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NECH SA NAM NETULAJU

Nespravne vyuzivanie volného casu je hlavnym problémom sucasnej
mladej generdcie. Deti, ktoré sa pocas volného ¢asu nudia, su
nachylné na vandalizmus, experimentovanie s alkoholom, faj¢enim,
nemaju ziadnu zaujimavu cinnost, mézu skoncit aj pri trestnej
¢innosti a moze to narusit ich vyvin.

Jednou z moznosti, ako napoméct rieseniu tohto problému, je
vytvorit pre deti a mladeZ priestor na realizaciu svojich zélub, ktoré
ich bavia a rozvijaju ich talent.

Nadacia Jednota COOP spolu s partnermi projektu (COOP Jednota

VYHODNOTENIE Vil. ROCNIKA GRANTOVEHO PROGRAMU

Slovensko, Nestlé) sa o to prostrednictvom projektu Nech sa ndm

netulaju snazi uz sedem rokov.

V priebehu siedmich rokov fungovania grantového programu bolo
prijatych neuveritelnych 1 652 projektov, z ktorych sme podporili 140
zo vietkych kutov Slovenska ciastkou viac ako 276-tis. €.

Siedmy rocnik sa skoncil, a tak ako po iné roky, aj tento rok sme
spomedzi 345 prihlasenych projektov vybrali 28 projektov, ktoré
sme odmenili celkovou sumou 39 715 €.

ZOZNAM VITAZNYCH PROJEKTOV

ORGANIZACIA NAZOV PROJEKTU

Z5 s VIM Hornd Potén Xl Letny umelecky a remeselnicky tédbor”

ZS E. M. Soltésovej, Krupina ,Chcem zZit zdravo, $tastne a s pohybom”

Spojena skola Senica ,Co robili nase babky”

,Stolny tenis pre deti-zaruka ich fyzického a

Table Tennis Club Majcichov N A P
dusevného rozvoja

Mgr. Jarmila Titkova, Hencovce »Rozvijame sikovnost a tvorivost”

Obcianske zdruzenie Mas.Oyama Kyokushin Karate,
Kamenicna

,Karate pre deti a mladez

ZS P. 0. Hviezdoslava, Snina ,Moj region”

Detska organizécia Fénix, Sladkovi¢ovo »Sprav si svojho panacika”

Obianske zdruzenie LEHVACEN, Reviicka Lehota o7 Wl Sl Taien (el GHE O T Hpeie-

visko”
KVAPKA, neziskova organizécia, Trstend ,Prazdniny s COOP Jednotou - EKOTABOR”
ZS LUBOTICE «Cesta k druhym”

Sukromna SOS EDUCO-Slanické osada, Nédmestovo ,POHYB & UMENIE-2v 1"

Kultirne centrum Aktivity, 0.z., Trencin JTabory bez hranic”

NADACIA

JEDNOTA
SLOVENSKO

JEDNOTA

ORGANIZACIA

Z5 s MS MPCL Brezno

Mestské kulturne stredisko,s.r.o. Mestska knizni-
ca L.Stura, Banovce nad Bebravou

Neformalna skupina,Pre Zatinske deticky*, Zatin
Obcianske zdruzenie Turcianske criepky, Vratky
Z8, Levice

Spojena skola, Poprad

Zdruzenie rodicov pri ZS, Spisska Nova Ves

DFS Kapsiarik pri Z$ Poruba

ZS Makov

75 s MS Lutise

Obec Velké Ludince

ZS Nové Zamky

Zdruzenie rodicov pri Z5, Michalovce
Obcianske zdruzenie PRO MACHED, Velka Maca

Spojend skola internatna, Kremnica

Nestie

Good Food, Good Life

NAZOV PROJEKTU

»Zabava sa cela skola”

JTeplo kniznice a chlad ulice, alebo ¢itankovy
kolotoc¢”

,Jeden pohyb ruky méze zmenit svet”

,K detom cez [udovt piesen”
Talentskolymania”

JPriestor pre tradiciu- vytvarné tvorivé dielne”
, CARPE DIEM” (VYUZI DEN)

Veselo na dedine”

,Pohybom ku zdraviu”

JTvorivé dielne pre vietkych”

JTvorivost mladych fudi”

,Nech sa nam netulaju“-"Hadzanérska lopta
(pre) nadeje”

.Nech sa nam nenudia“
,Zabavné leto 2011"

»Pracovny svet”
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COOP Jednota
stale rastie

Za prvych sest mesiacov roku 2011 skupina COOP
Jednota zaznamenava narast v maloobchodnom
obrate a trzbach logistickych centier. Obdobie
Velkej noci bolo historicky najuspesnejsie. O blizsie
informacie sme poziadali Ing. Gabriela Csollara,
predsedu predstavenstva COOP Jednota Slovensko.

V obdobi od januéara do konca jina 2011 maloobchodny obrat sku-
piny COOP Jednota dosiahol vysku 549,2 mil. eur. Zvlast sledujeme
najma obdobie Velkej noci, kedy maloobchodny obrat dosahuje svo-
je maximum. Tento rok evidujeme 2,2 %-ny narast oproti roku 2010,
¢o je takmer 159 000 eur. K tomuto priaznivému vysledku prispela
tradi¢ne silna velkonoCna kampan spojena so spotrebitelskou suta-
7ou a nasa novinka - sezénna edicia vybranych produktov vlastnej
znacky, pre ktor( boli navrhnuté Specialne obaly charakterizujlce
obdobie Velkej noci.

Obdobie Vel'kej noci

Maloobchodny obrat

Marec - april 2011 158 637 eur
Zmena 2,2%
Marec - april 2010 155 269 eur

Ako sa toto Gspesné obdobie odrazilo na celkovych trzbach?
Celkové suhrnné trzby maloobchodu a logistickych centier dosiahli
k 30. 6. 2011 vySku 714,8 mil. eur. Dovolim si uviest tabul'ku.

k 30. 6. 2011
Predajne
Trzby 549,2 mil. eur
Zmena 4,1%
Trzby 165,6 mil. eur
Zmena 8,6%
Coleoo
Sdhrnné trzby 714,80 mil. eur
Zmena 4,.8%

Skupina COOP Jednota, pocas celej doby svojej existencie, sa
profiluje ako slovensky maloobchodny retazec. Od zaciatku
podporuje rozvoj domacej produkcie, komodit vyrobenych
alebo dopestovanych na Slovensku. Aky je vo vasej sieti podiel
slovenskych vyrobkov?

Podiel slovenskych produktov na pultoch nasich predajni pred-
stavuje takmer 70%. Jeho zvySeniu nebrani ani cena ani kvali-

Ing. Gabriela Csollara, predsedu predstavenstva COOP Jednota Slovensko

ta. Podla prieskumu Gfk (Kvalita z nasSich regiénov, Gfk 2011) je
az 72 % spotrebitelov ochotnych priplatit si za vyrobok slovenskej
vyroby, aj keby bol drahsi ako podobny produkt zo zahranicia. Je-
dinym limitujlcim faktorom je produkény potencial slovenskych
vyrobcov. Ten poklesol v poslednych rokoch az o 50%. Napriklad
v pripade produkcie hydiny a hydinového méasa bol zaznamenany
pokles 0 40 % ako v jedinej eurdpskej krajine. Z poprednych miest
v ramci EU sa Slovensko prepadlo na 22. miesto, pricom produkcia
v okolitych &tatoch okrem CR réstla. Z tohto dévodu, ako aj z priro-
dzenej snahy zabezpecit komplexnost ponuky a uspokojit potreby
aj tej narocnejsej klientely, je zaradeny do sortimentu tovar zo za-
hranicia, ktory nie vidy je synonymom tej najvyssej kvality. COOP
Jednota Slovensko si svojich dodavatelov vybera. Preferovani su
slovenski vyrobcovia. TeSi nas, Ze aj nas zakaznik opatovne objavil
slovenskl kvalitu a doveruje jej. Nadalej mame v Gmysle napo-
mahat stabilizacii spotrebitelskych navykov v prospech narodného
trhu a podporovat zamestnanost nielen v regionoch blahobytu, ale
aj v tych najodlahlejsich katoch Slovenska.
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BLANAROVICOVA:

Mozno ste si ju oblubili ako Certika z Princezny ze mlejna alebo si vas
ziskala ako muzikalova spevacka. Od patnastich rokov Zije v Prahe,
pravidelne sa vsak vracia na rodné Slovensko. Tentoraz s charitativhym
projektom na podporu hudobne nadanych deti z detskych domovov

a socialne slabych rodin.

Vas projekt Talent La Sophia uz pomohol
viacerym nadanym detom, ktoré nemali
socialne zazemie na rozvoj hudobného
talentu. Ako vam napadla tato myslienka?
Paméatam sa, Ze to bolo v lete. Sedela som
s kamaratkou na terase a zrazu som sa jej,
ani neviem preco, opytala - pocivaj, nevies,
¢o robia cez vianoéné sviatky deti z detskych
domov? A ona na to - ¢o by s nimi bolo?
Zrejme ostan( tam, kde s, so svojimi vycho-
vavatel'mi. Vtedy som si uvedomila, Ze to pre
ne musi byt dvojndsobna rana. Ak si ich nikto
na prazdniny nevezme, o to intenzivnejsSie si
uvedomuju, Zze na svete nikoho nemaju. Po-
vedala som si, Ze pre ne musim nieco urobit.

Ten napad k vam prisiel len tak, ako blesk
z jasného neba?

Zrejme nie, lebo podvedome som citila, ze ma
s tymito detmi spaja minulost. Ked som odis-
la v patnastich z Prievidze do Prahy Studovat
konzervatérium, pocitila som na vlastnej koZi,
aké to je zit bez rodicov. Zavidela som spolu-
Ziakom, ktorych doma ¢akali mamy s vecerou.
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VSetky peniaze, ¢o som mala, som preto mi-
nula na cesty domov. Za svojou mamou som
musela cestovat vlakom z Prahy do Bratislavy
a potom este Styri hodiny dalSim spojom do
Prievidze. Ale stalo mi to za to prist domov na
tepll polievku a aspon raz do tyZdna spat vo
svojich perinach. V Prahe som byvala v inter-
nate, kde bolo vSetko velmi neosobné. My
konzervatoristky sme boli ubytované v spo-
lo€nych izbach s u¢nicami z masokombinatu,
s ktorymi sme nevedeli najst spolocnl rec.
Potrebovali sme sa ucit texty a spievat, kym
ony sa ucili o bravéovom mase.

Hovorite len o matke, otca ste ako dieta
nemali?

Nezil s nami od mojich jedenastich rokov.
Prestahoval sa do Bratislavy, kde si zaloZil
novl rodinu a vychoval tam moju krasnu
sestru Sasu. S maminou sme mali k sebe
blizsie. Pred mojim odchodom do Prahy sme
museli spolocne prekonat smrt méjho prvé-
ho brata, potom aj druhého, ¢o nas napokon
este viac zblizilo.

Vratme sa k vasim zverencom z detskych

domovov. Ako sa vyvijal vas vztah k nim?

Najprv som pre nich organizovala charitativ-
ne koncerty, ktoré som od piky organizovala
sama, takpovediac na kolene. Obvolala som
kamaratov zo Soubiznisu - Kamila Strihavku,
Janka Ledeckého, Petra Muka, Baru Basiko-
vU, Martu KubiSovd, Hanu Hegerovi a mno-
hych dalsich a opytala sa, ¢i by neboli ochot-
ni zadarmo zaspievat pre deti z detskych
domovov. Vsetci do jedného suhlasili, ¢o ma
(izasne povzbudilo. Potom som musela obvo-
lat jednotlivé detské domovy, pozhanat pre
deti darceky, ¢o v praxi vyzeralo asi tak, ze
som priSla do Tesca a na drzovku sa opytala,
¢i tam nemaju nejaké volné hracky v sklade
(smiech). Koncert sa odohral v Divadle Milé-
nium a prislo nan 900 deti. Po jeho skonéeni
som bola taka unavend, Zze som si povedala -
nikdy viac! LenZe tie deti mi pisali, Ze by chce-
li nieCo podobné este raz zazit. A tak priSiel
aj druhy koncert, aj treti, aj jedenasty... Z Mi-
Iénia sme sa prestahovali na Zofin a napo-
kon sme skoncili v obrovskej 02 Arene, kam
prislo 7500 deti a dalSich 9000 ludi prislo
esSte akciu podporit. Ked som videla ti masu
detskych divakov, napadlo mi, Ze na takd
mall republiku, akou je Cesko, je ich akosi
privela. Je to smutné, Ze mame tak vela deti,
o ktoré sa nema kto postarat. Uvedomila som
si, Ze mi nestaci zabavit ich raz do roka na



Yvetta Blanarovicova (47) $tudovala na konzervatériu v Ziline a Prahe. USinkovala
v divadle Na Vinohradech, na Fidlovacce, Méstském divadle Brno, v divadle ABC,
v Hudebnim divadle Karlin a stala sa jednou zo zakladajucich ¢lenov divadla Ima-
ginace. Okrem toho ma za sebou viacero muzikalovych tloh, sélovych spevackych
vystupeni a filmovych roli. Je nositelkou prestiznej divadelnej ceny Thalie. Za posta-
vu Garodejnice v rozpravke O princezné Jasnénce a létajicim Sevci ziskala cenu za
najlepsi herecky vykon, za tlohu certika v Princezné ze mlejna bola nominovana na
Ceského leva. Je prezidentkou charitativnej nadacie La Sophia, ktorej Sinnost naj-
novsie rozsirila aj na Slovensku. Je rozvedena, ma dvadsattriroéného syna Matyasa.

koncerte, rozdat im darCeky a potom sa o ne
nestarat. Tie deti potrebovali ovela viac a ja
som zUfalo rozmyslala, ako im to poskytnat.

A tak vznikol vas Talent La Sophia?

Ked som chodievala po detskych domovoch,
zaujalo ma dievéatko, ktoré pokreslilo steny
svojej izby cvalajdcimi konikmi. Vychovavate-
lia jej umoznili takto prejavit svoj talent, ale
viac pre nu urobit nemohli. Detsky domov
nemal peniaze na to, aby jej financoval vzde-
lanie na grafickej Skole. A tak som zistila, Ze
to, ¢o detom z tohto prostredia najviac chy-
ba, sl peniaze na Stadium. Jasné, ze som
nemohla poméct vSetkym. Rozhodla som sa,
Ze v rdmci svojich moznosti podporim aspon
tych, ktorych talent viem posudit - hudobne
nadané deti. A kedZe nie vSetci mladi hudob-
nici a spevaci, ktori potrebuju prostriedky na
vzdelanie, sl len z detskych domovov, pridala
som k nim aj deti zo socialne znevyhodne-
nych rodin. Rok ¢o rok vybera porota, ktora sa
sklada z renomovanych hudobnikov v Cesku
a najnovsie aj na Slovensku, tych najtalen-
tovanejSich a my im potom platime vydavky
na vzdelanie, zahrani¢né pobyty, usporadu-

vame pre nich koncerty a zUGc¢astnuji sa na
hudobnych festivaloch. Nasim cielom je zalo-
Zit konzervatérium European Music College,
na ktorom by ucili takéto deti hudobné Spicky
a umoznili im naplno sa rozvijat.

Na to, aby sa takéto deti rozvijali, nestaci
len talent, ale dolezita je aj disciplina.
Stalo sa vam, Ze vas niektoré z deti aj
sklamalo?

ESte ked som nemala rozbehnuty Talent La
Sophia, zoznamila som sa s nadhernym diev
Catkom, ktoré skoncilo v domove, lebo bolo
doma sexuélne zneuZivané. Bola to GZasne
talentovana spevacka, ale ked' trochu vyrastla,
nasla si priatela a ten ju namocil do pervitinu.
Raz v noci mi zavolali policajti, Ze sa mi dcé-
ra sfetovana vala niekde po sidlisku. ISla som
tam. Ked ma zbadala, volala na mna - mami,
mami! SnaZzila som sa jej pomact, motivovat ju,
ale bolo neskoro. Navy$e som narazila na neo-
chotu jej problém riesit, pretoze pani riaditelka
z detského domova stratila o diev€a zaujem.
Bolo totiZ uz plnoleté. Postupne sa mi stratilo
z dohladu. VZdy, ked som potom videla na
ulici sfetované deti, prebehol mi mraz po tele.

Nikdy ste nechceli mat viac ako jedno
dieta?

Mne by neprekazalo mat aj desat deti, ale
Cas, ktory bol na to vhodny, mi ubehol akosi
velmi rychlo. Ked som bola vydata za Matya-
Sovho otca Pavla Tomana, prezivala som ne-
koneéne plné obdobie. Princezna ze mlejna
nastartovala moju kariéru necakane pozitiv-
nym smerom. Zrazu sa akoby vrece roztrhlo
s roznymi pracovnymi ponukami, a kedZe jed-
na bola krajSia ako druhd, chcela som toho
stihnut ¢o najviac. M6j muZ cestoval ako re-
Zisér s divadelnym suborom po celom svete,
a ked mal nas syn devat rokov, tak sme zrazu
zistili, Ze kazdy z nas Zije Gplne iny Zivot a Ze
nas okrem dietata takmer ni¢ nespaja. Do-
hodli sme sa, Ze nema zmysel jeden druhého
zvazovat a rozisli sme sa ako kamarati.

TakZe rozvod pre vas nebol traumatickym
zazitkom?

Nas dokonca nechceli ani rozviest, lebo
sme zabavali sudkynu spoloc¢nymi historka-
mi. Ale bolo to to najlepsie, ¢o sme mohli
spravit, aby sme zostali kamaratmi a vazi-
li si jeden druhého. A hlavne, pre nas bol
doblezity Matyas, preto sme si vo vSetkom
vychéadzali v Gstrety a nerobili si naprieky.
Po rozpade manzelstva som preZila dalsi,
velmi krasny vztah s priateflom Honzom.
Mali sme toho neuveritelne vela spoloéné-
ho - rovnako starych synov, ktori sa dokon-
ca aj rovnako volali, takze sme ich volali
maly a velky Mates, hoci bol medzi nimi
len polro¢ny vekovy rozdiel. Spolo¢ne sme
chodili na jachting, zliezli sme Himalaje
a zrekonstruovali byt svojich snov, v ktorom
dnes, ked uz spolu nezZijeme, nikto nebyva.
Ked' si Honza na lyZiach polamal chrbticu,
ubrala som z pracovného tempa, aby som
mohla byt s nim, kym sa nezotavi. Bolo to
po prvykrat ¢o som s i naplno uvedomila, Ze
sta¢i malo a zmeni sa cely Zivot.

Preco ste sa vlastne rozisli?

Obom nam do Zivota vstupili ini partneri
a my namiesto toho, aby sme si povedali -
stop, tak toto sa v Zivote stava, ale nemusi
to znamenat koniec, sme sa rozisli. Ale tak
to asi malo byt. UZili sme si kus spoloc¢ného
Zivota a ide sa dalej.

Verite este na vel'ku lasku?

Verim, Ze Zivot je taky, aky si ho urobime
a ze nema zmysel zapratavat si hlavu ve-
cami, ktoré uz aj tak nezmenim. Som, aka
som, milujem naplno, Zijem naplno a pra-
cujem tiez naplno. Pre mnia je podstatné, ze
s moji najblizSi v poriadku. Ked zavolam
mame a ona mi povie, Ze sa ma dobre. Ale-
bo ked zatelefonujem, bez ohladu na to, Ci
som prave v Kanade &i v Spanielsku alebo
na inom konci sveta, synovi, sestre a oni
ma uistia, Ze je doma vSetko v pohode. Dr-
Zim si v srdci viac lasku nezZ nenavist, a to
neprehanam.
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Hydrataciou
k lepSiemu zdraviu

Kazdé ludské telo obsahuje 50 az
70% vody. Bez tejto tekutiny sa

nas organizmus nezaobide, preto je
délezité, aby bol vzdy dostato¢ne
hydratovany. Voda totiz reguluje
telesnu teplotu, pomaha pri
transporte réznych potrebnych Zivin
do buniek a rovnhako pomaha pri
vylu€ovani nepotrebnych latok z tela.
Clovek denne strati 2-3 litre vody. To
zodpoveda 1-2 % celkovej telesnej
hmotnosti. M6ze sa to zdat vela,
avsak nase telo neustale vylucuje
tekutiny. Dokonca aj pri dychani.

Nedostatok vody v naSom organizme moze
sposobit dehydrataciu. UZ len slaba dehydra-
tacia ma za nasledok smad, bolesti hlavy, sla-
bost, Gnavu a celkové zhorSenie nalady. Neza-
nedbatelny je jej vplyv na schopnost sistredit
sa. Voda totiz tvori 80 % mozgu. Je logické, Ze
akékolvek vykyvy v mnoZstve vody v naSom
tele majd na mozgové funkcie obrovsky vplyv.
Napriklad na kratkodobu ¢i dlhodobl paméat
alebo motorické funkcie. Preto je nevyhnutné,
aby malo telo dostato¢ny prisun tekutin.

Kol'ko tekutin je potrebné vypit?
Na primerany prijem tekutin vplyvaji rézne
individualne aspekty. Patria medzi ne vek,
pohlavie, zdravotny stav, stravovacie navyky,
Zivotné prostredie, v ktorom sa pohybujeme,
jeho teplota a vihkost, ¢i to na akej Grovni sa
venujeme aktivnemu pohybu. Faktom je, Ze
bez jedla sa ludské telo dokaZe zaobist az
50 dni, ale bez pitia je to len par dni. Preto
je nesmierne doéleZité, aby mnoZstvo tekutin,
ktoré nase telo vylGgéi, bolo nahradené.

V tejto slvislosti je potrebné povedat, Ze
urcité skupiny ako su tehotné a dojciace zeny
¢i starsi ludia, s vystaveni vy§Siemu riziku
dehydratacie. Takisto treba byt opatrny pri
pitnom rezime malych deti.

Co pit?
Je délezité pripomenut, Ze zdrojom vody
mozu byt aj rozne druhy napojov Ci potravin.
Ako uvadza Eurépsky hydrataény instituat,
20 aZ 30 % dennej davky vody pokryva jedlo.
Napriklad maso obsahuje v priemere medzi
40 aZ 65 % vody. Ovocie je taktiezZ jej vydat-
nou zasobarnou. Jahody, pomarance alebo
melény obsahuji 80-95 %.

V slcCasnosti eSte stale panuje nazor, ze
smad je jednym z hlavnych ukazovatel potre-
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by prijmu tekutin. Je to pravda, ale platna len
v idealnych podmienkach. Obc¢as nastavaju pri-
pady, kedy nase telo potrebuje doplnit zasoby
vody, ale nijako nam to nesignalizuje. Ukazova-
tel smadu sa niekedy ,vypne“ pri intenzivnom
cviéeni, Unave alebo pri roznych stresovych
situaciach. Aktivni Sportovci dokazu vylGcit
1-2 litre vody uz za jednu hodinu. O obdobné
mnozstvo vody naSe telo pride aj poc¢as chlad-
nejSieho pocasia, kedy mame na sebe viac
vrstiev oblecenia. Preto je vysostne dolezité
mat v takychto chvilach nieco pri sebe a ne-
Cakat na smad. Ako vyplyva z tabul'ky vySsie,
nemusi to byt len Cista voda. Viaceré potraviny
a iné napoje ju dokazu naSmu telu zabezpedit.

Kazdodenna prax nam dokazuje, Zze ¢im
je rozmanitejSia volba nasich napojov, tym
dodame telu viac tekutin. Bolo preukazané,
7e k dopifaniu tekutin prispieva aj to, ak vo-
lime chutovo obltibené a rozmanité napoje.
A prave to zvySuje aj pravdepodobnost, Ze
budeme viac pit.

Podla primara MUDr. MiloSa Bubana mozu
byt zdrojom hydratacie aj napoje obsahujiice
cukor alebo kofein. Cukor sa nachadza aj v pri-
rodnych ovocnych stavach a kofein zasa v pri-
meranom mnoZstve moéze zvysit sustredenost,
skracuje dobu reakcie na podnet a pocas krat-
keho telesného cvicenia zlepSuje vykonnost.
Nesladené kofeinové napoje sl vhodnou alter-
nativou. Inak st napoje s kofeinom aktivne v tu-
kovom metabolizme, hovorime dokonca o tzv.
lipotropnom charaktere (latky, ktoré zabranuji
hromadeniu cholesterolu a tuku v peceni).

Ak dopinate vas pitny rezim aj o sladené na-
poje, ktoré by mali tvorit jeho mensiu Cast, je

Odporiicané mnozstvo
tekutin za 1 den

Vekové rozhranie

(muzi/Zeny)
9-13 2,11/1,91
14-18 2,51/2,01
nad 19 2,51/2,01

potrebné mysliet na vyvazeny a aktivny Zivotny
Styl, o ktorom sme uZ neraz hovorili. Ide najma
o dostatok aktivneho pohybu. Samozrejme ide
aj o prechadzky, chédzu a primeranu Sporto-
vU ¢innost v ramci rodiny ¢i priatelov,“ uviedol
primar MUDr. Milo$ Buban. Nasi stari rodiCia
predsa tiez okrem vody robili aj prirodné sirupy
z ovocia, ktorymi si vodu ochutili. Tie cukor ob-
sahovali a neda sa povedat, Ze boli len vda-
ka nim obézni. Mali samozrejme viac pohybu
a fyzickej zataze. A preto vyzyvame k tomu,
Ze vSetko treba posudzovat komplexne a mat
snahu dodrziavat zdravy sposob Zivota. Ato sa
prirodzene netyka len stravovania.

Kedy pit?

Eurépsky institut pre hydrataciu vymedzil Sty-
ri hlavné momenty, v ramci ktorych by sa za
Ziadnych okolnosti nemalo zabUldat na pravi-
delné a priebezné dopinanie tekutin.

Pri fyzickej aktivite, napriklad Sport, na kto-
ry vynaloZime viac ¢asu ako 30-40 min(t,
voda nemusi byt vzdy najvhodnejSim napo-
jom. Pri takejto aktivite naSe telo prichadza
totiz nielen o vodu, ale spolu s nou sa vypla-
vujl aj rozne Ziviny. Preto, ak sme pri Sporte
odkazani len na tekutiny, napoje s pridavkom
sacharidov a mineralnych latok (sodik, vap-
nik a horc¢ik) sa pre nas vykon efektivnejsie.
Sacharidy sU zdrojom energie, bez ktorej sa
Ziadnej aktivite neda venovat naplno. Pre-
dovSetkym pri vytrvalostnych Sportoch sa
odporuca pit napoje s obsahom sacharidov
priblizne 50-60 g/I. Je dobré mysliet na to,
Ze pokles vykonu pri fyzickych aktivitach na-
stava vtedy, ked mnozstvo vylicenych teku-
tin presiahne 1-3 % telesnej hmotnosti.

MozZno sa to na prvy pohlad nezda, ale byt
dostatoCne hydratovany je velmi doblezité aj
pri takej, na prvy pohlad nenamahavej ¢in-
nosti, akou je Stidium. Napriek tomu, Ze mo-
zog reprezentuje len 2 % celkovej vahy nasho
tela, az 20% krvného obehu smeruje prave
tam. Pokial teda dojde k dehydratéacii, spo-
maluje sa krvny obeh a s nim prisun kyslika

Tipy a rady
ako predchadzat
dehydratacii

Casto monitorujte svoju hmotnost.

V kratkodobom horizonte 1-2 dni je velmi
pravdepodobné, Ze akykolvek pokles Gi
zvySenie hmotnosti sdvisi s vylti¢enou ale-
bo prijatou vodou. Na telesni hmotnost
by sa v tomto pripade mali zamerat najma
deti a starsi fudia, ktori st nachylnejsi

k dehydratacii. Uistite sa, Ze maju do-
statocny prijem tekutin, a to aj v podobe
ovocia a zeleniny.

Nespoliehajte sa iba na smad ako na kon-
trolku, ktora vam ukaze kedy potrebujete
doplnit tekutiny. Myslite na to, Ze voda ako
taka nie je jedinym zdrojom. Konzumacia
roznych druhov napojov moze pomact

k naplneniu dennej odporGcanej davky.
Pri Sporte nezabudajte pit priebezne. Pri
vySSej intenzite cvienia ¢i Sportovania ne-
vahajte siahnut po napojoch s pridavkom
sacharidov a mineralnych latok. Prispo-
sobujte intenzitu svojho vykonu okolitej

i telesnej teplote.

Pripravte si na svoj pracovny stél flasu

s vodou a s vasim oblibenym napojom.
Nemusite pit bezpodmienecne cely den
len vodu, ak ju do seba dostavate nasilu.
Pitny rezim mozete obohatit napriklad aj
o pohar syteného napoja, ¢aju ¢i dzusu.
Snazte sa vyhybat pobytu vonku v ¢ase
najvyssich teplot, v eurépskom kontexte
je to priblizne ¢as medzi 11-ou a 16-ou
hodinou. Pokial uz musite, nezabudni-

te na pokryvku hlavy a lahké vzdusné
oblecenie.

Désledne si vyberajte miesta, na ktorych
chcete zotrvat dlhsie. NezdrzZujte sa v
priestoroch so zlou ventilaciou. Okna
neotvarajte pokial je v miestnosti nizsia
teplota ako vonku.

Nezabudnite, 7e aj pri dopifani tekutin je
potrebné najst rovnovahu. Telu rovnako
Skodi dehydratacia ako aj nadmerny
prijem tekutin.

a dolezitych Zivin do centra nasho myslenia.
Nasledkom toho byva strata koncentracie,
(inava az bolesti hlavy.

Tie isté symptomy sa m6Zu prejavit pri jaz-
de autom. Ani pri Soférovani sa telo strate
vody a zivin nevyhne. Pravidelné pitie ne-
alkoholickych napojov tak pomoze nielen
predist spominanym priznakom, ale méze
spomalit prichod Unavy pri vedeni vozidla
na dlhsich trasach.

Akcent na dopihanie tekutin sa kladie aj pri
pracovnom nasadeni. MnozZstvo tekutin, kto-
ré je potrebné nahradit v praci sa odvija od
takych faktorov ako vihkost a teplota vzdu-
chu, klimatizacia, cesta do prace, pracovné
nasadenie, stresové situacie a pod. Pritom
nezalezi na tom, ¢i ide o manualne pracu-
jliceho c¢loveka, alebo lradnika sediaceho
v kancelarii. Symptomy spojené s dehydrata-
ciou sa totiZ modzu objavit v oboch pripadoch.
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A] detli trpia
hadvahou

Prevencia a boj s obezitou
a dalsimi zdravotnymi
tazkostami sa zacina uz

v utlom veku.

Potreba viest zdravy a aktivny Zivotny Styl je
nam dospelym predkladana denne v najroz-
nejsich podobach. Z kazdej strany nas od-
bornici upozoriuji na Uskalia nezdravého
stravovania a nedostatku pohybu, na najroz-
nejSie zdravotné problémy, ktoré s takymto
Zivotnym Stylom suvisia.

Casto sa hovori o vysokej hladine choleste-
rolu, vysokom krvnom tlaku, cukrovke, nad-
vahe alebo obezite. Smutnou pravdou vsak
ostava, Ze s rovnakymi problémami sa ¢oraz
Gastejsie stretavajl aj deti. Priciny ich problé-
mov byvajd rovnakeé.

Na vine je nevhodnéa vysokokaloricka
skladba stravy, pitie sladenych kolovych na-
pojov a dzisov, nedostatok pohybovej aktivity
a Casté sedenie pred televiziou alebo pred
pocitacom. Prave so zvySenou vahou u deti
je spojenych vela zdravotnych tazkosti, ktoré
kedysi boli len ,vysadou“ dospelych.

Obézne deti

,Na Slovensku trpi nadvahou trinast percent
deti. AZ osemdesiat percent z nich si obéz-
nost ponesie do dospelého veku. A kazdym
rokom sa toto &islo zvySuje. Coskoro tak do-
behneme ,Zapad”, lebo sa mu chceme vy-
rovnat v rychlom stravovani a zabGdame na
domacu varen( stravu,” varuje pediatricka
Renata Gérova. Obezita a nadvaha sl zavaz-
nou hrozbou sutcasnosti. Vplyv na deti ma
nevhodna Zivotosprava i genetické dispozicie.

Ak je napriklad jeden z rodi¢ov obézny, ri-
ziko, Ze jeho dieta bude mat obezitu, je troj-
nasobné, ak si obézni obaja rodicia, je az
desatnasobné. ,V krajinach Eurdpskej Unie
je viac ako Strnast milionov Skolopovinnych
deti s nadvahou, z toho tri miliény s obéz-
ne,“ dodava pediatricka. NajcastejSi vyskyt
nadmernej hmotnosti u deti je v juznejSich
Statoch Eurdpy.

V Taliansku, épanielsku, Grécku alebo na
Malte je to vySe tridsat percent. Suvisi to
s geografickou polohou danej krajiny. Ludia
v severnejsich krajinach su vyssieho vzrastu,
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na druhej strane teplejSie podnebie juznych
krajin zniZuje v ludoch potrebu pohybovat sa.
Netreba sa vSak upokojovat tym, Ze na tom
nie sme az tak zle. Pripadov detskej obezity
a s nou spojenych problémov je aj u nas
¢oraz viac.

Nielen choroby dospelych

S detskou nadvahou Uzko slvisi takzvany
metabolicky syndrom. Trpi nim Coraz viac deti
atinedzerov s obezitou. Nadmerny prijem tu-
kov a cukrov v potrave narusuje ich meta-
bolizmus. Uvolhuje sa nadmerné mnoZstvo
inzulinu, pre ktory ¢lovek opat pocituje hlad
a znova chce jest. Ide o zaCarovany kruh.
LPrilis velkd produkcia inzulinu prispieva
k rozvoju organovych a metabolickych zmien
u obézneho jedinca. Nastava inzulinova re-
zistencia. Vysledkom je porucha glukézovej
tolerancie, starecka cukrovka, stukovatena
pecen, aterosklerdza, vysoky krvny tlak.

Postihnuté deti CastejSie trpia deformi-
tami pohybového systému a chronickymi
ochoreniami dychacieho systému,“ vravi
odbornicka. Kazdé obézne dieta ma navyse
osemnastnasobné riziko pretrvavania obezi-
ty a jej komplikacii do dospelosti v porovnani
so Stihlymi rovesnikmi.

Zakladom je strava a pohyb

Deti vedome i podvedome preberaji spdso-
by spravania od rodi¢ov a ostatnych dospe-
lych vo svojom okoli. Je preto najma na ro-
diCoch, aby sa ich pokusili odmalicka viest
nielen k zdravym navykom v stravovani, ale
i k dostatoCnej pohybovej aktivite. ,UZ aj ge-
neracia, ktora ma teraz okolo dvadsat rokov,
Sportuje ovela menej nezZ jej rodicia kedysi,
nehovoriac o malych detoch.

Pre nasu generaciu bol Sport nie¢o priro-
dzené. Prisli sme domov, hodili sme tasky do
kita a utekali sme hrat von vybijani alebo
skakat cez gumu. Dnes vidite vonku len malé
deti predskolského veku, s ktorymi s ich ro-
diCia, vacsSinou matky na materske;j.

Neskor deti navstevuja Sportové krizky,
kam ich rodi¢ musi vodit a niekedy je to pren
narocné financne aj ¢asovo. Pohyb u deti uz
nie je taky Casty a prirodzeny. Je viac plano-
vany,“ vravi fi theska Zora Czoborova. Malé
deti maja vacésinou energie na rozdavanie.
Prave v tomto obdobi je najvhodnejsie
u nich zacat budovat navyk fyzickej aktivity,
vdaka ktorému bude pre ne vo vySSom veku
Sport celkom prirodzeny.

Podobne je to aj so stravou. Kazdé dieta
by prirodzene radsej siahlo po sladkej maskr-
te ako dusenej zelenine. Netreba sa vyhybat
sladkostiam, ale je dobré vediet, ako ich vy-
vazit niec¢im zdravsim. ,Nase deti uprednost-
Auju macéne a masité jedla. Nad zeleninou
¢asto ohfhajl nos a z ovocia konzumuja len
jablka a citrusy,” uvadza Renata Gérova.

Osvojenie si zdravého spdsobu stravovania
a dostatocnej telesnej aktivity by malo byt

ZBAVTE SA STRAVOVACICH PREHRESKOV

Ako a ¢o jest? Mame pre vas niekol'ko odporucani pediatricky
Renaty Gérovej, ktoré platia pre rodicov aj ich deti:

¢ Prijedeni sa sustredte na jedlo, nepozerajte ani televiziu.

¢ Potravu dokladne pozujte. Jej travenie sa zacina uz v Ustach, preto jedlo nehltajte.

* Dolezita je Casova pravidelnost jedenia a striedmost.

¢ Tak ako sa striedaju Styri rocné obdobia, obmienajte aj vy vas

jedalny listok. Davajte prednost domacej ponuke ovocia a zeleniny.

¢ Naucte deti, Ze bez ranajok sa nepatri odist z domu.

e Desiata je najlepSia vo forme ovocia. Dieta osviezi a zvysi jeho schopnost

sUstredenia.
¢ Olovrant by mal byt vo forme zeleniny.

¢ Posledné jedlo by sa malo jest aspon tri hodiny pred spanim.

* Na tanieri by malo byt 50 % zeleniny, 25 % méasa a 25 % prilohy.

¢ Uprednostnite biele méso a maso z malych zvierat. Obsahuje menej tuku, viac

bielkovin a nezatazi tolko travenie.

* V priemere by sme mali pit dva litre tekutin, pocas hortcav este viac. Pijeme
priebezne, nie az ked' citime smad. NajlepsSie osvieZi pramenita voda. Vyhybajte
sa prilis studenym napojom. V tele sa vytvori akysi Zlab, tekutina prejde priamo do
tenkého Creva a zaroven uzavrie Zalidok, takze potom nie sme schopni prijat dalSie

mnozstvo tekutiny.

pre kazdého samozrejmostou. Vedie k ob-
medzeniu vyskytu nadvahy, obezity a dalSich
civilizanych ochoreni u vSetkych generacii.
Nenechavajme to na detoch, moze sa stat, ze
ked' vyrast(, bude pre ne uz neskoro.

Maju deti zaujem o Sport?

V internetovej ankete, ktori sme uverejnili
na stranke www.zena.sme.sk, sme zistovali,
ako je to s pohybovou aktivitou deti nasich
Citatelov. Pravidelne na tréning chodieva 52
% deti respondentov. Az 30% deti vSak ne-
navstevuje ziadny Sportovy kruzok, lebo ich
Sport nebavi.

V ostatnych pripadoch deti nechodia
na ziaden Sport, lebo nan rodi¢ia nemaju
dostatok Casu alebo financii. Volny ¢as
travi vacésina, 53% ratolesti, najradsej von-
ku s kamaratmi. 30% dava prednost po-
¢itaCovym hram alebo sledovaniu televizie
a ostatnych 17% navstevuje po Skole rdézne
zaujmové krazky.

Ako deti priviest
k Sportovaniu?

Odpoveda fi tneska Zora Czoborova, ktora
sa zapojila do projektu Nehovor mi tucko.
Jeho cielom bolo hravou formou sprostred-
kovat tinedzerom informacie o zdravSom
Zivotnom Style. Na Co sa treba zamerat
ohladom deti pri Sporte?

,Deti by sme mali viest k pohybu uz v Gt-
lom veku. A zacat by sme mali urcite pro-
strednictvom hry, podobne ako ich hrou
ucime rozoznavat tvary, Cisla alebo farby.
V tomto ohlade by som odporucala ako naj-
vhodnejsi druh Sportu, ktorym je dobré za-

cat, zakladnu gymnastiku. Deti ju ani neberu
ako Sport, ale ako zabavu. Pri nej sa naucia
zakladné lokomocéné pohyby, ako je chodza,
poskoky, obratit sa vzad, vpred, ktora je lava
a prava strana, CiZe osvoja si zakladnu ko-
ordinaciu. A potom treba deti v Sporte pod-
porovat a vybudovat v nich zvyk, aby sa im
Sport stal kazdodennou nutnostou. Podob-
ne, ako ked mate potrebu si rano a vecer
umyt zuby. Myslim, Ze ked takto zacheme
deti vychovavat od Styroch do Siestich ro-
kov, ked dorastu do pubertalneho obdobia,
v ktorom ich zaujimaju len pocitacové hry
a Facebook, budu povaZovat Sport za akusi
prirodzen( sucast Zivotného Stylu. Nemam
pritom na mysli velké Sportové vykony. lde
len o vytvorenie zvyku tela na vydaj energie,
pohyb a na endorfiny, ktoré sa pri Sporte
vyplavuju do krvi.“

0 aku pohybovu aktivitu sa
deti najviac zaujimaju?

LV nizSom veku ich bavia najma rézne hry,
majl rady sutazivost. Prave to v nich treba
podporovat, aby mali chut z(iCastiovat sa na
takychto aktivitach aj nadalej. V neskorSom
veku, ked' sU deti talentované, moézu navste-
vovat nejaky Sportovy kriizok. Myslim si vSak,
Ze sl v slcCasnosti dost ovplyviiované Spor-
tovou verejnou mienkou, a ked sa dari hoke-
jistom, tak chct byt hokejisti, ak je Uspesny
tenista, chcu sa venovat tenisu.

Mam tieZ vela sklsenosti, Ze ked' sa dieta za-
¢ne od troch, Styroch rokoch venovat zaklad-
nej gymnastike, potom v nej chce pokracovat
aj dalej. Mala by byt vSak len akymsi Startom
a kazdy by si mal potom ndjst vlastni cestu
a Sport, ktorému by sa venoval.”
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Hrozba letnych hnaciek

MUDR. Tana Novakova, detska lekarka

Letnd hordcéavu obvykle spajame so stravou
lahkou, bohatou na Cerstvl zeleninu a ovo-
cie. NajmensSich pred letnymi hnackami
najlepsie chrani dojcenie, ktoré podporuje
tvorbu tzv. ,dobrych baktérii - laktobaci-
lov v érevach dojciat. Letné hnacky mozu
byt vyvolané baktériami, virusmi, alebo ich
toxinmi. Nebezpecné mo6zu byt jedla z ne-
dostatocéne tepelne spracovanych vajec,
alebo nespravne skladovaného masa, Ci
kontaminovana voda. Salmonelova infek-
cia mbze Cihat v mliecnych vyrobkoch, sa-
lamach a vajciach. Toxin a samotny mikréb
ni¢i vhodna tepelna dprava. Ochorenie za-
¢ina tazobou, bolestami hlavy a neskor vra-
canim, hnackami a celkovou malatnostou.
Nebezpecna je tazka forma salmonelovej
infekcie sprevadzana velkou stratou teku-
tin a soli. TaZsie formy ochorenia vyZaduji
hospitalizaciu, pri lahSich formach pomaha
diéta a rehydratacia. Vracanie a hnacky
mozu byt pre detsky organizmus v slvislosti
so stratou tekutin a soli Zivot ohrozujdcimi.
Na doplnenie tekutin a soli sliZia Specialne
hydrataéné roztoky, ktoré s k dispozicii
v lekarnach. Liecba kolovymi napojmi a sla-
nymi tyéinkami sa neodporica. Ani kedysi
preferovana ,Cajova pauza“ nie je vhodna.
Dojcata by mali dostat svoju mlie¢nu dav-
ku s pridavkom soli, batolata, predskolaci
a Skolaci potrebuji stravu obohatenu ba-
nanmi, zemiakmi a ryzZou.

Rotavirus

Charakteristika ochorenia

Rotavirus je najnebezpecénejSim vyvolava-
telom zavaznych hnadiek u deti. Jeho na-
sledkom byva v Spojenych Statoch ro¢ne
hospitalizovanych 55 tisic deti. Ro¢ne sa
na celom svete infikuje priblizne 120 milié-
nov ludi, pricom na toto ochorenie umiera
viac ako 600 000 deti. Inkubaéna doba trva
2-3 dni. Prvym priznakom byva ¢asto vraca-
nie, po ktorom nasleduje 4-8 dnové obdo-
bie vodnatych hnaciek. Velmi ¢asto su tieto
priznaky sprevadzané horickou a bolestami
brucha. Prechodne sa mdZe objavit intole-
rancia laktozy (neznasanlivost mliecneho
cukru). Uzdravenie je obyCajne GpIné. AvSak
tazka hnacka bez dostatocnej nahrady teku-
tin a mineralov moze koncit smrtou. Imuni-
ta po prekonani ochorenia nie je lplna, ale
priebeh opakovanych infekcii byva menej
zavazny ako pri prvej.
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Virus

Rotavirus ma pod elektronovym mikrosko-
pom charakteristicky vzhlad kolesa (odtial
pochadza aj latinsky nazov ,rota“ - koleso).
Virus je obaleny trojvrstvovym proteinovym
obalom, nasledkom ¢oho je vo vonkajSom
prostredi virus stabilny a odolny aj voéi kys-
[ému prostrediu Zaludka a jeho enzymom.
V sUcéasnosti je znamych 7 hlavnych kme-
nov, z ktorych tri ( A,B,C) su infekéné pre
¢loveka. Kmen A sa vyskytuje najCastejSie.

Epidemiologia

Ako infekéna latka postacuje 10-100 viru-
sovych Castic. PretoZe osoba s rotavirusovou
infekciou vylucuje 108-1010 (za jednotkou
je 8 a 10 nil) je hlavne fekalno - oralny
(choroba Spinavych rik). Pretoze je virus
stabilny vo vonkajSom prostredi, prenos sa
mbZe uskutocnit aj prijmom kontaminovanej
vody alebo potravy, ale aj kontaktom s ko-
nataminovanym povrchom réznych predme-
tov, ktoré moézZu byt infek¢né az 7-10 dni.
Prenos 1z Cloveka na ¢loveka infikovanymi
rukami je pri Sireni ochorenia najvyznam-
nejsi a aj preto sa ochorenie velmi dobre
a rychlo Siri v nemocni¢nom prostredi det-
skych oddeleni, v detskych jasliach, Skol-
kach, detskych domovoch. Bezné protibak-
teridlne a protiparazitarne prostriedky su
nedcinné. Virus zasahuje bunky tenké-

ho ¢reva, meni Struktudru jeho
vnitorného povrchu
a sposobuje hnacku.
V krajinach s miernym
podnebim ma ochore-
nie sezdénny charakter.

Najviac toto ochore-
nie postihuje deti vo
veku od 6 mesiacov
do dvoch rokov,

kedy ma ochorenie

aj najtazsi priebeh.

Do 5. roku Zivota sa

infikuje takmer kaz-
dé dieta.

Diagno6za

Diagn6zu mozno do 24 hodin stanovit po-
mocou ddkazu antigénu rotavirusu v stolici.

LieCba

Pre osoby so zdravou obranyschopnostou in-
fekcia a ochorenie rotavirusmi odoznie bez
nutnosti lekarskej pomoci v priebehu niekol-
kych dni. LieCba je neSpecificka a opiera sa
najma o dostatocny prijem tekutin, aby sa
zabranilo dehydratéacii, ktora je najma pre
malé deti nebezpecna. Asi jedno zo 40-tich
deti s rotavirusovou infekciou vyzaduje hos-
pitalizaciu hlavne kvoli vnatrozilovému poda-
niu tekutin.

Zjedného typu oslabeného ludského kme-
na rotavirusu bola vyvinuta ockovacia latka,
ktora je dostupna aj na Slovensku. Podava
sa lyzickou v dvoch davkach v 3. a 5. mesiaci
Zivota dietata. Po jej podani je zabezpecCe-
na 98-100% prevencia tazkého priebehu
rotavirusovej infekcie. Nastup ochrany je
pred doviSenim 6. mesiaca zZivota, kedy je
najvacsie ohrozenie dietata rotavirusovou
infekciou. OCkovaciu latku mobZe predpisat
vSeobecny lekar pre deti a dorast.




Detska astma

z pohladu Cinskej mediciny

V poslednych rokoch sa vyskyt astmy vyrazne zvysil a to Zial hlavne

u deti. Moderna zapadna medicina tento problém zvlast neriesi, resp.
len potlaca priznaky, ale pricina zostava. Preto s pribidajicim ¢asom
trvanie tejto choroby a jej priebeh sa zhorsuje, ¢o ma za nasledok
nasadenie razantnejsich liekov. Pozrime sa teraz na tento problém

z hladiska tradiénej cinskej mediciny. Astma je vysledkom kombinacie
vonkajsich a vnitornych pri¢in. Nedostatocnost plic, l'advin a sleziny
spolu s akumulaciou vihkého hlienu, vedie k vyraznému oslabeniu
organizmu, ktory pri vonkajSom ataku, ako je napriklad nahla zmena
pocasia, alebo vyskyt niektorych alergénov, reaguje typickymi

akatnymi astmatickymi priznakmi.

Z hladiska Zivotospravy patri
medzi hlavné pri¢iny nadmerné
sledovanie televizie, najma akc-
né zanre, alebo ¢asté hranie po-
¢itacovych hier. Oboje sposobu-
ja v organizme napatie, ktoré sa
neuvolnuje a zacne vytvarat tzv.
patologické teplo: zIé drZanie
tela a nedostatok pohybu, stale
sa opakujlice infekéné ochore-
nia s pouzitim antibiotik, ktoré
oslabuji slezinu, nadmerna
konzumacia zahlienujtcich po-
travin, ako je napriklad kravské
mlieko a mlie¢ne vyrobky, biely
cukor, arasidy, atd., chemické
prisady v jedle, stres a zaporné emocie
najma zo strany rodic¢ov, napriklad ich
Casté hadky, kortikosteroidné krémy na
lieCbu ekzémov, ktoré su Casto i stUcas-
fou astmy.

Z hladiska ¢inskej mediciny sa astma
deli na dva zakladné druhy - astmu tep-
|ého a chladného typu. Podla dalSich
faktorov sa potom urcuje postup liecby
pomocou ¢inskych bylinkovych zmesi,
Upravy Zivotospravy a pouZzitim akupre-
sury, Ci akupunktdry. V pripade, ak je
priéinou dysfunkcie dychacich organov,
da sa odstranit do 12 mesiacov. Ak tu
vSak hlavnu Glohu zohrdva emocionalna
trauma, potom je liecba dlhsSia a zalezi
na okolnostiach. Kazdy ¢lovek je origi-
nal, preto je potrebné takto pristupovat
i k liecbe, vratane jej dizky. Ak sa to nie-
komu zda pridlho, treba si uvedomit, Ze
je to Sanca zbavit sa astmy navzdy.

A teraz niekol'ko odporuceni
Maximalnu pozornost venujte strave.
SnaZte sa vyrazne obmedzit, alebo aj vy-
nechat konzumaciu mlieka a mlieCnych
vyrobkov. Vyberajte si skor potraviny so
znackou bio ¢i eko, vynechajte vsetko,
¢o je vyrazne sladké (susienky, sladené
napoje, atd.) Tieto sladkosti nahradte
napriklad susenym ovocim. Dieta by

malo mat svoj rezim a chodit skoro spat,
malo by mat dostatok pohybu na cer-
stvom vzduchu, idealne je pridat cviCe-
nie ¢chi kung pre deti. Vysedavanie pri
televizii a pocitaci nahradit rekreacnym
Sportom, alebo inym, pre dieta zaujima-
vym konickom (napr. tanec, spev, hu-
dobny nastroj, keramika....). Rodicia by
mali Uplne vylcit emocionalny atak. To
znamena nehadat sa s partnerom pred
dietatom a vyvarovat sa aj inych vza-
jomnych konfliktov. V pripade rozchodu
treba brat maximalny ohlad nie na seba,
ale na dieta i za cenu osobnej obete,
samozrejme v ramci dohodnutych part-
nerskych pravidiel.

A eSte malé upozornenie. V ramci
vyli¢enia chémie sami od seba nevy-
nechavajte uZzivanie liekov na astmu,
ktoré predpisal lekar. Vasmu dietatu by
ste tym neprospeli, skor naopak. Toto
sa moZe realizovat aZ po dohode, velmi
pomaly v priebehu niekolkych mesiacov
a to aZ po Uvodnej konsolidacii organiz-
mu ¢inskou medicinou.

Na zaver: Tradi¢na ¢inska medicina
nie je rychla, ale Gcéinna.

Spracované podla zaverov Seminara
Eurépskej univerzity tradicnej ¢inskej
mediciny.

Antibiotika:
Zdaleka nie vseliek!

,Boli sme na dovolenke a mdj ani nie roény
syn dostal v noci horicku vySe 40 stupnov.
Privolany lekar bez zavahanie predpisal an-
tibiotikd. Nepacilo sa mi to, ale mala som
o dieta strach, a tak som nenasla odvahu
vzopriet sa. Nas pediater mi neskor potvrdil,
Ze rozhodnutie lekara bolo, mierne povedané,
unahlené. Dnes by som synovi v takom pripa-
de urobila studeny zabal a dala mu liek na zra-
zenie horucky. Je to uzZ trinast rokov, odvtedy
sa vela zmenilo. Aj ked' eSte aj dnes existuju
lekari, ktori antibiotikd predpiSu ihned bez
ohladu na to, ¢i sa da choroba lieéit aj inym
sposobom. Je to pre nich asi najjednoduchsie.
Na druhej strane mnohi pacienti maju pocit,
Ze ked im lekar nepredpiSe antibiotika, chce
ich odbit. Ziadny iny sposob lie€by neuznava-
ja. Samostatnou skupinou su potom ti, ktori si
berl akékolvek lieky, teda aj antibiotika bez
lekarskeho predpisu. Pred ¢asom im zostali,
predsa ich nevyhodia... Antibiotika vSak ani
zdaleka nie su vSeliekom.“

Zakladny rozdiel je uz v pdvodcovi ochore-
nia. Ak s nim baktérie, antibiotika s namies-
te.. Ak je vSak choroba virusového poévodu,
antibiotikd na ne nezaberu. Ak ich uzivame
nadmerne a zbytoéne, moze sa stat, ze ked'
ich niekedy naozaj budeme potrebovat, uz
nam nezaberq.

Ale aj v pripadoch, ked' antibiotika si namies-
te, musime zachovat rozvahu. Napriklad tak, ze
v prvej faze nepohrdneme obycajnym penicili-
nom a nebudeme tvrdohlavo Ziadat moderné
preparaty, ktoré sa uzivaju len dvakrat , alebo
dokonca raz denne. ist na komara kanénom je
nielen zbytocné, ale aj nebezpeéné. Vyzera to
sice dobre, ked vam lekar predpise Sirokospek-
tralne antibiotikd, ale uz aj u nas sa stale ¢as-
tejSie objavuju baktérie, ktoré su vodi niektorym
skupinam odolné. Takym prikladom su baktérie
sposobujlce anginu. Nastastie ta je eSte stale
citliva na penicilin, da sa teda pomerne rychlo
vyliecit bez velkého zataZenia pacienta. Existu-
ju vSak bakteridlne kmene, na ktoré uz zname
antibiotika nepdsobia a lieCenie zavaznych za-
palov plic ¢i zapalu stredného ucha je potom
vel'mi zlozité, narocné a bolestivé.

VSeobecne plati, Ze ¢im je spotreba anti-
biotik vacsia, tym je vacsi pocet rezistentnych
kmenov baktérii. UZ niekolko rokov po obja-
veni penicilinu sa vyskytol stafylokok, ktory
si vypestoval odolnost na tento liek. SlabSie
mikréby nepreZili, zostali len tie silné a tie
potom odovzdali genetickl informaciu svojim
potomkom alebo pribuznym.

Ak vam lekar ¢asto predpisuje antibiotika, Zia-
dajte od neho vysvetlenie. Ak napriek tomu
nebudete spokojni, informujte sa inde. Vztah
lekar - pacient by mal byt zalozeny na oboj-
strannej dovere. Nase zdravie urcite za to stoji.
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1. Aké je?
a) ESte stale velmi slabé. 2
b) Priebojné - som rada, ze ma Siroké lakte
a pevny zaltudok. 3
c) Co je pre mia hlavné, e ma toho na svoj
vek vela v hlave. 2
d) Priemerny. 1
2. Ako sa sprava medzi inymi detmi?
a) Ako by sa malo - samozrejme, ze normal-
ne. Je taky isty ako vSetky deti. 2
b) Niekedy je mi az Iito, aky je utiahnuty. 1
¢) Musi byt vSade prvy a mat najvacsi kus.
Ale v tejto dobe sa mu to zide. 4
d) Vzdy sa pricucne na niekoho, na kom
potom visi. 3

3. Ma najlepsieho kamarata?

a) Samozrejme a nie jedného. 3
b) Jeho najlepSim kamaratom som ja. 2
c) Stale sniva o svojom najlepSom
kamaratovi zo Skolky? 1
d) Vystaci si sam. 4

6. Ak blicuje, ako to robi ?
a) Utekom poza $kolu. 4
b) Otvorene mi povie, ¢o sa deje

a poradime sa, €o sa da robit. Ale zo

strachu neblicuje. 3
¢) Nahra nejaku chorobu a ja mi piSem

ospravedinenku. 1
d) Neblicuje, nema dovod. 2
7. Ale mozno dovod predsa len ma,

ked nechce byt v $kole. Co myslite, aky?
a) Ako vzdy - problémy s ucitelkou. 2
b) Neciti sa v Skole dobre. Viac mi nepovie. 1
¢) Keby sa viac ucil, nemusel by si

vymyslat dévody. 4
d) Potrebuje prekrocit hranicu, aby mal pocit,

Ze sa buri. V jeho veku je to normalne. 3

8. Mali ste uz niekedy konflikt s triednou
ucitel'kou pred ostatnymi rodi¢mi?

a) Ano, ale len kvéli znamkam.

b) Samozrejme, lebo na nom sedela. 4

¢) Nadhodila som tam problém, Ze ho bijd,
ale ostatni rodi¢ia sa k tomu postavili

w

11. Ale ked nahodou viete o tom naisto -

co urobite?
a) Ni¢, nech si to vyrieSi sam.
b) Sadneme si a skisim mu poradit.
c) Pdjdem za triednou, nech to vyrieSi ona.
d) Vybavim to za neho.

PN WA

12. Co navrhnete ugéitelovi?
a) Aby si urobil vo svojej triede poriadok
a vel'mi rychlo.
b) Aby z triedy odiSiel ten, o ublizuje inym.
c) Aby preradil moje dieta do inej triedy.
d) Neviem.

PN Wk

13. Niektori ucitelia by vam mozno pove-
dali, Ze vase dieta je labilné, nevie sa
branit a mate s nim ist k psychiatrovi.

a) V Ziadnom pripade. Nech sa da vySetrit

ona, ked je taka mudra. 4

b) Najma aby to dlho netrvalo.

Ked jej ide len o ten papier. 2

c) Samozrejme, ze tam pdjdem a dodrzim

vSetky odporicania, ktoré dostanem. 3

d) Budem nestastna. Moje dieta ma problém

4. Ako sa uéi? vlazne. Ako inak - ich deti sa to netyka. 1 a ja som mu nepomohla. 1

a) S nechutou. 1 | d) VSetko je v poriadku, tak aky konflikt? 2

b) Nikdy to nebolo velmi bezproblémové, ale 14. Psycholég vam navrhne, aby ste ho
vzdy sme to zvladli. Otvorene - je lajdak 9. Kedy by ste zasiahli? preradili do inej triedy...

a potrebuje kontrolu. 3 a) Keby ho bili. 2 a) Nie, nech bojuje dalej, v budlicnosti sa mu

c) Priemerne. 4 | b) Keby mu nadéavali 1 takéto malé facky zidu. 4

d) Mohol by sa aj viac. 2 | ¢) Keby mu kradli a nicili veci. 4 | b) Samozrejme, bude to tak lepSie

d) Keby musel niekomu v triede - naco sa ma trapit? 2

5. Povedal vam niekedy, Ze nechce ist do posluhovat a pinit jeho prikazy. 3 | ¢) Samozrejme, ale az vtedy, ked sa v tej
Skoly? pbvodnej triede urobi vSetko preto,

a) Denne mame doma toto divadelné 10. Kto by mohol ublizit v Skole prave aby sa situécia znormalizovala. 3
predstavenie a najvacsie je na konci vasmu dietatu? d) Neviem, o mam urobit. 1
prazdnin. 1 | a) Kazdy, ale nech. Ked je taky hlupak,

b) Hovorit si méZe, ¢o chce. Toto je vec, na Ze sa necha otlkat. 4 | 15. Poviete to doma?
ktor( nepocdvam. 2 | b) Moje dieta sa dokaZe o seba postarat. 2 | @) Nie. Manzel by zuril a urcite by urobil

c) Nie, napodiv sa v nej citi velmi dobre. 4 | ¢) Nech by len niekto skusil! 1 hanbu v Skole. 2

d) Mame taku dohodu - blic je mozZny zas d) Nikdy som nad tym nerozmyslala. 3 b) Nie, manZel by ho pokladal za slabocha. 1
pol roka. 3 c) Samozrejme, sadneme si vSetci traja

a dame hlavy dokopy. 2

_ d) Hej - nech konecne nieco vyrieSiajon. 4

15-30 bodov: 31-45 bodov: 46-60 bodov:

Zapamatajte si: Gzkostlivy rodicia vychovavaju
Gzkostlivé deti. A vy predsa nechcete, aj ked'
je to na druhej strane vel'mi lakava predstava,
aby vase dieta preZilo Zivot pod ochranou. Ak
ho nenaucite samostatnosti, naleti kazdému,
kto mu sllbi ochranu, ohne sa mu chrbtica
a prestane pouZivat vlastnl hlavu. A to by ste
pravdepodobne nechceli. Ze ¢o s tym? Na za-
Ciatok uvolnite aspon o dva metre jeho viastny
priestor a nechajte, aby si izbu upratal sam.

Naco robite test, ked' ste v pohode. Pohoda -
to je to, Co ste dali detom ako vychovny odkaz.
Verte, ze aj ked teraz prave prezivaju niektoré
veci tragicky, ked budu vaési, dokazu zdvihnat
hlavu a pozriet sa hore. To, ¢o vSak nemusi pla-
tit mimo vasej domacnosti, je umenie dohody.
Na niektorych ludi posobi ako cervené sikno
a tak pre istotu svoje dieta naucte aspon zak-
ladom sebaobrany. A vysvetlite mu, Ze lepSie
sa kope spredu, nez od boku.

Ale, ale... necuduijte sa, ak vase dieta v Skole
otika inych. To ste predsa chceli dosiahnut -
aby sa vedel obracat, aby mal ostré lakte a aby
si dokazal schmatnut ¢o najlepsi kus. Tak preco
ste podrazdena na tych, ktori robia len to isté
—chrania si svoje veci. Ze nemate pravdu a na-
opak, vase dieta je to, ¢o je bité? Aj to je zrkad-
lovy efekt vychovy. Ak sa nedokéazalo vzopriet
vam, ako by sa mohlo inym
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Doktorka mi povedala:

Nikto z lekarov neprisiel

pocas tehotenstva na to, ze
by nie€o nebolo v poriadku.
Az po Jarkovom narodeni sa

rodi€ia dozvedeli pravdu...

Desat dni mbZe byt pre niekoho velmi kratky
Gas, ale ked sa v tomto obdobi potvrdia po-
dozrenia, Ze vase dieta sa narodilo s Downo-
vym syndromom, je tych desat dni najdlh-
Sich a nasjtrasnejsich vo vasom zivote,
spomina na situaciu pred desiatimi rokmi
Iveta MUckova. Manzelom MUckovym z Prie-
vidze sa v tomto obdobi otoCilo kormidlo
Zivota o sto osemdesiat stupnov. Trapili sa
otazkami, kde sa stala chyba a preco to po-
stihlo prave ich, ked uz maji syna Tomasa
a a ten je Uplne zdravy. Ale na otazky tohto
typu nie je v takych pripadoch ¢as. Treba sa
pytat, Co teraz?

,Ked nam v porodnici povedali, Ze Jarko
asi nie je v poriadku, skoro sme sa zrtili,”
spomina so slzami v oCiach otec malého
Jarka pan Jaroslav Mucka. Jarko bude mat
v tomto roku devét rokov.

Lekar sice radi... Ale dobre?

Za tych devat rokov pani M(ckova navstivila
s Jarkom tolko lekarov, Ze to hadam ani ne-
spocita. Nie vSetci jej podali pomocnu ruku
a nie vSetci sa chovali tak,ako ich obvodna le-
karka pani Gblrova. ,Bez jej pomoci by som
asi Jarkovu vychovu nezvladla. Pomahala mi
najma v zacCiatkoch a som jej za to vdacna.
Skoda, 7e v&etci lekari sa nechovali podob-
ne ako tato obvodna lekraka. ,Co si mam
mysliet o neurologicke, ktorda ma presvied-
Gala, aby som Jarka dala do Ustavu, pretoze
jeho vychovu vraj nikdy nezvladnem,“ roz-
Guluje sa pani Muckova. V tej chvili sa pani
Muckova nezmohla na Ziadne padne argu-
menty, ktorymi by pani doktorke oponovala.
,Povedala som jej, Ze chybu urobili lekari
v porodnici, ked mi Jarka polozili na brucho.
Ked som ho totiz uvidela, vedela som, Ze sa
0 neho postaram, nech sa deje ¢okolvek.“
Pani Mckova vybojovala svojmu synovi Zivot
este raz. A to v Case, ked nedala na nazory
jedného lekara z Martina. Obréatila sa neho,
ked' Jarko vyvratil CereSnové kostky. Nebolo
by na tom ni¢ zvlastne, keby to nebolo az
pol roka po ich skonzumovani. ,,Povedal len,
Ze ked je moje dieta postihnuté Downovym
syndromom, musim davat pozor ¢o zje. To
bolo vSetko,“ spomina pani Muckova. A pre-

toZe si bola ista, Ze inokedy, nez pred pol
rokom Jarko ¢ereSne nejedol, odisla na kli-
niku do Bratislavy. Tam lekarii zistili, Ze jarko
ma deformaciu dvanastornika. ,Ked primar
z detskej chirurgie uvidel rentgenové snimky,
len povedal: , Okamzite na salu.“ Operacia
nastastie dobre dopadla, ale primar konsta-
toval, Ze prisli takmer v poslednej minute.

Ako Jarka vnima okolie?

Pribuzni sa dozvedeli o Jarkovom postihnuti
az pol roka po jeho narodeni. Ni¢ nevedeli ani
babicky, ktoré Jarka Casto pestovali. ,, Pretoze
Jarko trpi na postihnutie prvého stupna, po
pol roku jeho Zivota na nom toto postihnutie
nebolo vidiet,“ vysvetluje pan Jaroslav. MGc-
kovci o tom povedali len synovi Tomasovi,
ktorému vysvetlili, Ze jeho bratéek je chory
a Ze potrebuje vacsiu starostlivost a pozor-
nost. VSetko vySlo najavo aZ po napade pani
doktorky dat Jarka do Gstavu. Vtedy uZ pani
Muckova nevydrzala a celej rodine povedala,
Ze Jarko je postihnuty a Ze nema Sancu vylie-
¢it sa. ,Bol to pre nich obrovsky Sok, ale nik
nezavahal a vridamci svojich moznosti pomohli
a stale pomahaju s Jarkovou vychovou. A nie-
len rodina drzi Mckovych nad vodou.“Laska,
ktorou nas Jarko zahfna, je tym najvacsSim
dopingom, aky len méZe byt. Neviem, ako to
mam vyjadrit, ale ked' Jarko pride, pomazna
sa a pozrie tymi svojimi ockami, Clovek je
ihned namékko. Je to skratka moje dieta.”
Ale ludia su rdzni a aj hllpi. Ked na adresu
Jarkovho postihnutia niekto utrisi Gstipacnu
poznamku, tak to rodi¢a zaboli. ,Ked starSi
syn Tomas prisSiel raz zo Skoly uplakany s tym,
Ze deti sa mu posmievaju, Ze ma blbého bra-
ta, tak to viackrat zaboli. A opat sa vam do
myslienok vkrada ten najhorSi pocit. Pocit,
s ktorym sa striedavo lepSie a horsie vyrov-
navate. Pocit bemocnosti. Ale musite sa proti
tomu branit,“ hovori pani Muckova. Hranice
medzi krutostou a hrou je u deti velmi tenka,
a preto isla pani Muckova do Skoly za ucitel-
kou a povedala jej: , Prosim vas, vysvetlite
detom, o Co ide, pretoZe st mladi a ni¢ neve-
dia. Ale raz budi mat tieZ deti a mo6ze sa im
prihodit to isté.“ NajhorSie na tom je, Ze by sa
to malo vysvetlovat aj niektorym dospelym.
A to pani Muickova robi. Kazdému hovorim,
7e mame dieta, ktoré je postihnuté Downo-
vym syndromom. Je preto Uplne normalne,
ked' sa taky Clovek zastavi a dlho sa pozera
na nebo. Alebo ked' vidi, ako sa dvaja ludia
rozpravaju, ide k nim a chce sa s nimi rozpra-
vat . Také dieta nevie, Ze sa to nerobi. Prave
preto by sme sa k postihnutym fudom mali

chovat s reSpektom, pretoZze my sme zdravi
a my za svoje chovanie musime rucit. Ludia
s Downovym syndromom si svoje chovanie
¢asto neuvedomuju.

Koniec dobry, vsetko dobré?

Jarko MUcka bude mat tento mesiac devat
rokov. Trpi Downovym syndromom prvého
stupna, ¢o znamena, Ze ma Sancu zaradit sa
do normalneho Zivota. UZ sa toho vela naucil.
Naucil sa sebestacnosti do tej miery, Ze je
schopny sa obliect, najest a zvliada osobnl
hygienu.“Zatial' eSte nechape, Ze ked sa ide
hrat von, tak by mal povedat, kde ide.“ Ked'
Muckovci ida s Jarkom na prechadzku, do-
speli si ho velmi nevSimajl, ale ked sa hra
s detmi, tak citi odstup. Jarko je priam posad-
nuty zdravymi detmi. Hra sa s nimi velmi rad,
lenze nevidi, Ze je iny, ale tie deti ano. ,Chce
sa zdravym detom vo vSetkom vyrovnat, ¢o
je pre neho dobre. Je to jeho popud k prispo-
sobovaniu. Mackovci by si velmi Zelali, aby
sa Jarko raz vyucil. ,Teraz je pre nas dolezité,
aby sa naudil Citat, pisat a ratat, aby dokazal
povedat, kde byva a ako sa vola.“ ManZelia
Muékovci budicnost neplanuji. Ziju zo dia
na den a radujd sa z kazdého pokroku, ktory
ich Jarko urobi. A nie je ich malo!

spracovala lis
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Kvety su vdacnym nametom ne letné ozdoby.
Na Celenku pouzijeme latku s plysovym
efektom, na ktoru z rubu nazehlime tvrdsi
viiselin. Vystrihneme lupienky, stred kvietka

a dieliky ru¢ne ponasivame do tvaru kvietka
na pruzny pas celenky. Podobnym spésobom
vyhotovime aj kvety na bermudy, na pas

ich prichytime pomocou nasitych bodov zo
suchého zipsu.

Ni¢ zlozité. VSetky mo-
dely maju len vyborny
napad. Napriklad
kvetovany opasok na
karovanych nohavi-
ciach. Krasne ozivi
jednoduchy strih.

Nesmie chybat ozdoba
do vlasov, alebo napa-
dity klobucik.
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Mimoriadne ele-
gantne posobia
plastické ruze na
kvetovanej blizke.

——

Kvietkované Saty
zdobi silénova
spodnicka.




\V stvle country

Modro biele kombinacie pésobia
uz trochu chladnejsie. Co sa da
robit, jesen sa blizi a bez vetrovky
sa uz pri rannom odchode do
Skoly nase deti nezaobidu.

Opat veselé aplikacie a vel'mi
Smrncovné" Siltovky.

Modely: archiv redakcie

16 DMR leto 2011






PESTRY KONIEC

Styri vzory latok a nekonecne vela kombinacii.
Hlavnu ulohu zohrava ZIta farba. Posobi velmi F

optimisticky a naozaj letne. Detské odevy velmi
ozvlastnia rézne aplikacie, nasivky, ale aj vysivky.
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Vasej
kamaratke

sa harodila dcérka

a vy neviete, €o jej
podarovat. Oblecenia
z obchodu ma uz dost,

ale takéto milé letné
oblecenie v jej Satniku
urcite chyba.

Moda pre
najmensich

Sikmy pruzok
Je dobrym pomocnikom pri zapracovani
okrajov, ako sU vystrihy, otvory rukavov
a podobne. Sikmy priZok najprv prisi-
jeme z rubovej strany okraja, prehne-
me na lice a prestepovanim prisijeme
jeho druhu stranu.

Pomocou Sikmého prizka lahko za-
pracujeme okraje prestierania na
stol ¢i obarusa.

Uzky Sikmy prizok mdzeme pouzit na

tvorbu ornamentov, pretoze sa velmia
dobre tvaruje do zakrut a kruhov.

Sikmy priZok dostaneme kipit v obcho-
doch s textilnou galantériou.

Aplikacie

Motivy aplikacie si najprv nakres-
lime na papier. Vystrihneme ich
a obkreslime podla Zelanych farieb
po Castiach na pripravend tkaninu.
Diely aplikacie vystrihneme z latky
s 2 mm pridavkom na zasitie. Pred
nasivanim vsetky casti podzehlime
pevnejsSim vlizelinom, precnievaji-
ci vlizelin presne obstriname. Diely
aplikacie najprv prichytime rucne
jednoduchym stehom na podklad,
aby sa pri nasivani neposuvali.
Nakoniec priSijeme vSetky cCasti
hustym vacésim stehom. Hotovu
aplikaciu prezehlime.

Podla polohového planu si vystrih-
neme jednotlivé diely nohaviciek,
bllzky aj klobucika.

Oznacenie:

Bllzka

A - predny diel

B - zadny diel
Nohavicky

C - predny aj zadny diel
Klobucik

D - stit

E - bocnica

F - stredny diel

20 DMR leto 2011
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Den je krajsi
S usmevom!

roviny etického vnimania urcité-
ho problému.

Uz niekol'ko rokov sa venujete
projektom spolocenskej
zodpovednosti, ¢im s pre Vas
zaujimavé?

Maiju silny naboj ¢o sa tyka ich
zakladnej myslienky a cielov kto-
ré sledujd. Je to nieco ¢o sa od
firiem nevyzaduje, je to nieco na-
vySe Co robia pre nas vsetkych.
Takéto projekty u nas v INCOMA
Slovakia realizujeme s nadSe-
nim, teSime sa na ne a myslim si,
7e nebudem hovorit len za seba,
Ze dobry pocit z toho ¢o robime
je Casto krat najdolezitejSia Cast

22 DMR leto 2011

z pracovného spektra. Prave ten-
to pocit Vas naplni, ked sa takyto
projekt podari.

Gim sa odliSuji kampane
takychto projektov od beznych
komunika¢nych kampani?
Sympatické je na nich aj to, ze
pri nich dokazu spolupracovat
spoloénosti, ktoré si voCi sebe
v beZnom pracovnom procese
konkurenciou. Casto krat si za-
merané na vychovu odbornej ale
aj laickej verejnosti a nasmero-
vanie obcianskej verejnosti do

»,Na veku zalezi“ - zaujimavé
slovné spojenie s roznorodym
vyznamom, ¢o sa za him
skryva?

Trinast rokov Gprimného sna-
Zenia zamedzit dostupnost pre-
daja tabakovych vyrobkov nepl-
noletym!

Vzdelavame roéne okolo
20 000 predajcov tabakovych
vyrobkov aby dodrZiavali dosled-
ne Zakon O ochrane nefajciarov

Bohumila
Tauchmannova,
podnikatelka
Abicon Trade, spol.

s r.0. a INCOMA
Slovakia, s.r.o., ¢lenka
predstavenstva Zvazu
obchodu a cestovného
ruchu SR

v praxi a nepredavali tabakové
vyrobky neplnoletym. V posled-
nych rokoch sa zameriavame aj
na Sirokd obéiansku verejnost
a snazime sa vzdelavat aj ich.
V tohoro¢nej kampani ich za-
roven aj vyzyvame: ,Majme na
ociach zakaz predaja cigariet
neplnoletym!“ Uvedomujeme si,
Ze obc¢an je velmi dolezitym part-
nerom tohto projektu, ktory diho-
rocne spaja obchodnikov, Statnu
spravu, média a vsetkych ktorym
lezi na srdci dbleZitost tejto témy.

V roku 2009 ste realizovali
povsimnutia hodny projekt
,Nakupujeme doma*“ zamerany
na vzdelavanie spotrebitela

s cielom znizit cezhrani¢né
nakupovanie . Tento rok
prebieha dalsi edukacny
projekt pod nazvom ,Kvalita

z nasich regionov“. Maji nieco
spoloc¢né?

Maju spolo¢nld myslienku,
spoloény zaklad. Obidva projek-
ty maji za ciel podporit stabilitu
makroekonomiky. DalSim spolo¢-
nym menovatelom a zaroven Spe-
cifikom o ktorom som uz hovorila,
je spolupraca roznorodych podni-
katel'skych subjektov, ktori st voci
sebe v beznom pracovnom proce-
se konkurenciou. Obidva projekty
moéZeme zaradit medzi projekty
spolo¢enskej zodpovednosti, na-
kol'ko ciele tychto Projektov spa-
daju do ,veci verejnych“ teda
v prospech celej spolo¢nosti a ne-
sleduju len parcialne ciele partne-
rov tychto Projektov, ale primarne
sl zamerané na podporu makro-
ekonomiky Statu prostrednictvom
vzdelavania obyvatelstva.

Priblizte nam blizsie projekt
,Kvalita z nasich regionov“
z pohladu zapojenia
jednotlivych subjektov.

VSetci mame vymedzeny pod-
nikatelsky priestor v ktorom do-
sahujeme ekonomické vysledky,
ktoré ovplyviuji v kone¢nom do-
sledku kvalitu Zivota nas vSetkych



prostrednictvom tvorby Statneho
rozpoctu a ekonomického napre-
dovania krajiny. Projekt ,Kvalita
z nasho regiéonu“ sa zameriava
na vysvetlenie fungovania ekono-
miky spotrebitelom, ako ju mozZu
svojim spotrebitelskym sprava-
nim ovplyvnit. Z hladiska G¢innos-
ti projektu, bolo treba presvedcit
a zapojit do jeho realizacie v pr-
vom rade partnerov z oblasti
obchodu, vyroby, ale aj dalSich,
za pomoci ktorych je mozné zin-
tenzivnit dosiahnutie jeho cielov.
Ako prvych sme oslovili velké
obchodné systémy pdsobiace na
Slovenku a vyrobcov zakladnych
potravin produkujdcich v narod-
nom regiéne Slovenska.

Aké ciele tymto projektom
sledujete. Co je teda jeho
ulohou?

Projekt sleduje viaceré ciele,
ale treba v prvom rade zdoraznit,
Ze len viacro¢nou komunikaciou
so spotrebiteflom sa mozu zmenit
jeho spotrebitel'ské navyky a pre-
to odstartovanie projektu ,Kvali-
ta z nasho regiénu“ v roku 2011
povazujeme len ako zaciatok
nasho snazenia v tejto oblasti.
Medzi hlavné priority projektu by
som zaradila:

e vzdelavanie obc¢anov, aby zis-
kali zakladné ekonomické zna-
losti, ktoré im pomozZu rozho-
dovat sa pri nakupe z pohladu
makroekonomiky
vysvetlovanie spotrebitelom,
ako funguje ekonomika a ako
sa aj oni mbézu podielat na
zlepSovani kvality Zivota spo-
locnosti, ktorej st stcastou
vysvetlenie Sirokej spotrebi-
tel'skej verejnosti, preco je pre
nich vyhodné nakupovat vyrob-
ky ktoré boli dopestované alebo
vyrobené v narodnom regiéne
podpora predaja a klpy vyrob-
kov vyrobenych na regional-
nom trhu

zvySenie podielu domacich vy-
robkov na trhu

ovplyvnenie nakupného spra-
vania a spotrebitel'skych na-
vykov v prospech regionalnych
vyrobkov

podpora narodnej hrdosti obca-
nov v tej oblasti, ktora sa tyka
docenenia vysledkov vlastnej
prace a prace svojich spolu-
obcCanov, vaZit si ju a vediet sa
presadit v konkurencii
podpora prvovyrobcov, vyrob-
cov a predajcov pdsobiacich
na domacom trhu

¢ zlepSenie makroekonomic-
kych ukazovatelov: zamestna-
nost, investicie, HDP...

Na akych nastrojoch
komunikacie je kampan
postavena?

Kampan ma svoje logo ktorym
sl oznacené vyrobky a je posta-
vena na troch pilieroch komuni-
kacie. Vzdelavanie spotrebitela
prebieha cez klasicki medialnu
kampan. Vyuzivame televizny
spot, radio spot, outdoorové plo-
chy, printovi komunikaciu a iné
beZné komunikacéné nosice.
Druhym pilierom je vzdelavanie
spotrebitela prostrednictvom leta-
kov jednotlivych obchodnych sieti
a komunikacie v mieste predaja.
Tretia forma vzdelavania prebie-
hala cez spotrebitel'sku sutaz.

Ako dlho tato zakladna
kampan projektu ,Kvalita
z nasich regionov* trvala?
Zakladna spoloéna kampan pre-
biehala v maji a v juni avsak jed-
notlivi partneri budd méct pouzivat
logo kampane a dalej komuniko-
vat so spotrebitelom v ramci pro-
jektu ,Kvalita z ndsho regionu“ do
konca roku 2011. V roku 2012
Startujeme jej dalSi rocnik.

Ako dosiahnete, aby Vam
spotrebitel uveril?

Napriklad aj tym, Ze vytaZok
z0 SMS spotrebitel'skej sitaze sa
vrati naspat do projektu a bude
slGzit na podporu rozvoja projek-
tu a jeho cielov do budulcnosti.
Ze produkty oznadené nasim lo-
gom budi naozaj kvalitné!

Co bolo na projekte najtazsie
a ¢o si najviac cenite?
Presvedcit, nadchnit a spojit
roznorodych partnerov do jedné-
ho celku nebolo prave najlahSie.
Najviac si cenim, Ze sa to poda-
rilo, ale tymto sme sa dostali len
na Startovaciu Ciaru...

Ako pokracuje projekt , Kvalita
z nasich regionov*“ dalej?

V letnych, prazdninovych me-
siacoch pokracujeme v spolu-
praci s Radiom VIVA a dalSimi
partnermi na vinach radia pod
nazvom ,Kvalitné leto na VIVE".
Chceme myslienky projektu do-
stat blizSie do regionov k spotre-
bitelom, a tak budi mat spotre-
bitelia moznost pocas prazdnin
ochutnat kvalitné domace vy-
robky priamo vo svojom regiéne

KVALITA
Z NASICH

PRAZDNINOVE POKRACOVANIE
KVALITY Z NASICH REGIONOV

KVALITNE LETO
NA VIVE

O wm @ g Ne D
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v 16 tich mestach vo vsetkych
katoch Slovenska.

Projekt je zamerany na
zlepsenie ekonomiky
Slovenska. Vystudovala ste
ekonomiu ale v projektoch
ktoré realizujete je citit
kreativitu. Mate k nej blizko?

Kreativitu by som nazvala ko-
renim Zivota. Cim som starsia,
tym sa mi viac paci na svete,
viac mu rozumiem, viac si ho
viem vychutnat! Prave prostred-
nictvom kreativnych napadov je
svet pestry a ked sa k tomu prida
aj hlbsi zmysel nasho konania, je
to jeden z dovodov, preCo ma
Zivot zmysel. Ale aby som pri-
velmi neodbocovala od otazky.
Poévodne som vobec nechcela
byt ekonémka, zdalo sa mi to su-
ché a nudné. Chcela som byt he-
recka alebo modna navrharka,
takZe snad mdézem povedat, Ze
mam ku kreativite blizko. Neskor
som ale zmenila nazor na moje
povolanie, lebo kazda profesia
je taka zaujimava, akou zaujima-
Vou si ju spravite.

Ste autorkou viacerych
vel'kych projektov ako viete
skibit pracu s rodinou? Je to
narocné?

Prizndm sa Ze ano. Niekedy
mam vycitky svedomia voci mojej
rodine, Ze sa jej menej venujem
ako by som chcela.

AKkii vel'ki rodinu mate a kde
Zijete?

Nasu rodinu by som charak-
terizovala ako rodinu klasického
typu. Mama, otec, syn a dcéra. By-
vame v Bratislave. Spolu s nami
Zije maminka moéjho manzela,
donedavna aj moj synovec a sa-
mozrejme nemo6zem zabudnit na
nasho psieho milacika Dastyho.

Ide niektoré z deti vo Vasich
slapajach?

V nasej rodine prevazuje toto
povolanie. S manzelom som sa
zoznamila prave na Vysokej Sko-
le ekonomickej, kde sme spolu
Studovali aj ked na roznych fa-
kultach. Nasa dcéra pokracuje
v tomto zamerani. Momentalne
navstevuje magisterské stidium
v Kodani a na jesen cestuje za
vzdelanim do Ciny. Mladsi syn
tento rok zmaturoval a rozhodol
sa Studovat pravo.

Co by ste nasim éitatelom
odkazala na zaver?

Ze je def krajsi s Gsmevom
a ze im prajem krasne leto!
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m— T0V a triky

Poznate zasady spravnej starostlivosti o nechty?

S nasledujiicimi radami mozete uz za par dni
ziskat skutoéne elegantné znamenie krasy,
ktoré iste oceni aj vase okolie.

Nechty ukazu, ¢o jete Snazte sa preto do stravy
zahrn(t viac ovocia a zeleniny, aby ste si zaistili
nutné vitaminy, mineraly a enzymy. Pokial sa vam
nechty lahko lamu, chyba vam vapnik a vitamin A.
Pri nedostatku bielkovin, vitaminu C alebo zinku
zacnu vznikat biele fliacky. Velmi zagulatené a za-
krivené konce si zase pytaju zvySeny prisun vitami-
nu B12. A nezabldajte ani na tekutiny! Pokial ich
telu nedodavate dostatocné mnozstvo, méze sa
vam odvdacit napriklad aj nepeknymi prasklinami
na nechtoch. Preto nepodcenujte vyznam sprav-
neho pitného rezimu.

Chrante nechty pred narazmi, tlakom, chladom,
zmenou teplot a chemikaliami Rukavice by ste svo-
jim rukdm mali dopriat nielen v zime, ale tiez pri

domacich pracach ¢i zahradkarceni. Nezabudajte
tiez na pravidelnu a vydatnud hydrataciu - krém na
ruky by ste mali mat neustale pri sebe. Pokojne si
jeden zabezpecte na doma, druhy nechajte v praci
a treti majte po ruke v kabelke alebo v aute.
Kupel v zmesi citronovej Stavy a olivového oleja
Je vybornou dezinfekciou a vyZivou a absolvovat
by ste ho mali minimalne raz za 14 dni. Olivovy olej
moZete tiez vyuzit na masaz nechtovych 16zok, ¢im
podporite rast nechtov a navyse ich zbavite zade-
rov a problémov s kozkou. Pripominame, Ze citro-
novu Stavu treba pouzit Cerstvi - prave vytlacenda.
Lakujte Pouzite Specialny lak na lamavé nechty
a doprajte im vrstvu aj zo spodnej strany. Navyse
ich vdaka nalakovaniu moZete opticky predizit. f‘ ; H
Staci pri nanasani vynechat asi milimetrové nena- .= A .
lakované miesto, ¢im vyrobite takzvany mandlovy n . w

tvar, ¢o automaticky prediZi aj vase prsty. me f"\ - ' -
s l.J.

A
d —
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Nohy si Ziadaji
starostlivost

V lete sa o nohy starat, aby nohy vyzerali dobre v Zabkach.

Umyvajte si nohy Umyvanie n6h by malo byt samozrejmos-
tou v akomkolvek roénom obdobi. Odstranovanie necistot a
potu zabranuje vzniku koZnych infekcii na nohach. Nezabu-
dajte na miesta medzi prstami, kde sa baktérie a necistoty
najviac usadzaja. Nohy treba vZdy dobre dosucha vyutierat,
lebo vo vihkom prostredi sa dari plesniam a baktériam.

Strihajte si nechty A robte to pravidelne, inak by im hro-
zilo stvrdnutie. Nechty na nohach upravujte rovnako ako
na rukéach: pilnikujte ich z kazdej strany do 45-stupfnového
uhla a zarovnavajte. (Nestrihajte ich do oblic¢ika, aby neza-
rastali do koze). Zadery si netrhajte, nek(ste ani nestrihajte
a necistoty spod nich neodstranujte noznickami, aby ste sa
nepichli. VhodnejSia je vatova ty¢inka namocena v liehu.

PouZivajte pemzu Pemza alebo pilnik na stvrdnutl kozZu
vam nemoéZe chybat.

Krémuijte si nohy Nohy si krémujte ¢asto, zabranite tym
vysuSeniu pokozky. NajlepSie hned po kupeli. PokoZzku
zmakéi a najlepsie hydratuje marhulovy olej. Ak mandlovy
olej vmasirujete do nechtov, spevnejd vam.

Triky z ovocnej supky!
Do bruska, na paty aj tvar

Verili by ste, Ze aj praobycajna supka z ovocia dokaze zazraky.
Nemali by ste ju vyhadzovat.

Prave obaly mnohych ovoc-
nych plodov s tymi najbo-
hatSimi zdrojmi vitaminov
a antioxidantov. Je preto
naozaj skoda, ak napriklad
olipeme hrusku ¢i jablko
a Supku vyhodime. MoZno
vas to prekvapi, ale aj ,chl-
paté“ kivi ma najviac vitami-
nov prave v Supke.

Ak teda nechcete prist o dolezité a vzacne latky, sklste ovocie spraco-
vat celé. Pri hruskach, jablkach alebo broskyniach je to jednoduché. Ak
vSak chcete pracovat kivi, je nutné ho nejako upravit. Idealne je napriklad
zamieSat ho do vymixovaného napoja smoothie, ktory si pripravite doma.
Potrebujete len mixér s dobrymi noZmi a par minat trpezlivosti. Pri zemia-
koch, kde je Supka bohatym zdrojom vitaminu C, Zeleza, zinku a draslika,
by ste mali zemiaky upravovat aj so Supkou. Samozrejme, vzdy ich treba
dokladne umyt. Pomoze jemna drotena kefka.

; }"‘ .I-,.‘."""-- .
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Vlasy v lete.

Ako sa o ne spravne starat?

Plet potrebuje vitamin E

najmd v lete

Ak ma telo dostatok vitaminu E,
dokaze sa GcinnejSie branit proti
slnecnym lacom.

Vitamin E patri k zazrakom,
ktoré by ste mali svojej pleti pra-
videlne dodavat. Samozrejme,
optimalne je, ak sa nespoliehate
iba na zazraéné ucinky krémov
s obsahom vitaminov a vyzivnych
latok. Zdravy Zivotny Styl, dostatok
spanku a pohybu, aj to vplyva na
kvalitu vasej pleti.

K vitaminom s vysokymi an-
tioxidaénymi Uc¢inkami patria

4
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okrem ,écka“ aj vitaminy C a A. Odbornici odportcaju dennl davku vitaminu E v roz-
medzi 12-14 mg. Vitamin E si organizmus nevie vyprodukovat sam, musi mu byt
dodavany formou stravy. Vitamin E zniZuje G¢inok neZiaducich vplyvov vonkajSieho
prostredia a takisto zvySuje G¢innost krémov s ochrannym faktorom. Pomaha pri
zapalovych procesoch na pleti a urychluje hojenie jaziev. Jeho rastlinnymi zdrojmi
sU napriklad: sInec¢nicovy, repkovy a olivovy olej. DoleZita je pritom forma ich spra-
covania, mali by byt lisované za studena, pretoze tepelnou Upravou stracaju Gcinné
latky v nich obsiahnuté. Ale vitamin E sa nachadza aj v ovoci a zelenine ako papri-
ka, Spargla Ci s6ja. V kozmetike su popularne kapsule naplnené vitaminom E. Ich
obsah velmi jednoducho rozotriete na tvar, krk aj dekolt. Ale niekedy staci aj oby-
¢ajna masaz olivovym olejom. Ten pomdoze nielen tvari, ale aj vlasom &i nechtom.

Umelé mihalnice nie
st hanba. Len ich
spravne nalepit...

Mozno patrite k ortodoxnym odporkyniam umelych
mihalnic. A mozZno ste uz nad nimi uvaZovali, aku-
rat sa bojite, Ze by sa vam nepodarila ich aplikacia.

Ponudkame rady pre druhl skupinu dam. Na-
sledujlce kroky vam pomoZu aplikovat si umelé
mihalnice tak, aby posobili dokonalo a pritiahli po-
hlady inych k tomu vasmu.

Naneste si svoj tradiény ocny mejkap. Nalicte

si vieCka, urobte o¢né linky. Vynechajte akurat
maskaru. Vlastné mihalnice si vytocte kliestikmi.
Pripravte si umelé ,nasady“. Nikdy ich neskracujte
a nezostrihavajte pred aplikovanim. MéZe vam to-
tiz hrozit, Ze mihalnice budi posobit eSte umelSie.
0 ich diZke sa poradte v obchode s odbornikom.

Malé mnoZstvo lepidla, ktoré by mal obsaho-

vat balicek s umelymi mihalnicami, naneste
na chrbat ruky. Pas umelych mihalnic uchopte
pinzetou a jemne obtrite o lepiacu emulziu. Budte
opatrna. Umelé mihalnice musite do lepidla ,po-
norit“ len vel'mi zlahka, aby nebolo zlepené pri
korienkoch. Zaroven ich vSak pri nanasani lepidla
nechytajte do rik, aby ste ich nezlepili na koncoch.
Ideélna je odporicana pinzeta. Pred nanasanim
pockajte desat sekind.

Postavte sa pred zrkadlo, tvar ¢o najblizsie, ale

zaroven tak, aby ste mali ,prehlad“ na celom
oku. Pas umelych mihalnic sa snazte umiestnit
¢o najtesnejSie na liniu viecka, z ktorej vyrastaju
vase pravé riasy. PritlaCte najprv stredovu Cast -
v momente, ked' ucitite, Ze lepidlo drZi na svojom
mieste, dolepte zvySok pasika - najprv smerom do
vnutornej linie oka, potom do vonkajSe;j.

Pockajte zhruba pat min(t, kym sa umelé mihal-

nice usadia a lepidlo dokladne prilne k viecku.
Nasledne zopakujte nanesenie ocnej linky - aby ste
dokladne prekryli zvySky lepidla alebo malické bub-
linky, ktoré z neho zostalo. Pokial méate dojem, Ze by
bolo vhodnejsie, aby vase povodné mihalnice lepsie
,Splynuli“ s umelymi, naneste na ne tenkd vrstvu
maskary. Dbajte vSak na to, aby neSlo o maskaru,
ktora riasy zatazi a zlepi. Neposobili by dobre a hru-
ba vrstva liCidla by posobila na oku tazko.
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Zmesl

Leto ponuka svoje dary plnymi naru¢ami, prec¢o

teda neuchovat niektoré z tychto lahddok na dobu,

kedy bude o ne nudza? Chutnu prilohu, predjedlo
alebo l'ahky olovrant neskér ako keby sme nasli.

’, , v ’
Melonove catni
1. Melén rozkrojime na Stvrtiny, od-

Na 12 poharov (kaZda asi stranime jadierka, odkrojime koéru
400 ml) si pripravime: a duzinu nakrajame na kocky. Cibulu

. P P ocistime a nadrobno nakrajame. Me-
Asi 1,3 kg cukrového melonu, 16n, cibulu a vSetky prisady okrem

250 g cervenej cibule, 1 lyzicu tymianu vloZzime do hrnca, privedie-
horcéicovych semienok, 2 lyZicky me do varu a varime asi 30 min(t do
naloZzeného zeleného korenia, zhustnutia. Ob¢as premieSame.

250 g cukru, 150 ml vinného octu, 2. Tymian oplachneme, otrhame listky
1 lyzigku soli, % lyZicky korenia, a’vmieé_ame do’zmes’i. Hort]cim.éatnipl-
9 iice kari-trosku tymianu nime pripravené pohare a uzavrieme. Je

y ! y : to vynikajlca priloha k rybam a fondue.

LI THTTE SR e T YT L e =
LR T :El\l AL f-
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Zeleninovy Salat

Na 6 poharov (kazdy asi 750 ml) si pripravime:
600 g Salotky, 4 striciky cesnaku, 3 lyzicky

soli, 3 lyZice farebného korenia, 4 bobkové listy,
1 kg Sampinonov, 2 kg cukety, troSku kdpru

a rozmarinu.

1. Salotku a cesnak ogistime. Sampifény ogistime
a umyjeme. Cesnak nakrajame na tenké platky, spo-
lu so Salotkou ho vloZime do 2,5 | vriacej vody a asi
2 minQty povarime. Pridame sol, korenie, bobkovy list
a Sampinény a varime este priblizne 5 minat.



2. Cukety ocistime (velké olGpeme, roz-
krojime a odstranime jadierka), umyjeme
a nakrdjame na vacSie kusky. Bylinky
umyjeme a odtrhneme listocky. VSetky

prisady rovnomerne rozdelime do pri-
pravenych poharov a doplnime ich pova-
renou zmesou cibule a Sampinénov asi
2 cm pod okraj. Pohare pevne uzavrieme.

3. Plech naplnime vodou do vysky asi 1 cm
a vlozime do neho pohare so Salatom tak,
aby sa navzajom nedotykali. Sterilizujeme
v mierne predhriatej rdre ( elektricky spo-
rak 150 stupnov, plyn 1 stupen) asi 2,5 ho-
diny. Podla potreby dolievame vodu. Salat
je vyborny ako predjedlo, i ako priloha.

Paprikovy mix

Na 2 pohare (kazdy asi 500 ml)

si pripravime:

2 zelené a 2 cervené papriky

(asi 800 g),

6 stredne velkych cibl, 4 lyZice oleja,
1 lyZicku nalozeného zeleného korenia,
1 cervenl feferonku, 12 lyZic vinneho
octu, sol, 4 lyzicky cukru, biele korenie,
na ozdobenie pred podavanim: kocky
cibule, nalozené zelené korenie a chilli.

1. Papriky umyjeme, zbavime jadierok
a nakrajame na kocky - oddelene zelené
a cervené. Cibulu oCistime a nahrubo na-
sekame.

2. Zeleny mix: V hrnci zahrejeme 2 lyzZice
oleja a na nom podusime polovicu cibule
kym nezosklovatie.. Priddme zelenl pap-
riku a zelené korenie a vSetko spolocne
dusime pod pokrievkou priblizne 5 minut.
Obcas zamieSame.

3. Cerveny mix: feferonku umyjeme, od-
stranime jadierka a nadrobno nakrajame.
V hrnci zohrejeme zvySny olej a podusime

Rajciny so syrom

Pre 8 osob si pripravime:

500 g mozzarelly alebo ovcieho syra,
400 g rajcin, 2 striciky cesnaku,

1 feferonku, 1 zvazok bazalky,

250 ml oleja (najlepsie olivového),
sol, korenie, feferonky na
ozdobenie.

1. Syr nakrajame na platky. Rajciny
umyjeme a tieZ nakrajame na platky.
Cesnak oSUpeme a pokrajame na Stvr-
tiny. Feferonku umyjeme, rozkrojime,
odstranime jadierka a duzinu na jemno
nasekame. Bazalku umyjeme, dosucha
utrieme a odtrhneme listky.

2. Syr, rajCiny a bazalku striedavo na-
vrstvime do velkého pohara alebo
sklenenej nadoby. Olej zmieSame s na-
sekanou feferénkou, cesnakom, solou,
korenim a prelejeme nim nalozeny syr
a rajciny. Prikryjeme a nechame na
chladnom mieste minimalne 12 hodin
marinovat. Podavame s bielym chle-
bom a ozdobené feferénkou ako pred-
jedlo alebo lahk( veceru. V chladnicke
vydrzi az 8 dni.

[

na nom feferénku a zvySna cibulu. Pridame
cervené papriky a vSetko pod pokrievkou
dusime asi 5 minat. Ob¢as zamieSame.

4. Do kazdého z mixov zamieSame 6 lyzic
vinneho octu, 4 lyZice vody, asi pol lyzicky
soli a 2 lyzicky cukru a povarime nezakryté
pri obéasnom mieSani priblizne 40 mindt
do zhustnutia.

5. Obe zmesi rozmixujeme, podla potreby
dochutime bielym korenim a prisolime. ESte
hortce naplnime do pohérov a ihned' uzav-
rieme. Hodi sa ako priloha k minGtkam. Pri
podavani posypeme cerveny mix cibulou
a chilli, zeleny kockami cibule a naloZzenym
zelenym korenim.




Lahke letne recepty

Papriky pinené ryzou

4 ¢ervené papriky, 200 g dlhozrnnej ryZe, sol, 4 lyZice piniovych orieSkov,
4 lyZice hrozienok, 40 g vykostkovanych €iernych oliv, Gierne korenie,

1 lyZicka citrénovej Stavy, 1 zvazok bazalky, 2 lyzice mletych lieskovych
orieSkov, 1 lyZica masla.

Papriky ocistime a umyjeme. RyZu uvarime podla navodu na obale,
zlejeme a dame odkvapkat. Ruru predhrejeme na 200 stupnov. Pi-
niové orieSky nasucho ope-
¢ieme na panvici. Hrozien-
ka namocené vo vlazinej
vode vyZmykame. Olivy na
v u u drobno nakrajame. Ryzu
Morca(“e rezance SO ZEIE“lnou premieSame s piniovymi
orieSkami, hrozienkami
a olivami. Osolime, oko-
renime a dochutime citro-
novou $tavou. Dve tretiny
priddme do ryZovej hmoty, |
ktorou naplnime papriky.
Zapekame v rare asi 10 mi-
Morc€acie prsia nakrdjame na rezance. Nadrobno nasekame ocisteny  n(t. Navrch déme lieskové
cesnak a zazvor, zmieSame s 3 lyZicami séjovej omacky a primieSame  oriesky spenené na masle
k mésu. OcCistime, umyjeme a nadrobno nakrajame zeleninu, petrzle- g v3etko posypeme zvys-
novl vhat posekame. Huby ocistime a nakrajame na platky. S6jové  nou bazalkou.
vyhonky sparime a nechame odkvapkat. Maso opekame 3 minuty na
hordcom oleji, pridame zeleninu, ovocie, huby a dalSie tri mindty dusi-
me. PrimieSame 150 ml Stavy z marhul, ocot, séjovi omacku, kayen-
ské korenie, cukor, s6jové vyhonky, petrZlenovi vihat a okorenime.

500 g morcacich pfs, stricik cesnaku, 1 kus zazvoru (asi 2 cm),

7 lyZic s6jovej omacky, pdr, 1 cukina, 420 g marhl (konzerva),

150 g Sampindnov, zvazok petrzlenovej viiate, 150 g séjovych vyhonkov,
2 lyZice oleja, 2 lyZice octu sherrry, kayenské korenie, cukor, sol.

Cukinova polievka so Sampinonmi
Zapeéena’ brokolica S kalerébom 1 cibulu, 1 stricik cesnaku, 150 g Sampifidnov, 750 g cukety,

1 lyZica sInecnicového oleja, Stava a kdra z jedného citrona, 400 ml

zeleninového vyvaru, 1 bobkovy list, trochu mletého muskatového
500 g brokolice, 400 g kalerabov, 1 Cervena paprika, tuk na vymastenie orieSku, 200 g taveného syra, Gerstvo pomleté Gierne korenie, sol.
formy, 2 balicky omacky v prasku (napr. Knor) na zapekanie brokolice,

60 g goudy. Cibulu a cesnak ogistime a posekame. Sampindny

ocCistime a nakrajame na platky. Cukinu oCistime, umy-
Zeleninu oCistime a umyjeme.  jeme a nakrajame. Huby opeGieme na oleji a potom
Brokolicu rozdelime na malé ru-  yyperieme. Na vypeGenom tuku zosklovatime cibulku
| ZiCky, kaleraby pokrajame na g cesnak. Pridame cukinu a kratko opedieme. Zaleje-
kisky. Oboje povarime 3-4 mind-  me citrgnovou &tavou, zeleninovym vyvarom a 200 ml
ty v osolenej vode. Nakypovi for-  yody. Priddme bobkovy list a mugkatovy oriedok. Asi 10
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mu vymastime. Odkvapkanu ze-
leninu vloZzime do formy. Papriku

. rozpolime, odstranime semenniky

a pokrajame na kocky. Prasok na
zapekanie brokolice rozmieSame
v 500 ml studenej vody, za stale-
ho mieSania privedieme do varu
a asi 1 min. povarime. Ruru pred-
hrejeme na 200 stupnov, omac-
kou prelejeme brokolicu a kalera-
by. Pridame papriku a posypeme
nadrobno postrihanou goudou.
Zapekame do zlata asi 20 min.
Podla chuti podavame s ryzou.

minat povarime. Bobkovy list vyberieme a cukinu vo vy-
vare rozmixujeme. Priddme syr a nechame ho roztavit.
Polievku ochutime
giernym korenim, E
solou a muskato-
vym orieSkom.

Pridame Sam-

pinény a kratko

ich prehrejeme.

Pred podavanim
ozdobime citréno-
vou koérou.




Na dva pohare vioZime 60 g Cerstvych malin do priehradok
na ladové kocky, zalejeme vodou a nechame v mraznicke
zmrazit. Medzitym zalejeme 2 vreciska Caju z lesnych plodov
s 250 ml vriacej
vody. Caj nechame
5 mindt vyluhovat
a potom vychladi-
me. Ladové kocky
s malinami dame
do vysokych po-
harov. Vychladnu-
ty ¢aj zmieSame
s 200 ml dobre
vychladeného sek-
tu a prelejeme la-
dové kocky. Kazdy
pohar ozdobime
medovkou.

300 g cibule, striéik cesnaku, 500 g zelenych, Zltych a cervenych
paprik, 250 g cukin, 300 g baklazanu, 3 lyZice oleja, zvazok tymianu,
zvézok petrzlenovej viiate, 1 pohar oStipanych rajéin, 1/8 | vyvaru,
kayenské korenie, sol, 1 lyZicka cukru, 100 g postrihaného
parmezanu.

Ocistenu cibulu nahrubo nasekame. Cesnak nakrdjame nadrobno.
Zeleninu ocistime a umyjeme. Cukiny rozpolime, baklazany rozstvr-
time a nakrajame na platky. Na panvici rozohrejeme olej. Podusime
na nom cibulu a cesnak. Pridame paprikové lusky a baklazan. Dusi-
me 5 min(t. Bylinky umyjeme, ususime, listky otrhdme a nasekame
ich. Do panvice
pridame tymi-
an, cukiny, raj-
¢iny i s nalevom
a vyvar. Zele-
ninu osolime,
okorenime
kayenskym
korenim
a prisladime.
Prikryté dusi-
me 10 mindt.
Ledo podava-
me posypané
petrzlenovou
vhatou a par-
mezanom.

2 platky mrazeného listkového cesta (po 90 g), 1 Zitok, 4 platky

Zelatiny, dren z vanilkového lusku, 1-2 lyZice citronovej Stavy,

30 g cukru, 450 g biojogurtu, 150 ml Slahackovej smotany, 500 g jahdd,
250 g bobulového ovocia (ostruziny, maliny, ribezle a podobne).

Z rozmrazeného listkového cesta vyvalkame dva platy a podla okraja
formy s priemerom 24 cm z kazdého vykrojime okruhly plat. Platy prene-
sieme na plech vyloZeny papierom na pecenie. PeCieme 12-15 minGt
v tribe predhriatej na 200 stupfov. Zelatinu dame napugat. V jogurte

rozmieSame vanil-
kovu dren, citrénovu
Stavu a cukor.
Vyzmykan( zZelatinu
rozpustime a primie-
Same do jogurtu.
Akonahle jogurt za-
¢ne tuhnut, vmiesa-
me do neho uSlaha-
nd smotanu. Ovocie
ocistime, umyjeme
a dame odkvapkat,
jeden upeceny plat
obloZime jahodami
a potrieme jogurto-
vym krémom. Prilo-
Zime plat, potrieme
zostavajlcim jogurto-
vym krémom a tortu
obloZzime ovocim

Maslo, alebo rastlinny tuk na vymazanie formy, cukor na posypanie
formy, 4 vajcia, 500 g netucného tvarohu, 125 g cukru, 1 lyZicka
postriihanej citronovej kdry, Stava z jedného citrona, 75 g solamylu,
375 g ostruzin, 1 lyzicka praskového cukru, listky medovky na

ozdobenie.

Ruaru predhrejeme na 180 stupnov. Vymastime roztvaraciu formu
0 priemere 26 cm a vysypeme ju cukrom. Zitky oddelime od biel-
kov. Tvaroh zmieSame so Zitkami, 75 g cukru a citrénovou kérou.
Z bielkov uslahame tuhy sneh. Postupne prislahame 50 g cukru.
Do tvarohu zamieSame solamyl a sneh z bielkov. Ostruziny preberie-
me. Formu do polovice naplnime tvarohovou hmotou a navrch dame
300 g ovocia. Zakryjeme
zvySnou vrstvou tvaroho-
vej hmoty a navrch dame
300 g ovocia. Zakryjeme
zvySnou vrstvou tvarohovej
hmoty, povrch uhladime
a peCieme 50-60 minat.
Po 40 minutach kolac pri-
kryjeme alobalom. Kolaé
nechame chladndt v rdre,
potom ho vyberieme a ob-
loZime zvySnym ovocim.
Pocukrujeme a ozdobime
medovkou.
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Ak viete hackovat, tak
potom zhotovit filetovy
Zaves pre vas nebude
tazké. Filetovy vzor

je hackovany z dlhych
stipikov a 3 retiazkovych
ociek. Na spodnom

okraji zavesu vyhotovte
ozdobné zubky na vysku
6 riadkov.



Zaklad na motivy Ceresniciek
vypracujete z dihych stipikov uz pri
hackovani filetu - ako vidno na obrazku
vlavo. Ceredne vysite na hotovu pracu
farebnymi priadzami cez pIné okienka

s motivmi ¢eresniciek — prepletanim
pomedzi dihé stipiky.

Podla tohto postupu mbézete vyhotovit
aj iné doplnky do interiéru, napriklad
obrus, alebo prestieranie.

Hotovu pracu ponorte do roztoku so
skrobom a vypnite, aby filetové okienka
boli uhladené a presné.
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Miesane napoje
Recepty mieSanych
koktailov na baze sektu

Posedeniam na letnej terase, diskotékam

pod otvorenym nebom ¢i zahradnej party
neoddelitelne patria lahodné, osviezujuce a po
estetickej stranke dobre vyzerajuce miesané napoje.

Najma v lete su velmi aktualne mieSané napoje na baze sektu, ktory
doda napoju osviezujuce jemné perlenie a jedinec¢nu chut. V kombinacii
so sirupom, ¢erstvou ovocnou stavou ¢i inym nealkoholickym napojom
je v teplych dnoch vhodnou alternativou oproti silnejsim miesanym
napojom s vacsim mnozstvom tvrdého alkoholu.

Ingrediencie: Priprava: Do pohara high ball b
1/4 limeta dame Y4 limety, trstinovy cukor, »
2 lyZicky trstinového cukru  Cerstvé listky maty a madlerom
Cerstvé listky maty /julepom/ roztlac¢ime, nasy-

. coblerovy lad (drt ) peme plny pohar coblerového
doliat Hubert de Luxe l[adu a na zaver dolejeme Sumi-
Pohar: high ball vym vinom Hubert de Luxe, de-

korujeme listkami Cerstvej maty
a vkladame slamky.

5
&

Dekoracia: listky maty

Ingrediencie:
1 cl Creme de Cassis

9 cl Hubert brut
Podavaci pohar: fleta
Dekoracia: physalis
Priprava: Do pohara fle-
ta nelejeme Sumivé vino

Hubert brut a likér Cre- Tl Ingrediencie:

me de Casssis a mieSa- 3 ¢l Pomaran&ovy dzis
cou lyZicou premiesame, el Hubertibrit
dekorujeme physalisom. Podavaci pohar: fleta

Dekoracia: pomaranc
Priprava: Do pohara fleta nalejeme
sekt Hubert brut a pomarancovy

U
| = ) dzds a mieSacou lyZicou premiesa-
- | et me, dekorujeme pomaranéom.
. )
i l k' - -
= / | -
il : ‘\'I
— " H
= b
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Ingrediencie:

2 ¢l Campari

4 cl Pomarancovy dzis

doliat Hubert demi sec (polosladké)
Podavaci pohar: fleta

listky maty

ri, pomarancovy dzis a Sumivé vino

cereSnou a listkami maty.

Ingrediencie:

5 cl Sprite

5 cl Hubert brut
Podavaci pohar: fleta
Dekoracia: Spirala z citronovej

kory, cocktailova ceresna

Priprava: Do pohara fleta nalejeme
Sprite a Sumivé vino Hubert brut,
premieSame mieSacou lyzicou a de-
korujeme Spiralou z citrénovej kory
a cocktailovou CereSnou.

Dekoracia: pomaranc, cocktailova ceresna,
Priprava: Do pohara fleta nalejeme Campa-

demi sec, premieSame mieSacou lyzicou,
dekorujeme pomaranc¢om, cocktailovou

Ingrediencie:
2 cl Vodka

1 dash Angostura

8 cl Hubert brut

Podavaci pohar: cocktailova
miska

Dekoracia: kora limety
Priprava: Do pohara cocktai-
lova miska dame vodku, an-
gosturu a Sumivé vino Hubert
brut, premieSame mieSacou
lyZicou, na zaver vloZime do
napoja koru z limety.

Hubert

Ingrediencie:
1/2 limeta

2 lyZicky trstinovy cukor

coblerovy lad (drt)

doliat Hubert de Luxe

Pohar: old fashion

Dekoracia: limeta

Priprava: Do pohara old fashion
dame nakrajani Y2 limety, trstinovy
cukor a madlerom /julepom/ roztla-
¢ime, zasypeme coblerovym ladom
a zalejeme Sumivym vinom Hubert
de Luxe na zaver ako dekoraciu
davame rezy limety.
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Detsky nabytok
S pribehom

Deti maju radi nabytok, ktory nie je nudny, prekvapi farbami
i tvarom, vie byt sucastou ich hier a dokonca dokaze
podnecovat noveé. Rodi¢ia v detskych izbach skolakov a
predskolakov preferuju spolahlivy, funkény, zdravotne
nezavadny nabytok, ktory rastie s detmi. Vzacne spojenie
vSetkych tychto vlastnosti je zhmotnenych v nabytku Ceskej
znacky Devoto. Motto tohto vyrobcu je: ,Nasa praca nas bavi
a chceme, aby bavila aj vas!”

Postielky, stoliky, stolicky, variabilné pochodové postele,
hracie kutiky, nabytkoveé sety a hracky. Vsetko je z kvalitného
dreva, alebo eokologického drevomaterialu, ktory umoznuje
netradicné tvarovanie. Jeho povrch je upraveny zdravotne
nezavadnym lakom.

Foto 2media.cz
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Napadlo by vas urobit kyticu

s hlavkou kapusty? Je to

netradi¢né, ale v kombinacii

s pestrofarebnymi kvetmi |
naozaj originalne.

V zahrade vsetko kvitne, ale
ani v nasom byte kvety chybat
nemusia. Pozrite sa, ¢o vsetko
mozete spolu nakombinovat. Kvety,
zelenina, suché plody. Ako vaza

moze posluzit cokolvek. Sklo, krhla,
tanier, flasa, ¢i misa.

Kvety moézu skraslit aj tie
priestory, do ktorych sa nedostane
sinko - chodba, kupelha. Hodia <
sa do kazdeého interiéru, len sa

musia prisposobit jeho stylu. Ak si

- .
oiney
netrufate sami, mézete vhodnu —-— ' \'J
nadobu priniest do kvetinarstva, -""'- & : . |
kde vam radi urobia kyticu podla - n /\-l ' a ‘ P
vasich predstav. Ale ta, ktoru /
~—rt

zhotovite podla vlastnej fantazie
bude urcite najkrajsia. Tu je
niekolko inspiracii.
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Top 10 Cinnosti,
ktorymi sl denne

nicime zivot!

Online verzia anglického dennika
Daily Mirror zverejnila zoznam
siedmych prehreskov, kterymi
denne ohrozujeme nase zdravie.
Casto si nedokazeme uvedomit,
Ze uz automaticky zauzivané
ukony nemusia byt v zhode

s tym, ¢o by sme v skutocnosti
mali robit. Nasa redakcia k nim
pridava dalSie tri, ktoré su
rovnako nebezpecné.

1. Casté sprchovanie

Moderny ¢lovek je podla vedcov az prili§ upa-
ty na hygienu. Kedysi im vobec nechodilo po
mysli, Ze by sa mali sprchovat niekolkokrat
denne. Dnes je to uz bezna zalezitost. Niekto-
rym uz dokonca nestacia ani dve pobyty pod
vodou, do klpelne musia vojst kvoli vlastné-
mu pocitu aj viackrat. Lenze tym si Gplne ni-
Gia pokozku. Ta vplyvom horlcej vody straca
prirodzen( vihkost a odolnost, ¢oraz viac sa
vysusuje a potom sa kvoli tomu stava citlivej-
Sou, nehovoriac o tom, Ze sprchovymi gélmi
a Samponmi pravidelne ni¢ime jemny mazovy
film, ktory si pokozka vytvara, ako prirodzenu
ochranu pred vonkajsim prostredim.

2. 0sem hodin spanku

Ide opéat len o mytus scasnej doby. Telo si to-
tiZ najlepsie oddychne pocas prvych dvoch ho-
din spanku. Za normalnych okolnosti vam pri

primeranej dennej zatazi postacia Styri hodiny 3.Vyplachovanie ust vodou. So zbytkami pasty totiz vymyjete aj
takéhos oddychu. Ak si myslite, Ze organizmus po umyvani zubov ochranné latky. Aby ste mali z Cistenia zubov
si po¢as 6smich hodin viac oddychne, mylite nielen esteticky Gzitok, mali by ste dodrZia-
sa. Budete sa naopak citit eSte viac unavené. Zubné pasty maji v svojom zloZeni mnoho  vat tento ritudl: najprv si ich povrch klasicky
Idedlne by to malo byt Sest az sedem hodin, zastupcov, ktori ich neskor ochranujd pred — umyte pastou, jej zvySky vyplujte a nasledu-
pricom spavat by ste mali chodit okolo polno- baktériami, ktoré maji za dosledok kazenie  jlcu pol hodinu ni¢ nekonzumujte a nepite.
ci. Ked na vas pride pocas dna Gnava, dopraj- zubov a odstranovanie zapachu. Lenze ten-  Nasledne sa moZete naranajkovat a po jedle
te si len Stvrt alebo polhodinku v posteli a sila to Gcinok znicite jednym vel'mi jednoduchym  si Usta osviezte Ustnou vodou.

bude opat spat. GUkonom - ak si po umyti vyplachnete Gsta
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4. DIhé sedenia na WC

Aj vy patrite do tej skupinky ludi, ktora si na
zachod berie so sebou aj dobri knihu ale-
bo ¢asopis? Ked ano, rychlo sa tohto zvyku
zbavte. V najmensej miestnosti bytu by ste
mali travit len nevyhnutny ¢as na vykonanie
potreby. Prilis dIhé vysedavanie totiZ nie je
prirodzené pre konecnik a moze vas doviest
ku gastroenterologickym problémom. Tym
najfrekventovanejSim s hemeroidy, ktoré
si velmi lahko privodite prave dlhodobym
pobytom na WC.

5. Prehnané Cistenie
domacnosti

Hygiena sa stale poslva na vysSi level.
Ked sa pozrieme, ako kedysi zili nasi pred-
kovia, len kratime hlavou nad tym, v akej
Spine dokazali byt. LenZze ani stGcasnost
nie je Ziadnou vyhrou, ak to s Cistenim vel-
mi prehanate. Tym, Ze denne odstranujete
z vasho okolia vSetky baktérie, nedokaze-
te si voCi nim vytvorit odolnost. Nehovoriac
o tom, Ze pri pouZzivani tolkych chemickych
pripravkov mdzete vel'mi lahko dospiet na-
priklad a7 k astme. Cistota je super, no na-
miesto denného umyvania podlahy, vam
staci opakovat to raz za tri dni. A spreje
na odstranovanie prachu pouzite iba raz
tyzdenne, na zvySny ¢as vam postaci oby-
¢ajna prachovka.

6. Nespravne dychanie

Deti prirodzene od narodenia maji spravny
rytmus dychania. Ako vSak starneme, tak
naberame horsi spésob naberania ¢erstvé-
ho vzduchu. Spravne by ste mali robit hibo-
ké nadychy do oblasti brucha. My vSak ro-
bime kratke vdychy do hrudnika. VSetko sa
vSak da velmi rychlo zmenit. Staci sa aspon
na pat minlt denne zamerat na spravnu
¢innost. PoloZte si ruku na brucho a sleduj-
te, ¢i spravne dychate. V priebehu minuty
by ste mali zopakovat 12 az 20 nadychov
s mensimi pauzami. Postupne to preberie-
te za samozrejmost a pomdoct vam pri tom
moZze aj joga.

7. Oddychovanie po jedle

Jednoznacne by ste mali poslichnut rady
vSetkych fitnestrénerov o tom, aby ste po
jedle nepadli do postele, ale si radSej do-
priali maly pohyb. Hned ako si lahnete, po-
krm sa zacne menit vo vacSej Casti na tuk.
Vhodné je preto po konzumacii zajst aspon
na dvadsatminutovl prechadzku, ktora po-
maha s travenim najméa vo vySSom veku.
Najvacsie jedlo dna si dajte v tej ¢asti, ked'
mate najvacsiu aktivitu.

8. Denné Cistenie usi

K sedmicke z Anglicka pridavame este troji-
cu tipov z nadej redakcie. Casté istenie usi
podporuje tvorbu mazu. V tomto pripade pla-
ti to isté pravidlo, ako s dennym umyvanim
vlasov a ich mastenim. Ak mate neprijemny
pocit Spinavych usi, ide naozaj len o pocit.
V skutoénosti vam ich staci utriet dva alebo
trikrat do tyzdna. Pri Cisteni tiez dbajte, aby
ste s tycinkou nezasli prilis hlboko, lebo risku-
jete poskodenie bubienka a nasledny zapal
ucha. Nemali by ste pri tom pouzivat volne
dostupné spreje zlepSujlce ich Cistenie. Ten-
to Gkon patri totiz len do ordinéacie lekara, vy
si nim iba moéZete podrazdit vnatorné ucho
a navodit problémy.

9.Pouzivanie velkého

mnozstva kozmetiky

V skutocnosti by ste si mali vystacit s jedno-
duchym mydlom, sprchovym gélom, jednym
krémom, zubnou pastou a Sampdénom. Zvy-
Sok je vel'mi dobry biznis kozmetického prie-
myslu. Ked' si chcete dopriat iné pripravky, ur-
Cite to nerobte v prehnanej miere. Telo musi
dychat, aby bolo krasne. Viac ako masky,
balzamy, pilingy vdm pomo6zu dary prirody.
VSetko pozivajte s mierou a uvidite ako sa
vam organizmus odmeni.

10. Ranajky bez predosiého
napoja

Pocas noci sa vam v Zalidku a traviacom trak-
te nahromadia rozne baktérie. Tie potrebujete
rano vyplavit a pripravit telo na prijem jedla.
Vzdy by ste mali mat pripraveny pohar odsta-
tej vody alebo Gerstvo uvareného bylinkového
Caju, ktoré vas spravne nastartuju, teda, vas
Zalldok na prijem potravy. Nikdy neranajkujte
bez toho, aby ste vypili aspon deci vody. Do
napojov sa samozrejme nerata kava, ktora za-
IGdku nala¢no eSte viac Skodi.

PRISPOSOBI
SA VASIM
POTREBAM

ING SMART

Zoznamte sa aj s dal$imi vyhodami na www.ingpoistovna.sk/smart
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MATKY )
VO VEKU BABICIEK

Bude ich Coraz viac

Dvadsiate storocie
premohlo prirodu

v mnohych oblastiach
— a materstvo je
jednou z nich.

Vdaka umelému oplodneniu
moZe otehotniet aj Zena, ktora
by za normalnych okolnosti bola
uz babickou ¢i dokonca praba-
bigkou. Ceska vlada minuly tyz-
den dala zelenl zakonu, ktory
umoznuje umelé oplodnenie az
do veku 55 rokov. Popri vSet-
kych vyhodach sa tak vynorila
otazka: Kedy je Zena na mater-
stvo vlastne pristara?

Holandanka Tineke Geessin-
kova tazila po dietati roky. Jej
prianie sa splnilo az nedavno,
ked vo svojich 63 rokoch po-
rodila dcérku Meagan. ,Ani pri
mladsich matkéach nie je istota,
Ze uvidia svoje deti vyrastat,“ po-
vedala pre jedno z holandskych
radii. ,Samozrejme, u mna je
toto riziko vySSie. Otazne je aj
to, Ci sa dcérke bude pozdavat,
Ze ma taku stard matku... Ja naj-
ma dufam, Ze ma bude milovat
a jednoducho bude rada, Ze ma
ma.“ O etickosti materstva vo
vy§Som veku sa diskutuje nielen
v Holandsku, ale aj v mnohych
inych krajinach.

Slovenky rodia
najmladsie

Idedlny vek na materstvo sa
presne urcit nedd. Svoj nazor
maju psycholégovia, o trochu
iny zasa pdrodnici. Na Sloven-
sku uz rodili aj Zeny po patde-
siatke, zatial su vSak takéto ro-
dicky eSte vzdy skor vynimkou
ako pravidlom. So Styridsiat-
nickami je to uz iné. ,Vo svojej
praxi som sa viackrat stretla
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s rodickami po Styridsiatke.
NajstarSia pani mala Styridsat-
Styri rokov a spontanne porodi-
la zdravé dievCatko,“ spomina
gynekologitka a poérodnicka
Zuzana Vaclavova.

Rozpéatie veku, v ktorom Zena
moze otehotniet, ohraniCuje
nastup menstruacie a meno-
pauzy. Zo zdravotného hladiska
je idealne, ak zena stihne po-
rodit prvé dieta do svojej dvad-
satfpatky. Statistiky v8ak pre-
zradzajd, ze Eurdpanky maju
od tohto idedlneho stavu dost
daleko. Slovenské prvorodicky
s v ramci Eurépy najmladSie,
ale aj ich priemerny vek sa vy-
Splhal na takmer dvadsatse-
dem rokov.

Jednoduchu dostupnost an-
tikoncepcie, moznost cestovat
Ci pracovat na kariére vyuziva
mnoho Zien. Zabldaju, Ze plod-
nost zacina klesat uz po tri-
dsiatke. Neraz sa spamataju, az
ked maju tridsatpat i Styridsat
rokov - a tu uZ situacia nemusi
byt vébec jednoducha. ,Schop-
nost Zeny spontanne otehotniet
a donosit dieta sa s vekom, pri-
rodzene, znizuje. Podla Statistik
centier umelého oplodnenia je
Sanca na spontanne otehotnenie
po 45. roku Zivota blizka nule,”
vysvetluje Zuzana Vaclavova. Ani
umelé oplodnenie vSak ¢asto ne-
vychadza na prvy pokus, a tak sa
vekova hranica zZien tGziacich po
dietati postva nahor.

Rodicky nad patdesiat?

Svojské rieSenie problému ne-
skorého materstva predstavil
v Cesku minister zdravotnictva
Leo$ Heger. SnaZi sa totiZ pre-
sadit zakon, ktory dava zelend
umelému oplodneniu Zien az do
55 rokov. ,Veda pokrocila, vek
sa predlzuje a klimaktérium sa
posuva, takze zo zdravotného
hladiska nie je velky problém,
aby sa deti rodili starsim zenam
ako kedysi,“ povedal Heger na
margo svojho navrhu. Uvadza,
Ze sa tieto zakroky aj tak deju -
a za pravdu mu dava napriklad
pripad pani Sone z Plzenska,
ktora porodila v 54 rokoch. Pre
umelé oplodnenie sa rozhodla,
pretoze jej pred dvoma rokmi
zomrelo dieta.

Na Slovensku je horna hrani-
ca pre zaradenie do programu
umelého oplodnenia 49 rokov,
urcuje ju vSak len konvencia.

Ake su vyhody a nevyhody
mat dieta po styridsiatke

Coraz castejsie maji zeny prvé dieta len par rokov pred
dovisenim Styridsiatky. Niektoré aj po nej. Aké to ma

vyhody a nevyhody?

Vyhody:

¢ Matka je osobnostne zrelSia, ma vybudované socialne
zazemie, vie, ¢o chce a ¢o moze od Zivota oCakavat.

 Zena si v tomto veku dokaze vhodne pléanovat éasovy roz-
vrh, rozdélit povinnosti so zabezpeéenim domacnosti a so

starostlivostou o dieta.

¢ Matka ma lepsie pripravené materialne podmienky pre

dieta.

* Vychova dietata prinaSa obohatenie Zivota Zeny, nové vyzvy,

moZe pri nom omladnut*.

Nevyhody:

Deti starSich matiek si biologicky viac ohrozené rizikom

genetickych

riziko Downovho

¢i vrodenych

az obmedzuja.

postojov a nazorov.

dokonca Sikanované.

alebo inak podmienenych vrodenych chyb (podstatne stlpa
syndromu, psychickych porich ako schizofrénia ¢i autizmus
portch srdca a inych organov).

Vacsia pravdepodobnost porodu cisarskym rezom.

Zeny sa z porodu spamatavaju pomalsie.

StarSie matky su GzkostlivejSie, dieta nadmerne ochranuju
Vacsi generacny rozdiel prindsa vzdialenost zaujmov,

Dieta starSich rodiéov moze byt vyluGované z kolektivu i

Vyssie riziko zdravotnych problémov rodi¢ov spojenych

s vekom moze negativne ovplyvnit vychovu dietata.

,Pokus o umelé oplodnenie vo
veku nad 49 rokov sa povazuje
za neeticky, ale zakon to neupra-
vuje,” vysvetluje Zuzana Vacla-
vova. Rovnaka vekova hranica
sa uznava aj pri adopciach deti.
Matka by totiz mala byt vo veku,
aby dieta doviedla do dospelos-
ti. Niektori odbornici dokonca
radia, aby rozdiel medzi dieta-
tom a jeho adoptivhou matkou
nebol ovela vyssi ako 35 rokov.
Vynimku prirodzene tvori napri-
klad adopcia pribuznymi - na-
priklad starymi rodi¢mi.

Starsie matky
su vo vacsej pohode

ZvySovanie priemerného veku
matiek v rdmci normy ma vsak
aj svoje vyhody, a to najma ¢o
sa tyka psychiky a materialne-
ho zabezpeéia budlcej matky
a dietata. ,StarSie Zeny sl na

materstvo ¢asto pripravené psy-
chicky aj materialne lepSie, ¢o
prispieva k celkovej pohode
v gravidite. Z hladiska prena-
talnej starostlivosti o tehotnd
Zenu je vhodny intenzivnejsi
skrining ochoreni matky, ktoré
mozu tehotenstvo vo vySSom
veku komplikovat,“ spresnuje
Zuzana Vaclavova.

S jej nazorom sa zhoduje aj
psychologi¢ka Maria Krkosko-
va: ,Matka v strednom veku je
osobnostne zrelSia, ma vybudo-
vané socialne zazemie, vie, ¢o
chce a ¢o mozZe od Zivota oCaka-
vat. Vdaka svojim Zivotnym sku-
senostiam zvlada nové zavaziné
dlohy, déveruje si.“ Zeny, ktoré
rodia neskor, dieta beri ako
novl vyzvu a obohatenie Zivota.
Najma v pripade, Ze par sa sna-
Zil o dieta dIhsi ¢as, ber( Zeny
materstvo ako dar a dietatu ve-
nuji mnoZstvo sil a energie.

Prehnana starostlivost
a obmedzovanie

Na druhej strane byvaja starSie
matky neraz UzkostlivejSie, viac
sa 0 svoje ratolesti boja a nadmer-
ne ich ochranuji az obmedzuja.
,Niekedy s0 privelmi starostlivé,
brzdia osamostatfhovanie deti
alebo sl na ne prehnane naroc-
né, pretoze privela ocakavajd.
Vacsi generacny rozdiel prinasa
vzdialenost zaujmov, postojov
a nazorov,“ vysvetluje Maria Kr-
koSkova. Zo zdravotného hladis-
ka dietata sa nesmie zabldat na
vyssSie riziko genetickych alebo
inak podmienenych chyb. Rov-
nako m6zu mat zdravotné prob-
Iémy aj starndci rodicia - u zZien
prichadza klimaktérium, zvySuje
sa moznost chorob, ako aj pred-
¢asného umrtia.

Z pohladu deti

Co vdak deti? Ako vnimaj, Ze ich
rodi¢ia sl o dekadu ¢i dve starsi
ako v rodinach, ktoré vidia na-
okolo? ,Moja znama mala dieta
v tridsiatich deviatich rokoch a jej
manZel bol eSte o dvadsat rokov
starsi. Mala sa s nimi hanbila cho-
dit na pieskovisko - najméa s ot-
com. VSetci si totiz mysleli, Ze je to
jej dedko,“ hovori Eva z Bratislavy.

VySSi vek rodi¢a neraz brani
osamostatneniu sa potomka.
V Case, ked rovesnici behaju po
svete a vracaji sa domov nad
ranom, moze byt dieta k domovu
pripGtané zhorsujlcim sa zdravot-
nym stavom rodicov. ,Matkina sta-
roba a pocit zodpovednosti pada
na dcéru ¢i syna v mladom veku
a moZe branit v tom, aby si zaloZili
vlastnu rodinu, starali sa o vlastné
deti, Zili svoj vlastny Zivot,“ potvrdil
aj detsky psychiater Petr Pothe.

Maéria KrkoSkova si vSak ne-
mysli, Zze by vek rodiGov deti au-
tomaticky vyrazne poznacoval.
Naopak, pestrost v tomto sme-
re prinasa rdoznorodost aj do
ludskych prejavov a spravania.
,Stretla som sa s dospievajlicim
chlapcom, ktory fungoval ako ne-
formalny opatrovnik svojej matky
s predcasnou demenciou. Tato
sklsenost podporila jeho proso-
cialne smerovanie a zru¢nosti.
A naopak, poznam tinedZerov,
ktori svojich starSich rodicov ne-
reSpektujl, pretoze ich berd ako
predstavitelov starého sveta,
ktory neméze mladym rozumiet,*
vysvetluje.

DMR leto 2011 41



MUZSKA ANDROPAUZA

- PROBLEMY STARNUCEHO MUZA

MUDr. Ivan Kubis

Andrologicka ambulancia, Diagnosticko preventivne

centrum, Banska Bystrica

Hned v Uvode treba povedat,
Ze aj muzi preZivaji okolo pat-
desiatky podobné obdobie, ako
Zeny. Pokial' u zien oznacujeme
toto obdobie ako menopauza,
prechod, climacterium, u muZov
tradiéne hovorime o tzv. andro-
pauze, muzskom prechode, cli-
macterium virile.

Pokles muzskych pohlavnych
hormonov (testosterdonu) nie je
taky nahly, ako u zZien, preto ani
priznaky andropauzy nie sU také
vyrazné. To ale neznamena, ze
tdto hormonéalna nedostatoé-
nost nemdze byt priCinou vaz-
nych zdravotnych problémov.

Pokles horménov v andro-
pauze meni zdatného, opti-
misticky naladeného, pozitiv-
ne mysliaceho muza na slabo
vykonného, pesimistického,
depresivne naladeného, negati-
vistického muZa. Charakteristic-
kym znakom je pokles sexualnej
tizby - libida, porucha erektivi-
ty - stoporenia, zniZeny vyskyt
a oslabenie rannych erekcii.
Muzi v andropauze sa citia dl-
hodobo vycerpani, si nervozni
a podrazdeni. Utimuja predcha-
dzajlce spolocenské kontakty,
Gastejsie ostavaju doma, pri te-
levizore, stracaju zaujem o naj-
blizSie okolie, uzatvaraji sa do
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seba. Casto maju pocity, Ze ich
okolie nechape, su vztahovac-
ni. Aj na malé podnety reagujl
podrazdene, si menej prispo-
sobivi na meniace sa situacie.
Ublda svalova hmota, pribuda
tukové tkanivo, muZi priberaju.
Rovnako ako u Zien zacinaju
muzom rednut kosti - dochadza
k osteoporoze.

Vedecké vyskumy sa v sucasnos-
ti zaoberaju Stadiom andropauzy
ovela intenzivnejSie, ako pred par
rokmi. Pri dlhodobom sledovani
sa zistilo, Ze u niektorych muzov
zacina klesat hladina testostero-
nu uZ od tridsiatky. V niektorych
pripadoch sa zistil pokles hladin
v nasledujlcich dekadach az
o 10 %. Potvrdilo sa, Ze libido
a sexualna tlzba zavisia od tes-
tosterénu. Priznaky andropauzy
negativne ovplyviuju kvalitu Zivo-
ta muzov, ich partneriek aj kva-
litu socialnych vztahov, znizuja
aj vykonnost muzov v praci, lebo
muZzi pocituji pokles fyzickej aj
psychickej kondicie..

U Zien dochadza v menopauze
k nahlej a Uplnej zastave tvorby
Zenského pohlavného hormonu
- estrogénu. U muZov k takejto
nahlej a Uplnej zastave tvorby
testosterénu zvycajne nedo-
chadza, testosteron sa obvykle
produkuje po cely Zivot, avSak
pokles hladin s pribGdajtcimi
rokmi mézZe spdsobit psychické
aj telesné tazkosti. Ciastoény
pokles muzskych hormédnov
u starndcich muzov sa oznacuje
PADAM (Partial Androgen De-
ficiency in Aging Men). PADAM
teda oznacuje subor priznakov,
ktoré sa vyskytuju u muzov v do-
sledku zniZenej hladiny testos-
teronu. Toto znizenie sa najcas-
tejSie vyskytuje s pribadajicimi
rokmi a moZe suvisiet s urcitymi
tazkostami. Termin PADAM sa
v sli¢asnosti dostava do popre-
dia, lebo pravdepodobne naj-
vystiznejSie vystihuje saturaciu
androgénmi u starnicich muZov.

¢ b

NAJCASTEJSIE PROBLEMY, KTORE
SPOSOBUJE NEDOSTATOK TESTOSTERONU:

sexualne problémy: zvySuje sa prah vzrusivosti a znizuje
libido, Casta je erektilna dysfunkcia - slaba, kratko trvajica
tvrdost Udu, prediZuje sa refraktérna faza - Cas, kedy je muz
schopny opakovat styk, ¢asto byva problém s predcasnym vy-
ronom semena a nedostatocnym pocitom vyvrcholenia - orgaz-
mu, zhorSenie partnerskych vztahov.

celkové problémy: zvysena dnavnost, depresivne pocity,
pocity smutku, predrazdenost, zla nalada, nasledkom toho zhor-
Senie vztahov doma aj v praci, zniZenie vykonnosti - telesnej aj
psychickej, komunikaéné problémy

skryté problémy: méze sa jednat o latentné zavazné ocho-
renia, o ktorych muz ani nevie. Napr. ateroskleréza, ktora sa
moze prejavit u muza nahlym infarktom, alebo mozgovou poraz-
kou. Dalej porucha tvorby bielkovin, protilatok v peéeni, rednutie
kosti (osteoporéza) s rizikom vaznych fraktir aj po menej zavaz-
nych drazoch, chudokrvnost - zniZenie produkcie ¢ervenych kr-
viniek, hypofunkcia semennikov, prejavujica sa poruchou tvorby
spermii, poruchou plodnosti.




Na uvedené problémy treba hladiet komplexne,
nemusia byt vZdy spdsobené len nedostatkom
testosteronu. Dolezité je zistit ich skuto¢né prici-
ny. Casto sa v praxi stretdvame s kombinovanymi
hormonalnymi, cievnymi aj psychickymi pri¢inami
problémov. Dolezité je, aby pacient s podobnymi
problémami vyhladal odbornu lekarsku pomoc,
sucastou vySetrenia je aj vySetrenie krvi na ziste-
nie hladiny horménov, ktoré vedia zabezpedit len
Specializované pracoviska. Netreba sa obavat,
mame k dispozicii G¢inné lieky, vieme kazdému
pacientovi prakticky ,usit lieCbu na mieru“.

Kam sa obratit o pomoc

Muzi obvykle nevedia, kam sa mozu s podob-
nymi ,muzskymi“ problémami obratit. MozZnosti
je niekol'ko.Obdobou Zenského gynekologa je
»,muzsky gynekolég“ - androlég, ktory sa zaobe-
ré diagnostikou a lieébou muZskych sexualnych
problémov, problémami muzskej neplodnosti
a muzskej antikoncepcie. Takychto andrologic-
kych pracovisk je na Slovensku zatial velmi malo.
Preto najdostupnejsim medicinskym odborom
ostava uroldgia, z ktorej sa androlégia vyvinula.
Sexuolégia sa zaoberajl sexualnymi problémami
vo vSeobecnosti. Vyhodou je, Ze na vySetrenie nie
je potrebné ani pisomné odporucéenie, pacient
méZe ist priamo.

Predpokladany pocet pacientov
(muzov), ktori potrebuji substitucni
terapiu testosteronom na Slovensku:

| Incidencia PADAM: 20% |

193 540

PADAM pacienti s klinickym obra-
zom zachyteni u lekarov: 10%

19 354

Clasicky + LOH Relativna T
pacienti diferencia
Vek > 40 Vek > 40
T<12nmol/I T>12nmol/I
30% symptomy 70%
5,806 13 548
Lieceni: 30%
1742 677
Spolu 2419
pacientov

v sicasnosti
lieCenych cca 700
pacientov

¢ Populacia muzov starsich ako 60
rokov sa zvysi celosvetovo z 593
millionov v roku 1999 na 1.97 mi-
liardy v roku 2050, tvoriacich pri-
blizne 10% celosvetovej populacie
v roku 1999 a 22% v roku 2050.

Ako muzské hypothalamicko-pi-
tuitarno-gonadalne funkcie kle-
saju progresivne s vekom, oko-
lo 15-25 % muzov vo veku nad
50 rokov maju hladinu testoste-
ronu pod prahom fyziologickeych
hodnot normalnych pre muzov vo
veku 20 az 40 rokov. Tito muzi uz
maju skisenosti s roznymi typmi
symptomov, ktoré sa nazyvaju
,muzsky hypogonadizmus*.

Priblizne 350 000 muzov je v su-
casnosti lieGenych v Europe
s testosteronovymi preparatmi.
180 000 z tychto muzov je liece-
nych konvencénymi injekciami

TEST PADAM PRE MUZOV PO STYRIDSIATKE

Uvedené problémy mam Stale | Casto | Niekedy | Nikdy P_A;DI:X J!\él
Telesné problémy:

1. Mam nedostatok fyzickej energie 3 2 1 0 .
2. Mam problémy so spankom 3 2 1 0 ggg:ivy
3. Mam slabsiu chut do jedla 3 2 1 0 |Saviac
4. Bolia ma kosti a kiby 3 2 1 0

Cievne problémy:

5. Mam navaly Krvi 2 1 0 Celkovy
6. Vyrazne sa potim ;uaé(\e/tiac
7. Mavam busenie srdca 2 1 0

Psychické problémy:

8. Som viac zabudlivy 3 2 1 0

9. Zle sa sustredim 3 2 1 0 Celkovy
10. Zlaknem sa bez d6évodu 3 2 1 O | sacet
11.Citim sa podrézdeny 3 2 1 o |4avic
 ore som raa robil sl 2| 1t |o
Sexualne problémy:

13. Stracam zaujem o sex 3 2 1 0

14. Sexualne objekty ma nevzrusuju 3 2 1 0 ggél';?tvy
15. Nemam uz ranné erekcie 3 2 1 O |8aviac
16. Zlyhavam pri sexualnom styku 3 2 1 0

17. Mam problémy s erekciou 3 2 1 0

Priznaky zniZenej hladiny muzskych horménov mate, ak je Vas celkovy sicet:
5 a viac pri telesnych a cievnych problémoch

4 a viac pri psychickych problémoch

8 a viac pri sexualnych problémoch

(Celkovy sticet méze byt O - 51, podozrenie na PADAM pri 17 a viac).
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Choroby nemaju dovolenku

Prezit prazdninovy ¢as medzi medzi styrmi stenami ! Ni¢ horsie
si nevieme ani predstavit. Nezvyc¢ajna strava, nedostatocna
hygiena, horucava, zmena prostredia — to vsetko su faktory,

s ktorymi sa organizmus vyrovnava iba s namahou. Budme preto
opatrnil Pripravme sa vsetky mozné nastrahy.

Salmoneldza

Pricinou byva obvykle infekcia z potravy,
ktora nebola dokonale upravena vySsou
teplotou. NajcastejSie z makkych salam, za
studena pripravovanych Gdenin a vyrobkov
z vajec - majonéz, natierok a zmrzlin.

Trapi nas horlcka, vracanie, hnacky,
kice lytok. Ochorenie bez vaznejsich kom-
plikacii liecCime predovsetkym prisunom
tekutin, ktoré organizmus stratil hnackami.
Odporicaja sa mineralky, ale aj Caje a slab-
Sie vyvary. Proti sprievodnej plynatosti po-
maha ZivocisSne uhlie. V kazdom pripade
vSak vyhladajme lekara, ktory nam predpi-
Se potrebné lieky.

Ustipnutie hmyzom

Miesta po uStipnuti sCervenejd, svrbia
a opuchnl. Postihnuté miesto upokojme
studenymi obkladmi, prikladanim ladu alebo
obkladmi z octanu hlinitého.

e Po ustipnuti véelou alebo osou vyberme zi-
hadlo. POZOR! Ak doslo k ustipnutiu v Gst-
nej dutine a hrdle, ¢im sa ohrozi dychanie.

* Postihnuty by mal ihned cmiulat kisok
ladu alebo pit ladovd tekutinu.

* Pridajme mu na hrdlo studené obklady.

* Pri prvych priznakoch stazeného dychania
ihned privolajme rychlu zachranni zdra-
votnicku sluzbu.

Zapal oka i ucha

Drazdenie a palenie, pocit cudzieho telieska
v oCiach byvaju CastejSie prejavom zapalu
spojiviek. Na svedomi ho ma zvacésa klpanie
v chlérovanej alebo termalnej vode, pripad-
ne sine¢né Ziarenie.

Hoci zapal neohrozuje zrak pacienta,
byva neprijemny. Spojivka je prekrvena,
niekedy opuchnuta, sprevadza ju slzenie
oka. V kazdom pripade je doblezita preven-

cia. Do dovolenkovej batoziny si pribalme
kvalitné ochranné okuliare proti UV Ziareniu,
potapacské okuliare, antiseptické kvapky
a mast.

Pri kGipani v chlérovanej vode moézeme do-
stat aj zapal vonkajSieho zvukovodu. Jeho
pric¢inou byva porusenie tvorby ochranného
usného mazu, ¢o umozni baktériam prenik-
nat do zvukovodu. Bolesti zmiernia usné
kvapky. Aplikujeme ich 4 az 5-krat denne po
tri kvapky. Niekedy postaci aj bérova mast
s alkoholom.

Dehydratacia

V lete méa nas organizmus podstatne vyssie
naroky na tekutiny. Malokto si vSak uve-
domuje, Ze ich nedostatok méZe sposobit
i vazne zdravotné taZzkosti - zlyhanie ter-
moregulacie, ba a7 tepelny Sok. Cast teku-
tin stracame odparovanim v podobe potu,
ktory ochladzuje pokozku. Za den vypotime
asi liter, pri Sportovych ¢innostiach viac. Na
tary i na relax pri vode si preto vzdy pribal-
me mineralku, studené ovocné Caje, Stav-
naté ovocie, pripadne ¢istd vodu. Denny
prijem tekutin by nemal klesndt po d 3 litre.
Starsi a chori udia patria do rizikovej sku-
piny. Dehydratacia by u nich mohla spdso-
bit neziadlce komplikacie. Najma pre nich
plati, Ze tekutiny by si mali dopifat napriek
chybajicemu pocitu smadu. Pocas dovo-
lenky nas mozu prekvapit aj crevné ochore-
nia spdsobujlice nadmerni stratu tekutin.
Dbajme na ich dopinanie.

Otravy deti

NajrizikovejSim obdobim otrav su prave let-
né prazdniny. Pri¢inou je zvyGajne nepozor-
nost rodiCov Ci starych rodicov. Okrem ne-
dbanlivosti - ulozenie liekov na pristupnom
mieste - v tomto Case vzrasta aj pocet otrav
hubami alebo lesnymi plodmi.

Predvidajme. Nepustajme deti do prirody
bez dozoru v predstave, Ze sa im nemozZe
nic stat.

Kinetoza
(choroba z cestovania)

Ludovo sa tomuto ochoreniu hovori mor-
ska choroba. MozZno ju vSak dostat nielen
na lodi, ale aj v lietadle, aute, ¢i autobuse.
Vznika pravdepodobne v dbésledku naruSe-
nia rovnovahy pod vplyvom zrakovych vne-
mov a predrazdenim vegetativneho nervo-
vého systému.

Prvym priznakom je Casté zivanie a pocit
nadmernej Gnavy. Neskor sa dostavi silna
nevolnost spojend s vracanim a navalmi
potenia. Ak mavame pri cestovani takéto
tazkosti, pozerajme sa do dialky a zrak su-
stredujme na vzdialeny bod. Na lodi treba
zostat na palube, v lietadle je najstabilnejSie
sedadlo v strednej ¢asti pri okne. V autobu-
se i vo vlaku sa vyhnime pohladu na pohybu-
jacu sa krajinu.

¢ Nenechavajme si cestovné pripravy na po-
slednu chvilu, na cestu sa vydajme az po
dostatocnom oddychu.

¢ Snazme sa nemat prazdny zalGdok - jedz-
me radsSej CastejSie a malo.

* Nekonzumujme alkohol ani pred cestou,
ani pocas nej.

* Nezabudnime na vetranie.
¢ Pravidelne a zhlboka dychajme.

* TaZkosti nas zbavia lieky proti kinetéze.
Upal

Pri dlhSom pobyte na sinku nam okrem spa-
lenia hrozi aj Gpal. O tom, Ze sme to na sIn-
ku skutocne prehnali, svedci Gporny smad,
mdloby, zavraty, bolesti hlavy, neisty krok,
malatny, ospaly, zmateny pohlad, s¢ervena-
nie pokozky i silné potenie.

V tomto pripade netreba hned volat za-
chranni sluzbu, ale rychlo sa schladit: po-
mahaji chladné napoje, klpele vo vlainej
vode alebo prikladanie studenych obkladov
priamo na telo.

Mokr( osusku si prilozime na popéalené
miesto a niekolkokrat za den ju vymenime.
Na sInko sa nevraciame, naopak, par dni sa
mu vyhybame.

Ak sa vyskytnl kice svalstva, je potreb-
na okamzita lekarska pomoc! UloZime sa na
chladné tiché miesto s vySSou polohou noh.
Vel'mi dolezZité je napit sa slanej vody.
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Leto

prebudza
Zmysly

Leto mnohi povazuju za
najvasnivejsie a najromantickejsie
obdobie roka. Po zime uz ludia

s radostou privitaju teplejsie dni,
moznost [ahsieho obleCenia a dlhych
letnych vecerov. S letom prichadza
aj €as vecernych romantickych
prechadzok s partnerom ¢i priatelmi,
alebo posedenia na letnej terase
niektorej z resStauracii. V pripade, ze
mate chut na nieCo osviezujuce, je to
ten pravy ¢as na dobre vychladeny
sekt. Prijemné povzbudenie tela

a bublinkami oslobodené zmysly

vam umoznia dokonalo si vychutnat
atmosféru vecCera. Ako poznamenava
PhDr. Robert Mathé, PhD. ,Co sa tyka
zblizovania, ¢i sexualneho Zivota,
¢lovek nie je viazany na Ziadne ro¢né
obdobie, prichod teplejsich mesiacov
predsa len rozsiruje aj moznosti

0 Castejsi a dIhsi pobyt v prirode,

v spolo¢nosti partnerky Ci partnera.
Bozky a vasnivé objatia takmer
kdekolvek nesporne maju svoje
osobité ¢aro.”

46 DMR leto 2011

Doprajte si pocit luxusu

Pre vaésinu z nas je dovolenka jednou z pri-
lezitosti na oddych. V praxi to vSak nie je
celkom tak. Poc¢as dovolenky sa meni nas
kazdodenny ritual vSedného dna, ¢o ma za
nasledok, Ze vecer sa citime viac unaveni
ako inokedy. Po dobrej vederi si sadneme
na terasu a vychutnavame si vone leta. Je to
jedna z mala prileZitosti stravit par peknych
chvil' s partnerom. Spravne zvoleny napoj
a jedlo doda tymto chvilkam nadych luxu-
su. Ako aperitiv sa vyborne hodi suchy sekt.
Ked budete mat chut zostat pri bublinkach
cely veCer - skulste napriklad osvieZujlce
ruzové sumivé vino.

,Dovolenky sl aj po sexualnej stranke
idealnym ¢asom. Ved, a to nie len na zakla-
de sklsenosti so svojimi klientmi, pokojne
mo6zem konstatovat, Ze pre vacsinu z nas je
mierou skutoéne dobrej dovolenky aj ¢astej-
Sie a najma obojstranne prijemné milova-
nie“, hovori PhDr. Robert Mathé, PhD.

Ako si uzit veCer

Leto vSak nie su len dovolenky. Aj ked' je tep-
lo a mame chut lezat na plazi beznym den-
nym povinnostiam sa nevyhneme. To ale nie
je doévod, aby sme si z beZzného vecera ne-
urobili ,vynimocny“. Posedenie s kolegami
¢i priatelmi na zahrade alebo letnej terase
nam aspon na chvilu méZze navodit pocit do-
volenky. Ponikame Vam niekolko napadov,
ako ,dovolenkovy“ vecer zrealizovat.

* Na zacCiatok je dobré dohodnut spoloc-
nost a miesto realizacie.

Aby si veCer vychutnal aj hostitel, rozdelte
si pripravu obcéerstvenia - kazdy prinesie
vopred dohodnuté jedlo a napoje.
Praktické je pouzit plastovy Ci papierovy
riad. Na napoje su vSak lepSie klasické
sklenené pohare - jedinecna chut sektu
vynikne prave vo vhodne zvolenom pohari.
Pustite si prijemna a jemn( hudbu, ktora
umocni atmosféru.

Nezabudnite pit nealkoholické napoje,
najlepsie vodu, mineralku ¢i iné neslade-
né napoje.

Vynimoénym urobi vas vecer aj poharik
sektu, ktory znasobi pohodu a pocit uvol-
nenia.

Doprajte si aj nieCo sladké.

Nezabudnite si lahk( bundu ¢&i sveter na
neskorsi vecer, ¢o ked by sa Vam party
zapacila viac ako ste oCakavali.

Aby ste cely vecer nestravili odhananim
hmyzu - mozete pouZit repelentné sviec-
ky alebo fakle, ktoré rozmiestnite okolo
sedenia.

Priprava vecerného posedenia si nevyzadu-
je dIhu pripravu, a preto je realizovatelna aj
za jeden den. Staci len dobra spolo¢nost
a miesto. Takto preZity veCer dokaze navo-
dit pocit pohody aj pocas tyZzdna. Prijemne
vas osviezi a doda vam silu na nasledujuci
pracovny den.
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Koneche mam rodinu!

Uz ako dieta som znenavidela chlapov. Mys-
lela som si, Ze vSetci st ako moj otec. Denne
na mol a agresivny. Ked ma prijali na stred-
nd Skolu v okresnom meste, konec¢ne som
mohla vypadnut z domu, v ktorom Skaredé
slova, hadky, rozbité taniere a fyzické (to-
Ky boli na dennom poriadku. Spociatku bil
otec len mamu, ale odvtedy, ¢o som sa jej
zastala, usSlo sa niekedy aj mne. Neraz sme
mali obidve telo posiate modrinami a utekali
sme pred nim k babke, ¢i k susedom. Mama
sa rozviest nechcela, stale verila, Ze sa otec
zmeni. SkutoCnost vSak bola ovela horSia,
triasli sme sa od strachu Coraz CastejSie. Je
to hrozné, ale ulavilo sa nam, aZ ked' sa otec
upil k smrti. Vtedy som si povedala, Ze radsej
zostanem starou dievkou, ako by som toto
peklo mala preZit opat.

Ako maturantka som sa vSak zoznamila
s Petrom. Casto sedaval v spolo&nosti pria-
telov na nitrianskej zelezni¢nej stanici. Bol
z nich najsympatickejsi, ale i najhlucnej-
Si. Ked som prechadzala okolo, zakazdym
utrdsil na moju adresu zopar lichotivych
slov. Randit sme zacali aZz po polroku. Boli
to pekné ¢asy a aj mame sa Peter pozdaval.
Po svadbe sa vSak vSetko zmenilo. Z prace
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prichadzal domov Coraz neskorSie a v dobrej
nalade. A v posteli ziadal odo mna veci, kto-
ré by ma ani vo sne nenapadli. Vrhal sa na
mna ako divé zviera. Ked bolo po vSetkom,
dopil flasu a chrapal do rana. Ja som sa vSak
chvela ako osika a nemohla som zaspat.
Pred oGami som mala Petrove nepricetné se-
xualne vystrajanie. Velakrat som si povedala,
Ze toto bolo uZ naozaj posledné, ale odist
som sa neodvazila. Tak ako moja mama. Po-
har trpezlivosti u mna predsa len pretiekol.
Bolo to tri dni pred Vianocami. V ten vecer mi
nielen roztrhol no¢nl koselu, ale ma aj po-
riadne zmlatil a v byte porozbijal, ¢o sa dalo.
Ked' iSiel spat, do jednej tasky som si zbalila
svoje veci a bez koruny som odisla z domu.
Nie k mame, pretoze by ma prehovarala, ale
k najlepsej kamaratke. Hoci Cakala tretie die-
ta, s manzelom ma prijali s otvorenou naru-
¢ou. Pomohli mi psychicky, aj financne som
sa pozviechala. Zamestnala som sa v malej
stavebnej firme a svoj novy domov som nasla
v nedalekej ubytovni.

Po rozvode ma cCakala esSte jedna velka
rana - mamu som odprevadila na poslednej
ceste. Zomrela na leukémiu. Po jej smrti sa
ma zmocnilo velké prazdno. Nemala som ju,

ani manZela, ani vlastné deti. Velmi som tizi-
la mat pri sebe blizkeho ¢loveka, ku ktorému
by som sa mohla vecer pritilit, o vSetkom sa
s nim porozpravat. Roky utekali a ja som sa
ubijala samotou. A najma tym, Zze som ne-
mala dieta. Psychicky som bola na tom ¢o-
raz horSie. Nemala som pre koho Zit, na svet
som sa pozerala ¢iernymi okuliarami.

Dnes som vSak Stastna, opéat pina Zivota.
S Tiborom, ktory je odo mna ovela starsi,
som sa zoznamila v supermarkete. Kedze
som nemala drobné, ponikol mi Zeton na
vozik. Druhykrat som ho zodila, ked som vy-
chadzala zo supermarketu. Videl sa mi velmi
zaujimavy a aj ja som vycitila, Ze sa mu pa-
¢im. Opéat sme prehodili zopar slov a jeho po-
zvaniu na kavu som neodolala. Hoci sme sa
poznali len par mindt, mali sme sa o ¢om roz-
pravat. ManZelku mu pred dvadsiatimi rokmi
skosil infarkt a syna a dcéru vychovaval sam.
Dnes s Ivan i Katka dospeli, maja svoje ro-
diny a vel'mi mi prirastli k srdcu. Spolu travi-
me vSetok volny ¢as, spolu sme prezivali aj
Vianoce. A ked ma cez ne oslovili slovkom
mama, boli to pre mna najkrajsie sviatky.

Citatelka z Nitry



Vianoce s Natalkou

Vela veci nie je takych, ako sa
na prvy pohlad zda a nie kazda
romanca ma svoj happy end.

Nedavno sa o tom presveddi-
la aj moja najlepSia kamaratka.
Aj ked sa jej obcéas zdalo, Alica
nikdy nezila v krajine zazrakov.
Hoci si vdaka peniazom od ro-
dicov mohla dovolit aj nemoz-
né, chybala jej laska a pocit, ze
ju niekto potrebuje. Ked popri
hladani svojho Stastia, bujarych
vecierkoch plnych sexu, alkoho-
lu a drog spoznala Joka, vSetko
bolo zrazu inak.

Joko bol, v stru¢nosti poveda-
né, samec. Krasny, s kopou du-
chaplnych re¢i a plnou penazen-
kou, lasku rozdaval na vsSetky
strany. A bol tiez Zenaty. ,Svoju
Zenu mam rad, ale uz je to pasé.
Sme spolu iba kvoli deckam,”
s oblubou rozchyroval a Alica
mu verila. Napokon bola to las-
ka ako mraky. Joko ju braval na
vylety, vyznaval jej lasku vSade,
kde sa pohli. Vypisoval daleko-
siahle maily, bombardoval ju
telefonatmi a smskami, a nedaj-
boze by na niektord z nich ne-
odpovedala. Ked jej hudol, ako
s nou tuzi mat dieta a zit s nou,

pit operaciu v Amerike, ktora
ho bude stat miliony. Alica bola
zdesena, sen o Stastnom Zivote
mal odrazu trhliny. Do Ameriky
s nim podjde jeho Zena, ona zo-
stane doma.

Lldem na par dni prec, potre-
bujem si to premysliet,“ poveda-
la Alica, ale ani si nebola ista, Ci
ju boli viac to, Ze jej laska moze
zomriet, alebo Ze s nim v tej taz-
kej chvili nebude ona, ale man-
Zelka. Rozhodla sa zavolat Toma-
Sovi, jeho lekarovi, ktory je ich
spoloény znamy. Vedela, Ze jej
nebude klamat. Takmer oneme-
la, ked sa jej ni¢ netusSiaci spytal,
¢i sa s Jokom pohadali kvoli tej
jeho adopcii, ked' s nim na dovo-
lenku ide jeho Zena a nie Alica.
Zatackala sa a v momente zavo-
lala Jokovi. Jeho vysvetlenie bolo
chabé a vSetko do seba odrazu
zapadalo. Nebola Ziadna choro-
ba a este k tomu to dieta! Kopec
hnusnych klamstiev! Alici priSlo
zle. To bolo ono, ich dieta. Tvrdil,
ako ho chce a ako ich uZ teraz
oboch podviedol. Jemu to nesta-
¢ilo, ale jej ano. Jednoducho si
ho necha a da mu Zivot aj bez
Joka. Meno mu uZ vybrala - pod-

mala pocit, Ze je v siedmom
nebi. Sen sa jej konecne splnil.
Opak bol pravdou. Najskor to
boli iba malé veci - Joko tvrdil,

Ze je unaveny, Coraz CastejSie
chodil k svojej Zzene s tym, Ze ho
potrebuji deti. Zacal byt podraz-
deny, provokoval a Alicu stale

z nieCoho obvinoval. Napatie
sa stupnovalo a potom vyruko-
val s priznanim, Ze ma rakovinu
a uZ o par tyzdnov musi podsti-

la Vianoc, kedy sa ma ten drob-
¢ek narodit, bude to Natalka.

Eva z Kosic

Nie je darcek ako darcek

Mo6j sedemrocny syn sa ako kazdy chlapec
v jeho veku vidi vo vSetkych akénych hrdi-
noch. Najviac miluje detektivne serialy, od
Rexa cez sUdnych patolégov z kriminalky Las
Vegas, aZ po pribehy o letcoch a vojenskych
pravnikoch. Bondovky ma pritom napozera-
né spredu -zozadu a repliky z policajnych
pribehov s Melom Gibsonom dokaze recito-
vat v ktorejkolvek nocnej hodine. Na otaz-
ku, ¢im chce byt, najcastejSie odpoveda, ze
policajtom, alebo tajnym agentom. Preto nas
neprekvapilo ani jeho Zelanie dostat k naro-
deninam vysielacku. Vlastne dve vysielacie
zariadenia s centralou, pomocou ktorych by
sa dorozumieval so svojimi kamaratmi a ta-
kisto s nami. KedZe je to nase jediné dieta
a toto jeho Zelanie sa nam zdalo celkom zau-
jimavé, rozhodli sme sa mu ho spinit.

Patko skakal od radosti. Celé dni vysielaCky
nastavoval a dohovaral sa s nami, ked sme isli
kamkolvek - bolo to jedno, ¢i to bolo pat, alebo

dvadsat metrov. Po par diioch sme takmer [u-
tovali, aky daréek sme mu kipili. Neustale nas
monitoroval, nemali sme pre seba ani chvilku
a narusilo to aj nas sexualny Zivot. Ked sme
si mysleli, Ze sme uz kone¢ne sami, ozvalo sa
zname zaskrkanie a bolo vybavené. Jedného
dna priSiel manzel skor domov. Ja som sa
prave v spalni prezliekala. Maly sa ucil v det-
skej izbe a vyzeralo to, Ze v nej eSte nejaky
Cas zostane. V Skole preberali Statnu hymnu
a potreboval sa naucit vSetky slohy naspamat.
V byte sa odrazu vytvorilo prijemné dusno,
v podbrusku som pocitila napatie. Manzel ma
potichcky zloZil na postel. Najskor sme sa len
vasnivo bozkavali, neskor sa do mna vnaral,
zakratko malo vzruSenie vyvrcholit a v tom
sa ozvalo zaskrkotanie z vysielacky: ,Mami?“
S manzelom sme na chvilu zmeraveli. ,Ano,
Patko?“ ,Nieco potrebujeme... teraz...“ ,,0 chvi-
[o€ku pridem, mame teraz s ockom v spalni do-
leZit( debatu...“ ,Nemusi$ sem ist, som aj tak

na zachode na velkej....“ povedal nas poklad
a my sme si s muzom vydychli. Uvedomili sme
si, Ze sme v tej rychlosti zabudli zamknut dve-
re. ,Ale mohla by si mi zaspievat hymnu, nech
si pripomeniem ti melddiu a mdzem sa to pri
kakani ucit...“ MuZ sa na mna velavyznam-
ne pozrel a povedal mi, Ze uz dlhSie nevydrzi
a Ze nech ma to ani nenapadne. Ale ¢o Zena
nespravi pre dieta i muza, aby bol i vik syty
i baran cely. MuZovi som kyvla, aby pokracoval
a ja som spustila ,Nad Tatrou sa blyska, hro-
my divo biju...“ Viete si predstavit, aké to celé
vyzeralo? LeZala som tam nehybne ako kus
dlata a pripadala som si ako strecha, ktora
iba drzi... A do toho eSte ta hymna. Drhla som
sa spevom, slastou a smiechom, ktory som
uz nevydrzala a vyprskla som do telefonu. Na
to nas Palko iba poznamenal: ,Mama, ty si
strasna, ¢o ti je na tej hymne také smiesne?*

Radka z Nitry
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MYTY A FAKTY
o slovenskych dochodkoch

Reforma déchodkového systému na Slovensku
nastartovala svoj priebeh uz v roku 2004. Slovaci si
odvtedy na viac pilierovy systém zvykli a pojmy ako DSS
a DDS uz zludoveli. Napriek tomu sa stale stretavame

s mnohymi mystifikaciami a nedorozumeniami, ktorymi
je déchodkovy systém opradeny. Myslite si, Ze mate vo
svojich suc¢asnych ¢i buducich déchodkoch jasno? Radsej
si to overte v nasom zozname mytov a faktov!

Mytus cislo 1

Sporenie v I. pilieri je
najbezpecnejSou formou, ako
si zaistit dochodok.

Mytus. Obzvlast v dobe, ked
Slovensko starne, zvySuje sa
pomer medzi poctom platcov
a prijemcov dochodku, je dole-
Zité uvedomit si nevyhody do-
chodku zavislého len od Statu.
Vyznamnou je ta, ze stat moze
menit vySku dochodkov I. pilie-
ra, a to prostrednictvom zmien
vypoctu starobnych doéchodkov.
Sporenie len v |. pilieri zaroven
neumoZznuje vyplatit pozostalym
vSetky odvedené prostriedky na
dochodkové poistenie pri pred-
¢asnom umrti. Preto by sa ludia
nemali spoliehat len na to, Ze sa
o nich v starobe postara stat, ale
mali by sa o0 svoje zaopatrenie na
staré kolena aktivne starat od
nastupu do prvého zamestnania
sporenim si na doéchodok v Il.
a najma v lll. pilieri. Mnoho ludi
lIl. pilier nevyuZiva, hoci prave o
tejto forme sporenia maju spori-
telia skuto¢ne najvyssi prehlad
a majl ju najviac pod kontrolou.
,Nespornou vyhodou DDS je aj
to, Ze nielenZe je zo mzdy sporite-
la odvadzana suma podla viast-
ného uvazenia, ale istou sumou
mu zvyCajne prispieva aj zamest-
navatel,“ vysvetlil Viktor Kouril,
predseda predstavenstva ING
Dochodkova spravcovska spoloc-
nost, a. s., a ING Tatry-Sympatia,
d.d.s., a.s.

Mytus cCislo 2

Vyska dochodkov zavisi od

rozhodnutia nasej viady.
Mytus. Vlada, a teda Stat,

mbze na dbéchodkoch dat svoj-

im obcanom tol'ko, kolko ziska,

najma z prostriedkov od aktivne
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pracujdcich fudi na odvodoch
do Socialnej poistovne. Systém
bol nastaveny na model, kde na
jedného dochodcu pripadaji mi-
nimalne dvaja pracujlci. Vzhla-
dom na nizku pérodnost v roz-
vinutych krajinach, kam radime
aj Slovensko, bude coskoro na
jedného déchodcu pripadat len
jeden pracujdci. Tym sa systém
jedného piliera stava neudrzatel-
nym a je potrebné prejst na viac
pilierovy systém dochodkového
zabezpecenia, v ktorom si ludia
sporia na dochodok pocas svoj-
ho aktivneho pracovného zZivota

Mytus cCislo 3
V rukach siikromnych
subjektov nie sl nase
déchodky v bezpeci.

Mytus. Peniaze, ktoré si klienti
v DSS a DDS Setria, su v bezpedi
a nemusia mat o svoje buduce
dochodky strach. Zarukou je aj
Narodna Banka Slovenska, ktora
nad DSS aj DDS vykonava dohlad.

Mytus cCislo 4
Ak vstipim do Il. piliera
a zvolim si, v ktorej DSS chcem
sporit, uz ju nemoézem zmenit.
Mytus. Klient ma pravo zmenit
DSS podla vlastnych preferencii.
Od 1.1.2009 nastala zmena,
takze kym dovtedy bolo mozné
zmenu vykonat len raz za dva
roky, po novom tak moZe spravit
kedykolvek.

Mytus Cislo 5

Studujem na vysokej Skole.
Rozhodnutie o vstupe do Il.
piliera dochodkového systému
by som mal zacat zvaZovat

v poslednom roc¢niku. Ak don
nevstlpim do 6 mesiacov

od nastupu do zamestnania,

Viktor Kouril, predseda predstavenstva
ING Dochodkova spravcovska spolocnost,
a.s., a ING Tatry-Sympatia, d.d.s., a.s.

tak premeskam svoju Sancu
a bude pre mna neskoro do
systému vstipit.

Fakt. Studenti denného tidia
vysokych $kol sa nemusia o svo-
je doéchodky obavat, ale urcite
je rozumné o nich do budicna
premyslat. ,Na svoje konecné
rozhodnutia este maju ¢as, pod-
mienky Il. piliera sa v sticasnosti
nastavené tak, Ze don vstupu-
ju len ludia, ktori nastupuji do
svojho prvého zamestnania
a budu po prvykrat déchodkovo
poisteni,“ upozoriuje Viktor Kou-
fil. Tyka sa to osdb narodenych
po 31. decembri 1986. Vstup do
druhého piliera je pre nich dob-
rovolny a mali by tak spravit do
6 mesiacov od vzniku prvého do-
chodkového poistenia.

Mytus cislo 6

AK si sporim v II. pilieri
dochodkového sporenia, maj
déchodok bude tvoreny I.

a ll. pilierom v pomere jedna
k jednej.

Mytus. Ak si klient spori na do-
chodok v Il. pilieri déchodkového
sporenia, odvadza sa mu kazdy
mesiac zo mzdy Giastka rozde-
lend v pomere jedna k jednej
do Socialnej poistovne (9 % zo
mzdy) a na osobny dochodkovy
Gcet DSS (9 % zo mzdy). Starob-

ny déchodok teda dostava klient
z dvoch zdrojov. I. pilier bude za-
visiet od poctu odpracovanych
rokov, prijmov a vyvoja sloven-
skej ekonomiky. Il. pilier sumu
z osobnych Gc¢tov zhodnocuje
tak, aby bola ¢o najvySSia a DSS
s( tak zavislé od vyvoja na fi-
nancénych trhoch.

Mytus cCislo 7
Mam tesne pred déchodkom,
predpokladam Ze budem este
aktivne pracovat 10 rokov.
UzZ pre mha nema zmysel sa
zaoberat Il. ¢i lll. pilierom.
Ciastoéne mytus, &iastoéne
fakt. Vstup do Il. piliera je moz-
ny len 6 mesiacov od uzatvore-
nia prvého pracovného pomeru,
preto uz pre ¢loveka, ktory ma
10 rokov do dochodku, nie je Il.
pilier aktualny.

Mytus cCislo 8

Déchodok zaénem poberat
az po doviseni dochodkového
veku stanoveného pre moj
rocnik.

Fakt. Toto je vSak len jeden
variant, druhou moZnostou je
poZiadat o predcasny starobny
doéchodok. Narokovat si ho méze
ten, kto bol aspon 15 rokov do-
chodkovo poisteny a do doviSe-
nia déchodkového veku mu chy-
bajl najviac 2 roky

Mytus cCislo 9
V pripade pred¢asného
umrtia sa stavaju prostriedky
na osobnom déchodkovom
ucte klientov majetkom
déchodkovych spravcovskych
spolocnosti.

Mytus. Dedenie prostriedkov
z osobnych déchodkovych Gctov
sa sice riadi podla konkrétnych
situacii, avSak nikdy sa nesta-
ne, Ze by nasporené prostriedky
klienta ostali DSSke. V pripade
Umrtia v dobe aktivneho Zivota
klienta sl prostriedky z osob-
nych déchodkovych Gctov klienta
deditelné. Pozostali k tomu navy-
Se budu z prvého piliera Social-
nej poistovne dostavat pozosta-
lostné dochodky.



SIhecny junovy kupel
v Turcianskych Tepliciach!

KOMFORT PODLA
VASICH PREDSTAV

V Turcianskych kipeloch si pridu na
svoje vsSetci navstevnici. Prijemne
a Utulne zariadené izby splnia oca-
kavania menej narocénych, ale i tych
najnarocnejsich klientov. Staci si len
vybrat ten spravny hotel.

Hotelovy komplex

Velka Fatra***

Fantastickou vyhodou moderného
hotelového komplexu je, Ze ako je-
den z mala hotelov na Slovensku
poskytuje klientom moznost vyuzit
vnatorny i vonkajsi bazén pod jed-
nou strechou. Zaroven Vas prekvapi
komplexnym vybavenim izieb a bo-
hatou ponukou poskytovanych slu-
Zieb. VSetky izby sa pySia prekras-
nym vyhladom na okolitd prirodu.

I I

RODINNA DOVOLENKA

Turcianske Teplice su tym
pravym miestom na oddych!

V Turcianskych kipeloch na vas ¢aka:
* kvalitna lekarska a lieCebna starostlivost

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

pohodIné a komfortné ubytovanie

vydatna a pestra strava

VITALNY SVET s ponukou orientalnych
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 Gistym a bez-
prasnym prostredim a prijemnou klimou

prijemna vecerna zabava v reStauracii
Maximilian

detsky kutik pre najmensich

exkluzivna ALL INCLUSIVE produktova rada
GOLD pre naroénych

NAS P

Liecebny pobyt Ty A Ja GOLD /3 noci/
Skraslujici pobyt FREYA

/4 noci/

Rodinné PRAZDNINOVE BLAZNENIE
/ uzod 1 noci/
26.6.-10.7. 2011

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

Kontaktné udaje:

Slovenské liecebné klpele TurCianske
Teplice, a.s. - SPA&AQUAPARK,

Ul. SNP 519, 039 12 Turc¢ianske Teplice
www.therme.sk; aquapark.therme.sk
tel.: 00421 43 4913 865

fax: 00421 43 4922 943



v Orangel mame
|Si |

najvyhodnejsi pausa
aj pre vas

L 2

pridete ukazeme vam, a na zaklade
do ktorejkolvek kol'ko volate, SMS-kujete ~ toho vam ponukneme
predajne Orangeu a surfujete v mobile pausal presne na mieru

K najvyhodnejSiemu pausalu mozete teraz ziskat jedno z 50 aut Kia Sportage.
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uz takmer 3 miliony ludi ......: eecccees
sa rozhodli pre Orange sseasseasss

cececccccccsccsccscccscecee soses Viac na www.orange.sk.




