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Nakuapte v COOP Jednote za 20 € a hrajte o ceny za viac ako 450 000 €!

Nakupte v COOP Jednote v termine od 18. 11. do 31. 12. 2011 a vyhrajte jednu z 1270 skvelych cien, alebo

jednu z 286 000 okamzitych vyhier* spolu v celkovej hodnote 450-tisic €. Za kazdy nakup v minimalnej

hodnote 20 € ziskate stieratelny zreb. Ak neziskate okamzitd vyhru, vyplite svoje kontaktné udaje na

zadnej strane zrebu a vhod'te ho do pripraveného boxu v predajni. Vyplneny zreb bude zaradeny do zave-

recného zrebovania. Mena vyhercov budt zverejnené najneskor 28. 2. 2012 na www.coop.sk.

* V pripade, ak okamzitd vyhru nie je mozné vydat vyhercovi z dévodu vypadku tohto tovaru, bude okamzita vyhra vydana vyhercovi

dodatocne, v ¢o najkratSom case po dodani tovaru, ktory je predmetom vyhry. JEDNDTA
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Najlepsie domace potraviny




Vianoce v COOP

Jednota Slovens

Vianoce sa v obchodoch

uz zacali. Aka je tohoro¢na
viano¢na ponuka v predajniach
COOP Jednota?

Viano¢na ponuka tovarov
v predajniach COOP Jedno-
ta bude aj toho roku bohata.
Zohladnuje predovSetkym po-
treby naSich zakaznikov a tren-
dy v stravovani a potravinach.
COOP Jednota je Specialista na
potraviny, a preto si zakaznici
maji moznost nakupit kvalitné
a Cerstvé potraviny potrebné
na vianocny stoél a doslova si
Viano¢né sviatky ,vychutnat*
v kruhu svojej rodiny a priatelov.
Mikulasske a viano¢né cukrovin-
Ky, vianocné pecenie a Silvester
st témy, ktorym sa ako v pod-
pore predaja, tak v komunikacii
venujeme. Medzi najlakavejSiu
ponuku mézeme zaradit po-
maranc¢e, mandarinky, bana-
ny, mlieko, olej, miaku, cukor,
ddeniny... Dalej bohatd ponuka
kavy, peciva, cukroviniek, kvalit-
nych Sumivych a tichych vin, kde
prezentujeme aj vitazov 4-tého
rocnika slitaZze COOP Jednota
vino roka ,Zlatda Réva 2011°“.
Zakaznici moézu pohodine a bez
stresu nakupovat, nakolko Via-
no¢nu akciovd ponuku tovarov
pontkame uz od 9.12. a trva tri
tyzdne. Tato ponuku eSte rozSiri-
me tesne pred Vianocami, kedy
budeme vydavat dalSie inzertné
noviny. Verime, Ze kazdy zakaz-
nik najde u nas to ,svoje“ via-
nocné a spolu prezijeme sviatky
pIné hojnosti a pohody...

Dolezitym motivatorom pri
nakupe tovaru je dnes hlavne
jeho kvalita a ¢erstvost. Na
¢o sa teda zakaznici v tomto
zmysle mozu tesit?

Snazime sa ponulkat zakaz-
nikom celorocne kvalitné a Cer-
stvé potraviny. Prispdsobujeme
sa jeho zvyklostiam Sirkou sor-
timentu a kladieme doéraz na
kvalitu. V spolupraci s nasimi
obchodnymi partnermi vratane
regionalnych dodavatelov sa
snazime, aby sa na pulty dostali
tie najlepSie potraviny a zakaz-

nik mal moznost volby z ¢o naj-
SirSej ponuky.

Ako je to s predajom kaprov
v sieti COOP?

Tato kategéria je rieSend na
regionalnej Urovni. Predaj Zivych
kaprov si dohadujd jednotlivé
COOP Jednoty s regionalnym
dodavatelom. Pre zékaznika
mame vSak vo Vianocénej ak-
ciovej ponuke aj opracovaného
mrazeného kapra.

Mnohi zakaznici kupuji na
poslednu chvilu a vtedy ocenia,
ked' s potravinami mozu kupit
aj nejaké daréeky. Co ste pre
nich hlavne v supermarketoch
pripravili?

Ako bolo vysSie uvadzané
COOP Jednota je predovsetkym
Specialista na potraviny a sna-
Zime sa spotrebitelov uspokojit
predovsetkym Sirokou ponukou
kvalitnych, domacich potravin.
Samozrejme ponuku potravin
rozSirujeme aj o sezénny tovar.
V predvianoénom obdobi sa na
pultoch predajni COOP Jednota
SUPERMARKET a Tempo SU-
PERMARKET objavia viano¢né
ozdoby, stromceky, darcekové
balenie alkoholu a kozmetické
balicky, hracky pre deti a oblece-
nie, drobné domace spotrebice...
Okrem ponuky tovarov mozu za-
kaznici vianocné darceky formou
atraktivnych vyhier, vyhrat v na-
Sej kazdorocnej vianoénej spot-
rebitelskej sutazi.

Zakaznikov prilaka do predajne
nielen kvalitny tovar, ale aj
rozne sutaze. V COOP Jednota
pontikate vZdy zaujimavé ceny.
Co to bude v tomto roku?
Spominana vianoc¢na spotrebi-
tel'ska sutaZz uz prebieha. Zakaz-
nici sa mozu do sutaze zapojit
uZ od 18. novembra a pri troche
Stastia vyhrat jednu z 286.000
okamzitych vyhier alebo vhodit
svoj nevyherny Zreb do sutaz-
ného boxu a zlcastnit sa zave-
re¢ného Zrebovania o atraktivne
ceny. V duchu viano¢ného sloga-
nu kampane ,Tie najlepSie do-

mace Vianoce vas ¢akaji v COOP
Jednote“ hrame o 10x osobny
automobil Skoda Fabia COMBI,
60 x 3D televizor, 300 x nakup-
né poukazky v hodnote 100,- €
a 900ks domacich spotrebicov.
VSetkym zakaznikom prajeme
vela Stastia.

Aké budui podla vas tohoro¢né
Vianoce v porovnani
s minuloroénymi? Budi l'udia
minat tol'ko ako vlani?
Ocakavame, Ze na vianocny
stol si zakaznik dopraje a jeho
nakupy budd porovnatelné s mi-
nulym rokom. Otazne ostava
jeho spravanie v buddcom roku,
predpokladame, Ze cena bude
rozhodujlcim faktorom pri na-
kupovani.

Uz dnes mnohi nakupuju
v blizkom zahraniéi.
Samozrejme, Ze idu za nizSimi

cenami. Budete im méct
konkurovat?

V poslednych tyzdnoch cezhra-
ni¢nej turistike vyrazne pomohlo
posilnenie eura voéi okolitym
menam. Samozrejme registru-
jeme tento jav a vyvoj. Moni-
torujeme vyvoj cien a vedieme
rokovania s nasimi obchodnymi
partnermi. Nasim cielom je udr-
Zanie si zakaznikov a to zaujima-
vou a atraktivhou cenovou ponu-
kou v podporach predaja nielen
pocas vianocnych sviatkov.

Doélezité je to, aby zakaznik
uskutocnil svoje nakupy a mi-
nal peniaze na Slovensku a tym
podporil ekonomiku svojej vlas-
ti. Kazdym eurom, ktoré minie
v zahranici, podpori ekonomiky
inych Statov.

Ing. Gabriel Csollar,
predseda COOP Jednota
Slovensko
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Na prehliadkovom mole

LYDIE ECKHARDT

rozkvitl cervené ruze

Prva dama slovenskej modnej scény uviedla svoju
novu zimnu kolekciu. V hravej kolekcii, inSpirovanej
sa sezonou stuzkovych slavnosti, sa na mole okrem
modeliek predviedli i zname redaktorky magazinu
TV JOJ TOP STAR: Nora Hamar-Ducka, Sasa Hinkova,
Petra Polacikova, a Sona Chotarova. Hviezdnej
stvorke popularneho showbizového magazinu

to na mole pristalo rovnako dobre, ako za
mikrofonom. Sympatické moderatorky si navrat
do maturitného roc¢nika ocividne uzivali, a svojou
dobrou naladou dostali do varu aj publikum.

Zaver vecera patril len 13-ro¢nej Patricii Janeckovej. Mala-velka spe-
vacka a vitazka minuloroCnej sttaze Talentmania, ktora pred par
dnami vydala svoj debutovy album, ocarila nielen svojim hlasom.
Leto sa nesie v znameni farebnych sytych tonov. Vyznamnu UGlohu
hra ruzova, tyrkysova, Gervena, ZIta, ale aj stary dobry tigrovany vzor.
Strihy nie su najjednoduchsie. Modely s bohaté na drobné riasenie,
volaniky, vrecka, zavinovacky, dizka je nad kolena.

Uz tradi¢ne bola vyvrcholenim prehliadka velkych vecernych réb.
Nadherné. Jedny krajSie ako druhé. UrCite inSpirovali kazdd Zenu
v hladisku.

Dvadsat rokov - prave tak diho pésobi a tvori salon Lydie Eckhardt.
Uz 20 rokov vklada Lydia Eckhardt srdce a dusSu nielen do svojich
kolekcii, ale i do kazdej médnej show, ktoré su jedine¢nym a neza-
menitelnym rukopisom uznavanej médnej navrharky. Aj vdaka tomu
jej prehliadky uz roky patria medzi najvyznamnejSie spoloéenské
udalosti u nas. Stretavajl sa tu pravidelne nielen nadSeni priaznivci
modnej znacky Lydie Eckhardt, ale i mnohé vyznamné osobnosti,
ktoré maju blizko k tvorbe uznavanej navrharky.

Prilezitost predviest novi kolekciu prvej damy slovenskej modnej
scény si nenechala ujst ani TOP-modelka Martina TorkoSova, kto-
ri na slovenskych moélach nevidiet Casto. ,Vidiet ma na prehliadke
na Slovensku je naozaj raritou“, konstatovala Martina. ,Slovensko
je miestom, kam chodim len relaxovat. Ked nahodou predvadzam
doma, je to skor v kamaratskej rovine, a vzdy sa na to velmi teSim*“
dodala Martina.

Pri tvorbe svojej jubilejnej zimnej kolekcie sa uznavana modna
navrharka rozhodla tentoraz vzdat Gctu svojim partnerom, a jednot-
livé kolekcie venovat prave im. ,Prave nasim partnerom patri moja
mimoriadna vdaka“ hovori Lydia Eckhardt. ,Aj vdaka ich laskavej
podpore mdzeme prinasat uz 20 rokov prehliadky na najvyssej pro-
fesionalnej Grovni.“

,Zimna Kkolekcia je kazdy rok mojou srdcovou zaleZitostou - je ho-
nosnejsia a poskytuje mi vacsi priestor na sebarealizaciu. Tento rok
som sa teSila napriklad na nadherné vypravné kabaty. Bez ohladu
na sezénu a modne trendy vSak vzdy tvorim v prvom rade to, po
¢om moje zakazniCky tuzia. Kazda moja prehliadka je koncipovana
tak, aby si kazda z pritomnych dam, bez ohladu na vek, nasla medzi
jednotlivymi kolekciami pre seba to pravé“ dodava Lydia Eckhardt.
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AKO ZACAT PEKNY DEN -

Zacina novy den. Zvoni budik a my
mame len jedno Zelanie — pospat si
este aspon pat minut. Ak nevstaneme
hned, vieme, Ze z piatich minut je

aj patnast. A potom nastane zhon

a celodenny stupnujuci sa stres

a nedostatok ¢asu odstartujeme

uZ rano.

Den mozno zacat aj ovela prijemnejSie a za-
Giatok podstatne ovplyviiujeme jeho priebeh.
Skisme sa vzdat polhodinky ranného span-
ku a vysk(Sajme kroky pre zdravie. Sprijem-
nime si kazdy den, upevnime zdravie a posil-
nime obranyschopnost organizmu, predizime
si mladost a Zivot.

Ocakavanie prijemného dna

Nevysko€me hned' z postele na rovné nohy.
ESte so zatvorenymi ocami v prijemnom po-
lospanku si predstavme, Ze oCakavané uda-
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losti dneSného dna dopadnd pozitivne, pod-
la nasej predstavy. ,Caka ma prijemny def.
Pokojne prijmem vSetko, ¢o mi dneSny den
prinesie.”

Prebudenie tela

Prebudime svoje stuhnuté telo. Najprv sa
10-krat zhlboka nadychneme a pomaly vy-
dychneme (nadych aj vydych nosom) a na-
sleduje natahovanie - o¢i mame zatvorené,
sUstredime sa na pocity v chrbtici, v kiboch
a svaloch celého tela:

* vzpazime a s nadychom natiahneme pravi
ruku aj pravld nohu stcéasne, s vydychom
pripazime a uvolnime sa - striedavo,
3-krat obidve strany, (pri vSetkych cvikoch
pri natahovani nohy prepiname dopredu
patu, aby sme natiahli stiahnuté zadné
svaly na nohach).

* vzpaZime a natiahneme krizom pravu ruku
a lavi nohu, s vydychom pripaZzime a uvol-
nime sa striedavo, 3-krat obidve strany.

* vzpazime a sUCasne s nadychom natiah-
neme obidve ruky aj nohy, napneme svaly
celého, s vydychom pripazime a uvolnime
sa - opakujeme 3-krat.

Vstaneme pomaly a s Gsmevom. Staci nie-

kolko dni a pocitime lepSiu ohybnost celé-

ho tela, prekrvenim svalov a kibov zlepsime
okyslicenie a vyzivu buniek a rozpridime

v tele Zivotn( energiu.

Ranna ocCista

« Cistenie zubov je neodmyslitelnou su-
castou rannej hygieny, pridajme k nemu
aj masaz zubnych 16Zok (upeviuje zuby
- prevencia proti paradentdze): spojme
vrchnU a spodnu Celust, zuby oproti sebe
a 10-krat s nadychom stla¢ime, vydrz
a s vydychom uvolnime.

« Cistenim jazyka odstranime povlak, ktory
je vysledkom ¢istenia naSich vndtornych
organov, ich energetické drahy koncia
na jazyku od pllc na hrote jazyka aZ po
hrubé ¢revo pri koreni: pred zrkadlom vy-
plazime jazyk a lyZiCkou stiahneme po-
vlak od korena.

« Cistenie o¢i je najdcinnejSie studenou vo-
dou - vodu naberieme do dlani a necha-
me ju pdsobit na oci a celd tvar - zopaku-
jeme 5 az 10-krat (prekrvuje ocné svaly
a nervy, zlepSuje zrak, otuzuje).

° masazZ tela nasucho sisalovou Zinkou
prekrvuje pokozku, Cisti péry od odmum-
retych koznych buniek, podporuje ocistnu
a dychaciu funkciu pokozky - pokoZka
je vlaéna, pruzna a pevna. Masirujeme
najprv pravd nohu, trup, zospodu nahor
k srdcu, pravi a potom lavd nohu, trup
zospodu nahor k srdcu, pravd a potom
lavi ruku a nakoniec Siju a krk. Nasledu-
je sprcha, spociatku za¢nime striedanim
teplej a studenej vody, zakonéime vzdy
chladnou, neskér nam nebude robit stale
chladnejsia voda.

Prebudenie travenia

Vytlac¢ime Stavu z jedného citrona, zriedime
jus 2 az 3 dl vody teploty tela (cca 37 C)
a vypijeme po malych diskoch. jeme po
pol hodine a7 hodine. Cim neskér budeme
ranajkovat, tym dame telu vacsiu Sancu na
oCistu nasich Zivotne ddleZitych organov.
Skisme dopoludnia jest len ovocie, pripad-
ne ovsené vlocky s ovocim alebo celozrnny
chlieb s troskou masla alebo oleja. Pozitiv-
ne Uc¢inky na zlepSenie travenia pocitime
po tyzdni.

Na zaklade osobnej niekolkoro¢nej sku-
senosti vam tieto ucinné kroky k zdraviu
doporucujem. Ak mate pocit, Ze sl ¢asovo
narodné, vyskisajte ich postupne. Zelam
vam vela Uspechov.

Milada Dobrotkova



Biologické hodiny

Cely den by sme mali prezit

s vlastnym rytmom. Co teda
Znamena, Ze treba poznat svoje
biologické hodiny. Ak ich ovladame,
tak je dobre, lebo prave ony nam
urcuju, kedy treba jest, spat,
pracovat, oddychovat alebo
Sportovat.

Kazdy, kto si svojich dvadsatStyri hodin
rozdeli podla tohto cyklu Zije ovela zdrav-
Sie, GiZe aj mudrejSie a je ovela vykonnejsi,
aj spokojnejsi. Neraz je velmi jednoduché
spravne sa o seba postarat. Len treba ve-
diet, Co nas organizmus potrebuje. Tu su
zozbierané nazory odbornikov z renomo-
vanych zahraniénych pracovisk, ktori den
vSedny, ¢o sviatoény rozdeluji takto:

24.00-3.00
Obnova buniek

Nervovy systém odpociva a je Uplne
pokojny. Udalosti z predoslého dna, ktoré
sme zafzili, sa stracajl, ukladaji sa do na-
Sej pamati.

3.00-7.00
Faza prebudzania

Pomaly, ale isto stipa krvny tlak, rovna-
ko sa zrychluje srdcovy tep. Prestava sa
tvorit spankovy hormon melatonin. Kazdy
Clovek moze mat tlto fazu trochu posunu-
td, a preto nie je lplne zdravy tzv. letny Gi

zimny ¢as. V mnohych pripadoch ho orga-
nizmus zvycajne pocituje.

7.00-9.00
Cas pre vydatné ranajky

V tomto ¢ase si doprajme lahky telocvik,
aspon niekolko minit a po nom vydatné
ranajky. Telo prijima vSetky vyzivné latky
bez toho, aby si vytvaralo tukové rezervy.
A este nieco: kazdy, kto riadne a hojne ra-
najkuje, je nielen zdravsi, ale dokazatelne
ma aj lepsSiu pamat.

9.00-11.00
Obdobie najvyssej kreativity
a koncentracie

Toto je ¢as najvyssSej vykonnosti, ale aj
najlepSej koncentracie. Organizmus je od-
dychnuty, stipa hladina adrenalinu aj te-
lesna teplota. Dolezité Glohy, ktoré chceme
spinit a ziadaju si dokonalé sustredenie,
aby sme mali robit prave v tomto case.
Lepsie ich bez vacsej namahy zvladneme.
VsSetko Co stihneme, mali by sme urobit
prave v tychto hodinach. Potom to totiz ide
s vykonnostou dolu.

12.00-13.30
Nezabudat na obed !

Utim v pracovnom nasadeni bez ohladu
na to, ¢o robime. Prave preto je to najlepsi
¢as na obed alebo aspon kratku prestavku
pri kdve a obcerstveni. Dolezité je obedo-
vat pravidelne prave v tomto Case. Kto si
najde ¢as na obed, mbéze neskorSie kvoli

nepravidelnému stravovaniu ratat s Za-
IGddocnymi vredmi. Hovoria o tom mnohé
skusenosti. V tomto Case treba chodit na-
priklad aj k zubnému lekarovi, pretoze vte-
dy je vySSi prah bolestivosti.

14.00-19.00
Najviac energie

Tento Usek dna, ¢i skorého vecera je vel-
mi vhodny na akykol'vek druh Sportu. Prave
vtedy sme totiz v dokonalej fyzickej forme.
Po praci by sme sa mali venovat Sportu,
cviceniu, vychadzkam, praci v zahrade
a podobne. Vybijame si tym prebytok ener-
gie. Na najvy$Som stupni sa nachadza aj
dlhodoba pamat.

0d 19.00
Zaciatok pokojnej fazy

Zacina sa tvorit spankovy hormon. Telo
si vyzaduje odpocinok, pokojni veceru,
kupel, starostlivost, pripadne mall pre-
chadzku pred osprchovanim. V tomto case
by sme sa uz nemali podla moznosti vzru-
Sovat. Ide o doleziti pripravu na dobre,
zdravo prespatu noc.

22.00
Srdcovy tep sa spomaluje

Svalstvo sa uvolnuje, zacina stupat hla-
dina malatoninu v krvi. Presne 30 mintt
potom, ¢o zaspime, telo zacina spracova-
vat tuky. Prave v tomto Case rasti vlasy
a nechty. Nastava celkovy pokoj nervové-
ho systému.
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LUDOVE LIECITELSTVO

NIE JE KASEL AKO KASEL

Pri kaslani sa organizmus zbavuje
cudzorodych latok, ktoré su

v dychacich cestach. Kaslanie
vyvolava zapal sliznice alebo zvysena
tvorba hlienu a podrazdenie hitana.
Je vsak aj prejavom nespracovanych
emocii. V kazdom pripade vsak rozne
typy kaslania znamenaju aj rézne
pri¢iny, a preto musime k ich rieseniu
pristupovat individualne.

Suchy kasel

Ide pravdepodobne o akutny zapal hornych
dychacich ciest, napriklad pri beznom na-
chladnuti. MoZe byt lokalizovany vzadu
v hrdle a kaSel brani tomu, aby sa zapal
dostal do priedusnice a do plic. Ak je na-
vySe drazdivy az zachvatovy, vyvolava ho
podrazdenie sliznice v pldcach, alergia ale-
bo astma. Pri dlhotrvajicom kasli méze ist
o chronickU bronchitidu.

Co mézeme urobit?

Na suchy a chronicky kasel znama ukrajin-
ska liecitelka Jelena Svitkova radi: Asi Sty-
ridsat slivkovych kostok vloZzime do hrnca,
zalejeme 250 ml ¢erveného vina a nechame
tri az pat dni odstat. Nasiaknuté jadra potom
jeme: 5-10 denne medzi jedlom.

Na silny kasel

Do litra ¢erveného vina dame 15 g kdprovych
semien, 15 g feniklovych semien, 5 g listu
jablcnika oby¢ajného a nechame vriet 5 mi-
nat. Scedime a teplé pijeme po malych dus-
koch Styri - patkrat denne. Detom davame
za mall lyzicku dva - trikrat denne.

Obklad proti drazdivému kaslu

ZmieSame 100 g pomletych horcicnych se-
mienok s 50 g raznej muky (vSetko dosta-
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neme v Specializovanych predajniach so
zdravou vyzivou), pridame 3 lyzice medu,
2 lyzice vodky alebo slivovice a rastlinny olej.
Zmes musi mat konzistenciu hustej smotany.
Ak je zmes prili§ hustd, zriedime ju troskou
teplej vody. Nanesieme na gazu a priloZime
na oblast priedusiek. Nechame pdsobit asi
20 minat. Obklad prijemne prehrieva a rychlo
nas zbavi kasla. Pred pouzitim si na predlakti
vyskiSajte, ako na zmes reaguje vasa koza.

Horice napoje z medu a citrona takisto
upokojuju drazdivy kasel: Umyty a vriacou
vodou spareny cely citrén pomelieme na ma-
sovom mlynéeku. Chren postridhame a v rov-
nakom pomere ho zmieSame s citrénom.
Podla chuti priddme med alebo cukor.

Nezabudnite zvihéovat ovzdusSie, najma v by-
toch s Ustrednym kirenim, napriklad mokry-
mi uterakmi polozenymi na radiatore.

Vykasliavanie

Reakciou na infekciu ¢i podrazdenie je tvorba
hlienu, ktorého sa priedusky a pltca reflexiv-
ne zbavuja.

Co znamena farba hlienu?

Biely hlien je prejavom podrazdenia, na-
priklad pri spominanej infekcii hornych
dychacich ciest. ZIté alebo zelena farba je

Moderatorky Karin Majtanovej sme
sa opytali, ¢i veri reklamam, ktoré
slubuju, Ze nas za par dni definitivhe
zbavia kaslu. Na kasel odjakziva
plati aj silna slepacia polievka. Je to
mytus, alebo je silny bujon lie€ivy?

Z vlastnych skisenosti mézem povedat, Ze
vSetky tie hlasito ukricané pripravky proti
kaslu z reklam a bilboardov by sme v nasej
rodiny pouZili aZ na poslednom mieste. Urci-
te nevedl k zazracnému zbaveniu sa kasla.
Ak sa na tato chorobu pozrieme logicky,
tak kaslom sa telo zbavuje nadbyto¢ného
zahlienenia, preto je nevyhnutné pomoct
pripravkami, ktoré vedl k zvysSeniu vihkosti
hlienu. Preto u nas povazujeme za najucin-
nejsie pit minimalne 2 litre caju denne. Naj-
lepSie su samozrejme bylinkové. Mozno sa
¢udujete, odkial to vSetko viem, ale to viete,
pri dvoch detoch rodi¢ musi vSelico nastu-
dovat. A pokial ide o ti slepaCiu polievku,
obsahuje vela soli, ktora zvySuje vihkost
hlienu a ulahcuje tak odkasliavat.

dokazom zapalu - méze ist o infekény zapal
priedusSiek alebo plic.

Cervené farba znamena krv - ako v predché-
dzajucich pripadoch aj toto treba ihned’ kon-
zultovat s lekarom!

Co mézeme urobit?

Na uvolnenie dychacich ciest od hlienu su
vhodné inhalacie, najlepSie z mentolovej ale-
bo eukaliptovej sliznice.

Vhodné su olejové zabaly ( aj pri drazdivom
kasli) z bravCovej masti, alebo potieranie hrud-
nika mentolovym ¢i eukaliptovym olejom.

Pri zapale nepite horlice napoje! Najvhod-
nejSie su vlazné a ochladené ¢aje.

Dlhotrvajuci chronicky kasel

z duchovného hladiska:

Ako v pripade vSetkych zapalov aj akltny za-
pal dychacich ciest moze byt znamkou nevy-
rieSeného akitneho problému.

Chronicky kasel zase poukazuje na pretrva-
vajlci problém, ktorému sa snazime vyhnut.
Najmé ak kaslete cez def a v noci nie, prici-
nou je aj vase duchovné rozpoloZenie. Na fy-
zickej Grovni moze ist ak o problém s hrubym
¢revom ( hrubé érevo a plica su podla ¢inskej
mediciny parovymi organmi) alebo pankrea-
som. Na psychickej Grovni kasel moze zname-
nat nespracované dusevné zazitky ¢i problé-
my v emocionalnej citovej sfére.
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Dospely Clovek trpi chripkou

Vv priemere udajne az dvakrat

do roka, deti dokonca az styri

a viackrat. Upchany noc, zvysena
teplota, lesklé oci, unava.

Co s tym? Netreba ¢akat, ale
prekvapit ako prvy!

,Chripka je akutne, horickové ochorenie,
ktoré sa vyskytuje vacsSinou v epidémiach
pocas studeného roéného obdobia. Spo-
sobené je vSak chripkovymi virusmi, ktoré
¢asto menia svoj fenotyp. Nezriedka sa
preto konci aj smrtou,“ vysvetluje MUDr.
Alena Fricova, prakticka lekarka pre do-
spelych. Zakladnymi symptémami su vy-
soka horacka, zimomriavky, navaly potu,
bolesti hlavy, zachripnutie, kasel ¢i bo-
lesti hrdla. ,Dodato¢ne potom dochadza
k bakterialnej infekcii sliznic nasledkom
¢oho mo6ze byt v pripade neliecenia zapal
pllc, stredného ucha alebo zapal srdcové-
ho svalu,“ pokracuje lekarka.

,Choroba sa prenasa kvapockovou infek-
ciou, teda kychanim, kaslanim, hovorenim
¢i priamym kontaktom pri podavani rak ale-
bo bozkavani. Virusy potom osidlujd sliznice
hornych dychacich ciest, rozmnozujd sa vich
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bunkach a poskodzuju ich. Od infikovania po
vyskyt prvych symptomov méze uplynut nie-
kolko hodin az tri dni. Zaujimavostou je, Ze
Clovek je prenasacom choroby uzZ pocas in-
kubacnej doby, ¢ize je nositelom virusov bez
toho, aby u neho choroba prepukla,“ dodava
bylinkarka a diplomovana zdravotna sestra
Venusa Studnickova.

U¢€inna stratégia

Vybornou obranou v boji proti chripke je
poriadna davka vitaminov a mineralov. Slo-
venski odbornici z oblasti fytofarmacie radia
kombinaciu nasledujlcich kltGcovych zloZiek:
betaglukanu, vitaminu C, anitoxidantu resve-
ratrol, selénu a zinku. Spravnou kombinaciou
a vzajomnym podsobenim piatich zloziek sa
dostavia tieto Ucinky:

* betaglukan + vitamin C - tato kombi-
nacia je dlhodobo znama a mnohokrat
vedecky zdokumentovana pre synergické
G¢inky pri podpore imunitného systému.
Vitamin C je navySe silny antioxidant, kto-
ry pomaha chranit pred volnymi radikalmi
a prispieva k hojeniu ran.

e betaglukan + resveratrol - synergické
Gcinky tejto kombinacie aktivnych latok
podporuju priebeh fagocytickej aktivity
imunitnych buniek (likvidacia a pohlcovanie

nepriatelskych mikroorganizmov) boli ob-
javené a popisané v dvoch Studiach vedca
svetového mena Dr. Vaclava Vétvicku

e selén je silny prirodny antioxidant poso-
biaci ako ochrana proti volnym radika-
lom, ktoré moézu prispievat k vyvinu chro-
nickych ochoreni - napr. onkologickych
alebo kardiovaskularnych

e zinok je mineral, ktory sa nachadza v bun-
kach v celom tele. Pomaha chranit pred
virusovymi a bakterialnymi infekciami, pri-
spieva k spravnej stavbe DNA a podobne
ako vitamin C pomaha k hojeniu ran.

Uginny navod ako zdolat chripku prinies-
la slovenska spoloc¢nost Natures s.r.o.
Specializuje sa na vyvoj, vyskum a vyrobu
prirodného imunostimulatora fungalneho
beta-1,3/1,6-D-glukanu a vyrobkov s jeho
obsahom, ktoré podporuju a stimulujd imu-
nitny systém. Spoloc¢nost udrZuje spolupra-
cu s poprednymi domacimi aj zahrani¢ny-
mi vyskumnikmi, univerzitami a vedeckymi
pracoviskami, vdaka ktorym neustéale roz-
Siruje poznatky v oblasti zakladného a apli-
kovaného vyskumu betaglukanu.

Ziadne farbiva, aditiva,
ani konzervacné latky

Uspech slovenskej spolocnosti potvrdzuje
niekolko oceneni a certifikatov. Jej produkty
majl najvyssi obsah vysokodistého betag-
lukanu (93 %) v 1 kapsule v porovnani so
vSetkymi vyrobkami na trhu. Spoloc¢nost pri
vyrobe vyuziva vlastny patent na izolaciu be-
taglukanu z hlivy ustricovej z ekologického
hospodarstva.

Technoldégia mikronizacie

Dalsou znamkou kvality je aj ocenenie ,Slo-
vak Gold“, ktoré Natures ziskala za tech-
nolégiu mikronizacie. Ide o technolégiu, pri
ktorej sa Castice betaglukanu spracuji na
taku velkost, aby sa dostali cez tenké Cre-
vo do celého organizmu. Organizmus znasa
betaglukan mimoriadne priaznivo, doposial
neboli odhalené Ziadne neziaduce vedlaj-
Sie Gcinky.

Presnu kombinaciu piatich Géinnych latok
najdete vo vyzivovom doplnku Baciltrafil, kto-
ry sa odportca uzivat v chripkovom obdobi.
Pripravok pomaha predchadzat ochoreniam
hornych dychacich ciest. Je vhodny pre ludi
s oslabenou obranyschopnostou organizmu,
rovnako pomoze v obdobi vySsej chorobnosti.

Viac informacii najdete priamo v lekarnach
alebo na www.natures.sk
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Vacsina zvierat ho dokaze vyprodukovat
z cukru. Clovek nie a jeho denna spotreba
vitaminu C zavisi len na vyzive.

Vitamin C pari k najznamejsim: bol objaveny
v roku 1700, ked' bol jeho nedostatok velmi
¢asty vzhladom na nizku spotrebu cerstvého
ovocia a zeleniny. NajdolezitejSou funkciou
tohto vitaminu je syntéza kolagénu, bielko-
viny, ktora tvori zakladnu stavebnd Struktiru
kosti, zubov, chrupaviek, svalov a ciev. Preto
jeho nedostatok spdsobuje zhorSenie stavu
kosti a zubov, krehkost kapilar prejavujicu
sa krvacanim, koZnymi a sliznicovymi hema-
tomami. Neskor vSak boli objavené aj dalSie
funkcie: zlepSuje imunitny systém, hojenie
ran a zlomenin, ulahcuje vstrebavanie vap-
nika a zeleza z potravin, zlGcCasthuje sa aj
na syntéze niektorych horménov. V dnesnej
dobe spociva najzaujimavejsi G¢inok v pre-
ventivnom pdsobeni proti nadorom, hlavne
nadorom Zallidka a pazeradka. Naozaj sa
zda, Ze vitamin C obmedzuje vznik ,nitro-
saminov,“ rakovinotvornych latok, ktoré sa
vytvaraji v zallidku z dusi¢nanov a dusita-
nov, konzervacnych latok pouzivanych v po-
travinach typu Udenin a sladovych napojov.
Ako prevencia proti vytvaraniu tychto latok
sa v Spojenych Statoch vitamin C pridava
obycajne do niektorych potravin (maso a sa-
lamy). V stcéasnosti je jeho nedostatok velmi
vzacny, aspon u dospelych zdravych osob.
Bolo dokazané, ze oproti odportucanej den-
nej davke 60 mg sa v Taliansku konzumu-
je 100 mg (sever) az 120 mg (stred a juh)
denne a to vdaka Castej konzumacii zeleniny
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a ovocia. Treba vSak vziat do Gvahy niektoré
zvlastne situacie, ked potreba vitaminu C
rastie. Faj¢iarom sa napriklad odportca
takmer dvojita davka vzhladom k tomu, Ze sa
metabolizmus tohto vitaminu zvySuje o0 40%.
Plod ho vyuZiva na formovanie kosti, zubov
a spojovacieho tkaniva, pri kojeni sa dostava
do mlieka, preto dojc¢iace Zzeny musia dosta-
vat 90 mg a tehotné Zeny 70 mg denne. Je
to prave vitamin C, ktory sa najlahsie nici,
je najviac citlivy na svetlo, teplo, nesmie byt
vystaveny posobeniu vzduchu a vody. Preva-
Zuje v Gerstvej zelenine a ovoci, ale uz samot-
né plynutie ¢asu, teplo, zmrazenie a Gdenie
potravin, dihSie umyvanie vo vode, krajanie
a vystavenie svetlu, ale aj pridavanie jedlej
sody, aby zelenina bola krehkejsia a zacho-
vala si svoju farbu, ho niekedy dost podstat-
ne znici. Organizmus je schopny vstrebat ho
optimalnym spésobom, ak je podavany v roz-
delenych davkach v priebehu dna, najlepsie
s jedlom. Priznaky nadmerného pouZzivania
vitaminu C sa zriedka vyskytuji a objavu-
ji sa len v pripade naozaj vysokych davok
(6-10 g denne). Prejavuju sa neprijemné
ki¢e v Crevach a prehananie, ¢o pravdepo-
dobne sp6sobuje jeho vysoka kyslost. Z rov-
nakého dovodu sa odporica ludom, ktori
trpia na ZalGdoéné vredy, aby ho pouzivali
len striedmo. U niektorych nachylnych osob
sa mozZu prejavit zachvaty dny a vytvaranie
ladvinovych kamenov.

Jl‘f

" IDEALNA DIETA

* byt bohata na potraviny
rastlinného pévodu

* byt pestra a kompletna
tak, aby dodavala
nielen vitamin C, ale
aj vitaminy skupiny B,
vitaminy A a E (posiluje
ich ac¢inky, vapnik
a zelezo, u ktorého
ulahcuje vstrebavanie)

* obsahovat len malo
alkoholu a cigariet,
¢o obmedzuje jeho
vstrebavanie

* byt zloZzena zo surovych
jedal, len kratko
sparenych, varenych
v malom mnozstve vody
alebo v mikrovinnej rare

 zahrinovat predovsetkym
Cerstvé jedla, ktoré
nesmu byt dlho
ponorené vo vode,
vystavené vzduchu
a svetlu, musia sa
konzumovat ihned po
umyti a nakrajani.



ABY NA TANIERI NECHYBAL

VSetky citrusy maji takmer J\- Karfiol, ruzickovy kel

rovnaky obsah vitaminu C. ‘ N a brokolica st skvelym zdrojom
najbohatsie st viak klementin- | vitaminu C.

ky (54 mg). V tesnom zavese
sl pomarance (50 mg), citrony
(49 mg) a grapefruit (40 mg).
Mandarinky (42 mg) obsadzuju

posledné miesto. 0 N
SN ¥ .mwﬂﬂlihﬁii

Malokto vie, Ze li¢i dodava
rovnaké mnozstvo vitaminu
C ako citrén (49 mg). Cennou
alternativou su jahody, letny
melén, mango a maliny.

| e g . ]
LR AR U ?
Pokial ide o strukoviny,

malé mnoZstvo sa vyskytuje

v boboch (33 mg), v Cerstvom
hrasku (30 mg) a vo fazulke

(18 mg).

.

V mase sa tento vitamin ne-
vyskytuje, vynimkou je len pe-
Cienka a ladvinky. Nie je ani
v rybach a vajciach. V mlieku
a v mlieénych vyrobkoch ho je
len velmi malo.

Hrst Cerstvej petrzlenovej
vhate (cca 10 g) umytej pod
te€lcou vodou obsahuje 16 mg
vitaminu C.

-

100 g Cerstvych novych zemia-
kov doda 28 mg vitaminu C. Po
1 - 3 mesiacoch sa ho strati
30%, po 6-9 mesiacoch az 75%.
Velka Cast sa odstrani Cistenim
surovych zemiakov. Pri smazeni
sa strati 30-35% vitaminu C. Lep-
Sie je zemiaky kupovat v mensich
davkach a uchovavat ich v tme.

Papriky s0 na tento vitamin
bohaté: davajte prednost
cervenym a Zltym paprikam
(166 mg) pred zelenymi
(127 mg) a jedzte ich surové. :
Aj feferonka je skvelym zdrojom * .
(229 mg). e

Guava (tropicky plod velky

= ako citron) a ribezle a to ako
cierne, tak cervené, to su plody

® najbohatsie na vitamin C: 200

- 240 mg na 100 g gramov

produktu.

Kiwi je vybornym zdrojom,
obsahuje ho viac ako ostatné
ovocie: 85 mgv 100 g. Jedno
kiwi denne teda staci pokryt
dennu potrebu zdravého
dospelého nefajciara.

— == =—-== -
Z listovej zeleniny je na vitamin
C najbohatsia rukola (110 mg),
nasleduje Salat (59 mg),
Spenat (54 mg)
a zelena ¢akanka (46 mg).

a . J = :
.__f e ; Obilniny ho neobsahuij,

4  vynimkou je sladka kukurica
(7 mg).
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JE TI TEPLO, DIEVCATKO?

Odbornici radia; ucinnym receptom na studené
koncatiny mozu byt aj pikantné Cili papricky!

srdce”, no napriek tomu j

4

neprijemnym spoloénikom pocas
celého roka. Odbornici vsak varuju!

Vecne studené ruky mézu byt

prejavom vaznejsich zdravotnych

tazkosti v oblasti ciev, obli€iek,
stitnej I anémie. Alkohol
vSak m pripade pri
studenych nohach nepomoze

Krvny obeh udrzZuje nase telo zdravé - rozva-
dza don Ziviny, odvadza z neho odpad, stabi-
lizuje telesnu teplotu a udrziava spravne PH.
To, Ze je problém prave v obehovom &i lym-
fatickom systéme sa prejavi takmer okamzite
nielen v podobe studenych koncatin, ale aj
kruhov pod oéami, zrakovych problémov, strat
pamate, hemeroidov ¢i krvnych zrazenin.

LPric¢inou CGastych porich mikrocirkulacie
je v slcasnosti najma zly Zivotny Styl. Ne-
dostatok pohybu, stres, fajcenie, nelieCenie
ochoreni ako malokrvnost, vysoky krvny tlak,
poruchy stitnej Zlazy ¢i blokada chrbtice- to
vSetko mdze mat za nasledok pravidelné
ochladenie rik a ndéh bez ohladu na okolitd
teplotu“, zacina rozpravat MUDr.Lucia Trello-
va, sekundarna lekarka z Masarykovho Onko-
logického Ustavu v Brne.
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Syndrém studenych koncatin nazyvame
ako Raynaudov syndrom. ,lde o systémo-
vU poruchu krvného obehu, ktora postihuje
vazivo cievnych stien alebo organov. Tento
syndrom sa vSak vyskytuje aj ako sprievodny
priznak imunologickych ¢i hematologickych
portch alebo signalizuje mnohé dalSie ocho-
renia. Pokial hovorime o typickom syndréome
v praxi ho spésobuje zlzenie ciev v dosledku
¢oho nemoze krv pradit do okrajovych Casti
tela, prevazne sa teda tento priznak vyskytuje
na rukach a nohach, zriedkavejSie postihnu-
tymi partiami sG uSi a nos“ dodava sekun-
darna lekarka. V krajnych pripadoch dokon-
ca dochadza k zachvatovitému zblednutiu Ci
zmodraveniu prstvov. ,Neprijemnymi pocitmi
chladu trpia castejSie zeny, ktoré maji pomal-
Si metabolizmus, tenSie cievy a mensie per-

cento svalovej hmoty, ktorého stahy podporu-
ja pradenie krvi v tele. Svoju Glohu u nas vSak
zohrava aj nizky tlak a hormonalne vplyvy i
priamo uzivanie hormonalnej antikoncepcie
“ vysvetluje odbornicka, podla ktorej nikotin
Skodi zimomravym ludom hned dvojmo. Pod
jeho vplyvom sa totiZ cievy stahuju a zaroven
sa v nich uklada povlak. Pozor si vSak tre-
ba davat aj na prijem kofeinu a stres, ktory
pbsobi podobne. Emocionalna pohoda totiz,
bez toho aby ste si to uvedomovali, predsta-
vuje dolezity zdroj tepla. Ak sa organizmus
dostane do stresovej situacie, zosilni prietok
krvi do mozgu a vndtornych organov na Gkor
koncatin. Periférne tepny v tychto oblastiach
sa stiahnu a tento ki¢ spdsobi do¢asné nedo-
krvenie prstov, ktoré sa obnovi zhruba 20 mi-
ndt po dofajceni cigarety ¢i upokojeni.



Problém je vSak potrebné riesit. Idealne
je, ak sa zverite lekarovi najmua v pripade,
ak sa priznaky tohto syndrému prejavia z ni-
¢oho nic¢, alebo so sebou stbezne prinasaju
aj dalSie problémy. ,K beznym vySetreniam
Gasto odportéame kontrolu krvného tlaku,
ekg, krvné testy, sonografické vySetrenie
ciev v ktorom lekar stanovi kvalitu prietoku
krvnymi cievami, ale aj endokrinologické
¢i chirurgické vySetrenia“ menuje MUDr.
Trellova. V pripade, Ze odbornik pacientovi
predpiSe lieky, je vhodné kombinovat ich aj
s bylinnymi preparatmi.

Vyznamné postavenie vSak ma v tomto
pripade aj doplnkova terapia pdsobiaca aj
preventivne. KedZe od chladnych koncatin
nie je daleko k celkovému prechladnutiu,
doprajte si zdravi davku pohybu. Noham
i rukdm postacéi gymnastika pod stolom,
ktora telo aktivuje a prekrvi. Po praci potom
postaci chddza po schodoch ¢i zopar drepov.
elmi prijemne pri tomto syndréme pdsobi
i teply kupel, nie vSak hordci. Voda by ne-
mala mat viac ako 35°C, horlica voda ne-
prospieva ani mikrocirkulacii, ani pokozke*
dodava sekundarna lekarka. Hned po kipeli
noham doprajte aj teplé ponozky z kombi-
novanych materialov, ktoré lepsie odolavaju
chladu i vlhkosti a masaz s rozmarinovym,
Skoricovym ¢i levandulovym olejom. Vysku-
Sat tiez mozete ,Svihat“ rukami tak rychlo
dopredu a dozadu, ako vladzete. ,Treba mat
na pamati, ze tato porucha krvného obehu
sa tyka celého tela, takze je vhodné udrzia-
vat sa v tempe pravidelnym Sportom*“, varuje
sekundarna lekarka Trellova. Zabudat netre-
ba ani na pravidelny a vyvazeny pitny rezim,
dostatok ovocia, zeleniny ¢i vlakniny.

Problém mbéZe prehlbovat aj nedostatok
Zeleza, ktory ma za nasledok nespravne

fungovanie Stitnej Zlazy a nasledne mik-
rocirkulacie. Do svojho jedalnicka doplnite
Spenat, brokolicu, ryby, cesnak, strukoviny
a ryzu. Schopnost organizmu prijaté Zelezo
absorvovat zvySuje zase Cerstva pomaran-
Cova Stava.

Fakt, Ze zahreje duSok alkoholu, je podla
lekarky iba mytus, cievy sa vdaka nemu sice
najskor roztiahnu, no nasledne budul pred-
tym skrehnuté koncatiny eSte chladnejSie
a nos zase Cervensi. Namiesto neho skiste
radSej zazvor v akejkolvek podobe.

,Dbat treba aj na postupné otuZovanie
a spravne obliekanie. Krvny obeh mozu brz-
dit aj prilis tesné pancuchy ¢i ponozky a no-
havice. Pacientom odpori¢ame vrstvenie
obleéenia a termopradlo aj na bezny den.
Svoj vyznam ma v tomto pripade aj navsteva
sauny ¢i akupunktira“ potvrdzuje odbornic-
ka. O pouZziti perlickovych, uhli¢itych kupelov
¢i parafinu je nutné, poradit sa individuaine
s lekarom, ktory vas vysSetroval.

Naopak, bez receptu mozete vyskusat vy-
Zivové doplnky s obsahom ginka dvojlalo¢né-
ho, horcika a kapsaicinu zaroven. Tie su totiz
vhodné aj pri obycajnom ¢astom pocite stu-
denych koncatin. ,VSeobecne znamu termo-
génnu latku kapsaicin objavili americki vedci,
ktori nasledne potvrdili, Ze podporuje termo-
genézu, teda fyziologickd produkciu tepla.
Kapsaicin vyvolava pocit palenia v akomkol-
vek tkanive, s ktorym prichadza do styku,
preto je obltbenou stcastou pikantnych exo-
tickych jedal. Nachadza sa iba v Stiplavych
¢ervenych paprickach a jeho vyznam spociva
v blokovani toxinov pradiacich do bunky, pod-
pore krvného obehu, protizapalovom Gcinku
a mnohych dalSich pozitivnych G¢inkoch .Uz
Inkovia povaZzovali chilli za posvatnd rastlinu,
no dnes ich pozname tisice druhov. Pocit pa-

AKE OCHORENIA SA
MOZU ZA STUDENYMI
KONCATINAMI SKRYVAT?

» cievna alebo srdcovo-cievna pricina
* vysoky krvny tlak

* metabolické poruchy

» poruchy funkcie nadobliciek

* anémia

* blokady chrbtice

* anorexia

lenia spbsobuje tato latka tym, ze podrazdi
receptory nervovych zakoncéeni jazyka. O pali-
vom Gcinku sveddi i fakt, Ze ho chutové poha-
riky v roztoku s vodou rozpoznaju aj v pomere
jedna k milionu“ vysvetluje Trellova. Okrem
podpory krvného obehu kapsaicin zvySuje
rychlost latkovej premeny, takZe pomaha
aj pri chudnuti. Diabetikom zniZuje hladinu
krvného cukru, brani usadzaniu hlienu v plu-
cach a podporuje hojenie vredov zZalldka
a dvanastnika. Lokalne sa kapsaicinové na-
plasti pouZzivaju pri bolestiach chrbtice, liece-
ni podliatin a omrzlin. Vedecké timy dokonca
pracujl na liekoch proti rakovine pri ktorych
je tato latka ,novoobjaveny zazrak buddc-
nosti“. Zistilo sa totiz, Ze ludia v Indii, Juznej
Amerike ¢i v Mexiku, ktoré s zname svojou
pikantnou kuchynou, trpia omnoho zriedka-
vejSie niektorymi rakovinovymi ochoreniami.
Pokojne teda mozete pikantnému pokuseniu
podlahnut. Tato unikatnu kombinaciu Ucin-
nych latok - kapsaicinu a ginka - najdete vo
svojej lekarni pod nazvom -GinkoPrim® HOT.

Viac informacii sa docitate
aj na www.ginkoprim.sk

* doprajte si spravny pitny rezim
a jedalnicek plny vitaminov

* vyhnite sa stresu a odpodivajte

» doprajte si teply klpel a suchi masaz
kefou od néh smerom k srdcu

 vyskUSajte vyZivové doplnky s obsahom
kapsaicinu, gynka a horCika zaroven

* Sportujte

* nefajCite a nekonzumujte alkohol

termofor

* vyhnite sa Gzkemu obleéeniu

* postupne otuzujte

* namiesto sladkosti si doprajte datle,
kokos a pistacie

* doprajte si saunu ¢i akupunktiru

CO ROBIT AK VAS NEUSTALE
LOZIABU" KONCATINY?

* doma noste vinené ponozky a pouZivajte

* vyhnite sa studenym napojom a zmrzline

o
'
*Te g
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OBLECME SA VESELO,
VED IDU VIANOCE

Deti maju radi vesele, zivé
farby, aplikacie plné fantazie,
¢i odrazajuce aktualne modne
trendy. Urcite ni¢ nepokazite,
ak na tricka namalujeme
Statne vlajky. Z atlasu sveta
si vyberte tie, ktoré sa vam
najviac pacia. Prekreslite

ich na tricko a textilnymi
farbami zafarbite. Vas syn, Ci
dcéra budu mat dalsi, naozaj
originalny model, ktory

mu budu ostatni spoluziaci
zavidiet. Podobne sa da ozivit
aj starsi pleteny pulover.

Tu je vSak dobré aplikacie
poprigivat. Uzka sukna. Co tak
ju usit z dvoch materialov?
Raz bude vpredu Cervena

a druhy raz tvidova. Dobry
napad, vsak?

14 DMR 11-12 /2011
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TEENAGERKY

Skladana minisukna so skotskym karom

je zavinovacia a vdaka kozenému opasku sa velmi
podoba na skotsky kilt. Bluzonova bundicka s
pruznymi lemami je zateplena presivanou podsivkou.

Na disco su ako stvorené nohavice z lesklého saténu
a s nohavicami v moédnom pumpkovom style. Velmi ¥
pekne sa k nim hodi potom super priliehavé Zerzejové |

tricko s pretiahnutym lodickovym vystrihom.
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Tieto modely su indpirované
folklornym stylom. Kozusok,
ktory budu obdivovat vsetky
kamaratky je usity z imitacie
barancej kozusiny, Siroké
nohavice su mencestru.
Atraktivny komplet pre chlapcov
tvori pruhovana flisova mikina

s jednofarebnymi detailami

v podobe kapucne a vrecka

na lavom rukave. Z rovnakéeho
gabardénu ako detaily na mikine
Su usité aj Siroké nohavice

s prestepovanymi kolennymi
nalozkami. Na zateplenie nohavic
mozete pouzit aj flis, flanel,
alebo teplakovinu.




Doplnky zhotovené

rucne a s laskou

Zakladnym materialom na vsetky doplnky je Aplikacie nasivame na diely este pred ich zositim.
makky flis. Podla strihu si vystrihneme zakladné Na ich nasivanie, ako aj zosivanie jednotlivych
diely na vestu, rukavicky, ¢iapku, tasku a salik. dielov pouzivame okrajovy sluckovy steh.

Nie je mileé?
Doplnky su =
zhotovené rucne
a s ldskou

T - vl

-4



Zimné doplnky musia
byt mdkké a teplucke.

Z prijemného flisu

g . s milymi obrdzkami
snehuliacikov budu

presne také. Na ich
zhotovenie vobec nepo-
trebugete Sijaci stroj, iba
trochu zrucnosti a chut
ich vytvorit.

Este to do Vianoc
stihnete a nepotrebu-
Jete ani Syjaci stroy



SPLNIL SA MI SEN

Janka Hospodarova

Moderatorke JANKE
HOSPODAROVEJ (36)

sa splnil sen, vzdy totiz chcela
tancovat v sou Let's Dance.

Cakali ste takii podporu od divakov?
Uprimne, dufala som, Ze mi tanec péjde. To,
7e ma divaci vidia v inej polohe, je, zda sa,
pozitivne prekvapenie. Na druhej strane sa
drZim absolttne pri zemi, lebo konkurencia
bola velka a moj tanec je podla mna vyrazne
amatérsky.

Dokazete to roztocit aj mimo tane¢ného
parketu?

Dokazem, ale musi byt okolo mna dobra partia.
Som uvolneny Clovek a nemam problém byt
odviazana. Musim vSak povedat, Ze nie vZdy
sa to stretdva s pochopenim. Pridaju sa iba
ludia podobnej povahy alebo ti, ktorych svojou
odviazanostou prirodzene pobavim. Moji kole-
govia by vam o tom vedeli porozpravat.

V Telerane, ale aj mimo obrazovky vas
niektori divaci vnimaji ako nudnejsiu
povahu, no vy ste na parkete ukazali, Zze
viete byt aj poriadna draéica...

Kazdy z nas ma v sebe niekolko poloh
a tvari. Ani ja nie som iba seri6zna alebo len
temperamentna. Vyplyva to z povahy prace,
ktoru prave robim ale aj z toho, koho mam
pri sebe i v akej spolo¢nosti som. Svoju
hravost v Telerane az tak velmi prezentovat
nemozem.

V sitazi uz viackrat vychvalili vase sexi
nohy. Lichoti vam to?

Je prijemné to pocuvat, dakujem za tieto
komplimenty. Ja vSak zo svojich ndh neod-
padavam. Mam ich skor také plnsie po otco-
vi, po ktorom som, mimochodom, zdedila aj
prsia (smiech).

A aky bol na vas vas tanecny partner

Matej Chren?

Vedel byt naozaj prisny a vazny. Nerobilo mi
dvakrat dobre, ked sa neusmieval, ale na
druhej strane ma musel aj nieco naucit. Ta-
kze je to absolitne spravne. To, Ze je Matej
pekny muz, vidi kazdy. No on je okrem toho aj
velky sympatak, mily Clovek, ktory rad poradil
aj nasSim konkurentom v Let‘s Dance. Navy-
Se je dZentimen a velky profesional. Naozaj
spravny mlady muz.

Vyjadrujete sa o hom vel'mi pekne.

Neziarli na vas Matejova priatel'ka Elena
Podzamska?
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Ja si to nemyslim, ale najpresnejsiu odpoved'
by vam dala jedine Ena. S Matejom mi pripa-
daju stale velmi zalGbeni.

Poculi sme o vas, Ze ste sa rozhodli zacat
s thajskym boxom?

Na tréning ma zobrala kolegyna z Reflexu,
ktord o tomto Sporte nakricala reportaz
a rovnako mu prepadla. Ide o Sport, pri kto-
rom si precvicite celé telo. Je to dynamické
a temperamentné a to mi je blizke. Nikto, kto
ho skdsil, uz od neho neodisiel.

Mate pocit, Ze sa potrebujete vediet
branit?

Kazdy by sa mal vediet branit. Ale skor psy-
chicky voci roznym formam zla, ktoré su
naokolo. Je ovela tazSie ubranit sa v tomto
zmysle nez fyzicky.

Box je pre Zenu istym sposobom adrenalin.
€o najblaznivejsie ste v oblasti Sportu este
zazili?

Cim som starsia, tym menej mi adrenalin
chyba. Po zlomenych stavcoch ¢i pade zo
svojho kona som ovela zodpovednejSia
a opatrnejSia. No mam za sebou zoskok
padakom v tandeme, potapacsky kurz Ci
rézne iné adrenalinové klsky. No neprece-
Aujem sa.

Okrem s$portu mate uz roky blizko
k zvieratam a doma mate zvieraciu rodinu.

Nasli ste uz muza, s ktorym by ste mohli
mat aj tu skutoc¢ni rodinu?

Zial, to sa mi este nepodarilo. Ale som si na
sto percent ista, Ze taky existuje a nase cesty
sa ¢oskoro skrizia.

Co nesmie chybat muzovi, ktory vas
zaujme?

Charakter, zmysel pre humor, zodpovednost
aj vernost. Mal by mi dat pocit istoty a byt mi
napomocny. Samozrejme, plati to obojstran-
ne. A eSte musi mat telo a Sarm Belmonda
spred patdesiatich rokov (smiech).

Pacia sa vam teda zrel$i muzi alebo skor
mladsi?

Kedysi som uprednostiovala zrelSich, dnes uz
nie. Nemam ani typ, ¢i by to mal byt blond alebo
brunet. Ide o osobnost ¢loveka komplexne.

Ako vnimate vyjadrenia médii o tom, Ze ste
idajne lesbicka?

Je to trochu nepodareny vtip. Spociatku ma
aj trapil, no kedZe tieto ociernovania trvaju
nejaky ten mesiac, ludom, ktori sa mi snazia
vytvorit tento imidZ a takymto originalnym spo-
sobom mi vyjadruju svoju priazen, odkazujem
len, nech im je zem lahka (smiech).



darujte s nami krajsie Vianoce

Nadacia Orange uz desiaty rok podporuje vase napady, ktoré pomahaju ludom prezit sviatky plné radosti
a pokoja. Aj vy mbzete prispiet na realizaciu tychto projektov zaslanim SMS v hodnote 1 € na Cislo 828 v sieti
Orange Slovensko. Verime, ze na Vianoce ma byt Stastny a vesely kazdy.

Viac informacii najdete na www.nadaciaorange.sk.

svet okolo nas méze byt lepsi
Nadacia
¥, zbierame pre §tastie Orange




Tipy a triky
Vianocéné daréekové sety

Vianoc¢né darc¢ekové kolekcie od
Schwarzkopf & Henkel su vzdy
navrhnuté tak, aby vam ulahcili
vyber a obdarovanym spravili
svojim vianoénym kuzlom
skutocnu radost.

Darcekové sety sU dostupné v plta-
vych a originalnych kazetach a tastic-
kach. Vyzeraju tak krasne, Ze sa ne-
musite trapit ani s ich balenim. Pod
kazdym vianoénym strom¢ekom budu
vyzerat jednoducho GZasne! A na ¢o sa
tento rok mozZu vasi blizki tesit? Ako
vZdy je pripravené mnoZstvo prekvapeni. Je to napriklad rad sprchovacich gélov a dezodo-
rantov Fa NutriSkin alebo Sampény, kondicionéry a kary v spreji Gliss Kur Ultimate Repair,
ktoré maznaji suché a poSkodené vlasy. VasSich blizkych mozno potesia aj daréekové kazety
Ci tasky znacCiek Syoss a Schauma. Vyberat mozete aj z ponuky panskych sprchovacich gé-
lov, dezodorantov a vod po holeni Fa pre aktivnych muZov alebo dezodoranty a sprchovacie
gély Right Guard, ktoré kazdému muzovi zaruéia ten spravny Start do nového dna.

Tipy na
vianocny
darcek pre
milovnikov
caju!

Radostné, Carovné a laskyplné. lba jediné sviatky v roku maja tolko privliastkov
- VIANOCE. Okrem sviato¢nej atmosféry su spojené aj s tradi€nym obdardvanim
blizkych. Aj vy si kazdy rok lamete hlavu nad tym ako potesit svojich milovanych?
Méame pre Vas skvely tip, ktorym urobite radost ¢i uz priatefom, starym rodi¢om
alebo kolegyni v praci - Specialne limitované edicie daréekovych baleni ¢ajov so
Salkou alebo ¢ajnikom potesi kazdého milovnika ¢aju.

Karpatskeé brandy
Special v novom dizajne

Spoloénost VITIS Pezinok, vyznamny producent tichych vin a brandy na
Slovensku, uviedla na nas trh Karpatské brandy Speciél v novom dizajne.
Dizajn etikety Karpatského brandy Speciél je inSpirovany legendou o rytie-
rovi Stiborovi zo Stiboric, zemepanovi Modry a ¢lenovi bratstva Dracieho
radu, ktory bol znamy svojou udatnostou a vychyrenymi hostinami.
Na hostinach nechybalo ani kvalitné brandy. Legenda tiez hovori,
Ze za jeho povestnou odvahou sa skryvalo prave brandy - rozpra-
va sa o tom, ako v prehratej bitke proti Turkom zachranil krala
a potom skocil do Dunaja a preplaval, hoci mal na sebe brnenie.
Pat hviezdiciek na etikete reprezentuje a zaroven garantuje
minimalnu dobu zrenia starostlivo vybranych vinnych destilatov
v 300 | dubovych sudoch a dokladné dodrziavanie vyrobnych
postupov podla pévodnych receptir. Karpatské brandy Special
sa vyznacuje charakteristickou zlato-jantarovou farbou, vyraz-
nou vénou a plnou chutou suseného ovocia
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Novinka
Elegantné Cierne oblecenie

by nemalo chybat v ziadnom
satniku. Cierna farba je stalicou

a je sucastou nielen médnych
prehliadok, ale aj nasho
kazdodenného ,outfitu”. Tmaveé
oble¢enie ma vsak tendenciu
stracat svoju sytu farbu uz po
niekolkych praniach.

Pre svojich vernych zakaznikov pripra-
vila znacka PERWOLL prekvapenie
v podobe limitovanej edicie, ktora bude
k dispozicii do vianoéného obdobia -
Perwoll Black Limited Edition s kvap-
kou jemného parfumu. Obsahuje Spe-
cialnu formulu Re-new Black Effect,
ktora obnovuje tmavi a Giernu farbu
a pomaha zachovavat tvar oblecenia.
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Okuzl'ujuce Vianoce pre kazdeho
s produktami Kraft Foods

Ta prava viano¢na atmosféra vznika, ked sa rodina stretne po-
hromade a miestnostou sa Siri vona jedlicky, marcipanu, horucej
cokolady a mandli. VSetci st na seba milsi a prejavuji si jem-
nost. Pre spolocne chvile s blizkymi prinasa Milka svoje fialové
inSpiracie. Vianocné mandle sl obalené v horkej cokolade Milka
z alpského mlieka so Stipkou Skorice a koriandra. Lahddka pre
vSetkych, ktori si radi spolocne zamaskrtia. PosluSné deti urcite
potesi odmena vo forme ¢okoladového Milka Mikulasa Naps, kto-
ry sa skvele hodi do mikulasskych ¢izmiciek. Klasicky viano¢ny
kalendar s okienkami Vam a detom lahko napovie, kolko dni
este ostava do Vianoc. Zjemnite si predvianoény ¢as s delikatnou
marcipanovou tyéinkou, ktora je obalena v lahodnej horkej ¢oko-
lade Milka. A pokial sa skutocne chcete nechat pokusat, Milka
salénky s skvelou ozdobou viano€ného stroméeka. Pre obdaro-
vanie blizkych pod viano¢ny stroméek sa vyborne
hodia Milka pralinky - Milka Thank you a | love
Milka. Specialna zimna edicia dvoch najob-
I'Gbenejsich bonboniér lahko vyjadri vasu
vdaku a lasku. Trdfnite si s Milkou na
jemnost aj cez Vianoce!

Jemnost pre lepsi Zivot
na slovensku

Rodina a rodinné vztahy su najdoélezitejsou hodnotou pre Slovakov. O tom, Ze
na Slovensku stale vliadnu tradi¢né hodnoty sveddi aj fakt, ze az 77 % Slovakov

prejavuje viac jemnosti svojim pribuznym ako svojim priatelom.

Za jemného a nezného ¢loveka sa povaZzuje vacsina Slovakov (89%), napriek tomu sa vacsi-
na z nich sprava jemne k svojim blizkym iba raz denne. Vo frekvencii prejavovania neznosti
sa vSak spravame rovnako ako priemerni Eur6pania: niekolkokrat denne prejavuje nehu
takmer kazdy druhy Slovak (44%). Za najcastejSiu pricinu jej neprejavovania respondenti
oznaduju vplyv stresu, vyCerpania a napatia. 1 zo 4 Slovakov je presvedéeny, zZe je prilis
vystresovany na to, aby sa spraval k svojmu okoliu jemne v kazdodennom Zivote.

Milka inSpiruje k jemnosti

“Dnesny svet kladie na kazdého z nds nemalé naroky. Vacsina respondentov prieskumu
Milka uvadza, Ze stres a napatie sl hlavnou pri¢inou toho, preco nemame ¢as, ani chut
chovat sa k ostatnym milo,“ vysvetluje Ondrej Kratky, Brand manazér znacky Milka. ,Veri-
me, Ze prave najjemnejSia ¢okolada Milka nam pomoze toto napatie prekonat a povzbudi

nasu chut chovat sa k ostatnym pozorne a nezne.“

Vianocny kamion navstivi na Slovensku 15 miest

Spoloénost Coca-Cola po roku opéat vysiela svoj Vianoény kamion na cestu okolo Sloven-
ska, aby urobil radost velkym i malym, a podporil dobri vec. Tento rok je pre spolo¢nost
vynimocny. Jej ikona, postavicka Santa Clausa, tak ako ju pozname z Coca-Cola via-

noénych reklam a inzeratov, oslavuje
80 rokov. Preto bude tohtoroény Co-
ca-Cola Vianoény kamion obohateny
0 mnozstvo prekvapeni.

Santa Claus so svojim Vianoénym ka-
miénom navstevuje mesta aj preto, aby
pomohol. Ako kazdy rok, aj tento bude
prebiehat Specialny vianocny predaj
a vytazok z kazdého predaného vyrobku
¢i obCerstvenia pbjde na podporu dob-
rocinnych aktivit v navstivenom meste.

www.vianocnykamion.sk

.;r-

Histéria sektu Johann E. Hubert sa
viaze k obdobiu spred Siestich rokov,
kedy spolocnost Hubert J. E. predsta-
vila novy sekt pomenovany po zakla-
datelovi spolo¢nosti, ktory bol uréeny
pre skutocnych milovnikov Sumivého
vina. Tento sekt sa vyraba klasickou
metédou ,Methode traditionelle,”
kedy druhotné kvasenie prebieha vo
flasiach, v ktorych sa finalizuje. Rov-
naka metéda sa pouZiva aj pri fran-
clzskom Sampanskom.

Pri prilezitosti 185. vyroCia zaloze-
nia spolo¢nosti Hubert J.E. bola vy-
robené Specialna limitovana edicia
,Zlatého Johanna“, ktory obsahoval
lupienky 23 karatového zlata. Vdaka
velkému Uspechu prvej limitovanej
edicie sa spoloc¢nost rozhodla v jeho
vyrobe pokracovat.

Napoje s obsahom zlata patria
k vyhladavanym a exkluzivnym na-
pojom, lupienky zlata su zdravotne
nezavadné, naopak majd blahodar-
né Gcinky pre nas organizmus. Ta-
jomstvo zlatého sektu vSak nespo-
¢iva iba v metdde jeho vyroby, ale
aj vo vybere a kvalite pouzitych vin.
Tvori ho kupaz Chardonnay, oblUbe-
né pre svoju jemnost a plnost a Velt-
linskeho zeleného, ktoré mu prepozi-
¢iava mladost, sviezost a eleganciu.
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JANOCE S Dr. Oetker

- Babickine zaviny

Na cesto: 500 g hladkej muky, 1 balicek DroZdia Dr.Oetker,
40 g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker, Stipka
soli, 2 vajcia, 150 g rozpusteného vychladnutého masla,
200 ml vlazného mlieka

Na napli: 1 balenie hotovej makovej napine, 1 balenie
hotovej orechovej napine

Na potretie: 1 rozSlahané vajce

Priprava

1. Na pripravu cesta zmieSame v miske miku s drozdim, cukor, va-
nilinovy cukor, sol, vajcia, maslo, mlieko a dékladne varechou pre-
pracujeme. Cesto zakryjeme utierkou a dame na teplé miesto na
50 az 60 min(t vykysnut.

2. Naplne pripravime podla navodu na obale. Vykysnuté cesto vy-
klopime na dosku a rozdelime na 2 diely. Kazdy diel vyvalkame
na obdiZnik 20 x 30 cm. Naplnime pInkou, po dlhsej strane sto-
¢ime a opatrne prenesieme na plech vyloZzeny papierom na pe-
¢enie. Nechame na teplom mieste eSte 20 minat kysnut. Potrie-
me rozSlahanym vajcom, vloZime do predhriatej rlry a peCieme.
Elektricka rara: 170°C

Adventny ka Ie“dé r Teplovzdusna ridra: 150°C

Plynova rara: stupen 3
Doba pecenia: asi 35 minut

Na cesto: 1 balenie BB pudingu kakaového Dr.Oetker
(250 g), 200 g zmaknutého masla, 1 vrchovata

PL praskového cukru, zelena, cervena a zlta potravinarska
farba, 150 g Marcipanu Dr.Oetker

Na napln: orieSky, mandle, kandizované ovocie, hrozienka
alebo visne

Na ozdobenie: 1 balicek Polevy tmavej Dr.Oetker, cukrové
posypky Dr.Oetker (napr. Perlicky strieborné, Hviezdicky

A X

ZIté, Gul'ocky zlaté/biele, Gul'ocky strieborné/biele,
Guldcky dahové, Snehové viocky alebo Srdiecka Dr.Oetker),
1 balenie Tubiciek na zdobenie Dr.Oetker

Priprava:

1. Na pripravu cesta zmieSame v mis-
ke BB puding s maslom a cukrom
a spracujeme na hladké cesto. Ulo-
Zime na %2 hodiny do chladnicky.

2. Cesto rozdelime na 18 kuskov.
Kazdy kasok naplnime podla chuti
orieSkom, mandlou, kandizovanym ovocim, hrozienkom alebo vis-
nou. Vytvarujeme placku s hribkou asi 1 cm, vykrojime formic-
kou a uloZime do chladnicky.

3. Marcipan rozdelime na tri diely, kazdy nafarbime potravinarskou
farbou. Vyvalkdme hrubsie placky a formickou vykrojime asi
11 kaskov réznych tvarov.

4. Na ozdobenie rozpustime polevu podla navodu na obale a vybra-
né kasky nou polejeme. Sladkosti ozdobime podla viastnej fanta-
zie cukrovymi posypkami a zvySnym marcipanom. Polevu necha-
me stuhnit a 24 kiskov ocCislujeme pomocou tubiciek od 1 do
24. A7 do podavania ulozime do chladnicky.

TIP: Do cesta
mozeme podla chuti

pridat 1 KL Rumovej
aromy Dr.Oetker.
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Stedrovecerna torta

Na cesto: 180 g hladkej muky, 2 zarovnané KL Kypriaceho prasku do
peciva Dr.Oetker, 180 g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker,
Stipka soli, 3 vajcia, 180 g zmaknutého masla alebo margarinu

Na brusnicovii napli: 1 brusnicovy kompoét (hmotnost po odkvapkani
190 g), voda na doplnenie do 250 ml, 1 bali¢ek Tortového Zelé
cerveného Dr.Oetker, 1 zarovnana PL lyZica cukru

Na cokoladovii napli: 1 balenie Krémovej napine cokoladovej
Dr.Oetker, 250 ml smotany na Slahanie, 2 zarovnané PL praskového
cukru

Na ozdobenie: 12 brusnic (z brusnicového kompoétu), 2 PL okoladovej
naplne, 40 g horkej cokolady

P

1.

5.

. Na pripravu ¢okoladovej na-

riprava

Na pripravu cesta zmieSame v miske muiku s kypriacim
praskom. Priddme cukor, vanilinovy cukor, sol, vajcia,
maslo alebo margarin a vSetko kratko spracujeme elek-
trickym ruénym slahacom na najnizSom stupni, potom
na najvy$Som stupni do hladka. Cesto vylejeme do tor-
tovej formy vyloZzenej papierom na pecenie a uhladime.
Formu vloZime do predhriatej rdry a pecieme.

Elektricka ruara: 180°C
Teplovzdusna rara: 160°C
Plynova rira: stupen 2-3

Doba pecenia: asi 35 minat

. Korpus nechame vychladnit na kuchynskej mriezke,

odstranime formu a papier na pecenie a jedenkrat po-
zdizne rozrezeme. Z kompé6tu odoberieme 12 brusnic
na ozdobenie.

. Na pripravu brusnicovej naplne doplnime kompét vo-

dou do 250 ml a spolu s tortovym Zelé a cukrom va-
rime asi 1 mindtu. Naplh nanesieme na spodny plat
korpusu.

TIP: Namiesto

plne slahame krémovd napln PP
brusnic mozeme

spolu so smotanou a cukrom
elektrickym ruénym Slaha-
¢om na najvySSom stupni
4 mindty. Odoberieme 2 PL
na neskorsie pouzitie. Polovicu naplne rozotrieme na
brusnice, pritlacime vrchnu Cast korpusu. ZvySnou na-
pliou potrieme povrch a okraje torty.

Na ozdobenie nastrihame na hrubom strihadle ¢oko-
ladu. Z mikroténového vrecka odstrihneme maly roztek,
naplnime zvySkom naplne a vytvorime hviezdy. Ozdobi-
me zvySnymi brusnicami, po obvode torty a na hviez-
dicky nanesieme strdhani ¢okoladu. Tortu uloZime na
2 hodiny do chladnicky.

pouzit ribezlovy
kompot.

Orieskoveé sisticky

P
1

Na cesto: 50 g nasekanych vlasskych

alebo piniovych orieSkov, 150 g hladkej muky,
1 zarovnana KL Kypriaceho prasku do peciva
Dr.Oetker, 100 g zmaknutého masla

alebo margarinu, 50 g cukru, 1 balicek
Vanilkového cukru Dr.Oetker, 2 PL mlieka

Na posypanie: balicek Vanilkového cukru
Dr.Oetker

riprava

. Na pripravu cesta oprazime nasekané vlasské alebo
piniové oriesky na teflonovej panvici bez tuku a ne-
chame vychladndt. V miske zmieSame muku, kypriaci
prasok, maslo alebo margarin, cukor, vanilkovy cukor,
mlieko a orieSky. VSetko vySlahame elektrickym ruc-
nym Slahac¢om na strednom stupni do hladka.

. Kisky cesta s velkostou lieskového orieska ulozime
na plech vyloZeny papierom na pecenie a rukou roz-
tlaéime na ploché ovaly. NoZom vytvorime na lavej
i pravej strane niekolko zarezov. Na kazdy klsok cesta
nasypeme trochu vanilkového cukru. VloZime do pred-
hriatej rdry a pecieme.

Elektricka rara: 180°C
Teplovzdusna radra: 160°C
Plynova rara: stupen 2-3
Doba pecenia: asi 10 minat
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NETRADICNY RECEPT

PECENA KACACIA
ROLADA S MOSTARDOU

¥
o
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Ingrediencie pre 12 osdb

2 prsia aj s koZou a 2 stehna z kacice,
300 g kacacej pecienky,

1 rapikaty zeler, 1 mrkva, 1 cibula,
tymian, rozmarin, petrzlenova viat,
pomarancova kora, platky slaniny,

2 krajce bieleho toustového chleba,
pomarancovy likér, olivovy olej, sol,
celé Cierne korenie.

Mastarda : 300 g oCistene;j

tekvice, 300 g cukru, 10 Salotiek,

2 pomarance, Stipka Skorice, bobkovy
list, jalovec, esencialny horcicovy olej,
alebo rozomleté horcicové semena.

1. Mrkvu, cibulu a zeler nakrajajte na kasky,

vlozte do zapekacej nadoby, pridajte ty-
mian, rozmarin, kacacie stehna, polejte
olivovym olejom a v rdre predhriatej na
200 stupnov pecte 40 minit. Medzitym
zbavte pecienku Ziliek, zalejte ju poharom
pomarancového likéru, osolte, okorente
a nechajte marinovat.

. Z kacacich pfs odkrojte niekolko prazkov

masa a obe prsia rozklepte na ploché platky.

. Upecené stehna vykostite a maso rozmi-

xujte s vypekom, pridajte pecienku na-
krajan( na kocky, sol, korenie, nadrobno
nasekanu petrZlenovl vnat, nastrihani
pomarancéovu koru a strihanku. Pripravili
ste napln.

. Do prostriedku jedného platku masa na-

neste pripravenu napln.

. Na napln dajte prizky masa, odkrojené z pfs,

prikryte druhym naklepanym platkom, zroluj-
te do rolady. Roladu obalte platkami slaniny,
zviazte kuchynskou nitou a v rire predhriatej
na 200 stupnov pecte 40 min(t.

. Mostarda: pomarance nakrajajte na

platky a dvakrat velmi kratko povarte vo
vriacej vode. Potom ich posypte cukrom,
pridajte tekvicu nakrajani na platky, Sa-
lotku, Skoricu, jalovec, bobkovy list, podlej-
te pol litrom vody a duste tak dlho, az do-
staneme hmotu sirupovitej konzistencie.
Mostardu dochutte niekolkymi kvapkami
esencialneho horcicového oleja, alebo ro-
zomletymi hor€icovymi semienkami a po-
davajte spolu s peéenou kacacou roladou.

Cas pripravy: cca 1 hodina a 30 minut
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Patchwork a quilt s ndzvy rucnych

| technik, ktorymi si moZete zhotovit
prdve takéto origindlne doplnky.
Kym patchwork oznacuje vec
zoStvani z pestrych kuskov ldtky,

L quilt je druh presivane; prikryvky.
Hoci obe techniky mozu byt pouzité

| samostatne, najcastejSie sa vad-
jomne pri zhotovovani doplnkov
spolu kombinuji. Ci preberiete nick-
tory z mmozstva klasickych motivov,
alebo vymyslite vlastny vzor, vasa
prdca bude vzdy origindina vyberom
ldtok a ich kombindciami. V tom
spociva krdsa tohto umenia.

R e e
Velkost hotovej prikryvky je 136 x 1

Vzor je vytvoreny kombinaciou patchwo
Stvorcekov s aplikaciami.




Tak tuto tasku urcite hned'

0 zime nevyhodite. Zaklad
tasky je usity z farebnych
ploch latok. Motivy postaviciek

U rovnaké ako na prikryvke

predsa iné. Pouzili sa na ne

- farby latok. Ak ich chcete

ne vypracovat, jednotlivé
diely prisivajte rucne.

|

e et e
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Elegancia
v tradicnych farbdch

Dekordcia vianocného
stolu v klasickych
vianocnych farbdch
evokuje sldvnostniu
sviatocni atmosféru

Tradi¢na sviatocna tabula

s Cervenou, zelenou a bielou
dekoraciou - to je ta prava
viano¢na kombinacia. V strede
stola je rustikalny obrus. Pozdiz
celého stola ihlicie s ozdobami
v tvare SiSiek a nesmu chybat
mohutné Cervené sviecky, biely
obedovy servis a elegantné
sklenené pohare.

S takouto tabulou
mozete smelo privitat
sviatocnych hosti.
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TON UDAVAJU
KONTRASTY

Cierna sa stretava s bielou, ostré hrany s oblymi,
baroko s klasickou modernou. A to vsetko vyustuje e
do harmonického celku.
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My ludia sme uz raz taki.
Nechame sa ovplyvnit dik-
tatom mody a podliehame

mu dokonca aj s poteSenim.
Méda nam veli v mnohych
oblastiach. Samozrejme aj
pri zariadovani bytu.

Biela je elegantna a slavnostna, tajomna,
mozno trochu chladna a odmerana, ale uni-
verzalna... podla fyzikalnych definicii st to
vSetky farby naraz. Ale €o by bola bez ostat-
nych farieb? A ¢o by bola biela bez Ciernej?
Mozno vas tato nasa i nSpiracia oslovi.

Cierna je elegantna,
slavnostna, tajomna,
mozno trochu chlad-

na a odmerana, ale
univerzalna... podla fy-
zikalnych definicii to nie
je farba. A o by bola
Cierna bez bielej?

i1

T

AN

|

A |
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Priamy potomok Jacka Daniela:

WHISKY MAME V KRVI!

Lynne Tolley

mnohi povazuju za
najstastnejsieho ¢loveka
na svete. Je potomkom
zakladatela jednej

Z najslavnejsej whisky,
viastni penzion Miss
Mary Bobo’s a navyse je
tato sympaticka dama aj
oficialnym ochutnavacom
alkoholu Liehovarov
Jack Daniel’s.

Lynne Tolley patri k Stvrtej genera-
cii po znamom zakladatelovi naj-
predavanejSej whisky sveta Jack
Daniel’s. Jej stara matka bola ses-
tra Lema Motlowa - synovca Jacka
Daniela. Prave on prevzal vedenie
liehovaru po smrti slavneho za-
kladatela alkoholického napoja.
Lynne je teda prapraneter Jacka
Daniela. Svojho praprastryka ne-
poznala. ,Hoci mam vela vrasok,
nie vsak tolko, aby som sa s nim
stretla,” smeje sa dedicka Lynne.
Napriek tomu, Ze vyrastala na
dvore liehovaru, nikdy neuvaZova-
la 0 tom, Ze by sa venovala prave
praci v rodinnej firme. Ked skongi-
la na Univerzite Georgia s titulom
v oblasti vyzZivy, posobila Lynne
ako odborniCka pre desat krajov
v Tennessee. AZ ked' ju tato praca
zacCala nudit, rozhodla sa vratit do
Lynchburgu a zacat pracovat pre
rodinny liehovar.

V restauracii za€ala
experimentovat s whisky

Vedla liehovaru sa nachadzala
reStauracia Miss Mary Bobo’s,
kde sa mlada Lynne ¢asto cho-
dievala stravovat. NavySe dcéra
pani Mary bola najlepSou priatel-
kou jej mamy. Pritom reStauracia,
ktora nesie meno po svojej za-
kladatel'ke, nevznikla ako vysle-
dok jej kucharskych schopnosti.
Prave naopak. ,Miss Mary Bobo
vraj varila prisSerne, mala vSak
talent dat dokopy tych najlepsich
kucharov v kraji,“ prezradza Lyn-
ne. NavySe pani Bobo bola absti-
nentka a whisky vyuZzivala iba na
Vianoce, ked pripravovala svoj
tradiény vareny puding. Do neho

36 DMR 11-12 /2011

,Ochutnavacstvo vSak ma svoje prisne pravidla, vzorky whisky sa
nesmu prehitat.“

pridavala poriadnu davku toh-
to charakteristického alkoholu.
Bola vSak velkd dama s obrov-
skym zmyslom pre humor. Slec-
na Bobo zomrela v roku 1983 vo
veku 102 rokov a kedZe penzion
mal 80-ro¢nu tradiciu, rozhodla
sa ho rodina Tolleyovcov zacho-
vat. Ponechali si vSetkych skve-
lych kuchéarov a zacali whisky
prilievat aj do hrncov. Podla Lyn-
ne sa destilat hodi do kazdého
jedla. Hostia si vraj casto pytali
recepty aj domov. Vtedy vznikol
napad vydat prva kucharsku kni-
hu s ndzvom Jack Daniel’s Spirit
od Tennessee Cookbook.

Ochutnavanie nie je
spdsob ako sa l'ahko opit

0Od pondelka do soboty pracuje
tato usilovna zena v penziéne
Miss Mary Bobo's a kaZdy piatok

sa realizuje aj ako ochutnavacka
prvej oficialnej palenice v USA.
0 pracovné miesto v jej spoloc¢-
nosti je obrovsky zaujem nielen
medzi muzZzmi. Kazdy tyzden
prijima dalSich 23 pracovnikov
palenice, aby testovali a porov-
navali kvalitu cerstvej whisky
s tou minuloroénou. ,Mnohi to
berl ako jedinecnu prilezitost Ci
dobrodruzstvo a tiez si myslia,
Ze pridu lacno k poriadnej opici.
Ochutnavacdstvo vSak ma svoje
prisne pravidla, a podobne ako
pri degustacii kavy, sa vzorky
whisky nesmu prehftat’,“ smeje
sa Lynne Tolley, ktora takto spoji-
la svoje dve zamestnania.

V pozicii majitelky Miss Mary
Bobo’s pracuje ako hostitel-
ka - zostavuje menu, stara sa
o rezervacie a nakupy, vybera
recepty, dohliada na zahradu
v okoli domu, Séfuje kuchyni aj

obsluhe. Zena, pre ktor( je cha-
rakteristicka juzanska pohostin-
nost a Sarm, zvykne sedavat za
vrchstolom a pocas celej vecere
zabava svojich hosti. ,Krédom
nasej restauracie je, Ze host
prichadza ako cudzinec, no od-
chadza ako priatel,“ dodava
hrdo hostitelka, ktorej restaura-
ciu navStevuju hostia z Australie,
Ruska, Japonska, Nemecka ¢i
z Anglicka. ,Hlavnou zasadou ku-
chyne je, Ze podavame dva druhy
masa, Sest druhov zeleniny,
chlieb a dezerty. Ved neexistuje
nic¢ lepsie ako Cerstva paradajka,
prave odtrhnuty strapec hrozna
¢i Gerstva kukurica.”

Dusena kacica s whisky
a iné chutovky

Specialitami Tolleyove] rodin-
nej kuchyne sl dusena kacica
s whisky, plody mora pripravo-
vané na whisky ¢i zmrzlina po-
prasena whisky. Podla Lynne sa
destilat hodi takmer do kazdé-
ho jedla, prevazne vSak do smo-
tanovej konzistencie. ,Milujem
whisky v zmrzline, pudingu ¢i
v créme brilée. Dokonca fou
obéas v receptoch nahradzame
aj vanilkovy extrakt, ¢im sme sa
preslavili. Rovnako ako k dezer-
tom sa vSak Jack Daniel s vy-
borne hodi k pikantnym jedlam.
Whisky ako sladko-pikantna
ingrediencia s prichutou lesné-
ho karamelu nielenze zvyrazni
chut jedla, ale vytvori novi pri-
chut. Vynikajlco ju pohltia hro-
zienka, susené broskyne, hodi
sa ako marinada na bravéové
karé alebo poslizi aj v ramci si-
rupu na palacinky v kombinacii
s maslom, hnedym cukrom ¢&i
s broskynami,“ prezradza au-
torka troch kucharskych knih.
Tou poslednou je Cooking with
Jack teda Varenie s Jackom.
Ako vSak skvela kucharka a au-
torka prezradila, rovnako milu-
je whisky aj v pohari, ktory si
dopraje kazdy den. ,Som vSak
konzervativny vychutnavac. Ne-
pripustim jej kombinaciu s ko-
lovymi napojmi ¢i s inymi slad-
kymi drinkami. Milujem ju iba
s poharom cCistej vody a ladom.
Je to pre mna nieco ako Zivota-



budi¢, mam nou uz presiaknutd
krv,“ smeje sa.

Pribeh Jacka Daniela
a liehovarov

Nikto presne nevie, v ktory me-
siac sa Jasper Newton Jack Da-
niel narodil. Preto sa oslavy jeho
narodenin realizuju pocas celého
septembra. Pan Daniel eSte ako
chlapec opustil rodinu vel'mi sko-
ro, a tak sa o neho staral rodinny
priatel a evanjelicky knaz Dann
Call, ktory podla legendy vlastnil
destilacny pristroj. Jack sa tak
o paleni whisky naucil velmi vela
uz ako dieta. Luteransky knaz sa
napokon rozhodol zasvatit svoj
Zivot bohu, a tak pristroj o niekol-
ko rokov Jackovi predal. Oficialne
prvy vladou registrovany liehovar
Spojenych Statov dostal licenciu
v roku 1866 a dnes sa uz nacha-
dza v Narodnom registri historic-
kych miest. Aké je teda tajomstvo
najpredavanejSej whisky sveta,
ktora sa vyraba iba v Lynchbur-
gu? ,Na pociatku je Zitny a jac-
menny slad s vodou. Ten sa po
destilacii necha priblizne desat
dni prekvapkat cez trojmetrovy
stipec dreveného uhlia z javora
cukrového, ¢im nadobtda whisky
neopakovatelnt jemnd dymovd
chut. Farbu a vonu whisky zase
ziskava skladovanim v sudoch
z bieleho duba, ktoré sa vyrabaju
vzdy ruéne a suU pouzité iba raz.
Potom ich vyrobcovia ponecha-
vaji vyrobcom Skotskej whisky,
ktori ich pouzivajl na svoj vlastny
proces zrenia. DalSou nenahradi-
telnou zloZkou originalnej whisky
je voda z vapencovych jaskyn,
ktord neobsahuje mineraly. Za
minUtu z pramena vytecie 800
litrov vody pri konStantnej teplote
56 stupnov. To je aj jeden z dovo-
dov, preco jediné miesto, kde sa
tato whisky vyraba, je Lynchburg
v Tennesee a preco pred jasky-
nou stoji socha Jacka Daniela,”
vysvetluje Lynne Tolley. Jej slavny
pribuzny, ktorého meno nesie aj
etiketa whisky, bol cely Zivot pre-
zyvany aj ,gentleman Jack”.

Komicka smrt
dzentlmena Jacka

Praprastryko Lynne mal jediny
dom na horskom vidieku s vlast-
nou tane¢nou salou, v ktorej orga-
nizoval nezabudnutelné vecierky.
Stary mladenec, pre ktorého bola
charakteristicka Cierna kravata

a vysoky klobuk, mal 13 stroden-
cov. Na cele liehovaru bol viac
ako 40 rokov a uZ v roku 1904
sa rozhodol vziat whisky na sve-
tovu vystavu v St. Luis. So svo-
jim produktom sa stal hviezdou
veltrhu a odniesol si zlatd me-
dailu za najlepSiu whisky sveta.
Legenda ako vystrihnuta z kro-
nik ¢ierneho humoru hovori, Ze
jeho pribeh skongil v roku 1911,
ked' prisiel skoro rano do prace
a unaveny si nevedel spomenut
na kombinaciu Gisel pri otvarani
trezoru. V zlfalstve sa tak nad
nim rozhodol zvitazit fyzicky,
no ked do neho kopol, zlomil si
prst. Dostal otravu krvi, na ktorud
zomrel. Obyvatelia Tennessee si
Gdajne na zaklade tejto prihody
vytvorili ponaucenie: nikdy ne-
chodievajte do prace prilis skoro.
KedZe Daniel nikdy nebol Zena-
ty, po jeho smrti prevzal vedenie
liehovaru jeho oblUbeny synovec
Lem Motlow.

Stastna sedmiéka

Muz s menom, ktoré poznaju lu-
dia po celom svete, je pochova-
ny v meste Lynchburg a pri jeho
hrobe su Gdajne umiestnené dve
stolicky. Je to pre pohodlie mno-
hych dam, ktoré za nim po smrti
smutili. Aj dnes, sedem genera-
cii po jeho smrti, vSak liehovar
pracuje stale rovnakym sposo-
bom. Funguje podla motta svoj-
ho zakladatela: ,kazdy den pra-
cujeme najlepsie, ako vieme...“.
Whisky sa posudzuje podla troch
kritérii zmyslov - podla vyzoru,
podla chuti a podla vone. Na-
vod Lynne je jednoduchy: ludia
oCakavajl stale rovnaku kvalitu.
»Je to ako u ¢loveka. Nezalezi na
tom, kol'ko Zijeme, ale ako. Kva-
lita whisky sa neposudzuje iba
podla jej veku, ale aj podla toho,
ako zreje,“ tvrdi Tolley, ktora
dnes hodnoti to, ako je destilat
pripraveny na expediciu z kon-
zervativneho mestecka. V nom
uz od roku 1909 plati prisny za-
kaz konzuméacie alkoholu, kedy
si tento zakon dobrovolne odhla-
sovali vSetci obyvatelia kraja Mo-
ore. AZ dodnes je predaj whisky
mimo palenice zakazany. Paleni-
cu navstevuje mnozstvo turistov
a oficialne predajne - White Rab-
bit Bottle Shop a Red Dog bottle
shop - sU rovnako ¢asto vyhla-
davané. Pocéas mnohych sviat-
kov a vikendov su vSak palenica
a predajne zatvorené.

Jednoduche recepty
a la Lynne Tolley

LYNCHBURGSKE KANDIZOVANE JABLKA

4 porcie

Potrebujeme:

3 polievkové lyZice masla, 6 Salok olipanych a nakrajanych
zelenych jabik, 1/4 a7 1/2 hrnéeka cukru, 1/3 8alky whisky
Jack Daniel’s

Postup:

Rozpustite maslo na strednom ohni a asi 5 minGt na nom jemne

opekajte jablka. VmieSajte cukor a whisky. Varte, kym Stava ne-
zhustne eSte asi 5 minGt. Podavajte teplé.

JACKOVE PEKANOVE ORECHY

4 porcie

Potrebujeme:

1/4 hrnéeka masla, 3 lyZice cukru, 1/4 Salky whisky

Jack Daniel’s, 2 lyZicky (podla chuti) pikantnej korenistej
omacky, 1 a % lyzicky soli, % lyzicky cesnakového prasku,
4 Salky pekanovych orechov rozrezanych na polovice (1 kg)
Postup:

Predhrejte riru na 300 stupnov Celzia. ZmieSajte vSetky ingre-
diencie (okrem orechov) vo velkom hrnci a za staleho mieSania
ich na miernom ohni privedte do varu. Povarte eSte 3 mina-
ty. VmieSajte orechy a dobre premieSajte. Vylejte zmes v jednej

vrstve na pekac a pecte 30 minat, az kym nebudd chrumkavé.
Nechajte vychladnut a skladujte vo vzduchotesnej nadobe.
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12. PLES V OPERE

Ples v opere si za viac ako desat rokov vybudoval postavenie
prestiznej spoloenskej udalosti. ,Prestiz je vysledkom
niekolkoro€nej systematickej prace organizatorov a hostitela
spolu s Cestnym plesovym vyborom na zdokonalovani Urovne

a zvySovani spolo¢enského vyznamu Plesu v opere. Teraz je ¢as,
aby vdaka nej mohol poméct tym, ktori to skutoéne potrebuju,”
uviedla Emilia Vasaryova, ktora je €lenkou Cestného plesového

vyboru od jeho vzniku.

Hostia plesu podporia malych pa-
cientov tento rok prvykrat priamo,
vytazZkom zo vstupného na ples.
Hodnota vstupenky pre jeden pozva-
ny par bude 500 EUR a takto ziskané
financné prostriedky budi vyuzité na
zakulpenie plicneho ventilatoru pre
Detské kardiocentrum v Bratislave.
Cestny plesovy vybor a hostitel pod-
ujatia, spolocnost Orange Slovensko
sU garantmi toho, Ze vSetky finanéné
prostriedky budul pouzité vyhradne
na deklarovany Gcel.

12. ples v opere reaguje na nalie-
hav( potrebu spoloénosti a pomoze

detom z celého Slovenska s vrode-
nymi a ziskanymi srdcovymi ochore-
niami, ktoré s pacientmi Detského
kardiocentra. ,Mame dlhoro¢né skui-
senosti v oblasti filantropie a charity
a tato idea nesie v sebe velmi silné
posolstvo. Verime tomu, Ze dat Sancu
na lepsi Zivot detom, ktoré nedokazu
od narodenia dychat kvoli ochoreniu
srdca, je to najlepSie, o moZeme
spolo¢ne urobit. Sme hrdi na to, Ze
moézeme byt ako hostitel plesu su-
Castou tejto pomoci,“ uviedol Pavol
Lancari¢, generalny riaditel spoloc¢-
nosti Orange Slovensko.

Zlava: Milan Ftaénik, primator Hl. mesta SR Bratislava, Emilia Va§aryova,
¢lenka Cestného plesového vyboru, Pavol Lancari¢, zéstupca hostitela Plesu
v opere, generdalny riaditel Orange Slovensko, a.s.

ORANGE PRINASA MUSIC JET

Najvacsi svetovi hudobni vydavatelia a Orange prinasaju novy zazitok
z pocuvania hudby na kazdom kroku. Vdaka najvaésej 3G sieti od
Orangeu si zakaznici vypoc€uju miliony skladieb prakticky kdekol'vek

a kedykol'vek. Pouzivatelia si vSak mozu svoje oblubené skladby nielen
vypocut, ale aj stiahnut do mobilu.
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Sluzba je dostupna bezplatne alebo za me-
sacny poplatok. Bezplatna verzia MusicJet Lite
poskytuje zakladny komfort v podobe pristupu
k celej databaze skladieb cez pocitac pripo-
jeny k internetu. Sluzba v tejto verzii je preru-
Sovana reklamou a obmedzena maximalnym
poctom prehrati jednej skladby.

Platena verzia sluzby Musiclet Premium
za mesacny poplatok 6,90 €, ¢o je menej
ako cena jedného CD, umoznuje pristup
k milionom skladieb bez prerusenia cez mo-
bil a cez pocitac. V pripade mobilu ma za-
kaznik k dispozicii mesacne 1 GB mobilnych
dat na streamovanie hudby a stahovanie
playlistov. Zakaznici Orangeu, ktori uz maju
aktivovany niektorych z balikov internetu
v mobile Orange World a zakaznici FunFénu
mo6Zu Musiclet vyuzivat za zvyhodneny me-
sacny poplatok 3,90 €.

Sestica najvacsich hudobnych domov si
od novej sluzby slubuje zvySenie predaja
legalnej hudby. ,Sme radi, Ze vdaka tejto
sluzbe sa hudba mo6ze opét Sirit legalnou
cestou k hudobnym fanusikom,“ povedal Pe-
ter Riava, riaditel hudobného vydavatelstva
Universal Music.



Je tu pre vas
kirdlovskd odza
zdroaria , relosn

a voone) zdbhovy.

)
Komfort podla
vasLei preostin
V Turcéianskych kipeloch si pridu na svoje vSetci navstevnici.
Prijemne a Gtulne zariadené izby splnia o¢akavania menej

narocnych, ale i tych najnarocnejSich klientov. Staci si len
vybrat ten spravny hotel.

Rodnnd dovolenka

Turc€ianske Teplice su tym pravym miestom na oddych!

« kvalitna lekarska a lieCebna starostlivost

* Siroka paleta procedir s ohladom na individualne podmienky
podla zdravotného stavu klienta

pohodiné a komfortné ubytovanie

vydatna a pestra strava

VITALNY SVET s ponukou orientéalnych procedir RASUL

a AYURVEDA

vodna zabava a adrenalin v AQUAPARK-u s CELOROCNOU
PREVADZKOU

prekrasne prirodné prostredie v atraktivnej oblasti Malej

a Velkej Fatry s Cistym a bezpraSnym prostredim a prijemnou
klimou

prijemna vecerna zabava v reStauracii Maximilian

detsky kutik pre najmensich

exkluzivna ALL INCLUSIVE produktova rada GOLD pre naroénych
vysoka kvalita sluZieb potvrdena certifikatom kvality
EUROPESPA-MED Eurépskeho zvazu kipelov

NAS +ip

Slovenské liecebné kiipele
Turcianske Teplice, a.s. - e gbR o
SPA&AQUAPARK ZLATE !ﬂ'l' KUPELE
Ul. SNP 519, 039 12 TURCIA {E TEPLICI
TurCianske Teplice

www.therme.sk; aquapark.therme.sk
tel.: 00421 43 4913 865 fax: 00421 43 4922 943 y.
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Miroslava (33) na
materskej dovolenke

Premena

Pozname sa. Presne vieme, kto sme
a hapriek tomu mézu z nas mat
ostatni iny dojem. Rec€ tela, nase
oblecenie, licenie... To vsetko zlad'te
s vasim vnutornym ja.

Aj ako dvojnasobna matka chcem vyzerat k svetu - v po-
hode a sexy. Ale vSetky moje pokusy vzdy stroskotali na
tom istom probléme - nemala som na obliekanie a lice-
nie ¢as. Nakoniec som vZdy zostala pri tom najmenej
narocnom UGcese, ktory sa da upravit aj pocas prebalova-
nia a jednotvarnom obleceni, ktoré sa mi osvedcilo ako
najpraktickejsie. Inu farbu ako Ciernu nenosim, pritom
by som vel'mi rada nasla farbu, v ktorej by som sa dobre
citila a opat dostala motivaciu realizovat sa niekde inde
ako doma. Materstvo je najlzZasnejSia vec na svete, ale
uvaznilo ma v ceste za svojim snom. Citim sa ako ty-
picka matka, utahana, bez kliska napadu. A na Zzenu
v sebe som Uplne zabudla. Rada by som sa opat vratila
do prace. Preto hladam pomoc, ako nielen rafinovane
zamaskovat postavu po nedavnom poérode, ale aj najst
také oblecenie, ktoré mi pristane ako Zene.

Zachovali sme prakticky strih vlasov, ale dodali sme im
vacsi objem. Tvary a farby obleéenie sme vybrali tak,
aby rafinovane zakryli poporodné kila navySe a eSte viac
podciarkli Mirkinu Zenskost.

Mirkina momentalne plna postava potrebovala dodat
pevné rysy a zdbraznit Zenskost. Takze Ziadne vytahané
svetre, alebo volné bavinené tuniky. Zvolili sme Gzke no-
havice a Saty, ktoré rafinovane obopinaji postavu. Mir-
kinu obllUben( ¢iernu farbu sme nahradili médnejSou
tmavo modrou a Sedou. Tie sa dalej daju kombinovat
a opticky postavu zmensSuja.

A Co s Gcesom? Ukazali sme, Ze ani ako Zena na
materskej dovolenke sa Mirka nemusi vzdavat tuzby
po krasnych viasoch. Zakladnu dizku sme skratili pod-
la poslednych trendov a zostrihali podla poslednych
trendov, aby Gces podsobil objemne. Mirkinu medovu
farbu sme ponechali. Vlasov po pdrode trosku ubudlo,
preto jednou z moznosti ako ich rychle upravit je nato-
éenie na natacky. Bohaté viny vytvoria krasny objemny
a slcasne lezérny (ces.






. Kol'ko ¢asu ste schopni stravit pri
lusteni hadaniek?

a) Najviac par minat

b) Asi tak polhodinu

¢) Kym nendajdem rieSenie

2. Napisali ste citatel'sky list, redakcia
véak neodpoveda.
a) Budem pisat dovtedy, kym mi
neposli odpoved
b) Urobim este jeden pokus
¢) Necham to tak,
ale myslim si svoje

3. Potrebujete pri praci prestavku?
a) Ano, ale robi mi to velké problémy
b) Len ked je praca velmi Unavna
c) Nie, pracu neprerusujem

4. Viete sa zbavit zlozvykov ?
a) Ano, ale robi mito velké
problémy
b) Nie, nikdy mi to nevyjde
c) Ano, ked' naozaj chcem

5. Co si myslite o l'udoch s pevnymi
principmi ?
a) Vzdy vedia, ¢o chcl
b) Maju silny charakter
¢) Zdaju sa mi meravi a neulstupni

6. Vyhladavali ste v detstve samotu?
a) Ano
b) Zriedkavo
c) Nie

7. Ako hodnotite svoj zmysel
pre poriadok?
a) Okolo mna je ve¢ny chaos
b) Som puntickar
c¢) Obcas poriadne upracem

8. Ako sa vyrovnavate s malymi
netspechmi ?
a) Najprv sa hnevam, ale potom
na to zabudnem
b) Dlho sa pre ne netrapim
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¢) VSetko, ¢o sa mi nepodarilo,
skusim riesit eSte raz 5

9. Sportujete pravidelne ?
a) Ano, najmenej trikrat do tyzdia 5

10. Co si myslite o vrcholovych
Sportovcoch ?
a) Sa velmi ctiziadostivi
b) Obdivujem najma niektorych
atlétov

b) Nie, len ked mam naladu 3 c) Kto chce byt Gspesny,
c) Nie, neviem sa do cvicenia musi bojovat 3
prinGtit 0
_ Skor ako zmobilizujete vSetky svoje sily, zvaz-
Do 16 bodov te, Ci sa zasadzujete za spravnu vec.

Do plnenia snov a predsavzati sa vzdy pUstate
s velkym nasadenim. Hned, ked' pridu prvé
tazkosti, vSak tempo zmiernite. Raz sa zlaknete

chu vas potom dlho trapi, Ze ste opat zlyhali.
Rada: Preco tak bojazlivo? S trochou vytrva-
losti a nelstupnosti sa vam podari prekonat
prekéazky a dostavia sa prvé Uspechy.

0d 17 do 34 bodov

Patrite k cielavedomym ludom, ktori sa
nevzdavaju, nie vzdy vSak bojujete za spravne
ciele. Svoje schopnosti ¢asto premrhate na
zbyto€nosti a stratite pri tom vela energie.

namahy, inokedy vam chyba odvaha. Po nelspe-

Rada: Zachovajte si jasny pohlad na vec,
radSej si vSetko dvakrat premyslite a az potom
sa vrhnite do viru udalosti.

Nad 35 bodov

VZdy stojite pevne na zemi a svojich predsa-
vzati sa nikdy nevzdavate. Ked' sa objavia pre-
kazky, ktoré vam prekazia plany, nepodlahnite
panike a bojujte dalej. Nelspesny pokus vas
este povzbudi, aby ste sa pustili do hladania
nového rieSenia.

Rada: Neznicte sa pri rieSeni malichernosti.
Zrieknite sa cielov, ktoré chcete dosiahnut len
z principu a vase srdce je k nim lahostajné.




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

Ak chcete urobit svojmu dietatu radost - kiipte mu hracku.
Ak ho tizite rozveselit - zoberte ho do zoologickej za-
hrady. Ale ak premyslate, ako mu zabezpecit budiicnost
naozaj hodnotnym sposobom, uzatvorte mu zmluvu o sta-
vebnom sporeni a prispievajte na nu pravidelnymi vkladmi.
Vlastné byvanie uz na prahu dospelosti pri symbolickom
sporeni od rannej mladosti, to je sen, ktory moze byt vda-
ka Prvej stavebnej sporitel'ni, a. s., realitou.

Je neskoro zacat mysliet na viast-
né byvanie svojich deti, ked' tieto
uZ stoja na prahu dospelosti. San-
ce na klpu nehnutelnosti v hod-
note desiatok tisic eur v Case,
kedy mlady c¢lovek zarobi svoje
prvé peniaze, su bez vydatnej po-
moci rodicov viac ako malé. Rie-
Senim je prvé detské stavebné
sporenie JUNIOR EXTRA od naj-
vacsej a najstarsej stavebnej spo-
ritelne na Slovensku - od Prvej
stavebnej sporitelne, a. s.

Ziskajte sporiaci
bonus

AK uzavriete zmluvu o staveb-
nom sporeni do konca novem-
bra 2011 a vlozite na svoj Ucet
stavebného sporenia aspon
663,90€, ziskate celych 100€
navySe! Prva stavebna sporitel-

na, a. s., na vas ucet stavebného
sporenia pripiSe sporiaci bonus
33,61€ a pri vklade 663,90€
mate narok aj na maximalnu
Statnu prémiu vo vySke 66,39 €.
Ked spocitate obe sumy, vyjde
vam spomenutych 100€, o kto-
ré obohatite svoje vklady na
(c¢te stavebného sporenia.

To ale nie je vSetko. Prva sta-
vebna sporitelna, a. s., zhod-
nocuje finanéné prostriedky na
(Cte stavebného sporenia ga-
rantovanou 2-percentnou Uro-
kovou sadzbou. Vase peniaze
s v bezpeci vdaka uzavretosti
systému stavebného sporenia
a tieZ preto, ze PSS, a. s., neob-
choduje na rizikovych akciovych
trhoch. Poistkou je, Ze vklady do
vysky aZz 100 tisic€ sl chrane-
né zo zakona. UrCite je pre vas

zaujimava tieZ skutocnost, Ze
po splineni podmienok budete
mat zakonny narok na stavebny
Gver s nizkou Grokovou sadzbou
uz od 2,9% rocne. Tato Grokova
sadzba je garantovana a nemen-
na pocas celej doby splacania
stavebného Gveru. Pre mladych
ludi je najatraktivnejsi stavebny
Gver do 40 tisic€, ktory mozu
v PSS, a. s., ziskat aj bez dokla-
dovania prijmov a bez zabezpe-
¢enia nehnutelnostou.

Extra istota

Pre tych, ktori sa rozhodn( pre
prvé detské stavebné sporenie
od PSS, a. s., JUNIOR EXTRA,
je dolezita informacia o EXTRA
ISTOTE. Rodicia urCite ocenia, Ze
vdaka nej mozu svoje deti zabez-
pecit pred necakanymi udalos-
tami. To znamend, Ze v pripade
Umrtia rodi¢a alebo zakonného
zastupcu, ktory pre dieta uzav-
rel zmluvu o stavebnom sporeni
spojent s EXTRA ISTOTOU, bude
PSS, a. s., pokraCovat v spore-
ni namiesto neho pravidelnymi
mesacnymi vkladmi az do vysky
50% z cielovej sumy, resp. do
nasporenia 10 tisic €. Novinkou

od 1. 9. 2011 je, Ze k EXTRA
ISTOTE v uZ existujlcich ale aj
novych zmluvach méze pristlpit
tiez druhy z rodicov, ¢im dosiahnu
eSte dokladnejsie zabezpecenie
svojej ratolesti. O tom, Ze sporenie
JUNIOR EXTRA spojené s EXTRA
ISTOTOU je u klientov PSS, a. s.,
naozaj oblUbené, sved¢i skutoc-
nost, Ze zmluvy tohto typu pred-
stavujd az patinu zo vsetkych
zmllv o stavebnom sporeni uza-
tvorenych v najvacsSej stavebnej
sporitelni na Slovensku.

Na vyhodnosti, stabilite a bez-
pecnosti stavebného sporenia
pre klientov Prvej stavebnej spo-
ritelne, a. s., sa ani v nasleduju-
com obdobi ni¢ nemeni. Poslanci
Narodnej rady SR napokon Ziad-
ne zmeny v tomto jedineénom
bankovom produkte neschvalili.
Stavebné sporenie tak aj nadalej
zostava jednym z najvyhodnej-
Sich spbsobov financovania by-
vania na Slovensku.

Viac informacii ziskate

u obchodnych zastupcov PSS,
a. s., alebo na telefonnom cisle
02/58 55 58 55 pripadne na
WWW.pss.sk
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AJ KOZA STARNE

MUDr. Iveta Hasova

Tak ako pocas roka jar strieda
jesen, tak mladost a zrelost
strieda jesen Zivota. Kazdé ro¢né
obdobie ma svoje specifika, aj
ludské telo zaznamenava zmeny.

Proces starnutia koZe sa zacina v obdobi
zrelosti. Vo vy$Som veku sU znaky starnutia
koZe markantné. Prejavuju sa na samotnej
koZi a na jej Struktlre. Znakmi postupného
starnutia je aj Sedivenie vlasov, ich Gbytok
a kvalitativne zmeny, meni sa vzhlad nechto-
vych platniciek. Produkcia potu sa obmedzu-
je a v starobe sa kozZa stava suchSou a menej
premastenou. Suchost koZe sa prejavuje viac
v zimnom obdobi v slvislosti so zniZzenou vih-
kostou prostredia a nadmernymi hygienicky-
mi zvyklostami dnesnej doby.
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Ktoré casti nasho tela najrychlejsie
prezradzaju nas vek?

Vzhladom na to, Ze sIneCné Ziarenie sa ta-
kou vyraznou mierou podpisuje pod proces
starnutia, najvyraznejSie zmeny nachadza-
me prave na miestach, ktoré su pred jeho
pdsobenim najmenej chranené. Su to tvar,
hrudnik - dekolt, chrbty rik a vonkajsie plo-
chy predlaktia.

Aké zmeny mozno oc¢akavat v priebehu
procesu starnutia na tvari?
Sice je pravda, Ze starneme, odkedy sme sa
narodili, ale prejavy konvenéne stanoveného
starnutia nastupujd v dospelosti. Ich zna-
ky mozno zadelit podla vekovych kategorii
s ohladom na typické znamky starnutia.
Samozrejme, Ze existuji vyrazné interindi-
vidualne rozdiely, ktoré si podmienené naj-
ma genetikou. Hovori sa Akd matka, taka

Katka, a tak necudo, Ze mlada dama ma
nadmieru vyvinutl vrasku hnevu v rovnakej
lokalite ako jej matka uZ vo veku, ked ju tam
Standardne nemozno eSte oCakavat.

Medzi jednotlivcami najdeme pocetné roz-
diely v nastupe a sile starnutia nielen na vrode-
nom zaklade, ale i pésobenim vonkajsich fak-
torov. U fajéiarov nastupuje zmena farebnosti
pleti na popolavosivy odtien podstatne skor
ako u nefajéiarov. Perioralne vrasky (okolo UGst)
sa takisto zaznamenavajd u mladsich osoéb.

Kategoria do 20 rokov:

Bez vrasok
Hladka a jednotne sfarbena plet

Kategoria 20-30 rokov:

Skoré prejavy fotostarnutia

Ojedinele mierne zmeny pigmentacie
Bez zmien kozného povrchu

Ziadne alebo minimalne vrasky

Kategoria 30-40 rokov:

Vrasky v pohybe

Mierne prejavy fotostarnutia
Nezrovnalosti farebného koloritu, solar-
ne lentigo

Hmatatelné, ale volnym okom neviditel-
né zhrubnutia kozného povrchu

Vrasky okolo o¢i, tzv. ,,crows feet “ vrasky
Vrasky smiechu pritomné po bokoch Ust

Kategoria nad 50 rokov:

Statické vrasky

Pokles Ustnych kutikov s tvorbou vrasok
typu ,marionette lines”

Vznik Skvrnitych pigmentéacii typu lentigo
solaris

Volnym okom viditelné hyperkerat6zy
(fudovo ploché bradavicky)

Pritomné rozsirené cievky

Kategoria nad 60 rokov:

Iba vrasky

Vyrazné prejavy fotostarnutia

Z dovodu Ubytku podkozného tkaniva,
pdsobenia gravitacnej sily, zmeny
kostenych Struktir lebky dochadza k cel-
kovo zvadnutému a ochabnutého
vyrazu tvare s prevismi

Zmena prirodzenej farby pleti a vyrazna
nejednotnost

Pocetné pigmentacie

Seboroické veruky

Kozné malignity



Ako odstranit niektoré nedostatky?

Tuzite rozjasnit pohlad svojich
,unavenych“oci, ¢i vyrysovat
ochabnuté kontury sanky,
alebo azda ,vyzehlit" krk?

Ultherapy® - prvy FDA schvaleny nein-
vazivny lifting ponlikame v nasom centre
Mediskin. Je to prvé pracovisko nielen
na Slovensku, ale aj v Cechach. Jediné
oSetrenie prirodzene omladi vas vzhlad
a spevni vasu plet. Nemozné na pocka-
nie, zazrak do 3 mesiacov. Omladnite
a vyhladte svoju plet vdaka fokusované-
mu ultrazvuku Ulthera®. Nova unikatna
patentovana technolégia prinavracia mla-
dost vdaka dvoj/troj - Urovihovej stimu-
lacii. Nielenze stimuluje kolagén v Grovni
kozZe, ale jedinecne posobi priamo v ,zak-
ladoch®, ktoré predtym boli dostupné iba
plastickym chirurgom. Proces viacurov-
novej stimulacie prestavby kolagénu, bez
poskodenia koZzného povrchu, stavia tito
metodu na piedestal neinvazivnych oset-
reni. Jediné oSetrenie vas bez casovych
prestojov presunie spat o niekolko rokov
a vy zvratite chod ¢asu.

Vymodelujte
svoju buducnost!

Pre koho je uréena:

e Ultherapy nenahradza chirurgicky
lifting, je alternativou pre tych, ktori
chirurgicky lifting z réznych dévodov
odmietaju

e Pre tych, ktori eSte nie st vhodnymi
kandidatmi na chirurgické rieSenie
a ktori hladaju vyrazné zlepSenie zna-
mok starnutia

* PrediZenie vysledku chirurgického
liftingu

e Pre Zeny, ktorym na vzhlade zalezi

e Pre muZov, pretoZe nezanechava ziad-
ne jazvy a nik sa o tom nedozvie

Priebeh zakroku:

Podla Zelanej oblasti oSetrenia sa pod
presnou ultrazvukovou kontrolou obrazu
vysielaji impulzy fokusovaného ultrazvu- koZe. Samotny zakrok trva podla rozsahu od VYysledky osetrenia:

ku v 2 aZ 3 hibkovych Grovniach. V hibokej cca 30min az do 70min v pripade oSetrenia Vysledky sa dostavia na zaklade stimu-
vrstve - SMAS/Superficial Muscular Apo- celej tvare. Bolestivost je individualna a kon- lacnych procesov v priebehu niekolkych
neurotic System/, ktory sa rozprestiera nad trolovana, kompenzovana nanesenim lokalne- tyzdnov a benefit z oSetrenia moze pretr-
svalovym systémom celej tvarovej oblasti ho anestetika a podla potreby i analgetickou vavat po dobu do 5 rokov. Odporicané je
a ovplyvnenie ktorého je zodpovedné za po- medikaciou. Po zakroku moZe pretrvavat ne- na udrzanie dosiahnutych vysledkov pro-
zitivne vysledky faceliftu. Nasledne sa pre- vyrazné zacervenanie po dobu niekolko hodin, ceduru zopakovat cca po 1-1,5 roku na
chadzaju vyssie Grovne koZe, dermy, hlbokd nevyrazny opuch, citlivost v oSetrenej oblasti, podporu cieleného efektu.

derma so sietou spojivovych viakien, a pri- ktoré maju iba prechodny charakter. Modriny

davne podla potreby i povrchovejSie vrstvy sa vyskytuji velmi ojedinele. Viac informacii na www.mediskin.sk
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BOZSKY NAPOJ
MENOM KAVA

Chvile pripravy

Na Co treba dbat pri priprave lahodne;j

Salky kavy?

* Hladajte, az najdete naozaj dobri kavu
a svoju obllbenu chut.

e Velmi zalezi na spravnom stupni mletia
- tak, aby sa mohla rozvinut pIna aroma.

« Davkovanie kavy zalezi len od vasej chuti
- spravidla sa pouziva 6-8g mletej kavy.

* Na pripravu kavy pouZivajte vzdy Gis-
tl a Cerstvl vodu. Mala by byt mékka
aZz stredne tvrda, bez cudzich prichuti
a voni, s primeranym mnozstvom mine-
ralnych latok, ktoré su vyraznymi nosic-
mi chutovej kompozicie.

* Nepodcente mlieko - nielen kdva musi
byt kvalitna, ale i mlieko musi byt sprav-
ne nahriate a mlieCna pena naslahana
- milovnici cappuccina prikyvnu.

* |ste mate svoju oblUbenu kavovi Salku.
Len na okraj - pre podavanie kavy sa
obzvlast hodi porcelan, ktory dlhsie udr-
Zuje teplo nez ostatné materialy.

Mala kavoznalecka etuda

Kavovi znalci charakterizuja kavu jej plnos-
tou, ardmou a vyvazenostou. PInost alebo
telo, popisuje intenzitu a dizku chutového
pbZitku. PIna chut znamena, Ze chut kavy
pretrvava velmi dlho. Jej opakom je kava
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vodovej chuti. Intenzita pritom nes(visi so
silou kavy - aj dobré jemné kavy su plné
chuti. Ardbma popisuje pdsobivost a Zivost
kavy a prechadza od jemnej, cez osviezu-
jlcu a lahk( arému Cerstvo prazenej kavy.
Vyvazenost je vyraz pre to, ako harmonicky
a zaokrahlene kava chuti. | pena ma svoje
kvalitativne kritéria. Idedlna pena je kom-
paktna a zvladne tzv. ,cukrovy test“: cukor
sa v pene najprv zastavi, potom pozvolna
nasiakne kavou a nakoniec zmizne pod
vrstvou peny.

Viete, ze...

* Kava obsahuje mineralne latky, vitaminy
a stopové prvky.

» Kava vie pomoct i pri bolestiach hlavy.

* Kava vylepSuje atmosféru a povzbudzu-
je dobrd naladu.

* Talianske slovo ,espresso”“ znamena
Lpripravené na prianie, ihned™“.

e Espresso obsahuje vdaka kratkemu
spareniu (cca 30 seklind) menej kofei-
nu ako filtrovana kava a je pre Zaludok
prijemnejSie nez filtrovana kava.

* Peeling zaloZzeny na esprese je tajom-
stvom salénov krasy.

» V Taliansku je lepsie pit espreso v stoji,
pretoze je lacnejSie ako pri stoliku - ob-
sluha je totiz pripocitana k Gétu.

Nové pokusenia
pre milovnikov kavy!

Mnohi si bez nej nevedia predstavit ra-
najsie prebudzanie ¢i posedenie s pria-
tel'mi. Kava, symbol pozitku s nenapodo-
biteI'nou aromou. V dnesnej uponahlanej
dobe nam okrem povzbudenia zmyslov
umoziuje dopriat si bez vycitiek tu
slastnu chvilku osobného luxusu a len
tak relaxovat pri vonavej salke. Milov-
nici kavy si odteraz mozu vychutnavat
najhoriicejsie novinky.

Popradska kava Colombia Espresso -
mleta kava

High Ground Coffee
predstavuje prvotriednu
kvalitu kolumbijskej kavy.
Odroda kavy s tymto
oznacenim je pestovana
vo vysokych nadmorskych
vySkach, ¢im je zabezpe-
¢ena vysoka kvalita zrna
pre prvotriedne espresso.

Obliibena Extra Special prichadza na trh
s novinkou v instatnej verzii tejto najoblube-
nejsej kavy na Slovensku. Najmodernejsimi
technol6giami spracované -
vyberané zrna 100%-nej
arabiky prinasajd novy
zmyselny zazitok lahodnej
chute a podmanivej aromy
v praktickej instantnej
podobe. Nechajte sa zlakat
prijemnym rozjimanim pri
vonavej Salke.




Trendom roka 2012
su dlhe viasy

A vy ich mézete mat tiez! Uz na Vianoce,
alebo na Novorocnu party!

Horucim trendom v uc¢esoch na rok
2012 su dlhé, ,prirodzené” a zdravé
vlasy. Darujte sebe alebo blizkej
0sobe konecne vytuzeny darcek,
ktory moze prave na Vianoce
spdsobit maly zazrak - dodat
sebavedomie a priniest obrovsku
radost.

Trendsetteri Gcesovej tvorby sa zhodli, Ze sexi
na Zene je to, o muz zvyGajne nenosi. DIhé,
krasne a zdravé, prirodzene pdsobiace vlasy.
Ale ani dostatoéna dizka a kvalita nie je zarukou
Uspechu. Pokial Zena nosi dlhé vlasy zopnuté
v ,neatraktivnom cope“, alebo méa odrasteny
strih, jej krasu to nezdoérazni, skor naopak. ,Pre
dosiahnutie Zelaného efektu je potrebné pra-
covat s vhodnym strihom aj farbou. BudUci rok
sa ziadnych extravagantnosti nedockame. Spat
je rafinovana Zenskost a pbvab prirodzenej kra-
sy“, povedal o hor(cich trendoch Igor Novosad
zo saloénu Igor Nosovad Hairdesign.

VSetky Zeny t(zia po kvalitnych, hustych
a nadhernych vlasoch. NajrychlejSou cestou
k takejto ,hrive“ je éoraz vyhladavanejSie pre-
dlZovanie, resp. zahustovanie. Je vhodné pre
véetky typy vlasov s minimalnou diZkou od
10 cm, aplikuje sa na tenké pramene vlasov
Specialnou Setrnou metdédou bez pouZitia tepla,
ktora povodné vlasy neniéi. ,V naSom saléne
pracujeme s najkvalitnejSimi, tzv. panenskymi
vlasmi, ktoré su bez akéhokolvek predchadza-
juceho chemického oSetrovania a preto sa daju
ténovat a upravovat podla Zelania klientky. Pre-
dlZovanie trva cca 3 hodiny a nakoniec od nas
odchadza celkom nova Zena. UZ velakrat sa mi
spatne potvrdilo, Ze Zeny (a aj ich partneri) boli
zmenou absolltne nadSené a citili sa ovela se-
bavedomejSie ako pred tym.

Vianoce predstavuju idedlnu prileZitost, kedy
prediZovanie darovat. Casto po&livam od Zien,
Ze pod stroméekom mali kopec zbytoénosti,*
prezradza Igor Novosad a dodava: ,Takmer
vSetky celebrity, ktoré maja dlhé vlasy, ich maju
predlZzované alebo zahustované, a to uz celé
roky. Teraz je tato technika vdaka mozZnosti na-
kupu na splatky uz dostupna pre vSetky zakaz-
nicky a je mimoriadne vhodna aj ako darcek od
partnerov a blizkych.“
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Pribeh zo zivota

AKko ma poucila
milencova manzelka

Bol horuci august a ja som
si v Tatrach lizala rany

ako zbity pes po trapnom
rozchode s dihoro¢nou
laskou. Mala som 30 rokov,
bola som sama a trosku
nervozna, kedy sa uz
konec¢ne objavi ten pravy.

S vdacnostou som prijala po-
zvanie dvoch priateliek, ktoré si
s detmi prenajali izbiCky u star-
Sej pani v schatralej, ale roman-
tickej chalupe. Na letny pobyt to
absolltne stacilo. Domcek stal
na kopéeku a najblizsi susedia
boli dost daleko. Pani bola pri-
jemna, nevtierava a nechala
nas vo svojej kuchyni kolko sme
potrebovali. Obas s nami pre-
berala nase lasky, sklamania
i nadeje a pridavala pikantné
historky z vlastnej i vypocutej
bohatej Zivotnej skisenosti, ved
bola zdravotna sestra. Cas nam
prijemne plynul. Chodili sme na
nenarocné tary, mastili karty
s detmi a veCer sme opekali sla-
ninu a popijali pri taboraku vino.
VymysSlali sme najroznejsSie hry
a ja som pomaly naberala sily do
dalSich stretnuti s osudom. Bola
to idealna terapia.

Osud na seba nenechal dlho
Cakat. Zjavil sa ako blesk v po-
dobe, ktord by ma nenapadla
ani vo sne. Raz veCer sme zase
pripravovali ohen a spoza kopca
sa v zapadajldcom sinku vynoril
akysi chlap s batohom. Neomyl-
ne si to namieril priamo k nasej
chalupe. Spanikarili sme - Styri
Zeny v dome, tri malé deti a moj
labrador - to je zlé! Adolf sice
budil dojem velkého strazneho
psa, ale ja som dobre vedela, ze
by zlodejovi pokojne podal labu,
aby ho uvital. Nebolo to také zlé.
Z chlapika sa vyklul na prvy po-
hlad neskodny a celkom pekny
nemecky turista. Velmi sluSne
sa domacej pani opytal, ¢i by tu
v okoli nemohol niekde preno-
covat. Nastastie hovorila po ne-
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mecky. Chvilu s nim debatovala,
premeriavala si ho sklisenym
pohladom a ¢oskoro uz mala jas-
no. ,Tomuto chlapovi mézeme
verit,“ povedala nam a ponukla
mu poslednu nevyuzitd schatrald
izbu.. Mudro usudila, Ze zaplati
v euro. Predstavil sa ako Sie-
gfried, sadol si k ohfiu a my sme
boli zvedavé, preco necestuje po
luxusnych penzidnoch, ale pesSi
s batohom na chrbte. Vysvetle-
nie bolo jednoduché: jeho rodina
pochéadzala z Kezmarku a po voj-
ne sa prestahovali do Nemecka.
Narodil sa v patdesiatych rokoch
a chcel poznat kraj svojich pred-
kov. Ja i moje priatel'ky sa po ne-
mecky vieme opytat tak akurat
na cestu na stanicu, preto som
to skisila po anglicky. A uspela
som. Ta jeho nebola bohvieaka,
ale na zakladné informacie sta-
Cila. Rozpravali sme sa ako sa
dalo, kym ohen pomaly nevyha-
sol a deti aj s pani domacou isli
spat. Priatelky na mna vyznam-
ne mrkli a dali ndm dobrG noc.
Ako by som ich pocula: ,Mas
Sancu, tak sa snaz!“ Zostali sme
so Siegfriedom sami. Vébec som
sa nemusela snaZzit. Bola to jed-
noducho len neuveritelna naho-
da a prilezitost, ako zabudnut
na cely svet. Bol mily, spociatku
nesmely a obaja sme sa dlho
tvarili, Ze ide o beznl konver-
zaciu. Niektoré veci sa ale dej
prirodzene a samospadom. Ro-
mantickad vlazna noc s jasnymi
hviezdami a ja, vyhladovana po
laske, s pritazlivym sympatickym
cudzincom, ktorému som nic
nemusela vysvetlovat. Siegfried
mi skoro dokazal, aka nadherna
moZze byt realita. Prva noc s nim
bola Sialena, vasniva a strasne
dlha. Zo stropu izby len obcas
spadol klUsok schatralej malby
do dedinskych perin, ktoré vo-
nali sinkom. Nikomu to nevadilo.
Nasledovala dovolenka, na ktor(
nikdy nezabudnem. Mddrej pani
domacej bolo vSetko jasné a pre-
dizila Siegfriedovi pobyt na ne-
urcito. Do Nemecka sa po tyzdni

musel vratit. VyuZili sme ho do
poslednej minaty. Cez den sme
robili dihé tary na vSetky smery
a ja, nezvyknuta chodit od rana
do vecera po horach, som z las-
ky trpela. Nastastie aj Siegfried
niekedy oddychoval - napriklad
v priezracnom horskom potoku,
kde sme sa v horG¢ave nahi ku-
pali. Adolf bol tiez spokojny. Také
vencenie som mu v Bratislave
nikdy nedopriala. Vecer som
zbitd Unavou eSte musela varit
konzervy s cestovinami. Teda
Adolfovi. Nam so Siegfriedom ne-
chavali kamaratky veceru v tribe.
NajkrajSie boli noci. Milovali sme
sa do bezvedomia, teda do chvi-
le, kym sme obaja nezaspali od
Gnavy. Vacésinou som bola prva
ja. Po tyzdni nastalo vytriezvenie.
Samozrejme mal manzelku a dve
deti. Ale povedal mi to hned' a ja
som ani necakala, ze sa dlho bu-
dem vznasat v oblakoch. Tvrdil, Ze
ju uz davno nemiluje. Nebola som
naivna, ale celkom som mu veri-
la. Aj ja som sa po dlhsom Case
rozisla s niekolkymi muzmi. Alebo
oni so mnou. NavySe som chapa-
la, Ze rozvod je v Nemecku ovela
komplikovanejsi ako v tom Case
u nas. Samozrejme, nedlfala
som, Ze by sa kvoli mne a po tyzd-
ni vasne hned chcel rozvadzat.
Taka naivna som naozaj nebola.
Ale sama sebe som si tym vysvet-
[ovala fakt, Ze sa eSte nerozvie-
dol. NieComu som predsa verit
musela! Siegfried mal priemerny
plat Statneho Uradnika a tvrdil, ze
dlho s manzelkou Setril na vlastny
dom, ktory bude este roky spla-
cat. Ni¢ mi nesluboval a ja som
ho o ni¢ neziadala. Stato¢ne som
sa s nim rozlGcila. A zGfalo som
po nom dalej tazila...

V duchu som sa zmierila
s tym, Ze ho uz nikdy neuvidim.
Vymenili sme si niekolko listov
a s (Gzasom som zistila, Ze som
pre neho neznamenala len oby-
¢ajny prazdninovy flirt. Co naj-
skor chcel za mnou do Bratisla-
vy prist. Koncom septembra si
zobral dovolenku a spolu sme

stravila dalSi nadherny tyzden.
Cez den sme obchadzali pamiat-
Ky a v noci sa vasnivo v mojom
byte milovali. Pomaly som zadi-
nala panikarit. Bolo mi jasné, ze
po dvoch spoloénych tyzdnoch
nemézeme riesit buddcnost, ale
¢o teda bude dalej? Ked sme sa
druhykrat IUcili, opustila ma sta-
toCnost, plakala som ako malé
dievéa. Dalej sme si pisali, ale
o buddcnosti nepadlo ani slovo.
On tvrdil, Ze sa aspon lepSie nau-
¢i po anglicky a ja blazon som sa
poctivo zacala ucit po nemecky,
aj ked som tu re¢ vzdy nenavide-
la. Akysi zlomysel'ny Certik vzadu
v hlave mi nasepkaval: ,Co keby
to vyslo?“ A tak sme si v listoch
vymienali velmi dolezité infor-
macie. Dozvedela som sa, ako
sa stara o zaby, ktoré nedaleko
jeho mestecka musia pri kladeni
vajiCok preskakovat cez cestu.
Opisoval mi, ako ich spolu s dal-
Simi ekol6gmi vo vedrach prena-
Saju, aby ich auta nepresli. Ja
som mu popisovala, kolko toho
zje Adolf, kde sme boli spolu na
vylete a ako ma v praci $éf roz¢u-
lil. Ob¢as mi zo svojej kancelarie
zavolal, niekedy aj z domu. To
vtedy, ked manzelka bola prec.
V novembri mi sama zavolala.
Bola som Sokovana. Lamanou
angliétinou mi vysvetlila, Ze sa
o Siegfrieda boji. Ze sa s nim nie-
¢o deje, ma psychické problémy
a Ze uz sa to odrazilo aj v praci.
Ma obavu, aby to nemalo dopad
na cell rodinu. Bola velmi mila
a poziadala ma, ¢i by som ne-
mohla prist. Pozvala ma k nim
domov. Vraj kedykolvek sa mi to
bude hodit. O nasom vztahu so
Siegfriedom sa vobec nezmieni-
la. Podakovala som sa jej a ne-
schopna slova som zavesila. Po
chvili mi doslo, Ze po telefone by
sme lamanou anglictinou tazko
niedo vyriesili. Ze je to od nej
vel'mi madre, ked ma sama po-
zvala. Zobrala som to ako vyzvu
- kto z koho? Predsa si nemoé-
Zem nahovarat, Ze to bude len
zdvorilostna navsteva.



Na druhy den mi zavolal Sie-
gfried. Bol akysi skruseny a po-
tvrdil mi manzelkine pozvanie.
Ci by som nebola taka laskava
a neprisla k nim aspon na tyzden.
Viacej som z neho nedostala. Tak
dobrd som naozaj nebola. Ale
hlavne zvedava. Na manzelku
a ich deti. A este na to, ¢o prebo-
ha chcu riesit a ako? Na to moja
mentalita ani Zivotné sklsenosti
nestacili. V tom ¢ase som uz Sie-
gfriedovi absolltne verila. Verila
som, Ze ma nechce dostat do ne-
jakej neprijemnej situacie, alebo
ma vyuzit na rieSenie vlastnych
manzelskych problémov. Verila
som, Ze ma chce najma vidiet.
To samozrejme chcel. Na stanici
v Stuttgarte sme si padli do na-
rucia a ja som si pripadala ako vo
sne. Bol ako vZdy pozorny a mily,
ale zaroven trochu rozpadity, ki-
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Govity a nesvoj. Prazdninovy opar
nadsSenia, uvolnenia a slobody
z neho akosi vyprchal. Uz to nebol
on. Mal skuto¢nd krizu. Stale som
z neho nemohla dostat Gcel moj-
ho pozvania k nim do rodiny. Prav-
depodobne to ani on nevedel. Bol
to napad jeho manZelky. Asi preto
bol taky nervozny. Vlastne, ktory
chlap by v takej situacii nebol? To
som chapala. Povedala som si, Ze
vSetkému necham volny priebeh.

,NiC€ sa nasilu nema lamat cez
koleno,“ presviedCala som seba
samu. Prvé sklamanie priSlo vel-
mi skoro. UZ na ceste zo stanice
mi v aute povedal, Ze sa nemoze-
me dlho zdrZiavat, pretoze man-
Zelke by to bolo podozrivé. Zara-
zilo ma to, ale nech. A tak sme
si v sychravom pocasi ukradli pre
seba len niekolko minat. Vyliezli
sme na posed na kraji lesa. Bol

to Siroko daleko jediny Gkryt, kde
sme sa aspon chvilu neruSene
objimali a bozkavali. Na sex ne-
bolo ani pomyslenia. V tej hmle
a hrubych kabatoch... Navyse
Siegfried nervézne pokukoval
na hodinky. A tak som to vzdala.
Hurad za manzelkou! Bola to po-
sledna chvilka nasej intimity za
cely nasledujuci tyzden.

Manzelka bola vsedny typ ne-
vyraznej Nemky. Ale bola mila
a chovala sa ako vzorna hosti-
telka. Predstavila mi deti: jede-
nastrocné celkom fajn dievca
a Stvorrocného chlapca, ktory
chvilu neposedel v klude. Cel-
kom normélna rodinka.

Coskoro som poznala, 7e ta
mald nevyrazna zena, len o nie-
¢o starSia ako ja, v sebe skryva
velku silu. Spravala sa Ulplne
prirodzene a za cely ¢as nepadlo

o mojom vztahu k Siegfriedo-
vi ani slovo. Ta sila spocivala
v tom, Ze dobre vedela, akého
muZa doma ma. TieZ si bola ve-
doma svojich prav. Ak sa k nej
a k detom Siegfried nebude
slusne chovat, bola rozhodnuta,
Ze sama poziada o rozvod. Tieto
slova vobec nepovedala, ale z jej
chovania a r6znych narazok mito
bolo jasné velmi skoro. Skratka,
chcela mi ukazat ich rodinny zi-
vot a véedné Siegfriedove staros-
ti, jeho manzelky a deti. Ako keby
sa ma pytala: ,Tak toto by si chce-
la? Vidis, aky je slaby. Po rozvode
by bol na tom este horSie. Musel
by sa o deti postarat a skoro by
sa zosypal. Ako chces!”

MozZno by o neho zacala bojo-
vat ako lev, keby som sa nejako
prejavila. Ale po niekolkych drioch
v ich domacnosti som na nieco
podobné ani nepomyslela. Sie-
gfried si dodal odvahu a priznal,
Ze manzelka uvazuje o rozvode.
A on nevie, ako dalej. Podrobne
my vykreslil, ¢o by to vSetko ob-
nasalo. Velmi zle by na tom bol
finanéne a mne by nemohol nic¢
pontknut. Ak by sa rozviedol,
novy zZivot by si v Nemecku velmi
tazko budoval. A odstahovat sa
ku mne do Bratislavy? Tam by uz
bol Gplne strateny. Ako by sa Zivil?
Napadlo mi, ze by to urcite iSlo.
Ved nemecké firmy u nas pribd-
daji geometrickym radom. Len by
to chcelo odvahu a obnasalo by
to vela problémov. A tie Siegfried
evidentne nechcel riesit - so se-
balltostou sa potacal v zacaro-
vanom kruhu. To som ich mala
ja riesit? Ani ja som nemala dost
sily a uz ani istoty, ¢i nieco také
vobec chcem. Zrazu mi bolo lGto
Siegfrieda i jeho manZzelky. A defi-
nitivne som pochopila, Ze toto si
musia vyriesit sami. Posledny ve-
¢er u nich doma Siegfried utiekol
do garaze, kde sa venoval praci
s drevom. Evidentne ho to upoko-
jovalo. My sme sa s jeho manzel-
kou striedavo pozerali na televiziu
a Citali si v nejakom ¢asopise ho-
roskopy. Pri mojom znameni bola
na tento tyZden jasna prognéza:
Nestastie v laske. Manzelka sa
na mna vyznamne pozrela a po-
usmiala sa. Aj ja som sa zasmiala
a pokyvala hlavou. RozlGcili sme
sa ako staré priatelky. Na Vianoce
sme si so Siegfriedom naposledy
vymenili pohladnice so Zelanim
vSetkého najlepsieho. Tak skondci-
la nasa velka laska.

Katarina Palovska
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CO (NE)VIETE O VAGINALNEJ MYKOZE?

Autor: MUDr. Petra Otapkova, gynekologicka

Konecne je v Rodine nie¢o ,hot" —
aspon trosku. Odtabuizujeme tému,

o ktorej si my, zeny, radsej len tak —
medzi sebou... alebo ktoru si najradsej
nechavame pre seba s heslom

,vSak ono to samo nejako prejde."

Co v8ak mfa napadlo prvé k dnesnej téme,
bola skor myslienka, Ze sa mi tazko k tomuto
odbornému intimnemu ¢lanku bude hladat
nejaka vhodna ,ilustraéna“ fotografia. (Mys-
lim, Ze gerbera je celkom fajn, o poviete?)
Moja posledna myslienka bola, Ze ma po pre-
Citani Clanku nejako vSetko zacalo svrbiet.
Difam, ze Vas TO nepostihne.

Vedeli ste, ze...

az 74% zien minimalne raz za Zivot postihne
neprijemna vaginalna myk6za?* A Ze napriek
tomuto vysokému ¢islu medzi Zenami koluje
mnoho mytov a polopravd o tomto ochoreni
a jeho liecbe? Neznali problematiky si mozu
mysliet, Ze vaginalna myko6za je ochorenie
LSpinavych rak“ a je priamo spata nedosta-
tonou hygienou. O tomto ochoreni, prevenci
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a mozZnej lieCbe sme sa rozpravali s gynekolo-
gickou, *MUDr. Petrou Otapkovou*:

e Vedeli ste, Ze v Zenskej posve je bezné kys-
lejSie prostredie - pH 4,5 (pH koze je cca
5), ktoré ma Zenu chranit pred rozvojom
infekcie spdsobenej kvasinkou Candida
albicans a nespravnou intimnou hygienou
s pripravkami s vySSim pH tdto ochrannd
bariéru narusujeme? Vacsina beznych pri-
pravkov starostlivosti o pokozku ma mene;j
kyslé az zasadité pH (6 a viac). V pripade,
Ze ich zena pouZziva pri svojej intimnej hy-
giene, narusuje tym prirodzen( ochrannu
bariéru tela a umoznuje vznik kvasinkovej
infekcie. Preto se zenam odporica vyuZzi-
vat pre intimnu hygienu Specialne priprav-
Ky s nizSim pH, alebo sa v intimnych parti-
ach umyvat Cistou vodou.

* \Vedeli ste, Ze kvasinka Candida albicans,
ktora zapric¢inuje vaginalnu mykézu potre-
buje ku svojmu Zivotu a rastu jednoduché
cukry, ktoré ziskava z nasho organizmu?
Nespravny a nezdravy zZivotny Styl je spus-
tacom mnohych ochoreni. Velké mnoZstvo
cukrov v potrave vedie nielen ku vzniku
obezity a kardiovaskularnych ochoreni, ale
zaroven umoznuje lepSiu vyzivu réznym
neziaducim organizmom v nasom tele.

e Percento Zien, ktoré trpia vaginalnou
mykoézou vyrazne narasta s obezitou &i
dekompenzovanym diabetom. Preto su
pohyb a vyvazena strava tou najlepSou
celkovou zdravotnou prevenciou.

e Vedeli ste, Ze tesné nohavicky z umelych
materialov zabranujd prirodzenému dy-
chaniu pokozky a vedld k nadmernému
poteniu, ¢im narusujd pH posvy? To vset-
ko spolu opat moze podporit vznik kva-
sinkovej infekcie. Preto odbornici odpo-
racaju dat prednost pohodinej bavinenej
bielizini, a to najma pri Sporte a dlhodo-
bom noseni.

* Vedeli ste, Ze nelieena vaginalna mykéza
nie je iba problémom Zeny, ale moze po-
stihnut aj jej sexualneho partnera? Aj ked
muzi mykozou primarne netrpia, alebo iba
minimalne, pri pohlavhom styku sa moze
ochorenie preniest i na partnera.MuzZ by
mal pri ochoreni sexualnej partnerky tiez
navstivit Specialistu, dermatovenerologa
alebo sa v lekarni poradit o moznej do-
stupnej liecbe kvasinkovej infekcie.

* Vedeli ste, Ze zdrojom infekcie moze byt
aj hrubé érevo? V nom sa kvasinka Can-
dida albicans nachadza prirodzene spolu
s ostatnymi mikroorganizmami. Sama
0 sebe nevyvolava systémové ochorenie,
ale v pripade menej obvyklych sexual-
nych praktik hrozi zene prenesenie infek-
cie do posvy. Preto je vhodné tejto kom-
plikacii predchadzat, napriklad pouzitim
ochrannych pomocok - kondémov, ktoré
je vhodné menit.

e Vedeli ste, Ze mnoho Zien v ramci prvej
pomoci vyuZiva rbzne ,babské“ rady
a odporucania? Napriklad Ze na svrbenie
a palenie, ktoré s neprijemnym sprie-
vodnym javom vaginalnej mykdzy, zabera
biely jogurt?

e Pravdou je, Ze jogurt na kratku dobu
schladi a skludni pokoZku a Lactobacillus
v hom obsiahnuty upravuje kyslé prostre-
die posvy, sdm o sebe vSak ochorenie ne-
lieci a okrem toho je jeho pouzitie neprak-
tické a nevhodné. Adekvatnym rieSenim
sl rozne v lekarni dostupné roztoky a vy-
plachy posvy alebo napriklad aj peroralna
liecba volnopredajne dostupna v lekar-
nach po celom Slovensku. V poslednom
Case sa u pacientiek s opakovanymi va-
ginalnymi myk6zami stéle viac osvedcuje
podporna liecba enzymovym liekom Wo-
benzym. Pésobi regulacéne, timi neziadlce
G¢inky nadmerného zapalu a pomaha pri
likvidacii infekcii najroznejSieho povodu.

Teraz uz viete, Ze vaginalna mykdza je ocho-
renim, ktorému je niekedy mozné spravnou
prevenciou predchadzat a zaroven je mozné
ho jednoducho lieGit.



lirapia vas opakovane

vaginalne mykozy?

Vaginalna mykéza (znama tiez ako kvasinkova infekcia alebo kandidéza) je najcastej-
Sim ochorenim, kvoli ktorému Zeny navstevuju ordinaciu gynekoldga.

VELKY PROBLEM JE, KED SA MYKOZA VRACIA A OPAKUJE
K liecbe akutnych vaginalnych mykéz st bezne pouzivané lieky a prostriedky,
tzv. antimykotikd. Mnohym Zenam sa vSak mykdzy vratane velmi neprijemnych
problémov i po tejto liecbe neustdle vracaju. Za opakovanie choroby spravi-
dla mézZe oslabend imunita. V takom pripade treba organizmu poméct, aby sa
ochorenie pokial mozno neopakovalo.

VHODNE RIESENIE - PODPORNA LIECBA WOBENZYMOM
Potvrdzuju to vysledky projektu, ktorého sa zucastnilo 7 ambulantnych
gynekologickych pracovisk v Ceskej republike. Bolo sledovanych 62 Zien,
ktoré v priebehu jedného roku i napriek poskytovaniu standardnej anti-
mykotickej lie¢by vo forme ¢ipkov, masti alebo tabliet prekonali my-

koézu Styri az devatkrat.

V nasledujucom roku po zahdajeni podpornej liecby Wobenzymom
zostalo 39 pacientok — 63% zo vsetkych - celkom bez mykoéz.
17 Zien (27,4%) malo mykdzu iba raz, zvySnych 6 zien dvakrat ale-
bo trikrat. Co je viak obzvlast dolezité: U vietkych sledovanych
pacientok doslo k zlepseniu, t. j. k znizeniu poctu opakova-

{
( ; nych mykaéz.

Zacnite uz
teraz uzivat

. liek Wobenzym®

Odporucana doba uzivania 10 tyzdnov.

K lieche vaginalnej mykozy su urcené antimykotické pripravky.
Podporna liecha Wobenzymom obmedzuje opakovanie ochorenia.




| DSTujte si Statnu prémiu

zf ’a‘z’ 66,39 EUR

Vyuzite aj vy statnu prémiu 66,39 EUR
a ziskajte maximum zo stavebného sporenia

Prva stavebna sporitelna, a. s., za 19 rokov pomohla uz milionom ludi
bezpeclne a vyhodne zhodnotit svoje peniaze a financovat vlastné byvanie.

Podrobné informacie o vietkych vyhodach stavebného sporenia vdm ochotne
poskytneme v kancelariach obchodnych zastupcov PSS, a. s., na celom Slovensku
alebo na tel. ¢. 02/58 55 58 55.

WWW.Pss.sk
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