 599€ 499€ 1 149¢

KOS
» zBA od 15.6,, 11 dni

Hotel 3*, all inclusive 559€ 449€ 4 179¢

teraz-10%

lati do 15.6. 2011




O CELULITIDE

CO JE CELULITIDA A AKO SA PREJAVUJE?

Celulitida, ¢asto oznacovana

ako pomarancova koza,
postihuje najma podkozné
tukové tkanivo stehien, zadku

a bokov. M6ze sa vsak objavit

aj v dolnej ¢asti brucha. Koza
postihnuta celulitidou pripomina
pomarancovu kéru - preto sa
nazyva aj ,pomarancova koza".

Celulitida nie je choroba, ale kozmeticky ne-
dostatok, ktory sa vyskytuje v 98 % pripadov
iba u Zien, ¢o mozno vysvetlit rozdielnou stav-
bou podkoZného tkaniva u muza a Zeny. Tieto
odliSnosti sa tvoria eSte pred narodenim, ale
prejavia sa aZ pocas zivota. Vznik celulitidy
suvisi so zvySenim hmotnosti, s nadbytkom
tukového tkaniva, s hormonalnymi vplyvmi
napr. v puberte a s nezdravou Zivotospravou
¢i s nevhodnym Zivotnym Stylom.

PRECO SA CELULITIDA S PRIBUDAJUCIM
VEKOM ZHORSUJE?

Odpoved' je jednoducha. Spojivové tkanivo
pod koZou, kde sa nachadzajd tukové bunky,
je totiz elastické do 35 - 40 rokov, potom po-
stupne ochabuje a UGsilie 0 zmiernenie problé-
mu je teda staZené. Preto by sa proti vyskytu
celulitidy malo zacat bojovat ¢o najskor.

PRECO CELULITIDA TRAPI VAGSINOU IBA
ZENY A NEVYHNU SA JEJ ANI MODELKY?
Zenské spojivové tkanivo ma na rozdiel od
muzského Specifick( Struktiru. Jednotlivé
vlakna pod koZou st usporiadané pozdizne
okolo vacsich tukovych buniek, kym muzské
s mrieZkovito prekrizené. Zenské tukové
bunky maja gulovity tvar, a preto sa tlacia
smerom hore, kym muzské su plochejSie
a rozSirujud sa vodorovnym smerom. Spojivo je
velmi pruzné, a preto umoznuje rastlcim tu-
kovym bunkam az desatnasobne zvacsit svoj
objem. Jednotlivé zvacSené tukové bunky sa
pretlacaji medzi viaknami, vystupuju do vys-
Sich vrstiev koZe a vytvaraju na koZi jamkovity
vzhlad. Na tomto mieste dochadza k zhorSe-
niu cirkulacie v lymfatickych cievach a vznika
mierny opuch, ktory stav eSte zhorSuje. Muzi
majl kozu na stehnach trochu silnejsiu a tu-
kovU vrstvicku slabsiu. Vzhladom k tejto pri-
rodzenej Struktlre spojivového tkaniva moze
celulitida postihnit kaZzdu Zenu a Casto sa
jej nevyhnU ani Zeny s dokonalou postavou
alebo dokonca aj modelky.
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JE CELULITIDA CHOROBA?

Celulitida nie je ochorenie a vyskytuje sa aj
u inak zdravych Zien, je to iba kozmeticky
nedostatok. Uzko stvisi so Zivotnym Stylom.
U vacsSiny Zien vznika vtedy, ked sa v tele
zaénl nadmerne zvySovat tukové zasoby
- vplyvom nespravneho zloZenia stravy, ne-
dostatoéného pohybu a nedostatku prijima-
nych tekutin. Vysledkom je vy$Sia hmotnost
a zvacSovanie tukovych buniek.

AKY JE ROZDIEL MEDZI CELULITIDOU

A NADVAHOU?

Pokial' mé niekto nadvahu, znamena to, ze
vzhladom k svojmu typu a veku vazi viac,
nez by v skuto¢nosti mal. Celulitida sa v§ak
vyskytuje bez ohladu na telesni hmotnost
a suvisi skor s celkovou fyzickou kondiciou
a zivotnym Stylom.

AKO S CELULITIDOU UCINNE BOJOVAT?

Uz vzniknuté problémy s celulitidou sa neda-
ju vyrieSit lahko a rychlo. Neexistuje jediny
zazracny prostriedok, pomocou ktorého je
mozné celulitidu odstranit. Prevencia a liec-
ba celulitidy musi prebiehat niekolkymi smer-
mi. Najdolezitejsie body s predovSetkym:

DodrZiavat nizkokalorickd diétu

Cvicit aerobné a odporové cvicenia
Masirovat postihnuté miesta (masaze redu-
kujd jamkovity vzhlad koze)

e Pouzivat krémy, gély a balzamy (mdzu zni-
Zit tvorbu tukov a prispievat k ich rozkladu,
zmensujl obvod stehien, obmedzuju otoky,
prekrvuji kozu a zlepSuju mikrocirkulaciu)

e Vyvarovat sa extrémnym vykyvom hmot-
nosti

o Zadat o najskor a NEPRESTAVAT!



AKO DOKONALE MODELOVAT POSTAVU A ZBAVIT SA CELULITIDY

Celulitida - pomarancova koZa je Giastoc-
ne dedicna zaleZitost, ale dobra sprava
je, ze sa jej mozeme Uspesne branit. Sta-
¢i zaradit do svojho zvyCajného programu
nejaku fyzickl aktivitu, dodrzovat spravnu
Zivotospravu a nakoniec podporit zvySen(
fyzickd aktivitu pouzivanim modernych koz-
metickych pripravkov Enja - Body Control
Program.

AKE CVICENIE JE PRE BO)J

S CELULITIDOU VHODNE?

Vhodna je akakolvek pohybova Cinnost ae-
robného charakteru, ktora spdsobuje celkové
odburavanie tukov a prekrvuje pokozku. Cim
vacsia je totiz vrstva podkozného tuku na tele,
tym je celulitida viditelnejSia. Vyborné su tiez
cviky na tvarovanie problémovych partii ako je
brucho, zadok, boky a stehna, ktoré zvladne
skutocne kazdy. Jednym z najvhodnejsich cvi-
¢eni je aerobik. V dnesnej dobe je uz ponuka
roznych foriem aerobiku vel'mi Siroka, preto si
kazdy moze vybrat cvicenie podla svojej fyzic-
kej kondicie:

* dance aerobic - aerobik s tanecnymi
prvkami

* step aerobic - cviCenie s vyuzitim stu-
pienkov, ktoré je zamerané predovset-
kym na spodnd Cast tela

¢ Kick box aerobic - velmi intenzivne ae-
robné cviéenie s prvkami kick boxu

¢ p-class - posilhovacie cviéenie v ae-
rébnom pasme

Velmi vhodnym cviéenim je tieZ power joga
- statické posilnovanie a natahovanie celého
tela, alebo spinning - intervalova jazda na
stacionarnom bicykli. Pre tych, ktorym aero-
bik ni¢ nehovori, si vhodné rozne druhy re-
kreacného Sportu v trvani 40-60 min(t, ktory
sa uskutocnuje v strednej intenzite zatazZenia.
Vhodny je jogging, plavanie, squash, jazda
na bicykli alebo kolieskovych korculiach.

Aerobné aktivity by sa mali robit dvakrat
i trikrat tyZzdenne a je nutné ich doplnit
eSte o posilhovanie - tvarovanie celého
tela. Pre tych, ktori nemaju radi posilnov-
nu, je vhodné vyuzit ku tvarovaniu problé-
movych partii lekcie p-class ¢i bodystyling
a to minimalne dvakrat tyzdenne.

Dolezité je pozerat sa na cvicenie ako na
pravidelnu cinnost zaradeni do denného
programu. Cvienie by malo byt vitanou psy-

chickou vzpruhou a okrem motivacie - od-
stranenie celulitidy - by nas malo hlavne ba-
vit. Pri pravidelnom cviceni vysledky na seba
nenechajl diho ¢akat a odmenou bude Stihle
pruzné telo bez celulitidy, pIné zdravia a ener-
gie a tiez uvolnena a pozitivna mysel.

-~

Pripravené v spolupraci s Radkou Hanakovou-
Hufovou, majsterkou sveta v Sportovom aerobiku

AKO UPRAVIT JEDALNY LISTOK PRE KRASNU POSTAVU

Vytvarovanie tela do vytuzenych
kriviek i boj proti celulitide podporite
nielen cvi¢enim, ale aj vhodne
vybranym, pestrym, energeticky

a obsahovo vyvazenym jedalnym
listkom. Ako by mal vyzerat?

Jedalny listok by mal byt rozdeleny do 5-7 cho-
dov denne, ktoré by v kazdom pripade mali za-
hinat ranajky, desiatu, obed, olovrant a lahku
veceru. Celkovy sucet energie v dennej davke
stravy by mal byt u Zien medzi 1600-1800
kcal v zavislosti od telesnej hmotnosti. Jedalny
listok by mal byt v zasade neslany, jedla by sa
v nijakom pripade nemali dosolovat. Dolezité
je vyhybat sa slanym potravinam,

CO TEDA V PRIEBEHU DNA
KONZUMOVAT A KEDY?

e Rano: cerealne ranajky (ovsené viocky
alebo celozrné pecivo) s nizkotu¢nym jo-
gurtom, ovocim, zelenym ¢ajom a nesyte-
nou stredne mineralizovanou mineralkou

e Dopoludnia: desiata vo forme jednej por-
cie ovocia a zeleniny napr. nizkotu¢ného
bieleho jogurtu

e Obed: rybacie alebo hydinové maso na
grile s dusenou zeleninou alebo porciou
ryze s minimom tuku, Salat s nizkotuc-
nou zalievkou, mineralna voda

e Popoludni: olovrant vo forme napr. sushi
sendvicov (rybacie maso s ryzou) alebo
musli ty¢inky, mineralna voda

e Vecer: ¢o najlahSia vecera, napr.
50g nizkotucného syra s celozrnym korn-
Spitzom, porciou zeleniny ¢i ovocia, alebo
rybacie (hydinové) maso na grile s duse-
nou zeleninou alebo Salatom

Jedalny listok by mal obsahovat aspon 3 litre
vody alebo neperlivej mineralky denne. Preto-
Ze sa u celulitidy jedna o uloZenie splodin lat-
kovej premeny do spojivového tkaniva a tuku,
musia sa tieto splodiny z organizmu vyplavit.
Mimoriadne vhodna na zmiernenie problémov
s celulitidou je neperliva mineralna voda.
Celodenna strava by mala byt bohata na
vlakninu z ovocia a zeleniny. To denne pred-
stavuje optimalny prijem vlakniny (30g).
Mali by sme konzumovat pribliZzne 1000g
ovocia a zeleniny denne. Preto je dobré do
kazdého jedla zaradit aspon jednu porciu
ovocia alebo zeleniny. Ovocie a zelenina
s( tiez dolezitym zdrojom dobre vstreba-
telného vitaminu C, bez ktorého sa v po-
stihnutom tkanive netvori kolagén. Ovocie
vdaka vysokému obsahu vody utiSuje smad
a hydratuje tkanivo. Jedna porcia ovocia
(napr. 1 broskyna, 250¢g hrozna, 1/3 stred-
ne velkého meléna, 1 hrncek drobného
ovocia) obsahuje priblizne 60-100 kcal
energie, 15-25 g sacharidov a 2g vlakniny.
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STRES

AZ 90% ludi zaziva stres aspon dvakrat
do tyzdna. Stres najcastejsie postihuje ludi
vO veku 25-54 rokov.

Co je stres

Stres je kazda situacia, pri ktorej na organizmus posobia skodlivé podnety
a vychyluju ho z rovnovazneho stavu, ohrozuji jeho celistvost a integritu. Pod-
netom, ktory vyvola stres, moze byt neprijemnda informécia, Gmrtie, autone-
hoda, ale aj Sportovy vykon, poranenie alebo popalenie, ktoré tiez vyvolavaju
kratkodoby stres v organizme.

Odbornici zostavili tabul'ku stresorov s hodnotenim od 1 do 100 bodov podla
miery zataZenia, akl pre organizmus predstavuju. Pokial je hodnota bodov po
séitani 0-149, riziko vzniku ochoreni zo stresu je nizke. Stredné riziko zdra-
votnych nasledkov stresu hrozi pri hodnote 150-299 bodov. Ak vSak séitana
hodnota bodov dosiahne viac ako 300 bodov, riziko posSkodenia zdravia zo
stresu je vysokeé.

Reakcia na stres

Stres vyvolava v organizme poplachov( reakciu, ktoré aktivuje mozog, Zlazy
s vnutornou sekréciou, nervovy a imunitny systém. Vysledkom je zvySené pre-
krvenie kostrového svalstva potrebného na Gtok alebo Gtek. ZvySuje sa aj cirku-
lujdci objem krvi, dochadza k zvySeniu srdcovej frekvencie a uvolneniu energie.
Ak stres posobi dlhodobo, nahromadena energia, ktora sa nezuzitkuje, sa po-
diela na rozvoji roznych civilizaénych chordb, najma srdcovocievnych ochoreni,
ochoreni traviaceho systému alebo psychickych ochoreni.

Prejavy stresu

Stres je pre organizmus neprijemna situacia, pretoze ho dostava z rovnovazne-
ho do nevyvazeného stavu, preto telo zapaja vSetky mechanizmy, aby v streso-
vej situacii dokazalo nejako reagovat, ,prezit“. Kratkodoby stres je prospesny
a vybudzuje k vySSiemu vykonu, ale ak pretrvava a dlhodobo st zapojené kom-
penzacné mechanizmy organizmu, moze dojst k poSkodeniu zdravia. Napr. ked
sa ¢lovek Casto vystavuje stresovej hypertenzii, Casom sa tlak fixuje a dochadza
k trvalej hypertenzii, ak v dosledku stresu dlhodobo zle odteka ZI¢, tvoria sa
ZIénikové kamene, a pod. Samotny chronicky stres oslabuje imunitny systém
a ludia su CastejSie chori (bezné napr. u Sportovcov, ktori prezivaja chronicky
stres spojeny s fyzickym vykonom na tréningoch + kratkodobo preZivaji stres,
trému pred samotnym vykonom na pretekoch = kumulativny stres a ¢asté ocho-
renia). Stres moZe Cloveka Uplne paralyzovat a zabranit mu podavat vykony, aké
bez problémov dokaZe v pokojnom stave.

LieCba stresu
Na prejavy stresu, ako je uponahlanost, nervozita, rozéulovanie, sa pouZivaji
anxiolytika - latky, ktoré odburavaji Uzkost. PGsobia na psychickej Grovni a ich
nevyhodou je riziko vzniku zavislosti a rozne iné neziaduce UGcinky, preto su
viazané na lekarsky predpis. Podla prieskumov az 80 % pacientov uziva uz pri
lahsej forme Uzkosti antidepresiva, pritom tieto lieky st uréené na lieCbu depre-
sie a zavaznejSich stavov a ich pouZzivanie pri Gzkosti a strese je ¢asto zbytocné.
Jedinym volnopredajnym liekom proti prejavom stresu a Uzkosti je prirodny
liek Sédatif PC ®, ktory je Gcinnou a bezpecnou moznostou, ako sa branit ne-
gativnemu vplyvu stresu.
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ZIVOTNE UDALOSTI BODY
Umrtie manZela, manzelky 100
Rozvod 73
Rozpad manzelstva, dlhé odlicenie 65
Vazenie 63
Smrt prislusnika rodiny 63
Osobné zranenie, choroba, nehoda 53
Svadba 50
Vypoved' z prace 7
Odchod do dochodku 45
Zmierenie rozvadenych manzelov 45
Choroba, zranenie blizkych osob 44
Tehotenstvo 40
Narodenie dietata 39
Sexualne problémy 39
Zapracovanie sa v novom zamestnani 39
Negativna zmena vo financiach 38
Smrt priatela 37
Zmena zamestnania 36
Prisposobenie sa novym formam prace 36
Manzelské hadky 35
Vacsia finan¢na pozicka 31
Zmena v pracovnej zodpovednosti 29
Odchod dietata z domu 29
Konflikt s pribuznymi 29
Vynikajtiici osobny vykon 28
Nastup/odchod partnera do

/zo zamestnania 28
Zaciatok/ukoncenie skoly 28
Zmena zivotnych podmienok 25
Zmena osobnych zvyklosti (zvykov) 24
Konflikt s nadriadenym

(resp. na pracovisku) 3
Zmena:

pracovného ¢asu, bydliska, Skoly 20
v spoloc¢enskom Zivote 19
v rytme a podmienkach spanku 16
poctu schadzajlcich sa 0s6b 15
Dovolenka 13
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Civilizaénych ochoreni je
cely rad, pocinajuc obezitou,
cez kardiovaskularne
problémy az po tie menej
Zname.

PiSe sa o nich, hovori. Niektoré
maju svoju vlastnu relaciu v tele-
vizii. V tejto zaplave informacii je
az podivuhodné, Ze eSte existuje
tabuizovana civilizacni choroba.
Tou je vaginalna mykéza. Sku-
senost s tymto intimnym ocho-
renim ma az 74% Zien a pritom
46% Zien uvadza, ze v médiach
o nom nie je dostatok informacii.
Podla vyskumu agentdry Me-
dian sa minimalne raz za Zivot
stretne na Slovensku s tymto
ochorenim priblizne 1 260 000
Zien. Opakované problémy po-
tom ma az 50% populacie. Vagi-
nalna mykéza pritom nie je Ziad-
ne ochorenie ,Spinavych ruk*.
Ide predovSetkym o ochorenie
neprijemné. Pokial sa spravne
nelieci, mbZe sa vracat opakova-
ne i niekolkokrat do roka.
Vaginalnu mykézu najCastejSie
sposobuje bifazicka dimorfna
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huba Candida alblicans. Ta sa vy-
skytuje v organizme Zeny v dvoch
formach (preto bifazicka). V prvej
forme je stcastou beznej mikro-
bialnej flory posSevnej sliznice. Vo
vhodnych podmienkach sa tato
forma meni na vlaknité vybezky
- mycélia a stava sa infekénym
kvasinkovym ochorenim. Prigin
vzniku ochorenia je viac, ale
medzi dvoma zakladnymi pred-
pokladmi pre rozvoj vaginalnej
mykoézy je zmena pH v poSve
(bezné prostredie je kyslejSie, pH
4,5) a zvySenie volnych cukrov
v tkanive.

Rizikové faktory modernej doby
tieto zmeny podporuju:

e antibioticka terapia (predo-
vSetkym opakovana), ktora
vedie k naruseniu fyziologickej
mikroflory, ktord za normal-
nych okolnosti chrani sliznicu
posSvy a podiela sa na udrzia-
vani fyziologickej pH.

chloérova voda v bazénoch,
ktorda moze sposobit vyhube-
nie fyziologickej flory, kedy
opat dochadza k zmenam pH

a umozni tak rozmnoZenie kva-
siniek

* traumy genitalu ulahcuja inva-
ziu kvasiniek (traumy - pora-
nenia)

¢ hormonalna antikoncepcia
zvySujlca hladinu estrogénov
a tym i obsah cukru v epiteliar-
nych bunkach posvy

¢ nelieGena mykéza sexualneho
partnera mo6ze byt zdrojom
opakovanych infekcii

e diabetes - vytvara idealne
podmienky pre mnoZenie
kandid. Podobny efekt ma aj
prejedanie sa s nadmernou
konzumaciou cukrov a obezi-
ta. Rovnako tehotenstvo vedie
K zniZeniu tolerancie cukrov
a k zvySeniu mnozZstva glyko-
pénu v epitelidlnych bunkach

e malo vzdusné pradlo a odevy
z umelych vldkien zvysuja lo-
kalnu teplotu, vedd k poteniu
a ku zvySovaniu pH v mieste

« striedanie anélneho a vaginal-
neho pohlavného styku v ,ne-
spravnom* poradi podporuje
prenos Calbicans, ktora sa
moZe vyskytovat v hrubom cre-

ve bez akychkolvek klinickych
prejavov.

e v pozadi recidivujlicich vagi-
nalnych mykéz moze byt poru-
cha imunity

Vacsine tychto rizikovych faktorov
sa da s Uspechom predchadzat.
Ako bohuzial vyplyva z priesku-
mu agentlry Median, najma me-
dzi mlad$imi Zenami neustéle
chyba dostatocna informovanost
o tomto ochoreni. AZ 46% Zien
uvadza, ze v médiach nie je do-
statok informacii o chorobe.

Lieéba vaginalnej mykézy
moze byt lokalna i celkova-sys-
témova. Lokéalna liecba sa od
celkovej liSi hlavne v ucinnosti.
Vyhoda systémovej liecby spodi-
va v tom, Ze postihuje i hlboké
vrstvy tkaniv, ktoré su lokalnou
terapiou nedosiahnutelné a tak
urychluje lieébu a znizuje riziko
navratu mykozy.

Zeny na Slovensku maja k dis-
pozicii aj volnopredajné pripravky,
ktoré otvarajd nové moznosti boja
s touto neprijemnou chorobou
hlavne pokial ide o prevenciu.



liek Wobenzym®
OdpoiucanaldobajuzivaniakllOityzdnov:

VYCHUTNAJTE LETO!

Viac na

Tradi¢ny liek z prirodnych zdrojov na vnitorné poutitie. Citajte pozorne pribalovd informéciu.

MUCOS PHARMA (Z, s.r.0., UhFinéveské 448, 252 43 Priihonice, Ceskd republika,

MUDr. Richard Zachar, Kamenné 46, 966 22 Lutila
www.wobenzym.sk, konzultdcie na tel.: 0911723 175

i - zhlavnych pricin opakovania tohto ochorenia.

www.wobenzym.sk

inzercia

Velky problém je, ked'sa mykodza vracia a opakuje
Na liecbu akdtnych vagindlnych mykéz sa bezne pouzivaju
lieky a prostriedky — tzv. antimykotikd. Mnohym Zendm sa
vsak mykdzy vrtane velmi neprijemnych problémov aj po
tejto lieche neustdle vracaju. Za opakovanie choroby spravi-
dla mozZe oslabend imunita. V takom pripade treba organiz-
mu pomdct, aby sa ochorenie pokial’ mozno uz neopakovalo.

Vhodné rieSenie — podporna liecha Wobenzymom

Potvrdzujd to vysledky projektu, na ktorom sa zidcastnilo
7 ambulantnych gynekologickych pracovisk v CR. Sledova-
nych bolo 62 Zien, ktoré v priebehu jedného roku aj napriek
poskytovaniu Standardnej antimykotickej liecby vo forme
capikov, masti alebo tabliet prekonalo mykézu Styri- aZ de-
vatkrat. V nasledujticom roku po zacati podpornej liecby Wo-
benzymom zostalo 39 pacientok — 63 % zo v3etkych — tiplne
bez mykdz. 17 Zien (27,4 %) malo mykézu iba raz, zvy3nych
6 Zien dva- alebo trikrdt. Obzvlast doleZité viak je: u vSetkych

o sledovanych pacientok doslo k zlepeniu —t. . k zniZeniu po-
| Ctu opakovanych mykoz.

~ Zadnite uz teraz uZivat Wobenzym

Zeny zaradené do projektu uZivali Wobenzym v davke 2x 8 dra-
Zé denne v obdobi 10 tyZdiov. Samozrejme, pocas tejto pod-
pornej liecby treba v lete dodrZiavat nevyhnutné hygienické
a dalSie opatrenia, aby sa mozné riziko vzniku vagindlnych
mykdz znizilo na minimum. Ak vés v3ak trapia opakované
vagindlne mykdzy a chcete si leto uZit pokial mozno bez
nich, je vhodné uzivat Wobenzym s dostato¢nym predstihom
tak, aby sa nevyhnutne posilnila oslabend imunita — jedna

Wobenzym pomadha uz viac ako Styridsat rokov
Vo svete si ho [udia kupuju uz vy3e Styridsat rokov. V posled-
nom obdobi ho kazdy rok uZiva niekolko milidnov zdkazni-
kov, mnohi z nich opakovane. Keby si sami neoverili, Ze im
poméha, urcite by sa k nemu nevracali.
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OTESTUJTE
SA S NAMI

Nemusite sa vedome vyhybat povinnostiam, mdzete len
podvedome nachadzat rézne vyhovorky a prekazky, ktoré

vas vyslovene mutia vyvliect sa z niektorych povinnosti,
hoci vy vlastne za to ani nemdzete. Casto nejde o ni¢ iné, ako o nedostatok
zmyslu pre povinnost, o ktorom vobec netusite. Skuste si preto urobit test.

1. Ako reagujete, ak vas niekto o nieco

p
a

b
c
d

oziada?

. Ignorujem ho 2
. Pozorne ho vypocujem 10
. Snazim sa mu hned poméct 12
. SnaZim sa ho odradit 4

2. Uz sa vam stalo, Ze ste niekoho museli

p
a

b
c
d

oziadat o pomoc?
. Velmi Casto 2

. Len zriedkavo, ked nie¢o nestiham 6
. Takmer nikdy 12
. Nepamatam si 7

3. Vyhovuje vam pravidelny pracovny ¢as?

a.
b.

c.
d.

Vel'mi nie, ale prispdsobim sa 7
Ano, aspon si viem zoslladit

vSetky svoje povinnosti 9
Je mi to jedno 5
Nie, neznasam stereotyp 3

4. Mate rad zmeny?

a.
b.

Vyhodnotenie

26-51 bodov
Na vas by mal kazdy davat dobry

pozo

zmysel pre povinnosti. Vzdy si
najdete vyhovorku, ktord vam dovoli
uniknut hroziacim povinnostiam.

A pritom ide len o obyCajnu lenivost
a nedostatok zmyslu pre povinnost.
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Ano, zmena je Zivot 3
Nie, zmena mi vZdy pokazi
povodné plany 9

Nie, lahko sa jej prisposobim 6
. Niekedy by som zmenu uvital, ale
st chvile, kedy by som rad nechal
vSetko po starom 7

a.
b.

5. Viete o ttizbach svojich najbliz§ich?

Ano, vietko 10
Nie, stardm sa predovSetkym

0 seba 0
Len o tych, s ktorymi sa mi zdoverili 7

. Neviem, mozno keby som trochu

porozmyslal 5

. Dokazali by ste sa zaoberat pracou,

ktora by sa vam zdala nudna?

a.

b.

a. Ano, nejako by som vydrzal 12
b. Len keby bola dobre platena 5
c. UrCite by som to nevydrzal 1
d. Neviem, ale aspon by som sa
snazil 10
. Zalezi vam na vasom vzhlade?
a. Ano, velmi 3
b. Ano, ale si aj ddleZitejsie veci 6
c. Anivelmi nie 9
d. Obcas, ked mam dostatok ¢asu na

to, aby som sa svojmu vzhladu viac
venoval 7

. Odradzaju vas dlhé rady v obchode?

Ano, nevydrzim dlho stat na jednom

mieste 2
Niekedy, ked sa necitim prave

najlepsie 5
Vacsinou nie 10

. Ano, ale snaZim sa zmysluplne vyuzit

Cas, ktory musim stravit v rade 7

9. Beriete vsetko vazne?

a.
b.

I

Ano, niekedy a7 privelmi 14
SnaZim sa kazdu situaciu trochu

odlahcit 7
Mam obcas sklony ni¢ nebrat vazne 3

. Nie, ved ked nejde o Zivot nejde

o nic¢ 1

10. Aky mate pocit zo svojich tispechov?

a. Vel'mi intenzivne prezivam radost 3
b. TeSim sa, ale uvedomujem si, Ze
v podstate o ni¢ dolezité nejde 7
c. V hibke duse ma napriek radosti
nahlodavaji pochybnosti 10
d. Nikdy nie som so sebou spokojny 14

11. Ste rad, ked' vas chvalia?

12.

a. Ano, citim sa velmi prijemne 3

b. V podstate ano, ale zalezi
aj od toho, ¢i som so svojim
vykonom aj sdm spokojny

c. Neviem, velmi som si na
pochvaly nezvykol 6

d. Nie, ak ma niekto chvali,
citim sa trapne

10

12

Hovorite vac¢sinou pravdu, aj ked' je

neprijemna ?

a. Nie, neprijemnosti prenechavam
inym 3

b. Ano, pravdu by mal vediet zniest
kazdy

c. Neprijemnu pravdu sa snazim
iba taktne naznacit 7

d. O neprijemnej pravde hovorim iba
vtedy, ked som k tomu niteny 5

12

r. Vy totiz absoldtne nemate
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52-79 bodov

S0 povinnosti, s ktorymi sa
pomerne lahko stotoZnite. Zvacsa
ide o malickosti, ktoré vas prilis
nezatazujd. Horsie je to s celoZivot-
nymi povinnostami, ktoré vo vasich
ociach predstavuje rodina, stabilné
zamestnanie, ¢i manZzelsky Zivot.
Bud' su to stale neskoré prichody do
prace, alebo ve¢ne nesplnené sluby,
ktoré ste dali svojmu partnerovi.

80-109 bodov

uz nedokazete vzdat.

K povinnostiam méte kladny vztah.
Zatazit vas sice nimi nemusia, ale
ked' uz to inak nejde, ste ochotny

prevziat ich so vSetkymi probléma-
mi, ktoré s danymi povinnostami
sUvisia. Takyto zodpovedny vztah
k povinnostiam vas sice trochu

unavuje, ale po ¢ase si na kazdu
z nich tak zvyknete, Ze sa ani jednej

110-135 bodov

Vas vztah k povinnostiam je skoro
idealny. Niekedy vSak toho na vasSich
pleciach lezZi privela a tarcha zod-
povednosti mdze byt pre vase nervy
nelinosnd. Ani to vas vSak nemdze pri-
viest k tomu, aby ste zacali povinnost
zanedbavat. Zodpovedny vztah k po-
vinnostiam méte doslova zakédovany
v génoch a tohto zmyslu pre dokonalé
plnenie Gloh sa vam nikdy nepodari
zbavit. Ani keby ste velmi chceli.



POzor na

Alzheimerov

chorobu

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie patri
demencia Alzheimerovho typu medzi 10 hlavnych
smrtelnych ochoreni a s prehlbujucim sa starnutim
obyvatelstva riziko vzniku tohto ochorenia rastie.

O ochoreni

Alzheimerova choroba je degene-
rativne ochorenie mozgu, ktoréje -
sprevadzané postupnym uUpad-
kom pamati, myslenia, chapania, °
reCi, schopnosti ucit sa, Usudku

a planovania. Priznaky ochore-
nia zacinaja vypadkami kratko-
dobej pamate, dezorientaciou

a inymi mentalnymi poruchami,
ktoré postupne mozu viest az -
k strate kontroly nad telesnymi
funkciami. NajCastejSie sa obja-
vuje u ludi starSich ako 65 rokov, °
s mierne cGastejSim vyskytom

u Zien ako u muzov.

Priznaky Alzheimerovej cho- °
roby mozno v prvych fazach
ochorenia lahko prehliadnut
alebo ich pripisat stresu, Una- °
ve Ci depresii a strate chuti do
Zivota suUvisiacej so starnutim. °
Castym prejavom je aj zmaéte-
nost Ci popletenost, po Case sa
objavia menSie poruchy pamate, -
ktoré sa postupne prehlbuja.
Ludia postihnuti tymto ochore-
nim mézu zabldat mena svojich ¢
blizkych, nazvy znamych miest
¢i G¢el kazdodenne pouzivanych
predmetov. Ako sa paméatové -
vypadky, priznacné pre rané sta-
dium ochorenia, postupne zhor-
Suju, pridavaja sa k nim aj iné °
mentalne poruchy a problémy -«
spravania.

VSeobecne sa priznaky rozvi-
jaju nasledovne - aj ked postup °
choroby m6ze mat v jednotlivych ¢
pripadoch mierne odliSnosti: .
* spocCiatku nenapadne nastu-

pujlice zmeny os obnosti spo- ¢

jené so zvlastnymi ,maniermi“
alebo nevhodnym spravanim,

niekedy akoby ,karikovanie*
povodnej osobnosti
postupny narast porich pa-
mati

depresia a lzkost, alebo iné
poruchy afektov, nalad
problémy s ucenim sa

domacich spotrebicov,
telefonovanim

komplexnejSie problémy

matematickymi operaciami
a Gsudkom
naladovost, pocity smutku

a podrazdenosti
dezorientovanost v Case

a priestore

neschopnost adaptovat sa
na zmenu, nové prostredie
a podobne

utiahnutost, ¢i uz pre stratu

kacné problémy

0s0b, iltzie

stracanie predmetov a na-
sledné obvinovanie okolia
z okradania

bludy a halucinacie
tdlanie sa a schovavanie

prejavy

poruchy spanku

vat sa reCou

strata celkovej kontroly nad

sebou samym a telesnymi
funkciami

novému, problémy s obsluhou
neskor vSeobecna zmatenost,
neschopnost planovat a riesit

problémy spojené s jazykom,

alebo hnevu, striedanie apatie

sebadovery alebo pre komuni-

v pokrogilych fazach choroby -
poruchy poznavania znamych

predmetov, nepokoj, agresivne
problémy s prijimanim potravy

stracanie schopnosti vyjadro-

U

3

Radi MUDR. Elena Zigova

* s naslednou plnou odkazanos-
tou na opateru

* postupné ubldanie aktivity,
imobilizacia, kachexia

Narastanim priznakov v pokro-
Cilych stadiach choroby, zvlast
nepokoja, nespavosti, negativiz-
mu a agresivity, tieto sa mozu
stat dovodom CGplného vyCerpa-
nia oso6b, ktori chorych opatruju
a naslednej institucionalizacie
(umiestnenie do nemocnice, ne-
skor do 16Zkového zariadenia so-
cialnej starostlivosti).

Adekvatna liecba zmiernuje
nielen priznaky Gbytku pama-
fovych a intelektovych schop-
nosti, ale zniZuje vyskyt porich
spravania u chorych, zlepsSuje
ich opateru a predlzuje dobu
zotrvania v prirodzenom doma-
com prostredi, resp. Uplné do-
opatrovanie doma.

Aj ked sa dnes presne nevie,
¢o sposobuje Alzheimerovu cho-
robu, niektoré faktory sa u ludi
s tymto ochorenim objavuji spo-
loéne. Odbornici sa preto zho-
duja, ze istd kombinacia nasle-
dujucich faktorov moze vytvarat
predpoklady pre rozvoj Alzheime-
rovej choroby:

* pokrodily vek

* niekedy dokazana dedicnost,
ale prevazuji pripady spora-
dického vyskytu, teda bez do-
kazanej genetickej dispozicie

* vyskyt rizikovych faktorov, kto-
ré podmienuju aj vznik srdco-
vo-cievnych ochoreni - vysoky
krvny tlak, fajcenie, obezita,
cukrovka, vysoky cholesterol

* predchadzajlce Urazy hlavy

* stres

* vysoka miera Uzkosti a pesi-
mizmu

» Skodlivé vplyvy prostredia

Zuzana Kocurikova - herecka

Ja mam osobnu skisenost s Alzheimero-
vou chorobou. Osem rokov na nu trpela
moja mamicka. Bola to dama v pravo slova
zmysle. Mddra, jemnd, chapava, laskava,
elegantna Zena. Aj po odchode na do-
chodok prekladala knihy z troch cudzich
jazykov. Prvy priznak sa objavil ked mala
73 rokov. VSimla som si, Ze si naopak
obliekla nohavice. Hned som vedela, o ¢o
ide, lebo na tto chorobu zomrela aj mama

nasich priatelov. Velmi som to s nou od za-

Ciatku prezivala. Ale od kazdého Clena rodiny si takato choroba
blizkeho vyZaduje vela trpezlivosti a odriekania. Pomahali nam
opatrovatelky, ale aj tak sme ju po piatich rokoch museli dat do
Ustavu, kde sa o nu vedeli postarat. Je to strasné, ked sa vam
pred oc¢ami meni ¢lovek, ktory bol pre vas po cely Zivot vzorom
toho najlepsieho, ¢o na svete mate. Choroba ju potrapila celych
osem rokov. Uz tri roky je mftva a ten koniec bol velmi smutny.
Som rada, Ze sa dnes o Alzheimerovej chorobe hovori, lebo ak
sa podchyti od zaciatku, ma ovela lahsi priebeh.
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Desatoro rychlej relaxacia

1. VyzleCte sa a hura pod sprchu. Striedajte teplld vodu so
studenou zhruba kazdych 10 seklnd. Na zaver si dopraj-
te Uplne ladovi sprsku.

2. Ak ste milovnickou kupelov, napustite si vanu, pridajte
citrusovy alebo levandulovy aromatizovany olej a dvadsat
minut relaxujte.

3. Zahrajte si volejbal, tenis, alebo si zaplavajte. Sport spo-
lahlivo zahana nahromadeny stres.

4. Vezmite deti do parku, na bicyklovy vylet, alebo sa s nimi
zahrajte na schovavacku.

5. Pre lepSie slstredenie si zacvicte jogu.

6. Dychajte uvolnene a zhlboka. Aspon pat minit sa sU-
stred'te na svoj dych.

7. Oddychujte doma. Vypnite telefon, televiziu, radio, v poko-
ji lezte a nechajte odpocinit mysel.

8. Zavolajte priatelke a aspon pol hodinku si s nou len tak
poklebette.

9. Pripravte si misu zeleninového alebo ovocného Salatu
a pomaly ju vychutnavajte.

10. Zajdite si na masaz, do kadernictva alebo na kozmetiku.
Klpte si nieco pekné na seba.

Urobte si vyzivnui masku

Milovnikov sladkosti mozno potesi nasledujlca recept na von-
kajsie pouzitie. Ako ozivit unavenu plet?

Tu je sladky recept:

1 Zitok, 1 lyzicka tekutého medu, 1 lyZica ovsenej muky. Vset-
ko zmieSame a nanaSame Stetcom na plet. Umyjeme asi po
45 minutach.

Na citlivi plet: 2 lyZice tekutého medu, 2 Zitka a 0,2 | jo-
gurtu. Dobre premieSame, natrieme na plet a umyjeme po
20 minutach.

46 DMR 5/2011

Jarna kura
s cerstvymi bylinkami

Vdaka hrejivym slneénym
li€om v zahradach i na bal-
konoch uZ opéat rasia zelené
kuchynské bylinky. VyuZite ich
silu na osviezujlcu jarnd karu.

Uzito€né vitaminy

a mineralne latky
Byliniek je Skoda len na zdo-
benie pokrmov. Cerstvé bylin-
ky vdacia za svoju koreniacu
schopnost a arému éterickym
olejom, ktoré tiez maju pozo-
ruhodné liecivé Gcinky. Napri-
klad podporuju travenie tu-
kov, povzbudzuju srdce, krvny
obeh a prekrvovanie, pdsobia
pri odstrafnovani produktov !
latkovej vymeny a zabijaju choroboplodné zarodky v Zalidoénom
a ¢revnom trakte. Dodavajl vitamin C a mineralne latky, predo-
vSetkym Zelezo a vapnik.

Liecivé ucinky byliniek

Bazalka: povzbudzuje chut do jedla, posiliuje Zalidok a nervovy
systém

Kopor: slizZi ako ukludnujlci prostriedok bohaty na mineralne
latky, pomaha pri nafaknuti

Estragon: povzbudzuje chut do jedla a posilnuje ZalGdok
Petrzlenova vnat: nici choroboplodné zarodky, povzbudzuje pre-
krvovanie organizmu a latkovl vymenu

Pazitka: dezinfikuje, posilnuje sliznice

Ako pbsobit na osteoporozu

Délezita je prevencia.
Dostatok pohybu a pobytu na ¢erstvom vzduchu sem zaradujeme
aj podavanie vapnika.

Vapnik je najdolezitejSim prvkom urcujicim pevnost a odolnost
kostného tkaniva. Jeho mnozstvo v kostiach sa meni v zavislosti
od mnohych faktorov.

Podstatny Ubytok vapnika vedie k zZlomeninam, alebo deforma-
ciam kosti, kibov. Kostnd hmota a vapnik nam ubuldaji vekom,
viac u Zien, kde sa na Gbytku podielaji i hormonalne faktory.

Dostatocny prisun vapnika ma opodstatneny vyznam najma
v detskom veku, kedy kosti a a zuby rastu a vyvijaja sa.

Preventivne konzumovanie vapnika je efektivne v kazdom veku.
Zvlastny vyznam ma u deti, dospievajicich a ludi do 30 rokov,
kedy sa vytvara maximalne mnozstvo kostného tkaniva. Prave
toto mnozstvo urcuje, ako budu kosti vyzerat v starobe.

Prirodzenym najlepSim a najznamejSim zdrojom vapnika je
mlieko a mliecne vyrobky. Mlieko ma podla svetovej zdravotnickej
organizacie najvacsiu vstrebatelnost, je teda najlepSim zdrojom
vapnika. Nesmieme vSak podcenovat ani dalSie zdroje, najma
v tzv. rastovych obdobiach deti. Rodi¢ia poznaji z praxe, Ze de-
ticky ,rastl ako z vody“. Prave v tychto obdobiach by sme mali
najviac mysliet na dobry vyvoj kostnej hmoty a dopiiat vyZivu deti
o vapnik, fosfor a dalSie mineraly, nevyhnutné pre ich rast.



Presladené dZusy a malinovky vds smadu nezbavia. Odbornici namiesto
nich odporticaju vypit niekol'ko litrov Cistej vody alebo Caju denne.
Doprajte si zdravii a svieZu chut unikdtnych zmesi bylin a ovocia.

Toto leto sa osvieZte cajom Mistral.
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NAJVACSI Z POKLADOV

Kedy uz budete mat konecne
dieta? Tato zdanlivo optimisticka
otazka je takmer prekliatim

pre tych, ktorym dieta
neprichadza. Nesmu vsak

stratit nadej.

Uz zase. Eva, kedy bude$s mat dieta, kedy
uz konecne uvidime tvoj prispevok do ro-
diny Kopeckych? Aj babka, inokedy taka
diskrétna a zhovievava, ma jemne tlacila
k stene. ,Evka, si moja najmilSia vnucka,
ved vieS. UZ ma na svete necaka vela pek-
ného, ale tvoje dietatko by som si v naruci
velmi rada popestovala. , Vzdychanie, sl-
ziCky - tak to mi eSte chybalo! Tiez som si
chcela povzdychnit. Ach babi, keby si ty
vedela... Nikdy sme si nemysleli, Ze by to
mohol byt problém. Moja rodina sa vzdy
mnoZzila ako SkreCkovia a Petrova tiez. Uz
moj dedo mal opacéné starosti. Babka nam
Gasto rozpravala, Ze len sa na nu pozrel
a uz chodila s bruskom. Neviem kolko-
krat si ju tak prezeral, ale deti vychovali
pat, medzi nimi aj moju mamu. Rodicia
potom bez komplikacii splodili mna a mo-
jich dvoch bratov, ktori uz svoj dlh rodine
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splatili v podobe troch betarov a jedného
krasneho dievéatka. M6j muz ma tri sestry.

Prvé problémy

,Pani Kopecka, ak planujete rodinu, dlho
nerozmyslajte,“ povedal mi stary gynekolog
hned po vysokej Skole. ,Ste sice mladucka,
ale mate hypoplastickli maternicu, prekonali
ste niekolko komplikovanych zapalov, myslim
si, Ze vas Cakajl vaznejSie problémy.“ Vylakal
ma, to ano, ale zase na druhej strane ne-
premyslala som nad tym vel'mi. ,No dobre,“
povedal mi vtedy Peter, ked som mu timogi-
la lekarove odportéanie.“ Skolu si skonéila,
ja mam vojnu za sebou, preco by sme hned
nemohli mat dieta? Aspon si ho uZijeme.“
Moj skvely muz. Brali sme to ako srandu,
ved ¢o moze byt krajSie ako sa s milovanym
Clovekom pokusat splodit dieta? Isty Cas to
vyzeralo ako zabava, potom sme to pomaly
vypustili z hlavy. Zaujimava praca, prvé cesty
do zahranicia, novy byt, novi priatelia. Ani
mi tak velmi nevadilo, ked sa menstruacia
dalSi mesiac objavila. Ale za pat rokov.....
Deticky sa zrazu sypali zo vSetkych stran .
Zacala som vazne rozmyslat, ¢o dalej. ,Pe-
ter, asi by som sa mala zacat liecit, ten stary
doktor mal pravdu. Nieco nie je v poriadku.

,EVi, nepockame este? Ved eSte nie sme taki
stari, nemame ani tridsat.“ Ja viem, tieto pro-
testy som Cakala. Moja svokra mi opisovala
anabazu s navstevou lekarskych ordinacii.
Peter mal priam fébiu z doktorov. Vedel, ¢o
ho urcite neminie. ,Najskér musime vediet,
kto z nds ma problém,“ povedali ndm na Kli-
nike. Dva mesiace sme sa hadali, kym som
ho donditila, aby si dal urobit spermiogram.
Bol v poriadku. ,,Hovoril som ti to, som zdravy,
ako rybicka a ty urdite tiez.“ Videla som, ze
jeho muzska hrdost nalezZito stupla. ,potre-
bujeme len viac ¢asu...”

Pre dieta urobim vsetko

Peter si nepripustil dalSie pochybnosti. Zatial
mu dieta velmi nechybalo, ale ja som vede-
la, Ze ten Cas raz urcite pride. Nechcela som
to nechat dojst tak daleko. Nechala som sa
podrobne vysetrit. Vysledok ma az tak nepre-
kvapil. ,Abnormalna maternica, jeden vajec-
nik nefunkény, druhy len minimalne. Mlada
dama, nema cenu davat vam zbytocnl na-
dej.“ Doktorove oci skusali odhadnt, Co eSte
vydrzim. ,Urobime, ¢o bude v naSich silach,
ale pocitajte s tym, Ze ak sa nestane zazrak,
budete si musiet naplanovat Zivot bez dieta-
ta.“ Zivot bez dietata? To je pre mia to isté,
ako Ziadny Zivot, totalna prazdnota. Ja dieta
budem mat! Tato myslienka ma pohltila a ne-
dokazala som sa sUstredit na ni¢ iné. Ni¢ iné
uz vlastne pre mna ani nemalo zmysel. Rok,
dva, tri, Styri... lekarske zasahy nasledovali
jeden za druhym. Bolest, nadej, sklamanie
a opat bolest. Nekonecny zacarovany kruh.
Co dalej? Psychoterapia, starostlivo plano-
vané dovolenky vypocitané presne podla
menstruacného cyklu na dni s najvacsou
pravdepodobnostou otehotnenia, milovanie
bez tlzby. , Tak tu si vybavujem svoje nltené
prace,” ukazuje Peter akymsi znamym nasu
spaliu a ja sa v kuchyni rozplacem. Boze,
ako daleko sme to dosli? ,Nie, dalSie umelé
oplodnenie neprichadza do Gvahy, Evicka, uz
sa dalej netyrajte.“ Opat doktorove oci, tento-
raz plné Gnavy a smutku. ,A ¢o iné sa eSte da
robit?!“ kricim na neho medzi slzami. Pokrci
ramenami. ,MbZete uvazovat o adopcii.“

Ondrejko

,Co na tom, Ze ho sami nesplodime? Jedno-
ducho ho vychovame, bude to nase dieta,
pretoZe sa s nim budeme hrat, rozpravat
mu rozpravky, v noci k nemu vstavat!“ Pe-
ter chodi vzrusene po kuchyni a ja si zra-
zu uvedomujem, Ze nad tym musel dlho
a Casto rozmys$lat. Berie ma za ruky. ,Evi,
zachranme sa, zachranme to, co nam este
zostaval“ Vobec som netusSila, Ze aj jeho



duSa je plna bolesti... A tak sa ndm ,na-
rodil“ Ondrejko. Nase vymodlené dietatko
sme si priviezli z kojeneckého Ustavu vo
veku necelych dvoch mesiacoch. Bol nad-
herny ako vSetky babatka a podarilo sa mu
dokonale zmenit nas Zivot. Konecne sme
sa vzdali vSetkych dopredu prehratych bo-
jov a dovolili si byt naozaj Stastni. Neroz-
mysSlala som o tom, ¢i som jeho skuto€nou
matkou, alebo nie. S laskou som hladkala
jeho sladké, baculaté racky a kazdi noc
som sa prebudzala a v tichu nacuavala, ako
chlapcek dycha. Dom prevonal harmancek
a laska. NaSe rodiny sa zachovali skvelo
a Ondrejka prijali za svojho.

Niekolko ,smieSnych" cvikov

~Pani Kopecka, pekne s Ondrejkom cvicite,
ale povedal vam uz niekto, Ze chrbticu mate
pokriteni ako paragraf?“ rentgenuje ma
svojim odbornym zrakom rehabilitacna ses-
tra. S Ondrejkom chodime na pravidelné cvi-
¢enie, aby sme zlepsili obmedzeni pohybli-
vost jeho lavej rucicky. ,Takto som pokrivena
uz od puberty, na mne toho uz vela nena-
pravite,“ vazim si jej zaujem, ale neverim, ze
by mi mohla nejako pomdct. ,Viete, vacsina
[udi chrbticu podcenuje, pretoZe nevedia, ¢o
véetko mdze ovplyvnit. Tazké migrény, tfpnu-
tie konéatin, ochrnutie, obmedzend funkciu
roznych vnutornych organov, u Zien moze do-
konca sposobit aj neplodnost.... Do rana by
ste tu sedela, kym by som vSetko vymenova-
la,“ ota¢a ma nalavo, napravo, necha ma uro-
bit zopar krokov. ,Ondrejka poloZte sem na
deku, ste poslednd, nauéim vas niekol'ko jed-
noduchych cvikov. Nabuddce pridame dalSie,
uvidite, Zze sa vam ulavi.“ Naozaj to nebolo nic¢
zlozité. Desat nenarocnych cvikov, kazdy zo-
pakovat tridsatkrat. Ked Ondrejko vecer za-
spal, prijemne som sa pri cviceni zrelaxovala.
Cvicila som mesiac, dva, pol roka.... S Kat-
kou, rehabilitacnou sestrou, sme sa spriatelili
a ja som kedykolvek mohla prist pre radu Ci
povzbudenie. Preto sa td neuveritelnd spravu
pochopitelne dozvedela prva.

Drzte nam palce

Utulna restauracia plna nasej rodiny. Babka,
rodiCia, tety, strykovia, bratia, bratranci, ses-
ternice, ich partneri a hlavne samé deti, deti
a deti. Ako sa tak pozeram okolo, zase sme sa
pekne rozrastli. ,Tak uz sa na chvilu utiste,“
cinkad na pohar Peter, mdj stale najmilova-
nejsi muz. ,Mame pre vas velkl novinu,“ OGi
vSetkych sa k ndm zvedavo obracaju. Ondrej-
ko mi sedi na kline a s laskou ma drzi okolo
krku. ,0 pat mesiacov bude mat Ondrejko
sestriCku. Drzte ndm palce, nech vsetko dob-
re dopadne.” Peter ma bozkava a vsetci Ko-
pecki spustia hurénsky pokrik. Ti najblizsi ma
objimaju a ja, dojata a Stastna, hladim rukou
svoje malé, takmer eSte nebadatelné brusko.
Ukryva poklad, ktory je zo vSetkych pokladov
na svete tym najcennejsim.

Slovo odbornika

KED DIETA

MUDR. Vladimir Predmersky

Myslim, Ze by sme nikdy nespocitali, kolko
rodin prezilo td hlboku tragédiu. Zistenie
a nasledne lekarske potvrdenie nemoznosti
otehotniet uz oplakalo vela zien. Strata plod-
nosti predstavuje aj krizu zo straty rodi¢ov-
stva. Aj ona ¢loveka hlboko zasiahne a vy-
trhne z obvyklého kolobehu Zivota. Podobne,
ako je to popisané v Evinom pribehu, v kri-
ze sa neocita len Zena, ktora ma problémy
s otehotnenim, ale spolu s nou sa dostavaju
do svojej vlastnej, Specifickej krizy aj blizky
ludia v jej okoli - manzel, rodicia, babicka.
Evin pribeh nas oboznamuje s jej najintim-
nejSimi pocitmi. Podobajl sa pocitom, ktoré
ma Clovek po zisteni, Ze prekonava zavazné
ochorenie. Aj tu ako prva nastava faza, kedy
ako Eva svoje ochorenie nevnima, nechce
,to“ prijat. Problém odsuva, akoby ho vy-
pusta z hlavy. VSetko sa zacina diat akosi
rozumne, bez velkych emécii. Emécie su

NEPRICHADZA

odstiepené. Neskor vSak taki ludia vobec
nevedia, ¢o sa v tejto faze dohodlo, citia
sa celou situaciou zaskoceni. Po faze po-
pretia - ,to nemoZe byt pravda“ - prepuka
chaoticka reakcia. U Evy lekar potvrdzuje
jednostrannt neplodnost. V tomto obdobi
je ochotna podniknut cokolvek vratane
najroznejsich lekarskych zakrokov, psycho-
terapiu, starostlivé planovanie klpelnych
pobytov, Zivot podla menstruacnych cyklov,
milovanie bez tuzby. Prechod z fazy chao-
tickych reakcii do dalSej etapy, do hladania
a nachadzania, dokoncil Peter svojim pre-
myslenym navrhom o adopcii. Tak sa mu
podarilo oboch zachranit, upokojit a spev-
nit ich vzajomnost a tiez spoluzitie so Sir-
Sou rodinou. Pribeh sa kon¢i tak trochu ako
rozpravka. Kuzelnou babickou, splniacou
Zelania sa stala Katka, rehabilitacna sestra
S0 svojimi zazracnymi cvikmi.
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NOVE BYVANIE
S UROKMI UZ DO 1,69 %

Ste rodinne zaloZeny Clovek a pre
svoje deti chcete len to najlepsie?
Logicky sa teda snaZite zabezpecit
buducnost pre svojich najblizsich
prostrednictvom vsetkych
dostupnych prostriedkov.

Jednou z najvyhodnejsich ciest

je spolupraca s bankou, ktora
vyhodnym spésobom financuje
byvanie - s Prvou stavebnou
sporitelfiou, a. s.

NajvacsSia a zaroven najstarSia stavebna spo-
ritelha na Slovensku ma v sdcasnosti pre
vas pripravend ponuku Uverov s mimoriadne
vyhodnymi Grokovymi sadzbami. Okrem nich
dlhodobo ponuka svojim klientom prvé det-
ské stavebné sporenie JUNIOR EXTRA spoje-
né s vyhodnym zhodnocovanim finanénych
prostriedkov na Ucte stavebného sporenia,
narokom na stavebny Uver a extra istotou.
Ale podme po poriadku.

Znizili sme uroky 0 3az 4%

Cakéte novy prirastok alebo uZ sa vam rodi-
na rozrastla o nového ¢lena a vy si nastojci-
vo uvedomujete potrebu klpy vacsSieho bytu
alebo kupy Ci vystavby rodinného domu?
Mozno su vase moznosti skromnejSie, ale
ani to vas neodradi od investicie do obnovy
svojho byvania? Kto by nechcel poloZit novi
podlahu, nainStalovat moderné vstavané
skrine, vymenit kuchynsku linku, obklady
a dlazbu v kupelni Ci elektrické rozvody
a potom nanovo vystierkovat a vymalovat
vSetky steny? Ste na spravnej adrese. PSS,
a. s., aj s ohladom na vase potreby znizila
Grokové sadzby svojich Gverov o 3 az 4 per-
centa. Vysledkom je, Ze Grokové sadzby tych-
to Uverov sa zacinajli uz od 1,69 % rocne, ¢o
naozaj stoji za zamyslenie!

Maximalna vysSka Uveru so zaloznym pra-
vom na nehnutelnost od PSS, a. s., je na
jednu zmluvu o stavebnom sporeni 170 ti-
sic €. Pre manzelov resp. partnerov je to na
jednu nehnutelnost az 340 tisic €. V po-
nuke sa vSak nachadzaja tiez Gvery s mi-
moriadne nizkou Grokovou sadzbou, ktoré
mozete ziskat aj bez zaloZzného prava na
nehnutelnost. Vysku splatky Gveru a dizku
splacania prisposobi PSS, a. s., vasim ak-
tualnym moznostiam a prijmom.
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JUNIOR EXTRA pre vase dieta

Vratme sa eSte k prvému detskému staveb-
nému sporeniu PSS, a. s., s nazvom JUNIOR
EXTRA. UrCené je detom a mladym ludom do
18 rokov. Cielom tohto sporenia je priprava fi-
nancii tak, aby dieta po dosiahnuti dospelosti
malo realnu moznost zaobstarat si vlastné
byvanie. Zmluvu o stavebnom sporeni uzatva-
ra niektory z rodicov, resp. zakonny zastupca
dietata. Stavebny sporitel ma narok na Stat-
nu prémiu az do vysky 66,39 € rocne. Vkla-
dy a Statna prémia sa zhodnocuju stabilnym
2-percentnym Grokom roc¢ne. Stavebné spo-
renie JUNIOR EXTRA je ¢asovo neobmedze-
né, pricom sporitel ma po spineni podmienok
zakonny narok na stavebny UGver s nizkym
Grokom. Sucastou sporenia JUNIOR EXTRA je
tieZ bezplatna extra istota. V pripade Gmrtia
zakonného zastupcu dietata, ktory je uvede-
ny v zmluve o stavebnom sporeni, bude Prva
stavebna sporitelna, a. s., pokracovat v spo-
reni pravidelnymi mesacénymi vkladmi aZ do

nasporenia polovice cielovej sumy, maximal-
ne do vysky 10 tisic €.

Nevahajte a navstivte nas

Ak mate prave teraz zaujem o kipu, vystavbu
alebo obnovu svojho byvania s Gvermi so zvy-
hodnenou Urokovou sadzbou od PSS, a. s., ne-
vahajte a dohodnite si stretnutie s niektorym
z nasich obchodnych zastupcov. A urobte tak
¢o najskor - neuveritel'ne vyhodna ponuka
od Prvej stavebnej sporitel'ne, a. s., trva do
konca jila 2011. No a ak chcete svojmu die-
tatu dat hodnotny dar, ktory oceni v budlicnos-
ti, uzavrite mu zmluvu o stavebnom sporeni
JUNIOR EXTRA, zacnite sporit a po dosiahnuti
dospelosti bude mat urcite dévod na radost.

Viac informacii ziskate
u obchodnych zastupcov

PSS, a. s., na Cisle 02/58 55 58 55
alebo na www.pss.sk.




/ami
Turci

ujte sa v kupeloch
anske Teplicel

Spa& Aqapark

V' majevel vaze 2dravia, relaxn a vodng) @f{f‘ﬂzyy.‘

KOMFORT PODLA
VASICH PREDSTAV

V Turcianskych kipeloch si pridu na svoje vsetci
navstevnici. Prijemne a Gtulne zariadené izby spinia
oCakavania menej narocnych, ale i tych najnarocnej-
Sich klientov. Staci si len vybrat ten spravny hotel.

Hotelovy komplex
Velka Fatra™** *

Fantastickou vyhodou moderného hotelového kom-
plexu je, Ze ako jeden z mala hotelov na Sloven-
sku poskytuje klientom moznost vyuzit vnitorny
i vonkajsi bazén pod jednou strechou. Zaroven Vas
prekvapi komplexnym vybavenim izieb a bohatou
ponukou poskytovanych sluzieb. VSetky izby sa py-
Sia prekrasnym vyhladom na okolit( prirodu.

Hotel AQUA™ *

Vyhodou hotela Aqua** je jeho okolie, nachadza
sa v tesnej blizkosti novovybudovaného SPA&AQU-
APARKU, stravovanie a lieCebné procedury je moz-
né vyuzit vo vedlajSom hoteli Velka Fatra***, kde
sa dostanete prijemnou prechadzkou cez park.

RODINNA DOVOLENKA

Turcianske Teplice su tym
pravym miestom na oddych!

V Turcianskych kiipel'och na vas ¢aka:

« kvalitna lekarska a lieCebna starostlivost

« Siroka paleta procedur s ohladom na
individualne podmienky podla zdravotného
stavu klienta

¢ pohodIné a komfortné ubytovanie

vydatna a pestra strava

VITALNY SVET s ponukou orientalnych

procedur 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 kutik pre najmensich

exkluzivna ALL INCLUSIVE produktova rada

GOLD

Liecebny pobyt Ty A Ja GOLD
/3 noci/ 12.-15. 5. 2011
Skraslujici pobyt FREYA

/4 noci/ terminy do 31. 5. 2011
- ZLAVA 15%

Relaxacny pobyt
VIKEND PRE MAMICKY
/2 noci/ 6.-8.5.2011 - ZIAVA 15%

BlizSie informacie na
rezervacie@therme.sk alebo na
043/4913 865

Zmena informacii vyhradena

Kontaktné udaje:

Slovenské liecebné kipele Turcianske
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



Pitim ovocnych a zeleninovych $tiav
bez pridania cukru a vody prijima
nas organizmus viac uzitocnych latok
ako jedenim. Ovocie a zelenina su
v podobe $tavy Iah$ie stravitelné, a
tym Setria traviace organy a pozitivne
vplyvaji na vitalitu pecene a obliciek.
Potrebni dennu davku ovocia a
zeleniny Vam zaru¢i konzumadcia
ovocnych a zeleninovych Stiav
ZDRAVO.

100% cviklovo-cucoriedkova S$tava
0,750L je bohatd na minerdly a
vitaminy. Pomdha pri liecbe
onkologickych ochoreni a spomaluje
proces starnutia. Betain z prirodnej
cviklovej $tavy priaznivo pdsobi
na metabolizmus, reguluje krvny
tlak, znizuje cholesterol, zachovava
vitalitu cievneho systému a
podporuje funkcie pecene. Cvikla
pozitivnhe pdsobi na nervovy a
traviaci systém.

Spolo¢nost KON-RAD, ktord je
distributorom ovocnych a
zeleninovych S§tiav ZDRAVO -
bez pridania cukru a vody,
vo svojom portfoliu ponuka rdzne
druhy $§tiav ZDRAVO. Viac
informacii o produktoch najdete
nawww.kon-rad.sk
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