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COOP Jednota Slovensko
pokracuje v raste

Aktualnou témou tlacovej
konferencie bol napriklad
aj ambulantny predaj.

Preto sme sa Ing. Csollara
opytali, v ¢om vidi najvacsie
problémy?

Ambulantny predaj dnes po-
nuka prakticky vSetky druhy
komodit akéhokolvek povodu
a akejkolvek kvality. V nasim
podmienkach ide najcastej-
Sie o polsky, madarsky, cesky
a slovensky tovar. Predava sa
vSade - v mestach, obciach,
pred obchodmi ¢i kostolmi,
na dialniciach i cestach prvej,
druhej a tretej triedy. Cim da-
lej, tym viac priblda pripadov,
kedy je potravinarsky tovar
predavany v nevyhovujlcich
hygienickych podmienkach
priamo z dodavok (najma
s polskymi poznavacimi znac-
kami). Tie nie s ¢asto krat vy-
bavené povinnym chladiacim
zariadenim, su v zlom technic-
kom stave, bez elektronickej
registracnej pokladne a zdra-
votna spobsobilost predavaju-
cich nie je overena.

Tento tovar prevazne zo za-
hranicia je pochybnej kvality
a laka svojou cenou. Ta je pri-
tom len o malo nizSia ako po-
rovnatelné vyrobky overenej
kvality, ponukané v ,kamen-
nych“ predajniach. Kupujtci si
neuvedomujld doésledky také-
hoto nakupu, ktory so sebou
prinaSa vazne zdravotné rizika.
Ak uZ je slovensky spotrebitel
lahostajny k rozvoju domace;j
produkcie, nemal by byt laho-
stajny sam k sebe a zdraviu
svojich blizkych.

A ¢o platna legislativa?

Platnéa legislativa staci, ale sa
nedodrziava. Mozno konSta-

tovat, Ze slUcCasna legislativa dostatocne Kde je teda problém?
vymedzuje podmienky ambulantného pre-

sollar, predseda predstavenstva COOP Jednota

Predstavitelia tohto najvacsieho predajcu
potravin na Slovensku sa s novinarmi stretavaju
pravidelne. Na poslednom stretnuti sme sa

Z Ust predsedu predstavenstva Ing. Gabriela

Csollara dozvedeli, ze za prvych devat mesiacov
roku 2011 skupina COOP Jednota zaznamenava
narast v maloobchodnom obrate ako i trzbach
logistickych centier.

ky - technického, zdravotného
alebo hygienického charakteru.
Rovnako nasledna kontrola do-
drziavania podmienok, za kto-
rych povolenie vydali, sa skor
nerealizuje ako realizuje ¢i uz
zo strany obecnych Uradov ale-
bo organov statnej kontroly. Tie
trpia nedostatocnymi kapacita-
mi a kym sa dostavia na miesto
¢inu, dodavka s podozrivym to-
varom je prec. Tak sa stava, ze
i po nahlaseni zavaznych nedo-
statkov v ambulantnom predaji
samotnymi obéanmi, pochybny
predajca zostava nepostihnuty.
COOP Jednota Slovensko preto
apeluje na obecné Grady a orga-
ny Statnej kontroly a Ziada ich
o razantnejSi a zodpovednejsi
pristup pri vykone povinnosti ty-
kajlcich sa ambulantného pre-
daja. Platna legislativa nestadi.
Je nutné aj jej dodrziavanie.

Ako COOP Jednota
zabezpecuje kvalitu

a bezpecnost potravinarskeho
tovaru?

Skupina COOP Jednota pre-
hlasuje, ze vo vsetkych svojich
predajniach méa vytvorené také
technické a personalne pod-
mienky, ktoré zabezpecuji, aby
ponukané potraviny mali zaruku
najvyssej bezpecnosti. V pripa-
de, Ze dojde k zlyhaniu ludské-
ho faktora, je si vedoma svojej
povinnosti chybu ¢o najskor od-
stranit a zakaznikovi sa patric-
ne ospravedInit, resp. poskytnut
adekvatnu protihodnotu.
Skupina COOP Jednota je za
prijimanie vSetkych potrebnych
legislativnych Uprav smeruji-
cich k bezpeénosti potravin. Vita
kazdy nestranny a profesional-
ny vykon kontroly opravnenymi
kontrolnymi organmi, pretoze
prispievajl k jej rastu.

Skupina COOP Jednota nenamieta, ked' za
zisteny a verifikovany priestupok dostane ob-

daja. Prijata novela zakona o potravinach Stava sa pravidlom, Ze miestne organy sa- chodnik pokutu. Tato pokuta vSak musi mat
dokonca uklada obciam povinnost nahla- mospravy vydaju povolenie na ambulantny svoj dévod, preukazané zavinenie a musi byt
sit vopred ambulantny predaj prislusnému predaj bez toho, aby sa presveddili, Ci Zia- primerana miere odbornej i spolocenskej ne-

organu veterinarnej spravy.

datel' spifia zakonom stanovené poziadav- bezpecnosti.
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Moda a styl

Kozuch z mody
nevychadza

Je zarucenou stalicou.
Moda ho ovplyvhuje len
nepatrne, raz sa nosi dihsi,
inokedy kratsi variant.
Pritazlivy kozusinovy kabat
zostava okrasou Satnika.

V modnej kolekcii Zima 2011/2012
sl materialy, ktoré st dlhodobo
najZiadanejsie na naSom trhu a to
je prirodny a farbeny kralik, Spa-
nielsky veldr, liska, bizam, perzian,
norok a ¢incila. Kolekciu modelov
sme videli na médnej prehliadke,
ktor( pripravila Asociacia kozusni-
kov Slovenska.

Modernym vidieckym Stylom
zaujali modely firmy Revay. Nova
dynamika tohto Stylu ma zmysel
drsného luxusu - je zemita, ro-
bustna a zmieSava funkéné vplyvy
s prirodnymi. Kombinacie tvarov
tohto Stylu sa nesie v znameni
krasy prirody v kontraste s hi-tech
vyrobou.

Kontrastné Struktlry tohto
trendu so sG¢asnymi urbanistic-
kymi textilnymi tvidmi stupnuja
luxusné vlastnosti plySovych typov
koZusin. NeoGakavané kombinacie
prirodného a organického, syntetiky
s Gistym vinenym tvidom, priadzou,
dZerzejom, avSak vzdy v doplneni
s velkymi kozuSinovymi dopinkami
najma liSkou striebornou, jazer-
nou, ¢ervenou, ktoré sa v novej
zimnej sezone vyznamne vracaju
na scénu.

Farby tohto Stylu - tepla zemita
hneda, makka tienovana popolava
aZz matne zelenda, ako opadané listy
na stromoch, siva ako lahka hmla,
ale aj ruzova ako pri vychode sInka.
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Zvladnut poruchy pozornosti
Ci hyperaktivitu u deti nie je vzdy lahké

Nejedna rodina zapasi pocas
dospievania svojej ratolesti

s tazkostami, ktore suvisia

50 Specialnymi potrebami
dietata. Hyperaktivita, poruchy
pozornosti, ucenia Ci spravania
prinasaju so sebou balik tazko
riesitelnych problémov.

Ked je toho privela, treba poziadat o pomoc.
V tomto pripade je najlepSie obratit sa na
psycholéga ¢i Specializované pracovisko,
kde sa venuji detom s podobnymi problé-
mami. Ako pomoct detom s ADHD sme sa
spytali psychologicky a vedlcej diagnos-
ticko-terapeutického oddelenia Lieceb-
no-vychovného sanatéria (LVS) v Bratislave
PhDr. Ally Csaderovej.

Ktoré deti musia najcastejsie vyhladat
vasu pomoc?

Nase sanatérium sa Specializuje na deti
od 4. roénika zakladnej Skoly s problémami,
ktoré rodina sama nedokaze zvladat. Sme
internatne zariadenie primarne pre deti
s ADHD (hyperaktivita s poruchou pozornos-
ti) a s poruchami ucenia. Vyskytuju sa tu
vSak aj lahSie poruchy spravania a lahsie
psychiatrické diagndzy.

Akym spésobom sa mozu deti k vam
dostat?

V konecnom dosledku je to vzdy aktivita
a rozhodnutie rodi¢ov. Prevazna vaésina deti
ma vSak problémy hlavne v Skole, takze je to
Gasto tlak zo Skoly, ktora nuti rodicov k ne-
jakému rieSeniu. Nasa praca je ohrani¢ena
Skolskym rokom, vSetky prazdniny travia
deti doma.

Ako prebieha pobyt deti u vas?

Deti sU rozdelené do vychovnych skupin,
pricom v jednej ich je maximalne osem.
Maju pevne stanoveny rezim, teda po skon-
¢eni Skoly ¢as oddychu, zaujmov( ¢innost,
pracovné, ale aj zazitkové aktivity. Individu-
alne s nimi pracuje psycholég, podla potre-
by socialny, lieGebny a Specialny pedagog.
Mame jasne stanovené pravidla a hodnotia-
ci systém. PozZiadavky na deti sa vyraznejSie
neodlisujd od pravidiel bezného socialneho
fungovania, kedZe sa vSak snazime o ich do6-
slednost a deti Zijd isti dobu v inych nez pri-
rodzenych podmienkach pocituju ich ¢asto
ako prisne a obmedzujlice. Dodrziavanie
pravidiel sa hodnoti a deti st priebezne in-
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formované o tom, ako sa im dari. Za dobré
vysledky je odmena.

Ako reaguju deti po prichode do
zariadenia?

Deti sl u nds minimalne 3 mesiace, spra-
vidla vSak 6-12 mesiacov, pripadne podla
individualnych potrieb a dohdd. Od rodicov
vzdy poZadujeme jasné informovanie die-
tata o svojom rozhodnuti umiestnit ho do
sanatoria. Medzi pohovorom a definitivnym
nastupom je tiez dostatocna doba na spra-
covanie tejto skutocnosti. Reakcie po pri-
chode sl rézne - od radostného oCakavania
zmeny aZz po neprijatie umiestnenia, plac,
Gtek. VacSina deti prichadza s umiestnenim
do istej miery zmierena a s predsavzatiami
nieco zmenit. SG vSak pripady, Ze dieta si
zvyké vel'mi dlho, vocéi svojim rodiGom poci-
tuje nenavist.

Ma na problémoch tychto deti podiel
rodicovska vychova?

Osobne mi je velmi I'Gto, ked niekto vini
jednoznacéne rodicov. Mnohi rodi¢ia maju
velmi negativne sklsenosti zo Skol, ale

nielen z nich. Ak si niekto precita nieco
o ADHD, urcite mu neunikne biologicka
podmienenost. Sami psychiatri si Casto
bezmocni pri hladani farmakologickej po-
moci. Je fakt, Ze tieto deti potrebuju este
viac ako tie ,bezproblémové“ pokojné
a prijimajlce prostredie, jasné poziadavky
a spravanie dospelych, bezpecné vztahy
a pozitivne vzory. Ked su to deti vyrastajud-
ce u rodicov, ktorym sa nenarodili, je bali-
¢ek ich problémov este vacsi.

Odraza sa na problémoch ,vasich“ deti aj
puberta?

VacSina naSich deti ma diagnostikovani
ADHD, takZe tazkosti sa v nejakej podobe
vyskytovali uz v predskolskom veku. Vo
vacsine pripadov vSak prave prechod do
5. ro¢nika a nastupujlca puberta problémy
vyhrotili. Je prirodzené, Ze deti tazia byt sa-
mostatnejSie, prejavit vlastny nazor, hlada-
ju vlastnu identitu, skisajd, o moézu, maju
tendencie k presahovaniu hranic. A tym,
Ze ich centradlna nervova slstava reaguje
inak, sU impulzivnejSie, ovela skor sa do-
stand do problémov.



CO ROBIT, KED DOSPIEVAJUCE
DIETA NEKOMUNIKUJE?

Niektori dospievajuci o sebe
nehovoria. Privelmi neodporuju,
niekedy su az prilis$ mi¢anlivi.

Tieto spbsoby chovania, ktoré sa
vacésinou objavuju uz v detstve, sa
v €ase dospievania prejavuju este
vypuklejsie.svoje rozpravanie Anna
zo stredného Slovenska.

Ugitelia ich nepoznaju a vzdy si nevedia s me-
nom vybavit tvar, alebo pri tvari meno. Ro-
di¢ia si i nich robia starosti, najma ak maju
v Skole problémy. Niektori by radi obcas za-
¢ulu synov, alebo dcérin hlas. Ini by si Zelali,
aby ich deti boli druznejSie, podnikavejSie,
priebojnejsie. Slovné dorozumenie s dospie-
vajlcimi, ktori nehovoria a neznasaju, ked
sa na nich hovori, alebo sa vyhybaji vztahom
s ostatnymi, nie je vobec jednoduché.

Nekomunikuje

Ked dospievajlci nereaguje a nevyjadruje
sa slovami, ani inym spoésobom, vyvolava
v tych, kto s mini komunikuje, pocit bezrad-
nosti. Neodpoveda im na otazky, ziadosti,
navrhy. Malo sa prejavuje gestami alebo
pohybmi. V tej chvili jeho rodi¢ia, alebo ugci-
telia premyslaji ( a nemo6zu najst odpoved),
¢o sa to asi v mladom ¢loveku odohrava.

Dokaze riesit vSetky otazky, ktoré si kladie,
konflikty formou uzatvarania sa, alebo na-
opak v sebe dusi psychické problémy a ide
u neho o inhibiciu?

Nehovori a neodpoveda

U tohto dospievajliceho nikto nikdy nevie, ¢o
si mysli. Vyzera akoby pocuval, ale nehovori
a tak dospeli vedia o nom len velmi malo.
Ked ho oslovuju, niekedy majd dojem, ze ho-
voria do steny.

Andrea pocas dospievania nehovorila.
VSetko, Co ju zaujimalo alebo trapilo, vset-
ky Zelania a obavy drZala v sebe. Zakryva-
la emdcie a rodicom neodpovedala, ked sa
pokusali zistit, o ich dcéra preZiva. Andrea
im vZdy rovnako odpovedala, Ze vsetko je
v poriadku. Komunikacia medzi nou a ro-
dinou sice existovala, ale obmedzovala sa
na strohé informacie: ,Dnes pridem domov
o0 6smej...“

Po cely tento ¢éas mali Andreiny rodi¢ia po-
cit, ako keby Zili s neznamou osobou a streso-
valo ich, Ze sU odsunuti nabok a s dcérou ne-
moézZu prehovorit. K ich obavam sa neodbytne
pridavala otazka, ¢i psychicky netrpi.

Trpiet vS8ak musela, pretoZe nehovorila.
Dialég je v naSej kultire znakom dobrého
dusevného zdravia a zdravych vztahov, preto
byva absencia dialoégu, zvlast v ramci rodiny,

vnimana ako znak osobného utrpenia. Kto
nerozprava, s tym nieco nie je v poriadku.

Obavy rodicov ¢asto byvaju Uplne oprav-
nené a poukazuji na nevyhnutnost vyhladat
odbornika na medziludské vztahy, psycho-
|6ga. Ale eSte skor, neZ sa rodicia vydesia,
moézZu sa pokusit zvazit situaciu sami tym,
Ze budu sledovat, ¢i sa dospievajlci naozaj
prestal rozpravat aj s inymi osobami, najma
priatelmi a ¢i k dorozumnievaniu pouZziva aj
iné nastroje ako jazyk. Vyjadruje sa ocami,
gestami, zmenami postoja, telom?

V mnohych pripadoch dospievajlci nezna-
Sajl otazky zo strany rodicov, ktoré pdsobia
ako miesSanie sa do ich ich Zivota, alebo sna-
ha jednat s nimi ako s malymi detmi.

Ked sa komunikacia prerusi
Pricinou preruSenia komunikacie byva uda-
lost pre rodicov ¢asto bezvyznamna.

Magda sa uZ dva tyZdne matke vyhyba, od-
mieta jej odpovedat, ked'sa jej na nieco pyta.
Akonahle chce matka najst cestu zo slepej
ulicky a povie jej: ,Magda, musim s tebou ho-
vorit,“ okamzZite sa strati.

Magda je dospievajlce dievca. V jej kazdo-
dennom Zivote sa nestali Ziadne zmeny. Dalej
chodi do Skoly, styka sa s priatelmi a pod.

Aj ked v tomto obdobi odmieta s matkou
hovorit, matka by s dcérou nemala prestat
komunikovat. Sama si mézZe dat robotu
a snazit sa prist na to, o mohlo viest k pre-
ruSeniu komunikacie. Moze sa s dcérou aj
pravidelne delit o svoje predpoklady a Gvahy
formou otazok: ,Magda, pom6z mi pochopit,
¢o sa deje. Je to kvoli...?“ Magda najskor
okamZite nezareaguje, ale matka ju pokojnou
vytrvalostou moze postupne priviest k tomu,
Ze sa spamata, prestane sa blokovat a zase
sa bude chovat ako predtym.

Ako jednat s dospievajucimi,
ktori nekomunikuju

1. Nevysvetlujte si jeho mlIcanlivost ako
nevychovanost: ,To robi naschval.
Robi si z nas dobry den...“

2. Nevnucujte mu vlastné presvedcenie:

¢ pokracujte v kumunikacii. Nepre-
stante s nim hovorit, ked mu mate
¢o povedat. Pocuje vas a vase
slova na neho urcite pdsobia, ale
to vy neviete, vie to len on sam.

¢ nevyuzivajte jeho mi¢anie a neho-
vorte namiesto neho.

. Udrzujte medzi sebou a nim slovné

spojenie.

w
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NAJVACSOU LEKARNOU JE LUKA

.Bylinami sa daju lie¢it mnohé
ochorenia, dokonca pomahaju aj
v takych pripadoch, pri ktorych
je diagndza stanovena dozivotne
a proces ich lie€enia trva
velakrat aj niekol'ko rokov," tvrdi
Jozef Valovig, liecitel a odbornik
na bylinnu terapiu.

Slovensky odbornik na bylinnd terapiu Jozef
Valovi¢ mal k prirode vztah odmalicka, pre-
toze vyrastal pod lesom medzi vinohradmi.
Liecitel'stvom sa zacal zaoberat najma kvoli
svojej chorej mame. ,Potom sa vyskytli v ro-
dine r6zne ochorenia, ktoré som, najprv zo
zvedavosti, a po dobrej skisenosti aj ciele-
ne, zacal lieCit pomocou liecivych rastlin,*
tvrdi Jozef Valovi¢, ktory sa liecitel'stvu ugil
u Frantiska VojtiSka, krstného syna cisara
FrantiSka Jozefa I. Tento starucky, v Eurépe
uznavany liecitel, ho zasvatil do tajov prirod-
nej mediciny. VStepil mu lasku a Gctu k lud-
skému zivotu a odkazal mu vSetky svoje kni-
hy a tajné receptlry.

Lie€i ludi a vyraba

bylinné esencie

V lieéeni bylinkami naSiel Jozef Valovi¢ svoje
Zivotné poslanie. Okrem toho, Ze zacal sam
vyrabat bylinné esencie, absolvoval kurz lieci-
telstva a od franclzskej homeopatickej spo-
lo€nosti dostal titul doktor homeopatie. ,Ten-
to kurz mi doplnil moje vedomosti, ktoré som
ziskal od pana VojtisSka, aj samostidiom,“
tvrdi Valovi¢. Bylinné preparaty, ktoré vyraba,
vSak nie su klasické homeopatika, ako ich
mnohi poznaju. ,lde skor o bylinné kvapky
- komplexy, to znamena v uréitom pomere
zmieSané viaceré bylinné vytazky,“ dodava
vyrobca a liecitel' v jednej osobe. Kazda by-
linna zlozka je podla neho Specificka a svojim
sposobom jedinecna. Su vSak niektoré bylin-
né vytazky, ktoré st obsiahnuté vo viacerych
pripravkoch. Medzi ne patria nechtik lekar-
sky, ktory ma protizapalovy a hojivy G¢inok
a Salvia lekarska s dezinfekénym a protiza-
palovym G¢inkom.

Bylinami sa daju liecit

vsetky choroby

,Moje bylinné esencie su uréené pre kaz-
dého, kto ma aspon minimalny vztah k pri-
rodnej forme liecenia,“ vysvetluje Valovic.
Dodava, Ze su zaroven vhodné pre vSetkych,
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ktori si potrebuji zlepsit funkciu niektorého
organu v tele z dévodu jeho nedostatoCnej
¢innosti, alebo si tieto kvapky zvolia ako
G¢innG prevenciu uréitého ochorenia. Mno-
hym ludom robi problém prehitat tabletky
¢i tobolky, a preto sa radsSej rozhodnd pre
kvapky. ,Som presvedceny, Ze ludsky or-
ganizmus ich prijima pozitivnejSie nez tab-
letky, pretoze okrem rastlinnych extraktov
neobsahuju Ziadne iné primesi a rychlejSie
sa vstrebavajud,“ vysvetluje Valovic. Liecitel-
sky dodava, Ze byliny si vhodné na liecbu
mnohych ochoreni. ,Dokonca pomahaju aj
v takych pripadoch, pri ktorych je diagnéza
stanovena dozivotne a proces lieCby trva aj
niekolko rokov. Jednym z hlavnych predpo-
kladov vSak je, aby Clovek - pacient nebol
pasivny, ale mal skuto¢nl snahu vyliecit
sa.” Jozef Valovi¢ si mysli, Ze alternativna
medicina dopifia klasicku, ale v niektorych
pripadoch, hlavne na zaciatku ochorenia,
ju méZe aj nahradit. Alternativna medicina
podla bylinkara teda slGzi nielen ako pre-

vencia ochoreni, ale v niektorych pripadoch
aj ako podporna liecba.

Muzov trapi prostata,

Zeny migrény

Podla Valovic¢a je chorobnost naozaj velka.
Ludi dnes trapi mnozstvo ochoreni, napri-
klad vysoky krvny tlak, cievne ochorenia,
choroby srdca, psychické tazkosti a s tym
spojené depresie, nespavost Ci obezita.
LLudia potom ¢asto siahaju po chemickych
liekoch, ¢im organizmus dalej zatazujd,“ vy-
svetluje bylinkar. ,Kazdy by si mal uvedomit,
Ze ked sa zle citi, musi pre seba urobit aj
nieco iné ako siahnut po tabletke.“ V po-
slednej dobe sa pomerne Casto stretava aj
s ludmi, ktori maju problémy so zaltdkom.
V mnohych pripadoch za to moze stres, zla
Zivotosprava, ale aj rozne baktérie, ktoré
predtym ludia nepoznali. Ako je to so Spe-
cifickymi ochoreniami u zien a u muzov?
,Okrem ochoreni pohlavnych organov, ktoré
s( teda u Zien a muzov iné, sU u zZien ocho-



renia vajecnikov, maternice, prsnikov a u mu-
7ov ochorenia prostaty. Zo svojej praxe by
som esSte uviedol, Zze napriklad CastejSie sa
u Zien vyskytujld ochorenia mocéového mechu-
ra, ako aj migrény a, bohuzial, aj depresie.“

Bylinky moZe podla lieCitela zbierat kaz-
dy. Laicky zber je prospesny, zberatel by
vSak mal mat aspon zakladné vedomosti
o lieGivych rastlinach. Byliny sa pritom ne-
mozu zbierat hocikde. Napriklad pri ces-
tach su plné olova.

S0 niektoré kvapky univerzalne? ,Niektoré
s Sirokospektralne, vhodné naozaj pre kaz-
dého aj bez zjavnych zdravotnych tazkosti.
Napriklad kvapky CHOL by nemali chybat
v ziadnej domacnosti. Ak vdm je nevolno
z tazkého alebo pokazeného jedla Ci prejede-
nia, od ZIGnika alebo pri réznych virézach i
pri cestovani, tieto kvapky spolahlivo a rychlo
G¢inkujd. Moja manzelka ich nosi v kazdej ka-
belke,“ dodava lieCitel Valovic.

LieCivy dar paradajok

Aspon jedna PARADAJKA denne

Tuto zeleninu nazyvaju vdaka bohatému
zdroju priaznivych latok tiez darom

z bozej zahrady. Pozname niekolko druhov
- ZItu, zelenu, cherry, fialovu, €ervenu.
Kazdy z nich ma takmer identické zlozenie
vitaminov a mineralov, no najbohatsim
zdrojom, je klasicka €ervena krickova.

Obsahuje A, B, E a C vitamin, ktory je tu
zastlpeny v takom mnozstve, Ze vam staci
zjest jeden vacsi kus, aby ste pokryli jeho
odporuc¢anli dennli davku. Sklada sa aj
z kalia, ktoré je vynikajuce ako prevencia
srdcovocievnych chordb. Ich pravidelna
konzumacia zabranuje aj infarktu. Damy
teraz zvySte pozornost! Paradajky spoma-
I'uja starnutie. Napomahaji obnove buniek
a maju priaznivé Gucinky na plet.

Pomaha travit.

Zrelé plody sU bohaté na vlakninu-vyZiva
mozgovych buniek. Ak vas trapi pocit naflk-
nutého brucha alebo ak mate problém so
stolicou, odporica sa zjest dve paradajky
denne. Ich konzumacia pdsobi dobre aj na
poruchy travenia ako si ludovo povedané
.zablokované creva“ a velké mnozstvo ky-
seliny Zalidocénej. Obsahuji lahko stravi-
telné cukry a organické kyseliny dobré na
nasu imunitu. Mozno ste nevedeli, Ze su
tiez vybornou prevenciou pred tvorbou Za-
IGdoénych vredov. Nielen preto by paradajky
nikdy nemali chybat na nasich tanieroch.
Vzdy vSak majte na pamati, Ze by ste mali
uprednostnit bio produkty, ktoré neboli po-
strekované umelymi hnojivami. Idealne by
bolo, keby ste si ich vypestovali samé doma.
Tym, Ze Uplne dozrejl na sinku, totiZ zvysSuja
svoju lie¢ivu hodnotu a urcite to postrehnete
aj na ich chuti.

Tiamin v lieéivach.

0 vynimocne;j sile paradajok vedia velmi dob-
re aj lekari. V medicine ich teda vyuzivame na
protizapalové liecby. V laboratériu sa z nich
odoberie alkaloid tiamin, ktory sa potom pri-
dava do liekov. Tie sa pouzivaji aj na zlep-
Senie imunity a majd taktiez protiplesnové
G¢inky. Vedci taktiez dokazali, Ze paradajky
prispievaji k GspesSnej liecbe rakoviny. Maju
v sebe totiZ niekolko antioxidacénych zlozZiek,
ktoré nas nielen chrania pred tymto ochore-
nim, ale v zadiatocnom Stadiu ndm pomdozu
bojovat s nim. V tomto pripade by ste denne
mali zjest tolko paradajok, kolko viadzete.
Nezabudnite ich vS8ak kombinovat aj s ostat-
nou zeleninou a ovocim.

Zazracny lypokén

Nachadza sa v Supke a tejto zelenine do-
dava Cervend farbu. Ma antioxidaéné Ggin-
Ky, ktoré ni¢ia volné radikaly. Volaji ho aj
vnatornou straZzou nasho organizmu. Pra-
ve tato zloZzka je najicinnejSia v prevencii
pred rakovinou zaltudka, koze, pllc, prosta-
ty a prsnika. | preto sa zacal pridavat do
réznych vitaminovych preparatov. Lepsi je
vSak v prirodnej forme, takze ak mate zvyk
pred varenim paradajku osupat, nerobte
to. Lypokén totiz zosilnie svoje G¢inky az po
uvareni. Vyborné sl teda doma vyrobené
keCupy a leca, do ktorych sme nepridavali
Ziadne umelé konzervanty.

Vyborna aj na chudnutie

Ak dodrziavate diétu, hlavnhym mottom je
paradajky s pre nu ako stvorené. Kilo ob-
sahuje totiZz len 190 kal6rii a zanedbatelné
mnozstvo cukrov. Dobre zasycujd a v mozgu
vytvaraji skoro pocit straty hladu. Mineraly
z nich zefektivnia pouzitie uhlovodikov a tak
zabranujd ukladaniu tukov. Poslednym plus
je vyborna odvodnovacia schopnost. Podako-
vat sa za nu mbéZzeme drasliku. Velmi dobre
sa to da vyuzit aj pri ochoreni, pri ktorom sa
ukladéa voda pri srdci.

Surova, aj varena

Rovnako ako aj iné ovocie a zeleninu, aj pa-
radajky je najlepSie konzumovat v surovom
stave. Podavajte ich s olivovym olejom, ba-
zalkou a morskou solou, ktoré zvySuju ich lie-
¢ivl silu. Nezabuldajte vSak na to, Ze lypokén
dostanete z nich pri vareni. TakZe ich pripra-
vu si zvolte pol na pol.
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Pohyb a zdrava v

Aj na jesen
posilnuju nasu
obranyschopnost

Po urodnom lete mame este stale
pestry vyber ovocia a zeleniny,
ktory umoznuje pripravu

roznych vynikajucich jedal, ktoré
zvacsia nasu obranyschopnost.
Nezabudajme na pravidelny
pohyb. Rychla chddza v jesennegj
prirode ma pre organizmus
blahodarne ucinky.

Za nasu obranyschopnost zodpovedajl
biele krvinky (leukocity). Aby mohol imu-
nitny systém optimalne pracovat, musime
telu kazdodenne systematicky dodavat
potrebni davku bielkovin (proteinov), kto-
ré pomahajl vytvarat protilatky a regene-
rovat biele krvinky.

Bielkoviny Zivoc¢iSneho pévodu su pInohod-
notné. Maso, mlieko a mlie¢ne vyrobky obsa-
huju vsetky doélezité aminokyseliny.

Bielkoviny rastlinného poévodu nie si
plnohodnotné. Strukoviny, obilie a obilné
vyrobky, orechy, zelenina ovocie neobsahu-
ju vSetky dolezité animokyseliny (jedinou
vynimkou je sdja). Preto ich treba spajat
s inymi zdrojmi bielkovin na kilogram teles-
nej hmotnosti.

Vitaminova ,5pajza“

Apatia, nespavost, nedostatok apetitu,
podrazdenost a nachylnost na infekcie sig-
nalizujd, Ze organizmus trpi nedostatkom nie-
ktorého vitaminu. Ulohou vitaminov vak nie
je dodavanie energie, ani funkcia stavebné-
ho materialu. Vitaminy pdsobia ako ochranny
Stit buniek a tkaniva. Rozdeluju sa do dvoch
skupin: rozpustné vo vode, CiZze vitaminy sku-
piny B a vitamin C a rozpustné v tukoch, ¢ize
A, D, EakK.

Vitamin A posilnuje sliznice. Jeho nedo-
statok sposobuje oslabenie sliznic hornych
dychacich ciest, nosa, hrdla a pltc, ktoré sa
stavaji nachylnymi na prenikanie baktérii
a virusov. Vitamin C ulahcuje vstrebavania
Zeleza, posiliuje ¢innost obrannych buniek,
pomaha predchadzat nachladnutiu a chrip-
ke. Vitamin E je antioxidant, pomaha spo-
malovat starnutie organizmu a zvySuje jeho
odolnost. Takisto chrani steny buniek a tym
predlZuje ich Zivotnost.
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Prirodné prostriedky na posilnenie

Med - obsahuje antibakterialne latky
a kvoli vlastnostiam podobnym antibioti-
kam sa odporaéa pri infekciach dychacich
ciest alebo pri koZnych ochoreniach. Chut
medu zavisi predovSetkym od druhu kve-
tov, z ktorych med pochadza. Najdelikat-
nejsi je med z citrusovych kvetov.

Citrusové ovocie - obsahuje vitamin
CD, ktory pomaha predchadzat chripke
a nachladnutiu. V ¢ase, ked' je nedostatok
iného ovocia, jedzte citrusy a dopinajte ich
kiwi, ananasom, petrzlenovou viatou, ka-
pustou, Spenatom.

Cierna baza - ¢aj z éGiernej bazy je vyni-
kajucim prostriedkom proti nachladnutiu.
Bazovy ¢aj ma aj oCistné Ucinky.

Aj voda je naSim spojencom
Pre fungovanie plic je nevyhnutna voda.
Aby sme ich udrzali v dobrej kondicii,
musime systematicky a vela pit. Potreba
zvihcovania organizmu sa znacne zvySu-
je pocas horucky, alebo v pripade zapa-
lu priedusSiek. Pitie 1,5-2 litrov denne je
jednym z najlepSich spdsobov na predcha-
dzanie a dokonca aj na lieCenie nadchy
a zapalov priedusiek.



POZOR, IDE
CHRIPKOVA EPIDEMIA!

P&sobi Sirokospektralne

a nepredvidatelne, prekracuje
hranice statov i kontinentoy,
aby zasiahla kazdého, kto nie
je dostatocCne pripraveny
postavit sa jej na odpor.
Imunita, nadobudnuta po
predchadzajucej epidémii chripky
totiz nedostatocne chrani pred
dalSim naporom chripkovéeho
virusu a treba ju pravidelne
obnovovat.

NajacinnejSim spdsobom na vytvorenie Ci
posilnenie imunity je ockovanie, lenze zatial
sa nepodarilo najst univerzalnu protichripko-
vU vakcinu. Tak ako iné virusy a baktérie, aj
virus chripky je schopny menit svoje vnitorné
Struktury, vdaka comu Uspesne vzdoruje pre-
ventivnym i lieGebnym prostriedkom. Virusom
chripky sa kazdoro¢ne nakazi viac nez tretina
populacie. Tato infekcia sa Siri a rozvija pri
rychlom nastupe chladnejSieho jesenného
pocasia, na ktoré sa ludia po lete zvyCajne
nestihna aklimatizovat.

Typické priznaky

Charakteristickym priznakom chripky je nahly
zacCiatok a pomerne kratke trvanie celkovych
priznakov s postihnutim hornych dychacich
ciest. Vacsinou sa zacina bolestami hlavy,
zvySenou teplotou, suchym drazdivym kas-
[om, ndhlou Gnavou. MéZu sa pridruzit aj bo-
lesti svalov, kibov, horiicka aZ 40 stupiov Cel-
zia, triasky. Inkubacny Cas, teda obdobie od
nakazenia organizmu virusom po vypuknutie
choroby, je od niekol'kych hodin do troch dni.

Chripka patri k takzvanym kvapdckovym
infekciam, 6o znamena, Zze sa prenasa na-
priklad pri rozpravani, kaslani, kychani, ale
aj dychani. Prave preto sa tak rychlo Siri. Naj-
vacSmi ohrozeni su starSi [udia, pacienti so
zniZenou obranyschopnostou, s chronickymi
ochoreniami dychacich ciest, srdcovo-ciev-
neho systému ¢Ci lieCeni diabetici. Osobitne
rizikovou skupinou su deti, najma v kolektiv-
nych zariadeniach, pretoZe detsky organiz-
mus je na infekcie vnimavejsi nez v dospe-
losti. U ludi so znizenou obranyschopnostou
sa moOze niekolko dni po nakaze virusom
rozvinut aj bakterialna infekcia, ktora predl-

Zuje lieCbu ochorenia. Pri chripke sa vacésinou
podavaju protizapalové lieky, multivitamino-
vé preparaty a odporica sa pokoj na 16zku
s dostatocnym prijmom tekutin. Pri tazkom
priebehu sa ordinujd aj antibiotika.

Okrem klasickej chripky existujd aj niekto-
ré Specifické formy, ako je ¢revna, zalddocna
alebo nervova.

Vyuzime vsetky moznosti
prevencie

,K najdolezitejSim preventivnym opatreniam
patri starostlivé dodrZiavanie hygieny a raci-
onalnej Zivotospravy s dostatkom vitaminov
a stopovych prvkov v strave. V pripade vypuk-
nutia epidémie je potrebné vyhybat sa kolek-
tivnym zariadeniam, nezdrZiavat sa v priesto-
roch, kde sa zhromazduje vacsie mnozstvo
ludi. Ked sa uz Clovek infikuje, musi ratat
s tym, Ze stravi priemerne jedenast dni
v posteli,“ hovori MUDr. Katarina Gazdikova
z Ustavu preventivnej a klinickej mediciny
v Bratislave a pokracuje: ,Druhou efektivnou
formou aktivnej prevencie s vysokou G¢innos-
fou je oCkovanie a to najma u pacientov z ri-
zikovych skupin. Jeho vyznam spociva v tom,
Ze chrani organizmus pred infekciou nabu-
denim vlastnych imunitnych mechanizmov.
V dospelej populacie je tento ochranny efekt

70 az 90. Ockovanie dobre znasajul aj deti -
vo veku Siestich mesiacov azZ troch rokov sa
podava poloviéna davka. NajvhodnejSim ob-
dobim na ocCkovanie je zaCiatok jesene, aby
bol imunitny systém v najrizikovejSom obdobi
pripraveny na zdolanie infekcie.

Kde najdeme dennu davku
vitaminu C?:

Ludsky organizmus potrebuje denne 80 mg
vitaminu C. kto sa vSak nevie zriect cigariet
a alkoholu, Zije v strese alebo je chory, po-
trebuje vitaminu C viac. Kde najst ten prepo-
trebny a neustaly vitamin ? Okrem zvieracich
vnUtornosti iba v ovoci a zelenine.

80 miligramov vitaminu C
obsahuje:

* jedno Kivi

* jeden a pol pomaranca
* 800 g zelenej fazul'ky

e 300 g telacej peCene
1,6 kg jabik

* polovica velkej papriky
e 100 g Ciernych ribezli
e 15 ananas
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CHLAD

nie je na vine

To, ¢omu sa ludovo zvykne hovorit
prechladnutie, nema s chladom ni¢
spolocné. Ide viastne iba 0 nepresné
oznacenie rozlicnych ochoreni
hornych dychacich ciest, spravidla
virusového pdvodu. Zabranme ich
ataku. Otuzujme sa.

Hodinu denne

Ak chceme lahSie zvladnut zimné infekcie,
ubranit sa pred neprijemnou chripkou, do-
Zicme si denne aspon hodinu pohybu na
cerstvom vzduchu. Posilnime si termoregu-
laény mechanizmus a budeme fit aj v nepo-
hode. DodrZiavajme svoj program pravidelne
a v kazdom pocasi. Pre zaCiatok sa vyzbrojme
vhodnym oblecenim. Plati totiz, Ze ¢astejSie
nas odradza nie zlé pocasie, ale nevhodné
oblecenie. Pamatajme, Ze pohyb posiliuje
nase svalstvo, okysliGuje organizmus, zlep-
Suje prekrvenie.
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Otuzovanie

Vhodné je zacat s nim uZ na jesen. Na-
hradme teplé oblecenie o ¢osi [ahSim a pri-
sposobme teplotu v jednotlivych miestnos-
tiach. Teplota v spalni by nemala prekrocit 19
stupnov. Pravidelne vetrajme - dusno vo vy-
kurovanych bytoch podporuje rychle rozmno-
Zovanie virusov. Telo mozno posilnit aj prirod-
nymi antibiotikami ako cesnak a cibula, ktoré
Gc¢inne zabijaju mikroorganizmy a vitaminom
C. Pri sprchovani skisme postupne na zaver
prechadzat na chladnejSiu vodu.

NEZABUDAJME NA TIETO
ZASADY:

- s otuzovanim zacnime, len ked sme
Uplne zdravi

- vodu si ochladzujme vzdy postupne

- sprchujme sa najviac minttu

- zvol'me si vyhovujlci ¢as

- odporuca sa rano, pripadne vecer pred
spanim

Ked
mikroby
utocia..

Silna nadcha méze niekedy vyvolat
zapal ucha, o¢nych spojiviek ¢i
lebecnych dutin. Aké su priznaky
tychto ochoreni?

Zapal ucha

Prejavi sa svrbenim a vytokom, niekedy
aj miernym nahluchnutim. Pri zaéinaju-
cich sa tazkostiach zmierni bolest obklad
z harmancekového oleja, ktory pridame
do teplej vody. Do misky s roztokom po-
norime vreckovku, mierne ju vyZmykame
a priloZime na ucho.

Zapal spojiviek

VieCka sU opuchnuté a cervené. Pritom-
nost virusov sa zvycajne prejavi silnym sl-
zenim. Zapal odznie aj sam, mézeme vSak
poziadat lekara o ocné kvapky s obsahom
antihistaminu alebo protizapalového lieci-
va. Pomaha aj ocny kipel v harmancéeku.

Prinosové dutiny

Prechladnutie alebo chripka niekedy vy-
volaju aj zapal prinosovych dutin. Ocho-
renie sprevadza neprijemna bolest hlavy,
upchaty nos a ¢asto aj bolesti tvare, naj-
ma pri prudkych pohyboch. Zapal prinoso-
vych dutin nie je tazkym ochorenim, tre-
ba ho vSak dokladne vyliecit. MoZe totiz
lahko prejst do chronickej choroby. Hlien
nahromadeny v dutinach je Zivnhou pddou
pre baktérie a virusy.

Ak sa infekcia CastejSie opakuje, treba
sa dat vySetrit u Specialistu na choroby kr¢-
né, nosné a usné. Pri zapale prinosovych
dutin priaznivo pdsobi teplo a inhalacie,
ktoré zmiernuja zapal a uvol'fiuju hlieny.




LIECIVA SILA PRIRODY S OSVIEZUJUCOU PRICHUTOU

V lete €aj osviezuje a podporuje
dychanie, v zime prijemne zahreje.
Podla odbornikov uz dve salky denne
utuzia zdravie a predizia Zivot. V €aji
sa hachadzaju aj dolezité antioxidanty
vitaminy C, E a beta-karotén, ktoré su
dolezité pre zdravie a krasu.

Caj je velmi vhodnou stidastou denného pit-
ného rezimu v kazdom veku. Oproti dZzisom
alebo limonadam neobsahuje Ziadne cudzie
latky, a tak si stale ponechava prirodzenu
funkciu vody. Caj je velmi vhodny aj vdaka
tomu, Ze sa robi v prvom rade z prevarenej
vody, éim sa odstrani chlér a nemusite sa
bat ani o nadmerné mnoZstvo mineralov,
ktoré v priliS§ mineralizovanej balenej vode
neprospievaju organizmu.

Unikatny rad wellnes Cajov znacky MEDZI
TELOM A DUSOU vas prekvapi zaujimavymi
kombinaciami prirodnych bylin a ovocia.
Caje si vhodné pre kazdd chvilu dia. Vyni-
mocné byliny ako levandula, plpava, rozma-
rin, Zinlava a iné, pouZivané v tychto fantas-
tickych zmesiach, vytvaraji vyvazeny kokteil
zo 100% prirodnych, starostlivo vyberanych
surovin. Jemna prirodna aroéma rajské-
ho ovocia, citrénov ¢i viSni navySe dodava

o
\ pozitivna A
: YSE |

&

gajom sviezost. Caj je spracovany Spickovou
technolégiou, vdaka ¢omu si zachovava svo-
ju prirodzend chut a napomaha udrziavat
telo a mysel' v dokonalej harmonii.

Nedajte Sancu jesennej depresii

Zakladom je hned z rana sa pozitivne nala-
dit. Doprajte si prijemny Start dna s vyzivny-
mi ranajkami a so Salkou €aju s vystiznym
nazvom ,Pozitivna mysel“ z radu wellnes
gajov MEDZI TELOM A DUSOU. Rafinovana
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kombinacia materinej dusky, listov éernic
a marakuje vam prinesie uvolnenie a dobri
naladu, s ktorou si potom pocas celého dna
uZijete krasy zivota plnymi ddskami. Pozitiv-
ny pristup je tym najlepSim krokom nielen
pre vase zdravie, ale aj pre Stastny Zivot.
Spokojni a optimisticki ludia sU navySe velmi
imGanni vo¢i chorobam.

Salka ,ve¢nej mladosti*

Ludia uz od nepamati najucinnejsie ,elixiry
mladosti“ nachadzali najma v prirode, ktora
dodnes pontka svoje drahocenné poklady
pre udrzanie vitality a krasy. V Salke naj-
novsieho ¢aju ,Vecna mladost“ z radu well-
nes ¢ajov Medzi telom a duSou mozete teraz
i vy poodhalit jej tajomstva. Cajovi experti
namiesali omladzujlce GCinky bieleho ¢aju
s povzbudivymi G¢inkami guarany. Harméniu
chuti dopifia osviezujlica méata so zazvorom.
Kombinacia bylin a bieleho ¢aju je dokona-
lym népojom pre omladenie tela i duse. Hlav-
na ingrediencia, biely ¢aj, bol uz v tradi¢nej
¢inskej medicine obllbenou sucastou elixi-
rov mladosti. Biely ¢aj sa povazuje za gur-
mansku lahddku medzi ¢ajmi. Vdaka vysoké-
mu obsahu antioxidantov biely ¢aj redukuje
priznaky stresu, spomaluje proces starnutia
a udrZiava plet dlho sviezu.

Caje Medzi telom a duiou v sebe skrivajl harmoniu, akd dokaZe yytvorit len sama priroda. Namiesané z jedinecnych
zmesi lahodného ovacia a liefivych bylin vas ochrania pred zhonom a stresom moderného sveta. Najdite si cestu

ke zdraviu a krase ukryty v blahodarnych GEinkoch deviatich novych €ajov zo série Medzi telom a dufou.

www.popradskycaj.sk






Ako padnuté listie. Krasne
jesenné modely. Napadité strihy,
netradicné farebné kombinacie,
zaujimave detaily, milé doplnky.
Mikiny su vacsinou z makkého
flisu a teplého upletu. Nohavice
kupujeme vzdy o nieco dlhsie,
aby vydrzali aspon dve sezony.
Zahnuté pdsobia lezérne a este
modnejsie. Deti sa vsak v kazdom
obleceni musia citit pohodlne,
aby ni¢ pri hre netahalo,
nezavadzalo.

Modely redakcia
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V tomto pripade je to kombinacia
materialov roznej kvality a farieb.
Takto vznikla kolekcia, ktora ma
naozaj Siroké vyuzitie. V tomto je-
sennom obdobi sl rana este velmi
chladné. Po¢as dna vSak slniecko
zacina prijemne hriat a deti sa
mozu pomaly vyzliekat. VSimnite
si, akl velku variabilnost tieto mo-
dely ponukaji. M6Zete kombinovat
vSetko so vSetkym, pre chlapcov

i dievéata. Modely s ozdobené
strojovym Stepovanim.







Tohoroc¢nu jesennu modu pre

deti charakterizuje pestrost

a roéznorodost strihov, farieb

i materialov. Vedla popularnej
dzinsoviny a vinenych latok sa po
nuka uplet ¢i bavina. Dovolené

je skratka vsetko, ¢o sa paci.
Zaujimaveé obohatenie oblubenych
experimentov s nespocetnymi
kombinaciami prinasa prelinanie
réznorodych stylov. Kone¢ny efekt
potom dotvaraju modne doplinky
ako Siltovky, klobuky, batézky, ktoré
sa v tomto roku stavaju absolutnou
nevyhnutnostou.
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Uplet v tomto zi bdobi nielen zahreje, ale je aj
vysoko aktualny. ym doplnkom. Aj jednoduché
Saty moézete ozvlastnit dopinkom z vlastnej dielne.
Vasa dcéra si moze byt ista, ze podobné Saty na
stuzkovu nebude mat Ziadna spoluziacka.

20 DMR 10/ 2011









Moderatorka

ADRIANA KMOTRIKOVA

(40) priznava, ze v zivote uz prezila vselico.

V poslednom ¢ase vas na spolo¢enskych
akciach vidat vel'mi zriedkavo. Kde ste sa
stratili?

Nestratila, iba si mozno viac vyberam spoloc-
nost a fudi, s ktorymi travim ¢as. Na akciu,
kde takmer nikoho nepoznam, sa mi nechce
ist, ale napriklad nedavno sme mali v Jojke
party a zabavila som sa vyborne. Aj minuly
tyzden som prijala pozvanie na jednu vysta-
vu, pretoZe ta maliarka mi je velmi sympa-
tickd a slubila som jej to uz davnejsie. No
je pravda, Ze ked som sa mala v poslednom
Case rozhodnut, Ci ist na nejaku spolocensku
akciu, alebo pozerat doma s detmi Panelak,
zvitazilo to druhé.

Prehodnocujete vekom svojich priatelov aj
aktivity, ktorym sa venujete?

Urcite ano, to je asi prirodzené. Povrchné vzta-
hy uz nie st pre mna. Ak mézem, radSej som
s rodinou, myslim tym rodicov, brata, priatel-
ku, tety, strykov, sesternicu aj bratancov.

Zmenil sa vam v priebehu rokov okruh
priatelov?

Mam dve alebo tri priatelky, s ktorymi sa po-
znam uz davno a myslim, Ze to sl tie vzta-
hy na cely Zivot. Aj neskor ako moderatorka
som spoznala zopar dievéat, o ktorych som
si myslela, Ze sU kamaratky, no potom som
zistila, Ze ma v spolo¢nosti rozoberaju a ze
to priatel'stvo bolo skor o tom, Ze som pre ne
bola atraktivna.

Je aj nejaky muz, ktorého ste si za tych
sedem rokov, ¢o ste sama,

pustili k sebe blizsie?

Mnozstvo muzov si pistam k sebe bliZSie, ale
ak myslite blizSie do srdca, tak to nie.

Napadnikov véak mate urcite viac ako

pred desiatimi rokmi.

To mozno ano, ale vacsinou su to chlapi kto-
ri nechcu perspektivny vztah, iba jednu noc,
a to zas nechcem ja.

Hovori sa, Ze Zeny okolo Styridsiatky
zazivaju najkrajsSie obdobie. Stuhlasite?

Ja som obdobie do dvadsiatky neprezivala
najlepsSie. Hoci, ked' sa na to pozriem spatne,
bola som krasna. Citila som sa vSak menej-
cennd a stale som mala nejaké komplexy.
Keby som teda mala porovnat obdobie mi-
nulosti a stcasnost, momentalne som urci-
te ovela vyrovnanejSia. Robim si, ¢o chcem,

idem s kym chcem a kam chcem... Zivot to
zariadil tak, Ze som bez staleho partnera
a musim priznat, Ze s tym azZ taka vyrovnana
nie som. Velmi nerada sa totiz budim sama.
A nechcela by som sa budit ani v budutcnosti,
ked uz budu deti vacsie a budu si chciet zit
vlastny Zivot.

Keby sa vo vasom Zivote objavil ten
spravny muz, nebranili by ste sa vztahu?

0 tom je asi zbytocné hovorit. Tieto veci sa
nedajd naprogramovat a ¢lovek nevie, ako by
konal keby...

Aj cez obrazovku je citit, ako ste dozreli.

Je to tym, Ze mate po dlhom ¢ase pokojné
a dobré obdobie?

Prave naopak. Mala som dost stresujlce
obdobie. Venovala som sa stavbam a nehnu-
telnostiam. Kazdy den som bojovala s robot-
nikmi a faktGrami. Trvalo to takmer tri roky
a nezaobislo sa to bez problémov, ktoré som
musela denne riesit.

To je vasa pracovna aktivita mimo
televizie?

Nie, je to len sikromna vec. Robila som pri-
stavbu domu a apartman na Donovaloch,
ale je to iba na naSe uzivanie. Nevenujem
sa mimo televizie nehnutelnostiam. Pri
stavbe v Bratislave som stratila asi desat
rokov zZivota a uz by som sa do toho zrejme
nepustila. V poslednom obdobi som sa to-
tiz prestala venovat sebe, no myslim, ze uz
stacilo. Predtym som lyZovala, milujem beh,
tenis, plavanie a vSetko som to Gplne vypus-
tila. Dokonca som mimo televizie odmietala
vSetky ponuky na moderovanie. Na ni¢ mi
neostaval ¢as.

Stresy na vacsinu Zien posobia tak, Zze
schudnii, pretoze im nechuti jest

a nemaiju ani ¢as. Ako je to u vas?

U mna je to opacne, v poslednom obdobi
som mala doma mozZno dvesto robotnikov.
A ked som bola Gplne nervozna, tak som zo
zlosti vzdy nie¢o do seba hodila. Bol to pre
mna druh kompenzacie. UrCite sa to na mne
odrazilo, ale nie je to az také hrozné. Pribrala
som, ale viem, Ze ked nabehnem na stary
systém, tak budem opéat v pohode.

Ste zastancom diét?
Urcite nie. Hoci moja vaha kolise plus minus
pat Kil, nikdy som diétu nedrzala a postavu

sa snazim udrziavat si radSej Sportom ako
diétami.

Mate teda v Satniku rifle troch vel'kosti?
Tie, ktoré mam momentalne na sebe,
mam uz pat rokov a stale si ich bez problé-
mov obleciem, takze to so mnou nie je az
také zlé.

Dnes ste Sportovo oble¢ena, chodievate
takto bezne? Kostymy si len pracovny
odev?

0d rana od siedmej beham po schodoch,
deti veziem do Skoly, nosim im Tasky, presu-
vame sa na rozne krazky. Vacsinou chodim
Sportovo oblecend, ale obtas mam chut aj
na eleganciu.

Pozname vas len s dlhymi viasmi.

Musite zmeny imidzu

konzultovat s televiziou?

Nedavno som sa dala ostruhat a tie vlasy
mi doteraz chybaju. Aj ked maskérky sa po-
tesili, Ze mam konecne dobry strih. Televizia
nechava vyzor na nas, nemusime nic¢ konzul-
tovat, pokial ide o mna, snazim sa nevyze-
rat rovnako ako ostatné moderatorky. Obcas
zvolim iny UCes, ale je to tazké, lebo je nas
vela blondin.

Zeny vraj vlasy vekom skracuj,
nechystate teda zmenu icesu

To zrejme slvisi s ich kvalitou. Cim je Zena
starsia, tym je zrejme ta kvalita horSia. Pre
mna su zatial zaujimavejSie aj praktickej-
Sie dlhé vlasy a vyhovuje mi stiahnut si ich
doma do copu.

Ste jedna z najstabilnejSich moderatoriek
spravodajstva na Slovensku.

Rokmi véak nepribiudaji len pracovné
skiisenosti, ale aj vek. Nebojite sa mladej
konkurencie?

Milujem francuzske spravodajstvo, kde sl
moderatori vyslovene po péatdesiatke, pre-
toze im verim viac ako mladym dvadsat-
roénym, ktori toho tolko esSte neprezili. Aj
my v spravodajstve JOJ sme mlady kolektiv.
Vsetci s okolo tridsiatky, preto viem, Ze aj
mladi ludia sa velmi Sikovni. Samozrejme,
mlada konkurencia prichadza stale, ale vo-
bec sa tym nezaoberam. Ak mam nejaké
problémy, tak sa urcite netykaji toho, ¢i ma
vymeni dvadsatrocna moderatorka. To ma
naozaj netrapi.
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Bolia vas kiby?

Bolesti kibov suzuji miliény ludi na celom svete.
S pribadajicim vekom totiz kiby bolia takmer kaz-
dého. Viete, preco je to tak a ako sa da pred tym
Géinne branit?

K hlavnym priginam bolesti kibov patri artréza. Je
to ochorenie, pri ktorom dochadza k destrukcii po-
stihnutého kibu. Spogiatku sa tazkosti dostavuji len
pri pohybe, neskor prichadzaji aj v pokoji. Trpia hlav-
ne najviac zatazené kiby, teda bedra, kolena a chrb-
tica. Typicka je citlivost na chlad a na zmeny pocasia.

Lieky proti bolesti nie si v tomto pripade najlep-
Sim rieSenim.

Preparatov ,na kiby“ existuje vela, ale nové vy-
skumy ukazali, Ze Ucinnejsie mozu byt tie, ktoré
obsahuju zaroven glukozamin aj chonodroitinsulfat,
teda zakladné stavebné latky kibovej chrupky. Po-
mahaji udriovat zdravé kiby, kosti, vazivo a Slachy,
podporuji ich pruznost a pohyblivost. Uz vela rokov
je odbornikom na kiby ArthroStop.
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Desat veci vasich batoliatok,
Cd L] ’
za ktorymi vam raz bude
= = 72
najviac luto
¢ Alebo je vam smutno uz dnes?
« Sustanie plienok, ked behaju
e Ako medzi koSielkou a nohavickami vykukuju ich
bruska
e Ako vyslovuji slovo MAMA
e Aké vlihké su ich bozky
* Ako sa vedia premenit na batoliatka, ked’
sU unavené
e Ako im mozes zmerat teplotu, len ked'
drzi$ ich rugicky
* Ako vSetkému veria
e Spobsob, ako napodobnuju telefonovanie
e Ako vyzeraju ich vlasky, ked sa rano
prebudia
* Ako drzia tvoju tvar vo svojich dlanickach
a hovoria ,Mam ta rad(a).”

Ponozky, ktoreé vas nenechaju v ,,Stichu*

Ocitli ste sa uZ v situéacii,
pri ktorej vam ponoZky
po celodennom noseni
nevonali prave ako svie-
Zi vanok? Nie ste jediny,
potyka sa s tym takmer
kazdy z nas. Keby exis-
tovala akasi Carovna
lampa, asi by sme Casto
siahli po Zelani vonavych
ponozZiek. RieSenie pri-
nasa BEPON v podobe
Specialnej kolekcie vo-
navych ponoZiek. Obsa-
huju volnym okom neviditelné perlicky eukalyptu, ktorych véna sa uvolfuje
postupne pri noseni a osvieZuje nielen vase chodidlo, ale prijemne prevonia aj
vasu obuv. Aj po mnohych praniach zostava vona stale aktivna a tym poméaha
unavenym a namahanym chodidlam prijemne odpocivat.

Preco prave eukalyptus?

Tato exoticka rastlina sa zrodila v Australii. Eukalyptus je dobre znamy nielen
svojou sviezou vonou, ale aj blahodarnym Géinkom na organizmus. OblGbenost
tejto rastliny dokazuju najma eukalyptové vonavé olejceky, ktoré sa pouzivaju do
vonnych lamp alebo klpelov. Prindsaju totiz prijemny pocit uvolnenia a oddychu.
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Ochutnajte Warzonku (Pol'sko)

120 g medu, 4 klinceky, 4 zrnka nového korenia, kiisok Skorice, 2 platky
citronu, ¥ | vodky, maslo na vymazanie poharikov.

V hrnci rozohrejeme med, priddme korenie a citron, zalejeme poharom vriacej
vody a povarime. Precedime cez platno a eSte zahrejeme takmer k bodu varu.
Prilejeme vodku a rozlievame do kameninovych poharikov, ktoré sme potreli
maslom. Podavame horuce.
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Tipy a triky pre krdsu

Suchej pleti prospeje strava bohata na vitaminy, ktoré obsahuje najma

paprika, karotka, rajciaky Ci extrakt z pSenic¢nych klickov.

Vybornou zasobarnou vihkosti je med. Naneste si ho na tvar ako masku

a nechajte desat minut pdsobit. Potom ho zlahka zmyte vodou.

Ak chcete umocnit Gcinok nocného krému, aplikujte ho na navlhéenu

pokozku. Absorbuje vacsie mnoZstvo vihkosti a rano budete mat plet

vlaénejsiu a hladsiu.

Suchu plet si nikdy silno nepudrujte, pésobi potom unavene.

* Nezabudajte pravidelne priji-
mat tekutiny - najmenej dva
litre denne. NajlepSie mine-
ralku alebo bylinkovy ¢aj.

¢ Nikdy si nenechéavajte vodu

uschnut na tvari. Odobera jej

to vlhkost.

Na suchl plet je vyborna

aj olejova maséaz. Zmiesaj-

te lyzicu kamilkového oleja

s jednym Zitkom a troskou

citronovej Stavy. Jemnymi

pohybmi si touto zmesou vy-
masirujte tvar.

e UdrZujte si v byte vlihkost po-

mocou zvlh¢ovacov vzduchu,

ale aj izbovych kvetov.

Uhorky s prirodnym zdrojom

vlihkosti. Na tvar si mozete

poukladat nakrajané kolies-
f ka, alebo uhorku nastrihaj-
/ te a vyzmykate. Do ziskanej
Stavy namocte gazu alebo
papierovy obrlsok a jemne

prilozte na tvar obklad.

A L]

Opytajte sa
mamy

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

Zlomila si kost? Ktoriu?

Urite uz viete, Ze rodinna historia krehkych kosti
zvySuje aj vam riziko osteoporézy. Podla najnovsich
vyskumov maju Zeny z rodin, v ktorych sa ¢asto vy-
skytovali fraktlry zapastia, maju Styrikrat vyssSiu
pravdepodobnost, Ze si ho tieZz zlomia. Ak si vasa
matka zlomila ruku alebo inU kost, zistite, kolko
mala vtedy rokov a za akych okolnosti sa jej to stalo.
Porozpravajte sa s lekarom o prevencii.

Potratila si ?

Ak vasa matka priSla o dieta viac ako dvakrat, je
pravdepodobné, Ze sa to stane aj vam, alebo sa vam
narodi dieta s vrodenou chybou. Je to zakladna in-
formacia, ktord by ste mali povedat svojmu lekarovi,
najma vtedy, ak ste uz sama potratili. Len ak ma
lekar tieto informacie, moZe Gspesne hladat priciny
vasho potratu.

Trpela si vaznou depresiou ?

Ak ano, pozorne sledujte varovné znamenia tychto
chorob. Vyskumnici zistili, Ze gény depresie a Uz-
kostnych stavov su si také podobné, Ze ak vasa mat-
ka trpela na depresiu, vy mozete mat stavy tGzkosti.

Kol'ko si pribrala od cias, ked' si mala 21 rokov?
Ak sa vaSa matka zaokrihlila v tridsiatke, moze-
te ocakavat to isté. Podobne, ak bojovala s kilo-
gramami po tehotenstve. Vedci sa domnievaju, Ze
chudnutie po tehotenstve stazuje Specialny gén.
Vyskum vSak ukazuje, Ze Zeny, ktoré cvicia, mézu
schudnut napriek svojej DNA.
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NOVE SLADKE RECEPTY
od Dr. Oetker

Kokosové torticky
s pomarancom

P

1.

2

Na cesto: 160 g zmaknutého masla alebo margarinu,
130 g praskového cukru, 1 balicek Vanilkového cukru
Dr.Oetker, Stipka soli, nastrihana kora z jedného
chemicky neoSetreného citrona, % KL mandlovej aromy
Dr.Oetker, 4 vajcia, 150 g kokosu, 50 g hladkej mky,

1 zarovnana KL Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker
Na ozdobenie: 5 ol(ipanych pomarancov, % balicka
Cireho Torta-Zelé Dr.Oetker, 125 ml studenej vody,

125 ml smotany na Slahanie

riprava:
Na pripravu cesta vySlahame elektrickym ruénym slahaéom na
najvy§Som stupni maslo alebo margarin, cukor, vanilkovy cukor,
sol, citrénovd kéru a arému do peny. Postupne zaslahame
vajcia. ZmieSame kokos, muku, praSok do peciva a opatrne
ruéne vmieSame do zmesi. KoSicky rozloZime na plech, naplnime
cestom, vloZime do rdry a peCieme.
Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdusna rdra: 160 °C
Plynova rdra: stupen 3
Cas pecenia: asi 20 minut

. Na ozdobenie nakrajame z pomarancov filety, naskladame na
vychladnuté torticky.

. Pripravime torta-zelé podla navodu na obale a pomocou Stetca

nanesieme na pomarance. Smotanu vySlahame elektrickym
ruénym Slahacom na najvy$Som stupni dotuha, naplnime do
cukrarskeho vreciska a tortiCky ozdobime.
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Rezy Tisic a jednej noci

Na cesto: 6 vajec, 240 g cukru, 240 g hladkej muky

Na napli: 300 ml mlieka, 2 zarovnané KL rozpustnej kavy,
100 g cukru, 1 baliéek Zlatého klasu Dr.Oetker (40 g),

1 PL rumu, 200 g zmaknutého masla, 50 g praskového
cukru, 1 baliéek Vanilkového cukru Dr.Oetker

Na pokvapkanie: 2 PL rumu

Na ozdobenie: 100 g platkov mandli, trochu kakaa

Priprava:
1. Na pripravu cesta vySlahame elektrickym ruénym Slahacom

na najvysSom stupni vajcia s cukrom do peny, priddme muku
a opatrne zamieSame. Cesto nalejeme na vymasteny a vysypany
plech a uhladime. Formu vloZime do predhriatej riry a pecieme.
Elektricka rara: 180 °C

Teplovzdusna rara: 160 °C

Plynova rara: stupen 3

Cas pecenia: asi 30 minat

2. Na pripravu naplne uvarime z mlieka, rozpustnej kavy, cukru

a zlatého klasu puding. Za staleho mieSania nechame este raz
prejst varom, zlozime z platne a za staleho miesania nechame
vychladnt. Vychladnuty puding vymiesame dohladka s rumom.
Maslo vyslahame s praskovym a vanilkovym cukrom dohladka
a postupne vmieSame puding.

3. Upeéeny korpus prekrojime na dve polovice a kazd( raz pozdizne

rozrezeme. Vzniknuté 4 platy pokvapkdme rumom a zlepime
3/4 naplne. ZvySkom naplne potrieme povrch a okraj rezov
a dozdobime platkami mandli. Rezy posypeme kakaom.



Celozrnna torta
s ¢ervenym vinom

Na cesto: 4 vajcia, 150 g cukru alebo trstinového cukru,
Nastrihana kora z jedného chemicky neoSetreného citrdna,
1 balicek Vanilkového cukru Dr.Oetker, 150 ml ¢erveného
vina, 150 g Spaldovej celozrnnej muky, 2 zarovnané KL
Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker, 100 g mletych
mandli

Na naplin: 200 ml cerveného vina, 3 zarovnané

PL praskového cukru, 1 balicek Zelatinového stuZovaca
Dr.Oetker, 100 ml vlaznej vody, 500 ml smotany na Slahanie

Priprava:

1. Na pripravu cesta vySlahame elektrickym ruénym Slahacéom na
najvy$Som stupni vajcia, cukor, citrénovu koéru, vanilkovy cukor
a vino. ZmieSame muku, kypriaci praSok a mandle a opatrne

v ’ v - vmieSame do zmesi. Cesto vlejeme do tortovej formy vylozenej
HrUSkove rezy so Skorlcou papierom na pedenie, uhladime, viozime do predhriatej riry

a upecieme.
o 5 Elektricka ridra: 180 °C
Na cesto: 250 g makkého masla alebo margarinu, Teplovzdusna rira: 160 °C
200 g cukru, 1 bali¢ek Vanilinového cukru Dr.Oetker, Plynova rira: stupefi 3
1 vajce, 300 g hladkej maky, %2 bali¢ku Kypriaceho prasku Cas pecenia: asi 30 minut 3
do peciva Dr.Oetker, 50 g posekanych mandli 2. Vychladnuty korpus pozdizne rozrezeme. .
L. .. . , 3. Na pripravu naplne zmieSame vino s cukrom. Zelatinovy
Na napln: 1 kg hruSiek, 300 ml bieleho vina, 100 g cukru, stuzovaé pripravime podla navodu na obale a ihned vmie$ame
1 zarovnana KL Skorice, 1 balicek cireho Tortového Zelé do vina. Smotanu vy$lahame elektrickym ruénym S$lahadom
Dr.Oetker, 200 ml studenej vody, 1 balicek Zlatého klasu na najvyS$som stupni dotuha a zfahka vmieSame do zmesi.
Dr.Oetker (40 g) Okolo spodnej Casti korpusu upevnime ocisteny okraj formy,
) . . .. nanesieme 2/3 naplne. Zlahka vloZime druht polovicu korpusu,
Na ozdobenie: 250 ml smotany na Slahanie, Stipka Skorice, odstranime okraj formy a potrieme zvyskom naplne. Na 1 hodinu
2 zarovnané PL praskového cukru, 1 balicek Smeta-fixu odlozime do chladnigky.
Dr.Oetker, 1 zarovnana PL kakaa 4. Ozdobime c¢okoladovymi hoblinkami a bobulkami hrozna

a servirujeme.

Priprava:

1. Na pripravu cesta vyslahame elektrickym ruénym Slahacom na
najvyssom stupni maslo alebo margarin, cukor, vanilinovy cukor
a vajce do peny. VmieSame muku zmieSanu s kypriacim praskom.
Cesto rovnomerne rozotrieme na plech vyloZzeny papierom na
pecenie a posypeme posekanymi mandlami. Plech vlozime do
predhriatej rary a pecieme.

Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdusna rara: 160 °C
Plynova rara: stupen 3

Cas pecenia: asi 18 mindt

2. Hordci korpus vyklopime na papier posypany praskovym cukrom,
papier na pecenie zospodu korpusu potrieme studenou vodou
a opatrne stiahneme. ESte teply korpus po Sirke rozrezeme na
dve polovice.

3. Na pripravu naplne olipeme hrusky, odstranime z nich jadrovniky
a nakrajame na malé kusky. Vino, cukor, Skoricu a tortové Zelé dobre
premieSame, nechame prevarit a pridame hrusky. Za obcasného
premieSania privedieme do varu (doba varu: asi 2 min(ty). Vodu so
zlatym klasom dobre premieSame a zaslahame do hor(cich hruSiek.
Za staleho mieSania nechame prejst varom a odloZime zo sporéka.
Okolo korpusu umiestnime ramik z trikrat prelozeného alobalu.
Napln rovnomerne nanesieme na korpus, zakryjeme druhym
platom a opatrne pritlacime. Na 3 hodiny odloZime do chladnicky.

4. Na ozdobenie vyslahame smotanu elektrickym ruénym Slahacom na
najvysSom stupni spolu so Skoricou, cukrom a smeta-fixom dotuha
a vychladnuty korpus rovnomerne potrieme. Posypeme kakaom.
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HUTNE RECEPTY

W F

R+ "l Morcacie prsia s brokolicovou pinkou

800 g morcacich pfs, sol, korenie, oSlipana kora z citrona,

300 g brokolice, 75 g Sunky, 1 cibula, 1 stricik cesnaku,

50 g nastrihaného parmezanu, 1 7itok, 1 - 2 ¢ajové lyZicky stredne
Stiplavej horcice, Gierne korenie, 3 dcl oleja, % | kuracieho vyvaru,
1/8 | smotany na Slahanie, 3 - 4 polievkové lyzice maizeny, Zerucha.

Priprava:

e Ocistenu a umytl brokolicu nadrobno nakrajame a asi 4 minUty povarime
v slanej vode, potom scedime a ddme odkvapkat. Na malé kisky nakradjame
cibulu, cesnak a Sunku. VSetky prisady zmieSame, dobre osolime
a okorenime. Touto plnkou naplnime moréacie prsia, ktoré sme uprostred
rozrezali, zvnUtra a zvonka osolili, okorenili a potreli citrénovou koérou.

* Naplnené morcacie prsia zasijeme a to vSetkych stran opecieme na oleji.
Podlejeme vyvarom a vinom a prikryté dusime asi 45 mindt. Potom méaso
vyberieme a nechame chladnut. Do Stavy priddme Slahacku, prevarime,

hd
- 4 ochutime, priddme nadrobno nakrajanui Zeruchu. Maso nakrajame
Sunkovo-syrova torta ochutime, pridame nad

500 g jemného tvarohu, 300 g taveného syra,

300 g strojovej Sunky, 100 g Gidenej Sunky

(na ozdobovanie), 2 velké zelené papriky, majoranka,
1 uhorka, 1 citrén (na ozdobovanie)

Priprava:

¢ Jemny tvaroh a taveny syr vymieSame do penista. Zmes
rozdelime na tri rovnaké Casti, do jednej vmieSame 300 g na
kocky nakrajanej prazskej Sunky a do zvySnych dvoch Casti
priddme nadrobno nakrajané zelené papriky a majoranku.

¢ Dno lahko rozoberatelnej tortovej formy vylozime priesvitnou
féliou, na ktorl najprv nanesieme prvi paprikovo-majorankovu
vrstvu, pokracujeme Sunkovou vrstvou a na zaver nanesieme
zvySn( paprikovo-majorankovu vrstvu.

e Tortu prikryjeme priesvitnou f6liou a odlozime na dve hodiny
do chladnic¢ky stuhnit. Servirujeme ozdobené Gdenou Sunkou,
citrénom, pripadne koreninami podla vlastnej fantazie.

Kura na taliansky sposob

1 kura, Gierne korenie, sol, stricik cesnaku, 6 Salotiek,
vyhonok rozmarinu, 6 Salviovych listkov, 4 polievkové
lyzice oleja, citronova kora, 1/8 | suchého talianskeho
vina, viazaniCka petrzlenovej viate.

Priprava:

Kura rozdelime na 6 kusov. Kazdi ¢ast umyjeme, osusime,
okorenime, osolime a na oleji oprazime do chrumkava na velkej
panvici. Potom priddme umyty a nasekany rozmarin a Salviu,
nasekany cesnak (pripadne Salotky) a zalejeme vinom. Dusime
v prehriatej rdre pri teplote 200 stupnov asi 20 minGt. Umyta
petrzlenovd vhat osusime a nadrobno posekame. Posypeme nou
kura a podla Zelania ozdobime aj jemnymi pasikmi citronovej kory.
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4 velké zemiaky, 100 g Gorgonzoly, 8 vlaSskych
orechov, 8 Salviovych listov, sol, korenie

Priprava:

Zemiaky dokladne umyjeme, osusime, no neSipeme. Na kazdom
urobime pozdizne 3 - 4 rovnobeZné zarezy. Kazdy zemiak
troSku osolime a ulozime na Stvorec papiera na pecenie. VSetky
poukladame na vacsi rozprestrety alobal. Dobre ich zabalime
a vlozime na mriezku do stredu vyhriatej riry a pecieme asi
hodinu. Zemiaky sU upecené, ak ihlica alebo Sparadlo lahko
preniknd do stredu.

Syr nakrajame na platky, orechy rozbijeme, vyberieme jadierka
a nasekame ich. Zemiaky vyberieme z rdry, otvorime kornuty,
malym noZikom opatrne roztvorime rezy v zemiakoch a do
kazdého z nich vloZime platok syra a klUsok orecha. Kazdy
zemiak oblozime Salviovymi listami a opat vlozime do vyhriatej
riry a pecieme, kym sa syr nerozpusti. Ihned podavame.




« Tu je vsetko z privody: bobule,
kuvely a listy posobia vo va’zach‘\
z lekvice ako kvitnict ol'mo tre ).
Kvdsna kombmacza A




Tekvice nielen ako vdzy, ale aj ako svietniky.
Aby v mini tekvickdch sviecky dobre drzali, ich okolie
vystelte malinami, vtacim zobom, ¢i Sipkamia.

Vtaci zob, Sipky, tekvicky su naaranZované v ovdlnej
miske. Farebny koktail taky typicky pre jesen.

Jesenné bobulove plody
su ako farebné perly opdt
v privodnej vadze. e

Dekordciu dopliiajii velké _ SNETS
zelené listy. s
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Rokokové motivy
Symbol francizskych krdlov

1 1 4

Vel'kost: 81 x 81 cm
Latka: Weddigen
Bavinka: Madeira
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Noblesnii stolovii supravu na
tejto dvojstrane tvori obrus,
prestieranie a obriisok.
Motivy lalie z erbu bourbon-
skej dynastie francvzskych
krdlov patri k najzndmejsim
hevaldickym symbolom vobec
a prdavom im patri

aj zlatd farba.

Velkost: 47 x 33 cm
Latka: Weddigen
Bavinka: Madeira

i L
Velkost: 37 x 37 cm
Latka: Weddigen
Bavinka: Madeira

Rovnako ako obrus viavo aj obrusok
lemuje dvojity duty lem s dvomi
azurovymi mriezkami, ktoré sa

vSak na rozdiel od lalii vySivaju
bielou bavinkou. K tejto sviatocnej
suprave sa hodi porcelan zo zlatym
dekorom.

Zlaté lalie prepojené bordurou

z dvoch radov krizikovych stehov
zdobia aj obdiznikové prestieranie
s dvojitou azurovou zalozkou, ktora
je dost naro¢na na vypracovanie,
ale na druhej strane je velmi
elegantna.

\/
¥
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ELEGANTNA

Niekomu sa Zivotny pribeh vysklada tak, ze \ /

rozumnejsim sa javi prenechat velky byt dospelym |
detom a sebe zadovazit nieco mensie, utulnejsie.

Nanovo si tak hlada miestecko pre svoje sukromie, {
spbsob, ako sa zabyvat. Komfort nového, ale

nevelkého bytu, v ktorom sa stylovo dbalo na

ucelnost i pohodu, sme zaznamenali v jednom

z novobytov v Bratislave.




Ni¢im novym nie je tvrdenie, Zze byt v novostavbe sa nemusi ani len
rozmiestnenim priecok podobat na svojho sukmenovca o poschodie
vyssie. Skusenost hovori, Ze kto eSte pocas rozostavanej hrubej
stavby obytného domu kupuje byt, méze bez zbytocného navysenia
nakladov, ale s ohladom na statiku budovy, zasiahnut do dispozicného
riesenia svojho buduceho domova. Ked sa uz taka prilezitost

naskytne, neradno ju premarnit.

Zjednocujuacim prvkom celého interiéru je
pouzitie tikovo morenej dubovej dyhy na
nabytku vyrobenom na mieru a neutralnych
bielych prvkov.

Obytnd zénu ekonomicky a spravodlivo
rozdelili na obyvacku, jedalen a kuchynu.
Nemuseli si pritom pomahat kompromisnymi
rieSeniami; stacilo, aby dbali na funkénost

a decentné optické predely. Nabytkova stena
v obyvacke sa Stylovo zjednotila s dvierkami
kuchynskej linky a deliacim, architektonicky
¢istym kusom nabytku na pomedzi kuchyne
a jedalne. Tikovo morena dubové dyha a rov-
naky vyrobca im dopriali elegantny vzhlad.
Architekti trvali na zachovani slvislej kresby
dreva najma v pripade kuchynskych dvierok.

Linka v tvare L a odkladaci priestor deliacej
police prijemne a funkéne vymedzuji ku-
chynsku zénu. Deliacu policu doviezli vcelku.
Zdvihli ju uprostred miestnosti, umiestnili

na pomedzi jedalne a kuchyne, ukotvili do
stropu. Solitérny kus nabytku je tak trochu ko-
modou, detasovanym kuchynskym pracovis-
kom a podavacim okienom na vydaj domacej
stravy. Ocelou spevnené tenké odyhované
policky opticky odlahcuju masivnejsi ram.

- /4

Vacsinu zariadenia si majitelka nechala vy-
hotovit na mieru. Dyha sa pouZila v spolocen-
skej Casti, ale do spalne sa zvolilo lacnejsie
rieSenie. Spalna so Stvorcovym pddorysom
bola vybornou prilezitostou na umiestnenie
|6Zkapre jeden a pol osoby. Postel - ani

Uzka ani manzelska - je pohodinym kusom
nabytku. Zahlavie postele sa opiera o stenu
oblec¢enu do prizkovanej tapety. Na prvy
pohlad sa zazda, Ze plochu oblozili drevom.
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Majitelka predtym obyvala
Stvorizbovl domacnost, ktorl sa
rozhodla prenechat synovi. Okrem
toho, ako dobra Gctovnicka si
spocitala, Ze byvanie v zdravej
novostavbe bude lacnejSie. Usetri
na kareni, pri sprchovar]i na spot-
rebe vody, a najma mensi byt je
sam osebe mensim vydavkom.




Kto vojde do hlavnej miestnosti bytu, ktora tvori jeho
spolocensku cast, ten sa ocitne hned' v jej strede. Moze si
tu prisadnut k jedalenskému stolu alebo prejst hibSie do
obyvacej Casti a urobit si pohodlie na pohovke.

Vela ludi znervoznuje dreveny stol. V tejto domacnosti
sa vSak drevenym povrchom dari. Oblé bytové doplinky,
obrazy v drevenych ramoch a tepla skéala farieb zjem-
Auju strohé linie nabytku.
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BOHATSIE
JEMNE VLASY

Takmer 80 percent zien by chcelo mat viac
vlasov. Poradime vam, ako mozno z riedkych
vlasov vytvorit zdanlivo bohaty uces.

1. Umyté vlasy predsuste, vmasirujte velmi silné penové tuzidlo. Predné vlasy
nadvihnite skeletovou kefou a pri korienkoch spevnite lakom. Napokon
este raz prefénujte, budd pevnejsie.

2. Vrchné vlasy sl dlhé, kontury jemne efilované. Pri tomto klasickom bobe
sa ofina a boky vyflikajd smerom do tvare cez hrubi okrdhlu kefu.

3. Nastriekajte na vlasy velmi silné tuZidlo, natoCte ich na hrubé natacky
a vysuste na vzduchu. Potom poriadne prekefujte. Ofinu fénujte cez hrubi
okrahlu kefu dovndtra, mierne zaceSte nabok a napokon nalakujte.

38 DMR 10/ 2011




s
M

4 Boky aj zatylok sl ostrihané vyrazne stupnovito. Vlasy navlhéite peno-
vym tuZidlom, boky najskor fénujte proti smeru rastu, potom cez hrubd
okrihlu kefu dovndtra. Zatylok fénujte smerom dnu. Napokon Gées
nalakuijte.

5 Po umyti vmasirujte do vlasov primerané mnozZstvo silnej stylingo-
vej peny, ktorad ich spevni. Spravte pltec. Vlasy trochu ususte na
vzduchu, potom nad ¢elom a konce dosucha vyfénujte cez hrubd
okrahlu kefu do Zelaného tvaru. Aby konce nevyzerali zanedbane,
musia sa kazdé Styri tyZdne podstrihavat asi o centimeter.

Pri tupirovani oddelujte ¢i najtensie pramienky vlasov.
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In vino veritas je nazov
druhého rocnika sutaze,
ktoru usporiadala spolocnost
Vitis Pezinok, a ktorej cieflom
je podporit mladych umelcov.

Prepojenie vina a umenia nie je v tomto pri-
pade vobec nahodné. Ved aj znalci dobrého
vina sl povazovani za ozajstnych umelcov,
ktori si vedia vino nielen vychutnat, vybera-
ne o nom rozpravat, ale hlavne vnimat jeho
¢aro. Prinos spojenia tychto dvoch ,kras*“ vy-
zdvihuje aj Ing. Miroslav Tkag, riaditel spolog-
nosti Hubert J.E. pre obchod a marketing: ,Po
Uspechu prvého rocnika sutaze, ktory niesol
nazov Vino a zem, sme sa rozhodli pokraco-
vat a aj nadalej podporovat nadanych mila-
dych umelcov. Je nam ctou, Ze vyherné diela
budu zdobit vina radu Vitis Galéria.“
Vnimanie vina na umeleckom podklade
bolo preto aj hlavnym motivom sutaze. Vitaz-
né diela, ktoré najlepSie naplnili predstavy
poroty i usporiadatela, sa uz ¢oskoro objavia
na etiketach akostnych odrodovych vin radu
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Vitis Galéria. V ramci tejto unikatnej sutaze
vzniklo hned niekolko hodnotnych maliar-
skych diel. Sttaz aj vysoku kvalitu prihlase-
nych diela mladych umelcov ocenil aj kurator
vystavy In vino veritas zostavenej z obrazov
prihlasenych do sttaze, Mgr. art. David Car-
sky: ,KedZe som milovnikom vina a pdsobim
na Vysokej Skole vytvarnych umeni, spojenie
vina a umenia mi je vlastné. Ide o vyborny
projekt, na ktorom pracujeme v priatelskej
a uvolnenej atmosfére a teSim sa, Ze pokra-
¢uje druhym ro¢nikom.“

Do sutaZe sa tento rok prihlasilo az
34 mladych autorov z Vysokej Skoly vy-
tvarnych umeni v Bratislave so 62 dielami.
Porota sledovala nielen estetick( stranku
diela, ale aj prakticky rozmer. KedZe vitaz-
né obrazy budl zdobit etikety flias vin radu
Vitis Galéria, museli byt vo vzajomnom su-
lade. ,Vyraznou pomockou pri rozhodovani
nam bola graficka simulacia, pri ktorej sme
videli, ako bude dielo vyzerat na vyrobku.
Nakoniec sme a rozhodli pre 3 diela, v kto-
rych sa objavuje modra farba a tak spdja
nielen diela, ale aj samotné vina,“ hovori
David Carsky, ktory bol aj tento rok ¢lenom
hodnotiacej komisie.

[TAS

Komisia sa nakoniec rozhodla ocenit diela
troch talentovanych autoriek - Ivanky Babusa-
kovej, Mgr. art. Katefiny Vaclavkovej a Cleo-
patry Muchovej. Jednotlivé obrazy koreSpon-
duju s farbou vina, ktorého etiketu zdobia.

WIT1S
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Slovenka uspesnou podnikatelkou v Rakusku

Ingrid Murinova, majitelka hotela v znamom lyziarskom stredisku

Jej kariéra v Rakusku sa
zacala v rakuskom Safari
parku v Ganserndorfe, kde
vdaka svojim jazykovym

schopnostiam vyhrala konkurz.

Viac ako 10 rokov sa venovala
marketingu a reklame vo vychodnej
Eurépe od Polska az po Rusko.
Toto bola jej Skola Zivota, lebo tu sa
naucila nielen podnikat so vSetkymi
bolackami, ktoré k tomu patria, ale
aj si vazit klientov, obchodnych
partnerov, ale i zamestnancov.
Ako sa moze Slovenka stat
majitel'kou hotela v Rakiisku

a este k tomu v atraktivnom
lyziarskom stredisku?

V tom case, ked sme s manzelom
okrem prace v Safari parku pre-
vadzkovali aj cestovnl kancelariu
na Slovensku a venovali sa hlavne
detom a detskym skupinam, uzav-
reli sme kontrakt aj s nasim, vtedy
este odborarskym hotelom - part-
nerom na Semmeringu. Na otazku,
¢i nemame zaujem hotel odkuapit,
sme sa s manzelom len dobre za-
smiali, ale o ¢ert nechcel, nasadili

nam chrobaka do hlavy a rozhodli
sme si to vyskisat na neostro a su-
hlasili sme aspon s prenajmom.
Patrili sme medzi prvych, ktori za-
Cali podnikat v Rakusku.

Ako ste zacinali, co ste museli
urobit ako prvé, aby ste ziskali
hosti?

Nebolo to jednoduché, nakolko
v tom obdobi nebola na to vytvo-
rena legislativa ani na Slovensku,
ani v Rakusku, ale na rozdiel od
Slovenska, nam boli dané jasné
a Cisté podmienky na podnikanie
zo strany Gradov. Po piatich rokoch
prenajmu nam hotel tak priras-
tol k srdcu, Ze sme sa ho rozhodli
odkupit. Samozrejme, Ze sme ne-
ustale bojovali so Sovinizmom a to
nielen s hostami, ale aj s Gradmi.
Velakrat manzela vratili od hranic
a nepustili ho do Rakuska, lebo
pravé nahodou nemal u seba vset-
ky doklady k podnikaniu, ktoré ma
normalny smrtel'nik doma v Sufliku.
Pozadovali stale nieco iné. Vzdy si
nejaky doévod nasli, aby mohli na-
Sinca Sikanovat. S tymto sa streta-
vali ¢asto aj nasi zamestnanci zo
Slovenska, ale aj moja mala dcéra

ako prvacka, ktora denne docha-
dzala do Rakuiska do Skoly. Pre-
stahovali sme sa totiz az neskor.
Neraz jej rakusky colnik vysypal ob-
sah prvackej tasky na cestu. Vtedy
sme si tak potajomky Sepkali: ,Ved
pockaj,, aj na takych pride, ako si
ty!“ A veru netrvalo to ani tak dlho
a vSetko sa Uplne zmenilo.

Co vsetko sa od hoteliera vyzaduje,
aby si udrzal klientelu?
Momentalne je uz hotel skoro zrekon-
Struovany, s velkou databazou pra-
videlne sa vracajucich klientov a so
Sirokou Skalou napadov, ktoré tam
chceme neustéle realizovat. Mame
pevnych obchodnych partnerov z 27
krajin sveta a eSte stale mame velké
rezervy. S manzelom mame presne
podelené povinnosti a aj napriek
tomu sme obaja maximalne vytazeni.
Dnes nie je len tazké hosta si ziskat,
ale este tazSie je si ho vediet udrzat.
Hotelier musi mat dalSich 20 povola-
ni, aby dokazal robit svoju pracu pro-
fesionalne a dobre. Snazime sa urobit
vSetko preto, aby to bolo tak a k tomu
vedieme aj cely nas personal. Kto
ma kosti v bruchu nema v sluzbach
¢o hladat. Pekny Gsmev a milé slovo

Casto robia zazraky, nehovoriac, ze
sluzby musia byt adekvatne k ponu-
ke. My nie sme a ani nechceme byt
nobl hotel, ale chceme byt hotel pre
strednd klientelu, s velmi dobrymi
sluzbami a vynikajlcou stravou, ale
za prijatelné ceny, ktoré si aj niekol'ko-
krat do roka vie dovolit aj rodina s niz-
Simi prijmami. Aj napriek tomu mame
vela vysokopostavenych a znamych
hosti z okolitych krajin, ktori. by si ur-
Cite bez problémov mohli dovolit inG
cenovl kategoriu hotela, ale chodia
k nam, lebo sa citia dobre, citia sa ako
doma. To ma na tejto praci najviac
napiia, ked vidim, Ze to ¢o budujem,
robim a poskytujem, sa niekomu paci,
Ze maju [udia radost a Ze st spokojni.
S radostou pripravujem Vianoce
v nasom hoteli pre cca 200-250
klientov a paci sa mi, ako sa k nam
vyberu cele rodiny s babkami a oma-
mami a travia u nas v pohode za
slavnostnej atmosféry najkrajsie
sviatky pokoja a mieru dodrziavanim
medzinarodnych tradicii. Z kazdého
rozka troSka. To je odplata pre nas
vSetkych, ked' vidime, ako hlboko do-
jati st nasi hostia a rozpravaji nam,
Ze také krasne sviatky este nezazili.

BEZKONKURENCNE NAJLACNEJSIE PONUKY!!lI!

v cene : polpenzia/plna penzia PP/, sauny, bazén, fitnes, hotelové Sporty, animacie...

ADVENT 2011: uz od 280 EUR: izba $tandard: 13.-20.12./16.-23.12.2011- 7 noci/ PP
ADVENTNA HHS AKCIA: do 23.12.2011:nedela-Stvrtok/Stvrtok—nedela/4/5 dni/3/4 noci
dospela osoba: od 140 EUR/dieta do 14,9 r.: od 90 EUR / s 2 dosp. os./- izba Standard
RODINNE BALIKY: ADVENT 2+1 od 550 EUR / 2+2 od 690 EUR /2+3 od 840 EUR / 5 noci

ADVENT+VIANOCE: 16.-27.12./11 noci/PP- od 510 EUR/ 13.-27.12./14 noci/PP - od 630 EUR
VIANOCE+SILVESTER: HOTEL: 20.12.-3.1.2012 / 14 noci - od 779 EUR - izby Standard
20.12.-27.12.2011: 2-,3-,4,- postel. izby komfort: od 345 EUR/dosp. os./od 245 EUR /dieta
27.12.-03.01.2012:2-,3-,4,- postel. izby komfort: od 415 EUR/dosp. os./od 294 EUR/dieta
BUNGALOVY - novo zrekonstruované!!! min. 6 os6b / max. 10 os.

23.12.-28.12.2011 — od 180 EUR/os. 28.12-02.01.2012 — od 220 EUR / os.

Priplatky: Silvestergala: + 55 EUR / os. Vianocna vecera: + 30 EUR / os.

3-KRALOVY POBYT: HOTEL:2.-7.1.2012/5 noci/apartman §tand. 2+2- od 820 EUR/ rodina
3.-8.1.2012 /5 noci /od 225 EUR /1.0s /od 200 EUR/2.0s/ od 155 EUR / dieta - izby Standard
BUNGALOVY 2.-6.1.2012 /4 noci/ od 160 EUR/os. - min. 6 0s./ max 10 os.

VIKENDOVE LYZOVACKY PRE SKUPINY OD 15 OS. / INDIVIDUALOV

2 dni: od 82 EUR/1.0s /od 80 EUR/2.0s./izby Standard + 1 — denna permanentka Stuhleck
3 dni: od 155 EUR /1.0s / od 152 EUR/ 2.0s/ izby Standard + 2— denna permanentka Stuhleck
NOVINKA!! 1- DNOVE LYZOVACKY S DOPRAVOU Z BRATISLAVY kazdy $tvrtok, piatok, sobotu,
nedelu a sviatky! INFO: 02/45243289 / 0905 253 226

Rodinné dovolenky, firemné akcie, firemné seminare, medzinarodné jazykové tabory pre deti 3-19r.,
lyZiarske, jazykové a Sportové pobyty pre Skoly, wellness a beauty pobyty, baby plavanie, jazykové pobyty
pre business timy a zlavnené lyZiarske permanentky priamo v hoteli !!!!

HOTEL HAUS SEMMERING, BundesstraBBe 16, A-8685 Steinhaus am Semmering
Tel.: 0043-(0)3853-81 04, Mobil: 0043-(0)6767073033, office@hotelhaussemmering.at,
www.hotelhaussemmering.at / FACEBOOK- Hotel Haus Semmering 3*
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SLADKE VIANOCE
OD LUCIE MISKOVE

sefcukrarky Tulip House butique Hotel

Lucia Miskova nema eSte ani tridsat
rokov a uz sa méze pochvalit
ojedinelymi zazitkami a uspechmi.
Ako je to mozné? Raz sa skromné
slovenské dievca vybralo do sveta

a tam sa z nej stala veduca cukrarskej
sekcie v najluxusnejsom londynskom
hoteli Dorchester.

Na jej dezertoch si chodili pochutnavat slav-
ne osobnosti ako spevacka Mariah Carey, he-
reCka Hale Berry, rodina Toma Cruisa, Nelson
Mandela ¢i nestarndci feSak Neil Diamond.
Po Gase sa jej zacnelo za rodinou a priate/mi
na Slovenku, vratila sa domov. Momentalne
je Séfcukrarkou bratislavského pathviezdic-
kového Tulip House butique Hotela, kde si jej
dobroty méZeme ,vychutnat na vlastné oci
aj jazyky“.

Dnes mate za sebou stovky pripravenych
dezertov. Kedy ste upiekli prvy zakusok?
Pamatate sa na to?

Uz ako malé dieta som rada asistovala pri pe-
¢eni, ale to robia rady asi vSetky deti. Okrem
toho, moja mamina pecie vyborne, takze ne-
bolo potrebné sa jej do tejto Glohy miesat.
Vacsiu iniciativu som nasadila az v Skole, kde
som chcela byt jednoducho dobra. Vo vSet-
kom, ¢o robim, sa snazim byt dobra. Som uz
raz taka. Je to mozZno zvlastne, ale skutoéne
ma to zacalo bavit aZz neskér, v Anglicku.

Ako ste sa dostali do zahranicia a potom
do preslaveného pathviezdickového hotela
Dorchester? Boli zaciatky v Anglicku
tazké?

Chcela som sa zdokonalit v anglictine, tak
som vycestovala do Londyna. Najprv som
si nasla pracu ako au-pair. Ked som si uz
v anglictine zacala verit, sk(Sala som si najst
nieco vo svojom odbore. Najprv som pracova-
la v malickej iranskej kaviarnicke, velmi rada
na to spominam. Cukraréine ma tam zaucal
starucky Maroc¢an, vela som sa naucila prave
od neho. Ked som sa v remesle zdokonalila
skusila som Stastie aj inde. Rozoslala som
svoje zivotopisy a Cakala som, ¢i sa mi niekto
ozve. Ozvali sa z hotela Dorchester.

Je rozdiel vypekat v Anglicku a na
Slovensku? Ako by ste definovali chute
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tychto dvoch krajin, je v tom vobec nejaky

rozdiel?

Slovenskym cukrarom by som mozno trosku
vytkla stereotypnost, boja sa experimento-
vat. Napriek tomu, Ze ich kolace sa na po-
hlad lisia, v podstate je to dookola to isté
- ta ista piSkéta a té ista plnka. Anglicko je
v tomto daleko popredu. Samozrejme, moze
za to aj fakt, Ze sa tam stretavajl viaceré
kultdry. Ja si vzdy hovorim - nepodlahnut
stereotypu, ale neustale sa vzdelavat a hla-
dat nové vyzvy!

Vieme, Ze vase dezerty okiisili mnohé
zname osobnosti. Prezrad'te, na ¢om si
rady pochutia?

Tak napriklad Kate Moss oblubuje kombinaciu
horkej okolady a malin. Cokoladou som zrejme
ulahodila aj Neilovi Diamondovi, ktory mi za ¢o-
koladovu tortu napisal Specialne podakovanie.
Uplne iné poziadavky mal napriklad brunejsky
sultan, samotny majitel Dorchestra. Jemu bolo
jedno, ¢o je na tanieri, hlavne nech je toho mno-
ho. V jeho pritomnosti sme museli byt naozaj
v pozore. Cokolvek si zmyslel, muselo to byt.



Ako vasi najblizsi zobrali to, Ze odlietate
do Londyna, onedlho vypekate pre
celebrity ako Sharon Stone, Mariah Carey
¢i Donatella Versace a teraz ste najvacsou
pychou slovenského cukrarstva?

Rodina ma v mojej praci podporuje a je na
mna pySna. Samozrejme, ked som odcha-
dzala, tak sa o mna bali. Zaroven vSak ve-
deli, Ze na Slovensku nemam inspiraciu
a mozZnost ziskat, také dobre skisenosti ako
v zahraniéi. TeSili sa, ked sa dozvedeli, pre
aké hviezdy peciem a Ze sa mi dari.

Aké je to u vas na Vianoce? Rodina od

vas ocakava, Ze ju zasobite skvelymi
zakuskami?

NeocCakava sa odo mna vobec ni¢, kedze
pre cukrarov su Vianoce najrusnejSim ob-
dobim v roku. Som rada, ked sa mi podari
prist v predvecer Vianoc domov, a to uz ,pa-
dam na nos“. O viano¢né kolace sa stara
mamina a robi ich vynikajlico. So zdobenim
pomaha sestra.

A teraz otazka troska na telo. Kedy sa
chysta krasna talentovana majsterka

v cukrarskom umeni zalozit vlastnu
rodinu?

Som sice zadana a rodinku urcite chcem, ale
datum svadby eSte nemam.

Hovori sa, Ze ,laska ide cez zalidok“. Su
sladké dobroty tou spravnou navnadou,
ako si milého prilakat a viac nepustit? Ma
vas priatel rad sladké?

Ano, ma. Chlapi vo vSeobecnosti miluji slad-
ké. Hovori sa, Zze Cokolada je afrodiziakum,
tak treba vyskusat.

Existuje nejaky dezert, ktory nerada
pripravujete?

Ziadny taky nepoznam. Urgite by mi v&ak pre-
kazalo, ak by som pri vyrobe akéhokolvek de-
zertu mala pouzit nekvalitné suroviny.

Existuje nejaky vzacny zakusok, na ktory
si robite ,,zalusk“, ale nemate nan recept?
Ani nie. Konecne by som sa vSak velmi rada
naucila poriadne robit pagace, tahané zaviny
a vSetky tie kysnuté dobroty, aké robia staré
mamy. To by ma velmi potesilo.

Mate vlastné recepty? Uvazovali ste o tom,
Ze by ste pre nas, Zienky domace, vydali
vlastnii cukrarsku knihu?

Uplne vlastny recept nemam, vacsinu recep-
tov mam vsak upravenych podla seba. O ta-
kej vaznej veci, ako je vydanie knihy, som
zatial neuvaZovala. Neviem, ¢i mam na to
dostatocné sklsenosti.

Otazka na zaver. Existuje niekto, komu by
ste rada napiekli sladki dobrotu? Nejaka
dalsia osobnost alebo ¢lovek...

Vel'mi rada by som bola pred Vianocami dlh-
Sie doma, aby som mala Cas vypekat vianoc-
né dobroty pre cell rodinu.

CO BUDEME POTREBOVAT:

KORPUS:

Postup:

Vajcia vySlahame s cukrom do hustej peny. Preosejeme muku, kakao,
kypriaci prasok a zlahka vmieSame do vySlahanych vajec. Nakoniec
primieSame roztopené maslo. Vylejeme do papierom vystlanej tortovej
formy. Pecieme na 160 o C asi 20 az 25 min.

KREM:
Postup:

Smotanu nechame zovriet. Odstavime a pomaly lejeme na ¢okoladu.
VymieSame dohladka, ale neslahame!

Vychladnuty tortovy korpus vyberieme z formy, odstranime papier
a vloZzime ho naspat do formy. Potrieme ho ribezlovym dZzemom
a nalejeme nan cokoladovy krém. Nechame stuhnut v chladnicke.
Polejeme roztopenou ¢okoladou a ozdobime. (Vyborne sa napriklad
hodia aj podrvené pistacie ¢i kisok ¢okolady. Pamatajte, fantazii sa
medze nekladu!

Dobri chut a krasne sviatky v kruhu najblizSich!
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STRACATE NAD SEBOU
KONTROLU?

Ak sa nedokazete ovladat v citovo
vypatych situaciach, mézete

si riadne skomplikovat Zivot.
Naucte sa dokonale poznat svoju
psychiku. V dnesnej dobe sa do
popredia dostava aj emocionalna
inteligencia.

MoZno mate prave pocit, ako (Zashe sa vam
podarilo dostat svoj Zivot pod kontrolu. Ved
ste sa uz nerozculili, ani nepamatate, vSetko
okolo vas beZi hladko, bez velkych vykyvov.
Podlahnut falo$nej ilGzii, Ze uzZ neexistuje nic,
¢o by vas mohlo vykolajit, sa vSak nevyplaca.
Ved nikto nevie, ¢o prinesie zajtrajSok.

Co ak pridete na to, 7e vas podviedol
manzel, deti chodia poza skolu alebo vas
podrazila kolegyna, o ktorej ste si mysleli, Ze
je to té najmilSia osoba pod sinkom? Ludia
okolo vas moézu hocikedy zareagovat tak,
ako si neprajete - a vas ovladnu silné emo-
cie zlosti, hnevu, Ziarlivosti alebo nejaky iny
destruktivny pocit.

,Bohuzial, negativne pocity sl vzdy silnej-
Sie ako pozitivne,“ vysvetluje psychologicka
Tatiana Lesayova. ,Suvisi to s tym, ako fungu-
je naSa nervova sustava. Vznikajd tam, kde
mame zakoreneny pud sebazachovy - v prvej
signalnej Gstave Tuto ¢ast mozgu sme zdedi-
li po svojich zvieracich predkoch, vdaka nej
dokazeme reagovat na nebezpecné podnety
zvonka, ktoré nas mozu ohrozit. Napriklad od-
tiahneme ruku od ohna, ktory nas moze popa-
lit alebo sa uhneme autu, aby nas nezrazilo.

Za potencialny zdroj ohrozenia vSak Casto
povaZujeme aj situacie, ked nejde o Zivot.
Napriklad nas znepokoji $éfova kritika, man-
Zelov citovy nezaujem alebo patka z matema-
tiky, ktor( priniesla zo Skoly nasa ratolest.

Ked je negativna emécia prisilna na to, aby
sme ju dokazali posunut do druhej signalnej
sstavy, kde sidli naSe racionalne uvazova-
nie, nacisto nas ovladne a my chtiac-nech-
tiac urobime nieco, ¢o by nam za normalnych
okolnosti nenapadlo. Zahrame sa na bohynu
pomsty, kriéime, urdzame druhych alebo po-
tlaime silnG eméciu dovnitra a spdsobime
si tak nejakl ujmu na zdravi.

Extroverti a introverti

Reakcia v okamihu, ked nas strhne negativ-
na emécia tak prudko, Ze nam pritom vypne
rozum, suUvisi predovSetkym s typom naSej
osobnosti. ,Extroverti prenasaju svoje city na
druhych a vyrabaju si tak problémy vo vzta-
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hoch,“ tvrdi Tatiana Lesayova. ,Introverti ich
naopak, potlacajud, uzavri sa do seba, takze
druha strana nema najmensiu Sancu dopat-
rat sa priCiny ich nespokojnosti.“

V oboch pripadoch ide o velky stres, ¢o ex-
trovert a introvert sice prezivaji odliSne, ale
nasledky s podobne niciveé.

Existuje vObec nejaka moznost, ako pre-
dist silnému emocionalnemu vybuchu? Pod-
la psychologicky je to sice tazké, ale urCite
nie nemozné. V idedlnom pripade by sme
mali prejst citovym kolapsom vedome, snazit
sa posunut, aj ked je to tazké, emdcie Co
najskor na vyhodnotenie do druhej signalnej
sUstavy a spracovat ich rozumom.

Potom si mozno uvedomime, ze Séfova kri-
tika bola sice ostra, ale opravnena alebo ze
kamaratkina poznamka o nasej nadvahe ne-
bola myslena ako posmesok, Ze jej iSlo pre-
dovSetkym o naSe zdravie a nie o to, aby nas

ponizila. Racionalny Gsudok je vZdy objektiv-
nejsi ako emécia, preto by sme sa ho mali vo
vypatych situaciach ¢o najviac drzat. Nie na-
darmo sa hovori, Ze v takychto chvilach treba
reagovat s chladnou hlavou.

Aj ked sme viac emocionalny ako racional-
ny typ, o u Zien nie je Ziadna vynimka, moze-
me sa k rozumovej kontrole pocitov vedome
dopracovat. Staci, ked' si na zacCiatok uvedo-
mime, aké je to pre nas dbleZité a poklsime
zanalyzovat, pre¢o sa nam to stalo. Co nas
dohnalo do tohto zGfalého stavu?

Niekedy nam podnety, na ktoré reagujeme
prehnane podrazdene, dokazu vela povedat
o tom, ¢o sa deje v naSom vnutri. Stadi sa
nad nimi hibSie zamysliet.

Emocionalna inteligencia
Spodsob, akym pracujeme s emociami, vypo-
veda o nasej emocionalnej inteligencii. ,Emo-



cionalne inteligentny ¢lovek pozna sam seba,
vie, pre¢o v nom urcité podnety vyvolavaju ur-
¢ité typy emécii, ma dobre vyvinuti empatiu
a dokaze predvidat aj emocionalne reakcie
inych ludi,“ vysvetluje Tatiana Lesayova. ,To
znamena, Ze dokaze vycitit, o na ktor( oso-
bu plati, Co koho dokaZe rozladit a naopak,
potesit. Vie, Ze nema druhym ludom robit to,
¢o nechce, aby to robili jemu, a tak prenho
nie je problém spravat sa socialne Ziaducim
spOsobom a vytvarat pozitivne vztahy.“
Nastastie, emocionalna inteligencia nie je
vlastnost, ktora by sa nedala postupne cibrit
a pestovat. Podstatna je dobra vola a snaha
lepsie pochopit svoje a cudzie pocity. Odme-
velkych vykyvov a emocionalnych vybuchov.
Pomdct nam mozZe aj Uprava Zivotospravy.
Len tazko sa nam podari vytvorit emocional-
nu stabilitu, ak sme napriklad dlhodobo vy-

Aka je vasa
hervova sustava?

Dnesna psycholdgia stale
vyuziva rozdelenie osobnosti
podla typov nervovej sustavy,
ktoré kedysi urcil genialny
rusky fyziolog, psycholog

a lekar Ivan Pavlov.

Kazdy z nich sa v redlnom Zivote vyskytu-
je len zriedkavo v Cistej forme, u vacsiny
z nas prevladaji vlastnosti dvoch alebo
troch typov. Podla toho, Ci ste cholerik,
flegmatik, melancholik alebo sangyvinik,
sa budu odvijat aj vase reakcie v emocne
vypatych situaciach.

*Cholerik - je extrovert, ¢asto emocio-
nalne labilny. Je prenho typické, ze stale
nahana nejaké ciele, je nadmieru aktiv-
ny, vydava vela energie, a preto je jeho
nervova slstava casto vycerpana. Od
toho sa potom odvijaju jeho vybusné re-
akcie v emocionalne vypatych situaciach.
¢ Flegmatik - je pravym opakom choleri-
ka, v jeho nervovej slistave prevazuje Gtim
nad vzruchom. Radsej sa vzda svojich cie-
lov, ako by mal vyvijat privelku aktivitu.
V Zivote sa drZi hesla: ,Co ta nepali, ne-
has.“ Svoje city ma vacsinou pod kontro-
lou aj vtedy, ked' ini stracaju nervy.

¢ Melancholik - jeho nervova slstava pri-
pomina klbko obnazenych nervov. VSetko,
¢o sa okolo neho deje, vnima vel'mi citlivo
a emocie v hom pracujd aj dlho potom, ¢o
odznel podnet, ktory ich vyvolal.
*Sangvinik - ma vel'mi silné emocional-
ne vnimanie, jeho pocity vSak nemaju
dlha trvanlivost. Ked ho nieco vyvedie
z emocionalnej rovnovahy, tak rychlo ako
vzbikol, aj zhasne a preorientuje sa na iné
podnety.

cerpani. ,Zakladom je dostatok odpocinku,“
tvrdi Tatiana Lesayova. ,To znamena, Ze by
sme mali ist spat skor ako o polnoci a dopriat
si sedem az osem hodin vydatného spanku,
aby sa nas mozog po celodennej praci dosta-
tocne zregeneroval.”

Psychologicka dalej odporuca dbat na do-
statok pohybu, ktory z tela vyplavi Skodlivé
stresové hormédny. Dolezité vSak je, aby sme
boli pri cviéeni pozitivne naladeni, vnimali ho
ako relax, nie ako povinnost. V opacnom pri-
pade sa namiesto regeneracie dostavi eSte
vacsie vycerpanie.

Podobne je to aj s jedlom. Kaloricky pri-
jem by mal byt primerany nasej fyzickej
aktivite, mali by sme jest v pokojnom a pri-
jemnom prostredi. Ak pretazime travenie
tazkou stravou, minieme vela energie na jej
spracovanie a oberieme sa nielen o fyzickd,
ale i o dusevnu silu.

Nadacia Orange je uz 10 rokov
silnym partnerom ludi, ktori chcu
pocas Vianoc pomahat druhym.
Vdaka charitativnhemu programu
Darujte Vianoce mozu opat vsetci,
ktori su ochotni, poméct ziskat
financie v prospech niekoho,
komu pripravia skutoéne krasne
a nezabudnutel'né sviatky —
opustenym, chorym ¢i socialne
znevyhodnenym.

Do programu sa mo6zu zapojit jednotlivci
i skupiny, pricom najdolezitejSim kritériom
je, aby projekt obsahoval aj osobny vklad
Ziadatela. Nadacia Orange si vysoko ceni
vSetkych, ktori pocas pripravy projektu do-
kazu venovat svoj ¢as a energie a vloZia ich
do napaditého daru, v ktorom bude kus ich
srdca. Daru, ktori sprijemni Vianoce Ci uz
starym ludom, pacientom v nemocniciach,
vycari lsmev na tvarach deti v detskych do-
movoch, potesi [udi bez strechy nad hlavou,
alebo urobi radost rodinam v hmotnej nidzi.

,Osobne sa velmi tesSim, Ze sa charita-
tivnemu programu Darujte Vianoce dari
plnit svoje poslanie uz cell jednu dekadu
a rok ¢o rok rozdava radost a Stastie tym,
ktori by inak nemali moznost zazit prijem-
né, veselé a pokojné sviatky. Je UGzasné
za ten Cas sledovat rézne Zivotné pribehy
a snahu vSetkych ludi, ktori st ochotni ve-
novat druhym dnes tak vzacny ¢as a svoju
pozornost. Kazdy rok evidujeme mnoZstvo
Ziadosti s Gzasnymi napadmi, ktoré si do-
kazom toho, Ze sa ako narod dokazeme na-
vzajom vazit a mysliet nielen na seba ale
aj na druhych,“ hovori Andrea Cocherova,
spravkyna Nadacie Orange.

Nadacia Orange prispeje na realiza-
ciu vybranych projektov celkovou sumou
40 000 Eur. O ich vybere rozhodne odbor-
na komisia. Ta sumu prerozdeli medzi naj-
krajSie a najtvorivejsie napady, ktoré budu
najlepsie vystihovat podstatu programu.
Darcovia Vianoc maji ¢as pripravit svo-
je projekty v obdobi od 17. oktébra do
17. novembra 2011. Popri Standardnej
forme zaslania Ziadosti poStou moézu zau-
jemcovia do desiateho roénika programu
prihlasit svoj projekt po prvykrat aj online.
Nadacia Orange tak otvara vSetkym uziva-
telom socialnych sieti jednoduchsi a rych-
lejsi sp6sob, ako sa do iniciativy zapojit.
Ochotni darcovia m6zu svoju Ziadost vypl-
nit elektronickou formou prostrednictvom
stranky Orangeu na Facebooku, v novej
zalozke venovanej Nadacii Orange.

Prilezitost prispiet druhym svojim dielom
ku krajSim Vianociam ma tento rok opat aj
Siroka verejnost. V ramci verejnej financ-
nej SMS zbierky v sieti Orange Slovensko
moze od 17. oktobra ktokolvek zaslat zo
svojho mobilného telefonu darcovski SMS
v hodnote 1 euro na Cislo 828. Dodatoc-
ne tak budu podporené aj dalSie projekty,
ktoré pre financny limit grantového progra-
mu neboli zaradené do prvej fazy podpory.
Mobilna zbierka sa uzatvara 31. decembra
2011 a na podporu projektov realizovanych
po 1. januari poputuje cely jej vytazok.

Ziadatelia o vianoén( podporu pre ludi
v nUdzi mézu svoje projekty tak ako kaz-
dy rok posielat na adresu Centrum pre
filantropiu, Kozia 11, 811 03 Bratisla-
va. Podporené projekty budl zverejnené
2. decembra 2011. VSetky potrebné in-
formacie o charitativnom programe Daruj-
te Vianoce su k dispozicii aj na stranke
www.nadaciaorange.sk.
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NA SVALOVU HORUCKU
TREBA IST RAFINOVANE

Svalova horucka (svalovica) vznika
v dosledku nahleho pretazenia
organizmu pocas fyzickej zataze.
ZvyCajne sa to stava vtedy,

ak pohyb alebo cvicenie
neprisposobite vasej kondicii.

Jesen je idedlnym ¢asom na to, aby ste sa vy-
brali do hor alebo telocvicne nacerpat ener-
giu a zregenerovat organizmus. Pohyb blaho-
darne posobi na zdravie, posiliuje imunitu,
zlepSuje kondiciu. Odbornici na zdravy Zivot-
ny Styl a aj lekari vam potvrdia, Zze chodza Ci
cvicenie sU Ukony, na ktorych sa z(castnuje
cely pohybovy mechanizmus tela. Pohyb je
najjednoduchsim tréningom pre srdce a dy-
chacie organy. ZlepSuje latkovd premenu, za-
branuje ukladaniu tukov a upokojuje nervy.
Je tak idealnym prostriedkom na chudnutie
a zlepsenie fyzickej kondicie.

Pozor na precenenie sil

Aj pri turistike, cviceni ¢i obyCajnej chodzi
neprecenujte svoje sily. Trasu Ci cvicenie si
dopredu naplanujte a prispésobte ich vasej
fyzickej kondicii. Vedlajsim ucéinkom prece-
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nenia sil nemusi byt len vyCerpanost, ale aj
bolestiva svalovica.

Podla fyzioterapeutov a telovychovnych
lekarov vznika v dosledku nahleho pretaze-
nia organizmu pocas fyzickej zataze. V tele
sa vtedy uskuto¢nuju urcité chemické pro-
cesy, pri namahe sa poskodzuji svalové
bunky, ¢o je prirodzena reakcia na tazkosti
s prispdsobenim sa organizmu na nové za-
taZenie. Svalovicu moZu dostat aj profesio-
nalni Sportovci. ZvyCajne sa to stava vtedy,
ked sa po chorobe ¢i zraneni Zen( do ex-
trémnych vykonov.

S pohybom zacinajte opatrne

Pravidelnym pohybom si vyrazne utuzite svo-
je zdravie. Organizmus bude vykonnejsi, do-
kazZete sa lepSie koncentrovat, pomozZete si
aj s regulovanim hmotnosti, odstranite aj l'ah-
Sie depresie, pochmurnu naladu a predidete
roznym dalSim ochoreniam. Ak je bolestiva
svalova hortcka pri¢inou toho, Ze sa cviceniu
a fyzickej aktivite vyhybate, ponikame vam
niekolko rad.

1. Nesnazte sa za kazdu cenu rychlo do-
siahnut ciel, ktory ste si vytycili, je ro-
zumnejSie dopracovat sa na urCity stu-
pen zdatnosti postupne.

2. Dbajte na to, aby ste pri turistike
aj Sportovani mali vhodny Sportovy
odev a vybavenie.

3. Kazdu telesn aktivitu zacinajte
zahrievacimi cvi¢eniami.

4. Predtym, neZ sa prvy raz intenzivne
vrhnete na turistiku Ci cvicenie,
poradte sa so svojim lekarom a to
hlavne vtedy:

¢ ak mate viac ako 60 rokov,

e viac ako 40, ale od mladosti ste
necvicili pravidelne,

* patrite k tazkym fajciarom,

* mate nadmernd hmotnost,

e ste pod kontrolou lekara pri dlho
trvajucom ochoreni (vysoky krvny
tlak, ochorenia srdca, cukrovka Ci
poskodenie obliciek),

* pri tehotnosti.

Nezabudajte na oddych
a regeneraciu

NajlepSou ochranou proti svalovej
Ginave je, ak zacnete akykolvek pohyb
s postupnym zataZovanim organizmu.
Svalovicu pomdZu odbdrat aj chemické
pripravky - latky s obsahom enzymov.
Pozitim takychto zmesi sa bolest svalov nedo-
stavi, pripadne sa organizmus rychlejSie zre-
generuje. Zmiernit ju dokaze aj dobry spanok
alebo studena sprcha (staci 5 az 10 min(t), pri
ktorej sa cievy stiahnu a potom sa rychlo rozsi-
ria, ¢im sa rychlejSie vyplavuju splodiny z tela.
Délezité su tiez uvolhovacie cvicenia po skon-
¢eni Sportovania. Nezabldajte na masaz, ktora
dokaze svaly uvolnit. Niektoré masaze si moze-
te urobit aj sami doma. LieCivé zlozky pri vtiera-
ni prenikn( cez pokozku hibSie do organizmu
a dopomdzu k rychlejSej regeneracii.

Co poméze odburat svalovu
horucku

Telové a masazne oleje su idealnou starostli-
vostou o pokoZku a svaly pri Sporte Ci fitnes.
Vybornou volbou sU telové a masazne oleje
znacky Saloos - Body fit a Maraténec. Su to
oleje v BIO kvalite odporicané pre rekreacny
a takisto aj vrcholovy Sport. Telo pred svalo-
vou zatazou prijemne prehrejd, prekrvia po-
kozku a svaly, ¢im sa zniZuje riziko poraneni.
Po zvySenej telesnej namahe zase podporuji
uvolnenie, zmiernuju napatie svalstva, kice
a tieZ opuchy. Z pomedzi mnozstva blahodar-
nych Gcinkov, oleje dodavajli pokozke vlac-
nost a jemnost, dokonca aj na chodidlach
a zabranuji plesniam.
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CLOVEK
\/ PIATICH ELEMENTOCH

Tento systém sa stal konkurenénou vy-
hodou subjektov GspesSnych na trhu, kde
je tolko moznosti a nie je jednoduché sa

uplatnit. Nedavno priSla do Bratislavy
zakladatelka medzinarodnej Bussiness
Fengshui Academy Sylvia Martina Maliko-
va, krehka dama slovenského pdévodu vy-
Zarujlca velk( vnatornu silu, ktora prijala
moznost spolupracovat s klientelou ako
bola i Annie Giradot, Michael York, Ridley
Scott, ale aj so spolo¢nostou, ktora stavala
jadrovu elektraren v Temeline, pripravovala
misiu Ceskej armady do Afganistanu, tieZ
vyladovala australsku elektrotechnick
firmu, ¢éi zamok v Napajedlach. Skisena
poradkyna svoje poznatky zhrnula v sé-
rii Siestich knih, ktoré vysli uz koneéne aj
na Slovensku. Pani Sylvia ich uviedla do
Zivota spolu s moédnou navrharkou Lydiou
Eckhardt. Ta obliekla manekynky do Siat,
ktoré predstavuju pat elementov.
Vybudovat Gspesni kariéru, Zit v sulade
S0 svojou pracou, hodnotami a zaujmami je
dnes narocné. Pozna to kazdy kto pracuje aby
uzivil seba ¢i rodinu, aj ten kto ,Zivnostnici“
v malom, alebo podnika vo velkom. Pracuje-
me s vynalozenim vSetkych nasich ¢asovych
i psychickych schopnosti, vzdelavame sa,

48 DMR 10/ 2011

Kazdy den, ked' si zapneme

pocita¢, a usmeje sa na nas logo
Windows, vzdy ked pocuvate o tych
najvyspelejsich firmach na svete,
ako Microsoft, Toyota, Sony ¢i
spolo¢nostiach na Vychode, ktoré sa
prezentuju dobrymi ekonomickymi
vysledkami — stretavate sa

s uplatiovanim fengshui - len ste

0 tom mozno doteraz nevedeli.

uplatiujeme nové poznatky, investujeme do
marketingu, ¢o viac eSte méZzeme urobit pre
zlepSenie, ked' na to pouzijeme vsetky fyzic-
ké a dusevné sily? Zostavaji nam tie tretie.
Duchovné, prirodné pokial chcete, aj takto to
mobZzeme pomenovat. To ¢o poskytuje bezny
Standard uZ nepostacuje. Najnovsim tren-
dom vychodu i zapadu je pochopit a nasled-
ne sa vyladit vo vztahu s nasimi i vonkajSimi
energiami v pésobeni na nase procesy, akymi
su vztahy, praca, partneri, zdravie, a my sami,
aby sme mohli slobodne dychat a zvladnut
nastrahy v Zivotnych situaciach jednoduch-
Sie. Niektori z najvacésich biznismanov na sve-
te toto pochopili, a m6zu nahlas povedat, Ze

urobili pre svoju vec maximum, aby dosiahli
zlepsSenie vo svojich Zivotnych procesoch.
A dosiahli. Spominané logo Windows je zlo-
Zené z piatich elementov, vedeli ste to? Tak
sa dobre pozrite.

Séria knih autorky Silvie Malikove] nam
ma pomadct pochopit a nasledne nas vyladit
vo vztahu s nasimi energiami v ich posobeni
na Zivotné procesy, akymi su vztahy, praca,
zdravie, a my sami. Nauci nas v beznom Zzi-
vote jednoducho uplatihovat zloZito prezen-
tovand, publikovanu, a pritom jednoduch
filozofiu tak, aby sme vedeli slobodne dychat
a zvladnut nastrahy v Zivotnych situaciach
jednoduchsie.

Podla tedrie piatich elementov /kov, ohen,
voda, zem, drevo/, dnes nastavuji smerova-
nie svojej kariéry nielen slavne osobnosti, ale
aj institlcie a Casto si nechavaji toto svoje
poznanie pre seba. Jedno je isté, ze vedie
k meratelnym vysledkom, ktoré sa kladne
premietaju do ich prace a kazdodenného
Zivota. Ma to za nasledok, Ze Setria svoju
vlastnd ZivotnU energiu, pre vlastné social-
ne, materidlne a osobné premeny. Sylvia
Martina Malikova je zaujimava Slovenka, vel-
mi popularna v Cechach i v zahraniéi, ktora
uplatiuje pri praci s nimi praktické navody



z oblasti fengshui - vedy 3000 rokov starej vyuZivajlcej energie
Zivlov. NevyZaduju zasadne zmenit svoj Zivotny Styl. Prikladom
ich vyuZitia je fakt, ze tymto spdsobom su realizované pracovné
postupy v tych najvyspelejsich firmach na svete. Je to metoda
vedenia, kedy sa vSetko - ¢lovek, zviera, situacia, firma, moze
priradit k jednému z piatich elementov. Aké interakcie maju jed-
notlivé prvky, ako pdsobia na ¢loveka jednotlivo, napriklad vo
vztahoch alebo v praci, tak aj v kombinacii s ostatnymi, a ako sa
daju tieto interakcie pouzivat? Silvia Malikova takto na zaklade
principov fengshui pripravovala ¢eskych vojakov na zahrani¢nd
misiu v Afganistane, podla jej usmerneni osadzovali i chladiacu
vezu jadrovej elektrarne Temelin, no radi aj ¢eskym politikom,
britskym hercom ¢i producentom, ako Scott Ferguson, Ridley
Scott, Kirsten Stewart /Twighligt Saga/, ¢eski hokejisti futbalis-
ti, golfisti, ale i banky, salény, rehabilitacné centra, priemyselné
centra, gastronomické zariadenia.

LV ludskom Zivote ale i v biznise je niekolko faz, ktoré sa
v rboznych Gasovych intervaloch opakuji. Je to faza stipania,
druha v poradi je faza klesania a tretie je faza ¢akania. Ta je
pre vSetkych najtazsia aj v podnikani a aj sikromi. Vtedy pricha-
dzajl pochybnosti, ktoré ovplyviujd nase rieSenia“. Hovori pani
Sylvia a pokracuje dalej: ,Nepoznam ¢loveka, ktory by vo svojom
Zivote nebojoval s pochybnostami. Je to také ludské... Zaciname
si uvedomovat ako vel'mi je rovnovaha medzi nami a vonkajsim
svetom krehka a ako sme velmi zranitelni. Zrazky si ¢oraz Cas-
tejSie. Je to ako pri prechode z minulosti do budicnosti a opac-
ne. Stacéi nespravne rozhodnutie, ktoré urobime, a za sekundu
potom, ako sa rozhodneme urobit krok - uz je to. Stane sa zrazu
minulostou a nemame moznost napravy. Je nevyhnutné zacat
Setrit svoj Cas, energiu a zdravie, ktoré by ste v opacnom pripade
investovali do akcie , pokus/omyl*

Fengshui, ktoré my pozname len zo zariadovania miestnosti
a domov Silvia Malikova dalej uplatiuje aj inde. Podla teorie
piatich elementov /kov, ohen, voda, zem, drevo/ sa robia aj
colorterapie, pomoc pre hyperaktivne deti, pre ludi so syndré-
mom vyhorenia , ale aj odportcanie ¢o si obliect, aké doplnky,
hodinky pouzit, ked na Vas Cakaji maturity, pracovne pohovory
Gi dolezité pracovne stretnutia.

Tieto knihy som napisala ako reakciu na velké a znepoko-
jujuce zrychlenie, ktoré sa objavuje v 21.storo¢i a prejavuje
sa hlavne v nasich pritomne prebiehajtcich Zivotnych
procesoch. Zaciname si uvedomovat ako velmi je rovno-
vaha medzi nami a vonkajsim svetom krehka a ako sme
vel'mi zranitel'ny. ZraZzky su Coraz ¢astejSie. Je to ako pri
prechode z minulosti do budicnosti a opacne. Staci ne-
spravne rozhodnutie, ktoré urobime, a za sekundu potom,
ako sa rozhodneme a urobime krok, uz je to a stane sa
minulostou a nemame moznost napravy. V ludskom Zivote
je niekol'ko faz, ktoré sa v roznych ¢asovych intervaloch
opakuju. Je to faza stupania, druha v poradi je faza klesa-
nia a tretie je faza cakania. Ta je pre vSetkych najtazsia.
Nepoznam ¢loveka, ktory by vo svojom Zivote nebojoval
s pochybnostami. Je to tak ludské. Tato séria knih nam
ma pomoct pochopit a nasledne nas vyladit vo vztahu
s nasimi energiami v pésobeni na Zivotné procesy, akymi
su vztahy, praca, zdravie, a my sami, aby sme pochopili
zlozZito prezentovand, publikovanu, a pritom jednoduchu
filozofiu, ktora nam moze velmi pomoct slobodne dychat
a zvladnut nastrahy v Zivotnych situaciach jednoduchsie.
Toto poznanie vedie k vysledkom, ktoré sa kladne premie-
taju do nasho kazdodenného Zivota a ma za nasledok, zZe
Setrime svoju vlastnu Zivotnu energiu, pre vlastné socialne,
materialne a osobné premeny. Difam, Ze tieto rady a prak-
tické navody vam prinest viacej svetla a radosti do Zivota.
Sylvia Martina Malikova

Clovek s

ELEMENTOCH

5 "1‘ .

piatich

Energia piatich elementov znamena
emocionalnu a fyzicky pritomna vyva-
Zenost. Je to neinvazivny, neagresivny
mechanizmus, ktorého pouzivanie
ma za nasledok stabilizaciu nasich
prebiehajlcich Zivotnych situacii. Pod-
statou tedrie o spolupraci elementov
medzi sebou je zUzitkovat to ¢o nam
priroda vo svojej prirodzenosti posky-
tuje, a my sme mohli tieto ziskané
poznatky pouzit v nasom Zivote pre
dobro a rozvoj smerujuci k radosti.

DREVO
Bvlvin -.q..u_wnl-..--.n
¢ : E..— i .

Drevo je ako jediny z elementov Zivé.
Stale rastie, rozvija sa, ma obrov-
skd vnatorna silu, ktord poskytuje

aj ostatnym. Symbolicky znamena
Drevo Stastie.

Ohen je element, ktory dava Sancu
sa nadchnut, zahoriet. Je prudky,
aktivny, stlpajici, Siriaci sa. Symbo-
lizuje odvahu, silu, sexualnu energiu.
Znamena pohyb.

Zem znamena a predstavuje v ¢lo-
veku a v Zivote istotu, stabilitu,
oporu, nepohyblivost, absolitnu
spolahlivost. Zem je silna, vyzivna,
poskytuje stabilitu pod nohami,

a neznasa radikalne zmeny.

Voda je nositelkou Zivota. Ma
rdznu hibku a ma pamat. Voda
znamena nehu, je hebka, nezna,
objima nas. Ma najvacsiu silu,

to ¢o zalejeme, porastie, zo
semienka vyrastie strom. Voda to
sl emocie, laska a city.

KOV

Syl m Aarting Malik.o

Kov je tvrdy, Cisty, rydzi. Mierne
sa leskne. Reprezentuje najma-
sivnejSiu energiu zo vSetkych.
Symbolizuje vyvazenost, Cistotu,
dokonalost. Vedie k vysSiemu
poznaniu, nadhladu. Je to kon-
centrovana sila.

DMR 10 /2011 49



Pre vase deti nivec“:o EXTRA
a 100 € navyse

——

Ak chcete urobit svojmu
dietatu radost - kupte

mu hracku. Ak ho tuzite
rozveselit - zoberte ho do
zoologickej zahrady. Ale ak
premyslate, ako mu zabezpecit
buducnost naozaj hodnotnym
spbsobom, uzatvorte

mu zmluvu o stavebnom
sporeni a prispievajte na nu
pravidelnymi vkladmi. Vlastné
byvanie uz na prahu dospelosti
pri symbolickom sporeni od
rannej mladosti, to je sen,
ktory moéze byt vdaka Prvej
stavebnej sporitelni, a. s.,
realitou.

Je neskoro zacat mysliet na vlastné byva-
nie svojich deti, ked' tieto uz stoja na prahu
dospelosti. Sance na kipu nehnutelnosti
v hodnote desiatok tisic eur v Case, kedy
mlady Clovek zarobi svoje prvé peniaze, sl
bez vydatnej pomoci rodicov viac ako malé.
Riesenim je prvé detské stavebné sporenie
JUNIOR EXTRA od najvacsej a najstarsej sta-
vebnej sporitelne na Slovensku - od Prvej
stavebnej sporitelne, a. s.

Ziskajte sporiaci bonus

Ak uzavriete zmluvu o stavebnom sporeni
do konca novembra 2011 a vloZite na svoj
(cet stavebného sporenia aspon 663,90€,
ziskate celych 100€ navyse! Prva stavebna
sporitelna, a. s., na vas Ucet stavebného
sporenia pripiSe sporiaci bonus 33,61€
a pri vklade 663,90 € mate narok aj na ma-
ximalnu Statnu prémiu vo vySke 66,39€.
Ked spoditate obe sumy, vyjde vam spome-
nutych 100€, o ktoré obohatite svoje vklady
na (cte stavebného sporenia.

To ale nie je vSetko. Prva stavebna spori-
telha, a. s., zhodnocuje finanéné prostriedky
na Ucéte stavebného sporenia garantovanou
2-percentnou Urokovou sadzbou. Vase peniaze
sl v bezpeCi vdaka uzavretosti systému sta-
vebného sporenia a tiez preto, Zze PSS, a. s.,
neobchoduje na rizikovych akciovych trhoch.
Poistkou je, Ze vklady do vySky az 100 tisic€
sl chranené zo zakona. UrCite je pre vas zau-
jimava tiez skutocnost, Ze po splneni podmie-
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nok budete mat zakonny narok na stavebny
Gver s nizkou Urokovou sadzbou uz od 2,9%
rocne. Tato Urokova sadzba je garantovana
a nemenna pocas celej doby splacania sta-
vebného Uveru. Pre mladych ludi je najat-
raktivnejsi stavebny Gver do 40 tisic €, ktory
moéZu v PSS, a. s., ziskat aj bez dokladovania
prijmov a bez zabezpecenia nehnutel'nostou.

Extra istota

Pre tych, ktori sa rozhodn( pre prvé det-
ské stavebné sporenie od PSS, a. s.,
JUNIOR EXTRA, je dblezita informacia o EX-
TRA ISTOTE. Rodicia urcite ocenia, Ze vdaka
nej mo6zu svoje deti zabezpecit pred necaka-
nymi udalostami. To znamena, Ze v pripade
GUmrtia rodi¢a alebo zakonného zastupcu,
ktory pre dieta uzavrel zmluvu o stavebnom
sporeni spojentd s EXTRA ISTOTOU, bude
PSS, a. s., pokracovat v sporeni namiesto
neho pravidelnymi mesacnymi vkladmi az do
vySky 50 % z cielovej sumy, resp. do naspore-
nia 10 tisic €. Novinkou od 1. 9. 2011 je, Ze

k EXTRA ISTOTE v uZ existujlcich ale aj no-
vych zmluvach méZze pristipit tiez druhy z ro-
di¢ov, ¢im dosiahnu este dokladnejsie zabez-
pecéenie svojej ratolesti. O tom, Ze sporenie
JUNIOR EXTRA spojené s EXTRA ISTOTOU je
u klientov PSS, a. s., naozaj obllbené, sved¢i
skutocnost, Ze zmluvy tohto typu predstavu-
ja az patinu zo vSetkych zmliv o stavebnom
sporeni uzatvorenych v najvacSej stavebnej
sporitel'ni na Slovensku.

vyhodnosti, stabilite a bezpec¢nosti staveb-
ného sporenia pre klientov Prvej stavebnej
sporitelne, a. s., sa ani v nasledujdcom ob-
dobi ni¢ nemeni. Poslanci Narodnej rady SR
napokon Ziadne zmeny v tomto jedineCnom
bankovom produkte neschvalili. Stavebné
sporenie tak aj nadalej zostava jednym z naj-
vyhodnejSich spdsobov financovania byvania
na Slovensku.

Viac informacii ziskate u obchodnych za-
stupcov PSS, a. s., alebo na telefonnom cCisle
02/58 55 58 55 pripadne na www.pss.sk



Kralovska zima v znameni
Turcianskych Teptic ==

F < ™ | Ko—wxfo rt podla
T ' ] ] V Turgianskych kupeloch si pridu na
svoje vSetci navstevnici. Prijemne
a Utulne zariadené izby splnia
oGakavania menej narocnych, ale i tych
najnarocnejsich klientov. Staci si len

vybrat ten spravny hotel. ; 4 .

NAS TIP
Seniorsky pobyt JESENNY RELAX

Hotel AQUA** — uz od 130€ / osoba / 5 noci

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

Turcianske Teplice su tym pravym miestom na oddych!

» kvalitna lekarska a lieCebna starostlivost  prekrasne prirodné prostredie v atraktivnej S]}a & A_[_Iy_ql]ark

Siroka paleta procedur s ohladom na oblasti Malej a Velkej Fatry s Cistym
individualne podmienky podla zdravotného a bezprasnym prostredim a prijemnou Kontaktné tdaje:
stavu klienta klimou ~ Slovenské lieCebné klpele

pohodIné a komfortné ubytovanie * prijemna vecerna zabava v restauracii Turcianske Teplice, a.s. -
SPA&AQUAPARK,

vydatna a pestra strava Maximilian
VITALNY SVET s ponukou orientalnych * detsky kutik pre najmensich UL SNP 519, 039 12

TurCianske Teplice
www.therme.sk; aquapark.
therme.sk

tel.: 00421 43 4913 865
fax: 00421 43 4922 943

procedir RASUL a AYURVEDA « exkluzivna ALL INCLUSIVE produktova rada

vodna zabava a adrenalin v AQUAPARK-u GOLD pre narocnych

s CELOROCNOU PREVADZKOU  vysoka kvalita sluZieb potvrdena certifikatom
kvality EUROPESPA-MED Eurépskeho zvazu
kupelov



SIMPLY CLEVER

4+4 bez kompromisov

4 roky kompletna zaruka
4 roky autorizovany servis zadarmo

Prichadza k vdm jedinecna novinka. Revolu¢na ponuka 4+4 sa postara o vietko na 4 roky za vas. Pri kiipe modelu SKODA
Fabia ziskate kompletnu Stvarrocnu zaruku, ktord plati od karosérie cez motor az po rucicky na tachometri a bezplatny
servis na 4 roky u autorizovaného predajcu SKODA sa postard o to, aby bola
vasa Fabia vzdy v dobrej kondicii bez akychkolvek vydavkov. Navyse v ramci (

ponuky dostanete len teraz Styri zimné kolesd zadarmo. \ S

S vozidlom SKODA Fabia méte na 4 roky o véetko postarané. “ KY, Bgﬂﬁ
www.skoda-auto.sk :

GRATIS

Kombinovana spotreba a emisie CO; automobilov Fabia: 4,2 - 5,9 1/100 km, 109 - 139 g/km



