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Nakupte v COOP Jednote aspon za 15 € a dostanete stieraci zreb. Po jeho zotreti zistite,
Ci ste vyhrali jednu z okamzitych vyhier (ndkupné poukazky COOP Jednota v hodnote
5, 10 alebo 30 € ¢i Siestu mliecnu) alebo postupujete do zrebovania o jednu zo 100
hlavnych vyhier: ndkup za 500 €. V pripade okamZitej vyhry je potrebné preukdzat sa
pokladni¢nym blokom. Viac informdcii ziskate na www.coop.sk.

JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny




COOP JEDNOTA SLOVENSKO
RASTLA AJ V ROKU 2011

COOP Jednota Slovensko oznamila suhrnné vykony za rok 2011.

Maloobchodny obrat skupiny COOP Jednota

dosiahol 1 146 mil. €, ¢o v porovnani s rokom 2010
predstavuje narast o0 2,9 %. Ak by sa mal obrat
rozdelit na potraviny a nepotravinarsky tovar, tak pri
potravinach bol zaznamenany narast o0 2,5 % a pri
nepotravinarskych tovaroch bol narast o 5,1 %.

V porovnani januara 2012 s januarom 2011 skupina taktiez zazna-
menala rast, a to 0 2,6 %, t. z., Ze aj v Gvode nového roka pokracuje
skupina v nastipenom trende rastu.

Ako sa vyjadril Gabriel Csollar, predseda predstavenstva COOP
Jednota Slovensko: ,V ¢ase, ked odvsSadial aj nadalej prichadzaju
spravy o Gpadku a poklese hospodarstva, je skvelym pocitom a za-
dostucinenim konstatovat, ze vykony skupiny COOP Jednota, nao-
pak, nadalej rast(“.

AKa je vasa stratégia v tomto roku pan predseda?

Je to predovSetkym snaha udrzat si sticasn( poziciu na trhu potra-
vin. Nasa filozofia vo vztahu k zakaznikovi je: Nakipit tu a teraz.
Nasou snahou je aj rozvijat siet supermarketov, najblizSie otvori-
me supermarket Tempo v Zakamennom. Existujicu maloobchodnu
siet chceme dobudovat na Groven 21. storocia. Ide najma o siet
vidieckych predajni. Znacka COOP Jednota sa postupne vracia do
hlavného mesta. COOP Jednota Dunajska Streda uz v novembri
otvorila na Dulovom namesti predajnu Jednota a teraz vo februari
je to novy supermarket na Mierovej ulici.

A ¢o slovenské vyrobky? Zda sa, Ze keby nebolo Jednoty,
slovenski farmari by ani nemali kde predavat svoje produkty...
Ano, na Slovensku sa o tom rozprava uz dlhé roky. Skupina COOP
Jednota zbyto¢ne nerozprava, ale kona. Na zaklade vlastnych, ale
aj externych prieskumov a Statistiky SPPK predstavuje podiel slo-
venskych vyrobkov na pultoch predajni Jednota 68 - 72 % z celko-
vého portfélia. ESte vo vacsej miere podporuje skupina COOP Jed-
nota slovensk( produkciu v tovaroch privatnej znacky, kde je tento
podiel na Grovni az 83 %. Na druhej strane je vSak velmi potrebné
podotknt, Ze uvedena Statistika ma priamy vztah k vysokej kvalite
domacich vyrobkov. Zakaznik ich oblubuje, doveruje im a zacina
ich uprednostiovat pred zahrani¢nymi vyrobkami, poznacenymi
castymi potravinovymi Skandalmi.

V zaujme podpory slovenskej produkcie sa spolocnost aktivne
Gcastni mnohych projektov upozoriujlcich na tuto problematiku.
V sUcasnosti je to druhy rocnik projektu ,Kvalita z naSich regionov*.
Podpora slovenskej produkcie je vystizne vyobrazena v nasej reklam-
nej kampani, ktora je postavenad na motive slovenského folkloru
a tradicie, s nadychom modernej nbty. Aj takto skupina COOP Jed-
nota upozornuje na to, Ze je slovenskou spolocnostou, predavajticou
slovenskeé vyrobky.

Vel'mi délezitou siicastou vasej spoloénosti je filantropia. Co vy

z mnozstva vasich aktivit povaZujete za najdolezZitejsie?

V roku 2011 Nadacia Jednota COOP pomohla zakupit lekarske pri-
stroje 15 nemocniciam na UGzemi celej Slovenskej republiky, a to
v celkovej hodnote 91 079,80 €.

Ing. Gabriel Csollar, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko

Poskytli sme humanitarna pomoc postihnutym detom vo vyske
7003,95 €.

Nadacia Jednota COOP uZ sedem rokov realizuje grantovy projekt
,Nech sa nam netdlaji“, ktory je zamerany na podporu zmyslupl-
ného travenia volného Casu deti a mladeZe. Od zaciatku trvania
programu podporila nadacia postupne sto aktivit v oblasti Sportu,
kultdry a umenia.

V ramci projektu bolo v roku 2011 spomedzi 345 prihlasenych
projektov ocenenych celkom 28 projektov a to sumou 39 715 €.

Na spominany program nadviaze tento rok projekt ,Tulacik“. V pre-
dajniach COOP Jednota Tempo SUPERMARKET a na webstranke
www.tulacik.sk bude mozZnost zakUpit si milého maskota - ,Tulaci-
ka“. Na webstranke projektu budi zaroven uverejnené vsetky dole-
Zité informacie, vratane rozpisu podporenych aktivit a vynalozenych
prostriedkov. V predajniach budu ,Tulacikovia“ umiestneni na Speci-
alnych stojanoch, ktoré budu zaroven slizit ako info panely o projek-
te i spolo¢enskej uzitocnosti hracky.
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MODA NIELEN
pre buduce mamicky

Tohtoroc¢na kolekcia na jar a leto
luxusnej znacky Pietro Brunelli
oznacuju modni stylisti za mimoriadne
vydarenu. Obdiv vzbudzuju
predovsetkym atraktivne vzory

a potlac v sviezich letnych farbach

s dominantnou modrou,

cervenou a bielou.

Pietro Brunelli je aktualnym lidrom na trhu s tehotenskou mé-
dou, sucastou kolekcie st vSak aj modely, ktoré si Zenu mozu
obliect v kazdom obdobi Zivota, sU to ozajstné nadéasové sta-
lice Satnika. Krasne Saty, Sortky, sukne, tuniky, leginy, jedno aj
viacfarebné overaly v najroznejSich prevedeniach... nechyba ni¢
pre dokonaly Stylovy outfit na nadchadzajlce jarné a letné dni.
VSetko je usité z jemnych, priedusnych materiadlov prvotriednej
kvality, najma so saténu.
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MAKROBIOTIKA

Ak sa Cudujete, odkial berie
patdesiattrirocna spevacka
Madonna energiu na to,
aby mohla tancovat

a vyvadzat na podiu A=
ako dvadsiatka, odpoved -
je jednoducha: dodrziava
makrobioticku stravu

a kazdy den cvici.

Vyprazané , tazké a mastné jedla extrémne
vyCerpavajl organizmus. Preto po takom
obede citite Gnavu a mate chut skor zalah-
nGt do postele, ako pokracovat v praci. Nasi
predkovia sa stravovali ovela racionalnejsie,
ich strava bola prirodnejsia a jednoduchsia
a mozno aj preto vydrzali pocas dna viac.
Navrat k racionalnemu sposobu stravovania
hlasi makrobiotika.

Hlavnou zloZkou ich potravy sl obilniny.
Nezablda sa ani na kukuricu, proso, pSeno
alebo pohanku. Kombinuju sa najma so ze-
leninou a ovocim. Rafinovany cukor a bezne
jemne mletd mika sa Gplne vyluduje. Zivo-
¢iSne produkty ako mlieko a vajicka su tiez
obmedzené na minimum. Z masa sa konzu-
mujd vacsinou len ryby a biele maso. Mno-
hi makrobiotici sU vegetariani, odmietajd
maso Uplne.

,Podla odbornikov na makrobiotiku je to
presne ten spdsob konzumovania jednodu-
chej, rastlinnej potravy, ktory vyjadruje tradic-
ny spdsob stravovania ludi a zaroven aj ich
harmoniu s prirodou.”

Tento typ stravovania je charakteristicky
tym, Ze strava obsahuje vysoky podiel vlakni-
ny, mineralov, vitaminov a nizky obsah tukov.
Energeticky sa radi medzi nizkokalorické. Zni-
Zuje riziko vzniku obezity, upravuje hladinu
cholesterolu v krvi a priaznivo vplyva na vyso-
ky krvny tlak. ,Ak stravu vhodne skombinuje-
te, podporite samolieciace procesy vo vasom
tele,“ hovori Gabriela Zlebekova, odbornicka
na makrobiotiku.

Okrem zaujimavého spdsobu stravovania,
ma tato energicka Zena aj zaujimavy osobny
pribeh. Kedysi pracovala na vysokej pozicii
v tabakovej spolo¢nosti, no pred jedenasti-
mi rokmi nastal v jej Zivote zlom. Jej dcéru
postihla po operacii slepého ¢reva vyrazna
skolioza chrbtice, ktora cell rodinu donutila
prehodnotit Zivot a vydat sa na inG cestu.
,NieCo sa muselo skrivit, aby sa nam na-
rovnali charaktery,“ vysvetluje pani Gabika.
Znamenalo to odchod z prace a dlhé hlada-
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nie. Momentalne je vSak podla nej vSetko
ako ma byt. Prevadzkuje vlastnu jedalen,
kde varia aj makrobiotické menu. Je ve-
getariankou a odmieta bioprodukty. Podla
nej nie je mozné v sicasnosti dopestovat
cokolvek, ¢o by bolo ,bio“. Za stravu, ktora
lie€i a prinasa zdravie povazuje makrobio-

tiku. Vypadavanie vlasov, stres, problémy
s travenim. S tym vSetkym uz Gabiky svojim
stravnikom pomohla.

Vyhody makrobiotickej stravy:

* neprekysluje organizmus

e potlaca sirenie choroboplodnych zarodkov

e zlepSuje imunitu

* mobZete zjest kolko chcete

e rychlejSie sa dostavi pocit nasytenia

e schudnete

* neunavuje telo

e organizmus ma viac energie

e naklady na sezonnu zeleninu, strukoviny
a obilniny su niZsie, ako na maso alebo
mliecne vyrobky

Slovo “makroboticky” pochadza z gréctiny

(macros a bios) a znamena “dlhy Zivot”.

Makrobiotické jedlo
herovna sa nechutné

Hoci sa v makrobiotike uprednostnuji zele-
ninové pokrmy a obilniny, vébec to nezname-
na, Ze su bez chuti. Sme len nauceni jedavat
presolené a prekorenené jedla. Sol vyrazne
meni chut pokrmu a tak sa konzumacia
makrobiotickej stravy v takomto pripade nie-
komu méze zdat bez chuti. Je to len otazka
zvyku. Makrobiotika nie je len diéta, i stravo-
vaci navyk, ale aj filozofia a Zivotny Styl.

,Podla zasad makrobiotiky sa da chutne
pripravit aj pecena kacka, alebo gulas Ci
svieckovica.“

Ako nabehnut
na makrobioticku stravu?

,Zmena stravovacich zvyklosti spdsobi za-
sadnl zmenu v nasom Zivote,“ hovori mak-
robiotiéka Zlebekova. ,Prechod na novy
spdsob stravovania nie je jednoduchy, je
to dlhotrvajuci proces a potrebna je predo-
vSetkym psychicka priprava a odhodlanie.
Na zaciatku vyrazne obmedzte sol, pecené
a vyprazané jedla. Uplne vylGéte rafinovany
cukor, vSetky jedla a napoje sladené cuk-
rom, sladkosti a zakusky a zac¢nite konzumo-
vat prirodzene kvasenu zeleninu. Namiesto
mucnych vyrobkov a chleba jedavajte obilni-
nové kase. NezabUldajte na strukoviny, den-
ne zjedzte aspon 2 - 3 velké lyZice v roznej
podobe. Bezpodmienecne vynechat mlieko
a mlieéne vyrobky, obmedzte a napokon
vylicte maso a masové vyrobky, zredukujte
tuky, hlavne Zivocisne.“ Pokial citite, Ze zme-
na je nevyhnutnd, no jej kazdodennej pri-
prave nembZete venovat vela Casu, siahnite
po Specialnych mrazenych vyrobkoch, ktoré
svojim zloZenim poskytuji lahko stravitelny
pokrm z kvalitnych surovin, bez umelych far-
biv a prisad. Takymi su napriklad aj vyrobky
Goody Foody, ktoré dnes dostat uz takmer
v kazdej predajni.

Zhrnutie:

Do jedalneho listka zaradte predovsetkym
obilniny, strukoviny a zeleninu v réznej Upra-
ve. Do procesu premeny si naplanujte aj ak-
tivny pohyb a pravidelné cvicenie.



AJ ORGANIZMUS POTREBUJE OCISTU

Nase telo je prakticky stale pod
palbou negativnych vplyvov.
Nespravna zivotosprava, infekcie
¢i pésobenie Zivotného prostredia
sposobuju, ze si pretazujeme
imunitny systém, samodistiace
organizmy v tele zlyhavaju

a odpad sa uklada v organoch

a bunkach.

Vysledkom je mnozstvo zdravotnych problé-
mov: bolesti hlavy, kibov, Ginava, zapcha, ply-
natost, Casté zapaly... Podla odbornikov na
zdravi vyZivu by sme mali telo obCas odistit
detoxikacnym programom. NajvhodnejSim
obdobim sU jar a jesen.

Ako sa zbavit odpadu
v tele?

Hladovkou - je najrychlejsi, ale najdrastic-
kejSi spbdsob odstranovania toxicity z tela.
Hladovku moze drzat len zdravy Clovek, ak
je vSak nevyhnutnd, tak len pod lekarskym
dozorom.

Ocistnymi kirami - zmiernena forma hla-
dovky a postu je najprijatelnejSia alternativa
telesnej oCisty, pretoze pri vhodne zvolenom
programe sa telo ocistuje rovnako a nie je
vystavené stresu z hladovania. O¢istné kury
mozu byt zaloZené na monodiéte, ktora po-
zostava len z prijimania jedného druhu ovo-
cia, ovocnych alebo zeleninovych Stiav, ryze
alebo iného obilia.

Aké ovocie je vhodné?

e jablko, kokos, hrozno, meldn, hruska su
najvhodnejsim ovocim pre osoby s rych-
lym metabolizmom

e hrozno, hruska, broskyna, banan a figy
sa hodia pre tych, ktori maji premenlivi
chut do jedla - nechut sa strieda s velkym
apetitom

e hruska a jablko su vhodné pre osoby, kto-
ré majl pomaly metabolizmus

Ocista sa oplati!

Spravna detoxikacia je uZitocna pre vSet-
kych, ktori sa potrebuji zbavit jedného ale-
bo viacerych zdravotnych neduhov. MozZete
si pomoct pri:

e Castych prechladnutiach

e Castej Unave

e chronickej zapche

e Castej plynatosti a naduvani

e opakovanych bolestiach hlavy

* hemoroidoch

e precitlivenosti alebo podrazdenosti hrubé-
ho ¢reva

 infekciach spésobovanych kvasinkou can-
dida albicans (sposobuje mykozy, zapaly)

Ako dlho trva
detoxikacia?

Detoxikovat organizmus moZete za jeden vi-
kend alebo pocas niekolkych dni. Mnohoro¢-
né skusenosti niektorych odbornikov hovoria,
7e najtrvalejSie sl niekolkotyZdnové odisty.

Ak sa detoxikacia robi spravne, vedie dokon-
ca k premene mysle a psychiky ¢loveka.

Zopar uzitocnych rad
k detoxikacii

jedzte v pravidelnych intervaloch, najlep-
Sie v mensich porciach

vylléte zo stravy Zivocisne tuky
konzumujte celozrnné vyrobky

vyhnite sa vyrobkom z bielej miky
obmedzte cukor, pripadne ho nahradte
hnedym alebo medom

nepite sladené napoje

zabudnite na alkohol a cigarety
obmedzte sol

zvyste konzum vlakniny a ovocia

Oc¢istné kury vdaka
prirode!

Hroznova kira

Hroznova klra sa odporic¢a najma pri
problémoch s travenim, pri tazkostiach so
ZIénikom. Je vhodna pri leukémii aj dal-
Sich chorobach krvi. Hrozno obsahuje vita-
miny C, E, B, fosfor, vapnik, zelezo, draslik,
zlepSuje cinnost obliiek a pecene, pod-
poruje odvodnovanie tela, vyluéuje kyseli-
nu mocovu z organizmu (DNA), chrani telo
pred srdcovymi ochoreniami.

Prirodné bylinky nezatazuju pecen

Ak sa stretavate s pocitmi obéasnej nevol-
nosti, nechutenstva ¢i ¢astého nafukovania
siahnite po prirodnych bylinnych vyZivovych
doplinkoch, ktoré vas organizmus nezata-
Zia ale naopak, posobia na funkciu pecene
a obnove pecéenovych buniek. Vhodna je
kombinacia extraktov z pUpavy lekarskej,
zlatobylu obyGajného, Salvie lekarskej, lasto-
vicnika vacsieho a silyba marianskeho, ktoré
ochrania telo pred vplyvom toxickym latok.

ACAI - doplnok tretieho tisicrocia

Acai je lahodné brazilske bobulovité ovo-
cie tmavomodro-fialovej farby, ktoré pripo-
mina chut a vonu lesnych plodov. Obsahu-
je vitaminy A, B4, B2, B3, C, E, mineralne
latky - vapnik, draslik, Zelezo, sodik, hor-
¢ik, med. Acai patri k najsilnejSim prirod-
nym antioxidantom na svete.

Zelena nasmu zdraviu

Silné antioxidaéné Ucinky najdete aj
v zelenom jacmeni, ktory zabranuje hro-
madeniu cholesterolu, a tak pdsobi aj
na redukovanie vysokého krvného tlaku.
Napomaha spomalovat proces ateroskle-
rozy, odstranovat tukové nanosy z cievnej
steny, zlepSovat peristalticky pohyb ¢reva
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JE TU OPAT C

VSeobecné pravidlo znie: ¢im
viac budete o alergii vediet,
tym menej vas bude trapit.
Brante sal Ak rozpoznate prvé
priznaky alergie, vas boj s nimi
bude ucinnejsi.

Kol'ko je medzi detmi alergikov?

Statistiky ukazuju, 7e v kaZdej triede je nie-
kolko alergickych deti a ich pocet neustale
narasta. Nie sU vSak alergické len na do-
méce Ulohy! Studia, ktora bola nedavno
vypracovana v predmestskych oblastiach
Pariza dokéazala, Ze alergiami trpi viac nez
20 % Skolakov. Rovnaka situacia je vo vacsi-
ne miest na celom svete.

Chranme svoje deti

V prvom rade treba alergiu rozpoznat, najlep-
Sie hned v pociatocnych Stadiach. Vacsina
deti trpi predovSetkym

* astmou

« alergiou hornych dychacich ciest

* potravinovymi alergiami

* koZnymi alergiami (napriklad ekzémy,
koprivka, opuchy tvare, pier a oénych
viecok)

 alergiou na hmyz (hlavne osy a vcely)

* alergiou na lieky

Co je to alergia?

Alergia je prehnanda, neprimerana reakcia
organizmu na latky, s ktorymi sa vacsina
z nas stretdva vo svojom normalnom bez-
nom prostredi. Pre alergicky organizmus su
vSak tieto latky nebezpecné. RozliSujeme
nadmerné, prehnané reakcie precitlivenosti
a ,normalne” reakcie. Normalnou reakciou
organizmu je vyvoj imunity. Nas imunitny
systém je tu na to, aby nas chranil pred
Gtokmi cudzorodych latok.

U dietata, ktorého rodic trpi alergiou, je ri-
ziko vzniku alergického ochorenia 30%. Ak
sU alergici obaja rodicia, zvySuje sa riziko na
60%. Moze sa ale stat, Ze dedicny zaklad
Lpreskoci“ jednu generaciu.

Druhy alergii

Sezénna alergicka nadcha je tradic¢ne
oznacovana ako ,senna nadcha“. Je to ne-
presny vyraz, pretoZze ide o alergiu na pel.
Preto hovorime o polin6ze, alebo o sezén-
nej pelovej alergii.
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Pelovi sezonu mozeme v nasich podmien-
kach rozlisit na tri hlavné obdobia:

* jarné obdobie, kedy sa v ovzdusi vyskytu-
je hlavne pel drevin

* letné obdobie s prevahou pelov trav

* jesenné obdobie, v ktorom je hlavnym
alergénom pel vysokobylinnych burin

Pelovy ,vrchol“ trav je priblizne v obdobi me-
dzi 15. majom a 15. jdlom. Je treba vSak mat
na pamati, ze tento vrchol uvolfovania pelu
do ovzdusia méZe byt v horskych oblastiach

AS ALERGII

- 'ﬂ.: f
| I

posunuty aZz o mesiac. Ak planujete dovolen-
ku na horach, urcite na to nezabudnite.
Priznaky celoroénej alergickej nadchy sa
vyskytuji nezavisle na sezéne, v priebehu ce-
Iého roka. Pri¢inou mozu byt roztoce v doma-
com prachu, inokedy je pricina v profesnom
prostredi, alebo je spojena s niektorymi ¢in-
nostami (pekari, rol'nici, oSetrovatelia zvierat,
chemici, lakyrnici, maliari a podobne.)
Astma je ochorenim, ktorého zakladom
je zapal dychacich ciest a vyrazne zvySena
aktivita priedusiek. Prieduskova hyperaktivi-
ta moze byt vrodena a zapal priedusiek ju



este zvySuje. Prejavuje sa reakciami na ci-
garetovy dym, kriedovy prach, sklend vatu,
drazdivé plyny zo sprejov na vlasy, ale tiez
hmlu, smog, chlad, telesni a dusevni nama-
ha, ale takisto aj na silné emécie. Naopak
Specifické podnety - spustaci astmatickych
problémov, mozu byt pelové zrnka, traviace
enzymy zo slin macky, ktora si celé hodiny
lize srst a alergény, roztoce, vzdusné plesne,
potraviny a hmyzie jedy.

Dalej existuje hrozba alergie na ustipnu-
tie hmyzom. Po bodnuti véelou alebo osou
sa na kozi vacsinou objavi maly svrbiaci
pupienok, ktory vaésinou coskoro zmiz-
ne, nejde o alergiu, ale o miestnu reakciu
na hmyzi jed. Alergickd reakcia je omno-
ho vacsia. Objavuje sa cCerveny, bolestivy
opuch, ktory sa moze Sirit a pretrvavat aj
niekolko dni. Celkové reakcie s najza-
vaznejSie a najnebezpecnejSie. Prejavia
sa velmi prudko celym suborom priznakov
(koprivka, opuchy, zvracanie, hnacka, nad-
cha, dychavicnost, anafylakticky Sok)

Aj v ovoci a zelenine ¢iha hrozba potra-
vinovej alergie. NajcastejSimi vinnikmi po-
travinovej alergie byvaju jablka a hrusky,
zo stopkovitych druhov ovocia s to Ceres-
ne, marhule, broskyne. Zo zeleniny je to
Spenat, rajciny, celer a petrzlen. Najtazsie
reakcie byvaji na orechy v réznych podo-
bach - lieskové, vliasské, burské orechy,
mandle. Precitlivelost na ovocie a zeleninu
je Casto spojena s pelovou alergiou.

Azda najzakernejSie sU koZné alergie.
Medzi dve najcastejSie koZné alergie patri
Zihlavka a atopicky exém. Zihlavka je zapal
koZe, ktory vyzera ako po popaleni prhla-
vou. Dieta ma opuchnutu koZu, ktora vacsi-
nou svrbi a pali. Koza je horlca a vznikaju
na nej pupienky, ktoré mozu splyvat aj do
vacsich ploch, a m6zu byt spojené zacer-
venanim koze a silnym svrbenim. Mo6ze sa
objavit kdekolvek na tele. Atopicky exém
(atopickad dermatitida) je jedno z koZnych
ochoreni, ktorym trpia predovsetkym ti,

ktori majd vrodeny sklon k alergii, takzvani
atopici. Atopici maji zvySené riziko ocho-
riet alergickou nadchou, astmou, alebo
atopickym ekzémom. Priznaky atopického
ekzému sa prejavuju zacervenanim koze
a vysevom pupienkov. Koza moZe mokvat
atvoria sa na nej chrasty. Kozné prejavy sl
najprv rozmiestnené na tvari, cele, brade,
Siria sa na krk a do vlasov. M6zZu sa rozsirit
postupne na celé telo. Tato forma ekzému
sa vacsinou pozoruje aj u dospievajlcich
a dospelych. Je sprevadzana silnym svrbe-
nim, ktoré nati pacienta Skrabat si koZu.
Svrbenie sa niekedy zhorSuje pri zmenach
teploty prostredia alebo pri roz¢uleni, aj
pocas stresovych situacii. RozSkrabané
miesta sl potom ohrozené infekciou.

Deti a dospeli ekzematici su ¢asto velmi
podrazdeni a chovajli sa ku svojmu okoliu
aZ agresivne. Pricinou je trapenie, ktoré im
spbsobuje neustale svrbenie koZe. Dieta
s atopickym ekzémom vyzaduje nase po-
chopenie a laskavost.

Ako sa branit

Pri prvych priznakoch akejkolvek alergie by
ste mali ¢im skor kontaktovat alergologa.
Dnes existuju najmodernejSie lieky tretej
generéacie, takzvané antihistaminika, ktoré
obsahujd Gc¢inna latku levocetirizin. Tieto
lieky maji minimalne neziaduce Gc¢inky, ne-
sposobuju Utlm, maju protizapalovy G¢inok
a zabezpecia aj tazkym alergikom normalnu
kvalitu Zivota. Studie dokazali, 7e viac ako
80% deti, uzivajlcich liek s levocetirizinom,
dosiahlo rychle zlepSenie zdravotného stavu,
pricom zlepsenie je viditelné uz po prvom dni
lieCby.. M6Zu sa uZivat celorocne ako preven-
cia, predpiSe vam ich osetrujlci lekar.

Vedeli ste?

¢ Pozor na med! MozZe obsahovat pelovy
alergén a vyvolat alergicku reakciu

¢ Nikotin, ktory obsahuje tabak, zhorsSuje
opuch nosnej sliznice. Mali by ste teda
rozhodne prestat fajcit a poziadat vSet-
kych naokolo, aby s tymto neprijemnym
zlozvykom prestali tiez.

e Plavanie v bazéne je pre alergikov ide-
alne, pretoze je tu teply a vihky vzduch,
ktory podporuje dychanie. ALE POZOR!
Niektoré bazény maji silne chlérova-
nd vodu a to moze drazdit sliznice dy-
chacich ciest.

e 50 % alergikov, ktori reaguji na pel bre-
zy, je sUcasne precitlivelych na jablka.

e Exematici by nemali pouzivat bezné
myd|a, existuju Specialne mydla pre
exematikov.

¢ SnaZte sa Co najCastejSie menit postelnu
bielizen a denne spaliu vetrajte. Jeden
gram prachu z matraca a l6zka moze
obsahovat 2000 az 15 000 roztocov.

Respektujte rady vasho lekara - aleroléga,
ktory ma najnovsie poznatky o vyvoji, hroz-
bach a mozZnostiach liecby vasej alergie.
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Preco byvaju surodenci taki rozdielni?

Aké bude dieta, zavisi od toho, kol'ké sa narodilo

Poradie narodenia dietata je jednym
z faktorov, ktoré budu formovat jeho
Zivot. Je preto dobré vediet, ako na
jeho zivot bude vplyvat. Pombze vam

to dieta lepsie spoznat a pochopit,
preco sa sprava tak, ako sa sprava.
Spravidla plati:

PRVORODENE

narodilo sa prvé a prvym chce zostat

po narodeni strodenca (najma ak je medzi
nimi maly vekovy rozdiel) sa moZze citit ,,zba-
vené“ tronu: hlada priliSni pozornost a ak
ju nendjde, citi sa prehliadané, neisté
velmi Casto je nadmerne vykonné, lplne
zaujaté svojou vlastnou prestizou

byva perfekcionistické, musi mat pravdu,
byt dokonalé. Je zodpovedné.

V skole:

kedZe dostavaju vela pozornosti od rodi-
¢ov, mozu to isté oCakavat od ucitelov
zvyGajne maji dobré znamky

radi si vodcami a preto méZu mat tazkosti
pracovat v time, ak ho ved

nemajd radi unahlené zmeny, presne
chcl vediet, ¢o sa deje a preco (mdzu mat
tazkosti, ak im ucitel neda presné a jasné
inStrukcie)

chcu byt najlepSimi a velmi sa o to usilujd,
Casto aZ nezdravo

DRUHORODENE

je narodené ,za“ a tazko to dohana

Casto je protikladom prvorodeného: ak je
ono ,dobré“, druhorodené je ,zIé“ a naopak
byva Uspesné v oblastiach, o ktoré sa ne-
zaujima prvorodeny slrodenec

¢asto ma pocit, Ze musi dobehnut prvého,
viac sa snazit (m6ze byt hyperaktivne)

ak Casto rebeluje, nema rado poziciu, do
ktorej sa narodilo

V skole:

ucitel' by mal zdoraznovat jedinecnost
tychto deti a vyhybat sa ich porovnavaniu
so starSim strodencom

ak sa starSiemu slrodencovi v Skole
dari, druhorodené dieta m6ze mat v Sko-
le problémy a naopak mo6Ze odmietat au-
toritu a kontrolu ostatnych

PROSTREDNE

nema privilegované postavenie: nema vy-
hody najstarSieho ani najmladsieho

je problém ho charakterizovat, hoci ¢asto
je v nieCom odliSné od starSieho suroden-
ca. Spravidla plati, Ze bud si pretlaci cestu
laktami, alebo ostava v Uzadi.
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Casto je velmi spolocenské, ma vela priate-
lov, je nezavislé

stredné deti byvaju dobrymi vyjednavac-
mi, pretoZe rozumeji umeniu dat nieco za
nieco, vediet robit kompromisy

V skole:

zvyCajne ma viac priatelov a je spolocen-
skejSie ako starsi surodenec, zvlast ak sa
najstarsiemu dietatu vyborne dari v Skole
znamky nemava také dobré, ako najstarSie
dieta, ale byva medzi detmi obllbenejSie
moze sa stat ,problémovym“ dietatom,
ak mladsi a starsi sGrodenci s silné
osobnosti

NAJMLADSIE

podoba sa jedinacikovi, ale ma sdroden-
cov, ktorych moze pozorovat a modelovat
mozZe sa stat ,Stvancom® a byt velmi
Gspesné, alebo sa u neho rozvinl pocity
menejcennosti

Casto je ,pokazené“ rodicmi a starSimi
strodencami. V dospelosti sl z nich spo-
loCenski ludia, ktori vedia druhymi velmi
dobre manipulovat

niekedy nebyva brané vazine, pretoze
je najmladsSie, tieZ mu mdZe chybat se-
bestacnost, pretoze mnoho veci ¢asto za
neho robia ini

byva rozmaznané, ale aj temperamentné
a srdecné, tvorivé. Niekedy byva netrpezli-
vé a trochu roztrzité

V skole:

uz v ranom veku sa naucilo, ako prindtit os-
tatnych, aby robili veci za neho a tato jeho
manipulacia sa moze prejavit v Skole

byva ambicidézne, zvyCajne sa vie dostat
aj zo zlozitych situacii

ak sl jeho starsi strodenci Gspesni, sna-
Zia sa ich prekonat. Ak sa mu nedari,

moze stracat sebadéveru rady sa hraji
a zriedka s ticho

JEDINACIK

e unikatne, trpaslik vo svete gigantov

e zavisi od atmosféry v rodine, ako sa
bude vyvijat, zvyCajne je bud nezavislé
a samostatné, alebo tizi po tom, aby
mu niekto neustale pomahal a zostava
bezmocné a zavislé

e nema sUpera, je centrom zaujmu rodicov,
byva rozmaznané

* ma menej prilezitosti naucit sa delit, Casto
preto trva na svojom, je bojovné

e Casto ma tazkosti vychadzat s rovesnik-
mi, skor si rozumie s ovela starSimi alebo
mladsimi

¢ byva osamelé

V Skole:

* mava tazkosti pri nastupe do Skoly, preto-
7e sa nevie delit, moze tiez mat tazkosti
pri skupinovej praci

e je orientované na vykon, ale nie tak vel-
mi, ako prvorodené dieta, pretoZze nema
s kym sutazit

MRTVE DETI

Deti, ktoré zomreli v nizkom veku, ale aj tie, kto-
ré zomreli eSte pred pérodom, budd ovplyvio-
vat Zivot rodicov. Nikdy sa totiz nezbavia myslie-
nok na ne, budi premyslat o tom, aké by boli.
Pre deti, ktoré ,prezili“, je tazké s nimi superit.
Mrtve deti su totiz spravidla na piedestale rodi-
cov, v ich predstavach su dokonalé.

HENDIKEPOVANE DETI

ZvyCajne byvaju vylicené zo sutaZenia medzi

detmi. Zdravé deti méZu mat niekedy pocit,

Ze sa vSetko toCi okolo chorého slrodenca

a mo6Zu sa citit opustené a zanedbavané.
PhDr. D.Cechova, psychologicka



ORANGE A BEZPECNEJSI INTERNET

Orange Slovensko sa pripojil

k medzinarodnej iniciative Den
bezpecnejsieho internetu, ktory
vyhlasuje uz tradi¢éne medzinarodna
spolo¢nost InSafe — Eurdpska siet
centier propagujucich bezpecné

a zodpovedné vyuzitie internetu

a mobilnych zariadeni medzi
mladymi ludmi.

Vyzva zamerana na zodpovednejSie sprava-
nie pri pouZivani internetu je ¢oraz aktualnej-
Sia, ¢o potvrdzuje aj dennodenna prax odbor-
nikov. ,Virtualny svet so sebou prindSa ¢oraz
vacsie rizika. Za ostatné roky sa vyrazne znizil
vek, kedy prichadza dieta po prvykrat do sty-
ku s internetom. Z roka na rok je citit vyrazny
narast internetovych zruénosti u deti. Sti¢as-
na situacia so sebou prindsa nové zavislosti
medzi mladymi ludmi a jednou z nich je aj
zavislost na vyuZivani internetu. Stale Castej-
Sie dochadza aj k Coraz zakernejSim formam
kyberSikany. Povazujem za vysostne ddlezité
sa s detmi, rodi¢mi aj ucitelmi o tychto na-
strahach otvorene rozpravat. Sirenie osvety
prostrednictvom osobného navstevovania
$kol nasimi lektormi na to ponuka skvell pri-
leZitost,“ hodnoti detska psychologicka Maria
Téthova-Siméakova.

Orange prispieva od roku 2008 k Sireniu
osvety bezpecnejSieho vyuZivania internetu
a mobilnych telefonov detmi a mladymi ludmi
prostrednictvom vlastného projektu priameho
vzdelavania Ziakov a Studentov zo vSetkych
katov Slovenska. Pod vedenim renomovanej
detskej psychologicky Méarie Téthovej-Siméa-
kovej navstivili doteraz odborne vySkoleni lek-
tori uz viac ako 300 zakladnych §kdl a osem-
roénych gymnazii a vyskolili dohromady uz

Foto : Psychologicka Maria Téthové-Simeakova

takmer 17 500 deti. Téma vzbudila aj zaujem
rodic¢ov deti, z ktorych viac ako 800 uz vyuzilo
moznost porozpravat sa s lektormi pocas ro-
diGovskych triednych aktivov.

,Orange chce pokracovat v dobre zacatej
praci. Preto sme sa rozhodli pri prilezitosti
Dna bezpecnejSieho internetu 2012 zreali-
zovat dalSiu vinu projektu priameho vzdela-
vania na Skolach. ISlo o historicky najvacsiu
akciu tohto druhu na Slovensku, kedy sme
pocas jedného dna priamo oslovili viac ako
3500 deti,“ hovori Richard Fides, hovorca
spoloénosti Orange Slovensko. Na projekte
priameho vzdeldvania tentokrat participo-
valo spolu az 20 vyskolenych lektorov. Za
jeden den pritom navstivili takmer 50 za-

kladnych $kol a osemrocnych gymnazii
v 11 mestach Slovenska.

Internet je anonymny priestor a rodicia
by mali mat jeho pouZivanie pod kontrolou.
Spolu s ucitelmi na Skolach by mali s detmi
otvorene a formou primeranou ich veku ho-
vorit o vSetkych rizikach. ,Projekt, na ktorom
participujeme kontinualne so spolocnostou
Orange, prindSa Zelané ovocie a presahuje
hranice klasického vzdelavania na Skolach.
Lektori sa po navsteve vyuCovacich hodin
stavaju v mnohych pripadoch konzultantmi
pre cell Skolu, udrzuju kontakty s vedenim
Skoly, ¢o nam umozZnuje riesit konkrétne
problémové situacie adresne a priamo,“ uza-
tvara Méaria Téthova-Siméakova.
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Radime mamickam

Zdravie zacina v traviacom ustrojenstve

Zdravie je spojena nadoba.

Ak chceme ovplyvnit psychiku,

mali by sme vediet ovplyvnit tanier.
Pani Kuschi, manzelka vyznamného
japonského dietologa tvrdi, ze
kuchyna je velké laboratorium,

z ktorého ovlada naladu svojej rodiny.

Ovladajme tanierom
zdravie a naladu svojej
rodiny!

Recept na precistenie organizmu
Niekolkokrat preplachnite kripy studenou
vodou a varte v mierne osolenej vode. Aby
boli oddelené, pridajte nakoniec lyzicu kvalit-
ného oleja (olivovy, séjovy, slnecnicovy), pri-
dajte Stipku majoranky, zazvoru a ak varite
pre dospelych aj trochu ¢ierneho korenia.
Cibulu osupte, rozkrojte napoly a jemne na-
krajajte na polkruhy. Osmazte v troSke oleja
do sklovita a primieSajte do krlp. Podavajte
bez prilohy alebo s cviklou, kyslou kapustou, Gi
kyslou uhorkou. Posypte petrzlenovou viatou.
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Sladké, kyslé, horké
Optimalna strava obsahuje tri zakladné chu-
te. Tie musia byt v rovnovahe.

Sladké jedla organizmus prekyseluji rov-
nako, ako prevaha masovych vyrobkov. Do-
prajme pokoj detskému organizmu. Dopraj-
me mu hor¢iny. Ved psychiku pomahame
ovplyvnovat aj stravou. Nedavno v Amerike
robili prieskum, v ktorom zistili, Ze deti s pre-
vahou sladkosti a vysmazanych potravin
v strave horsie znasaju stresy.

Z ordinacie lekarov

* Matka prichadza so sedemrocnym dieta-
tfom a uvadza, Ze dieta Casto trpi bolestami
Zalidka a hnackami. Po blizSom vySetreni
vychadza najavo, Ze dieta trpi predovSetkym
od pondelka do piatku. V piatok sa stav vy-
znamne zlepSuje a bolesti a hnacky celkom
ustavaju v sobotu.

e Osemrocény chlapec trpi ¢asto ki¢mi zallid-
ka a to najma v sobotu a v nedelu, niekedy aj
vo vSednych dnoch. Po dlhSom rozhovore sl
tieto dni totozné s terminmi, ked' sa otec vra-
cia zo sluzobnych ciest a vyzaduje od chlapca
ukazanie Uloh. Dava mu tresty, velmi naroc-
né a neprimerané.

,Zaltidocné tazkosti s dasto fenoménom,
ktory zretelne ukazuje na psychiku dietata.
Prave v tomto veku sa zakladajd napriklad
neskorSie Zalidocné vredy , alebo dlho-
dobo tazko lieCiteIné problémy. Detstvo je
v ludskom Zivote obdobie, ked sa rozvija-
ja zdroje neskorSich sil. Reakcie na zazitky
dusevnej povahy sl Casto ovela silnejSie
u deti ako u dospelych, preto ich psychika,
ktora ovplyviuje cely organizmus, ma velky
vplyv na traviace Gstrojenstvo ako celok. Ne-
chutenstvo je jednym z prejavov psychickej
nerovnovahy, inym naopak prejedanie sa.
Dokonca uZ Rimania zaéinali s diagnézou
apetitu pacienta.

MUDR. A. Friedlova

Rady pre detské zaludky

* obmedzte sladkosti

* pri tazkostiach pouZivajte upokojujiice
horké ¢aje bez cukru

¢ varte jednoduché nesmazené jedla

* venujte sa problémom vasho dietata

* doprajte mu najlepsieho lekara, lasku
a zaujem.



DETSKE ZUBKY:
VIZITKA RODICOV!

- -

.

Detské zuby a ich ¢istenie sa nesmie
zanedbavat, dozrite na svoje deti.
Starostlivost o detské zuby je

dolezita, nakol'ko zdravé mlieCne zuby

tvoria zaklad pre zdravie trvalého
chrupu. Napriek tejto skuto¢nosti
chodi k detskym stomatolégom stale
viac a viac deti!

Nepodcenujte mlieCne zuby!
V stcasnosti chodi k zubarom neporovnatel-
ne viac deti, ako tomu bolo za generacie ich
rodicov. Aj vas to v Case dokonalej stomato-
logickej technolégie a miliénovych reklam na
zubné pasty zaraza? Skutocnost je taka, Ze
dnesné deti jedia nespocetné mnoZstvo slad-
kosti, pomerne ¢asto piju sladké napoje a ich
hygienické navyky sl velmi slabé ¢i dokonca
celkom absentuji. Dovod? Su pripady kedy je
na vine genetika, hlavnhym dévodom je vSak
zanedbavanie starostlivost o mlieCne zuby!
Ak chcete, aby malo vase dieta zdravé
zuby, a nielen tie mliecne, naucte ho uz od
malicka ich pravidelnému Cisteniu a Ustnej
hygiene. Nemusi to byt nudna tortdra, vSetko
sa da naucit hravou formou. MoZete napri-
klad zobrat jeho obltbend hracku a ukazat
mu dGistenie zlbkov na nej. Vysvetlite mu,
Ze vSetky deti si umyvaju zuby, aby ich mali
zdravé a Cisté, a aby ich neboleli. Nechajte ho
nech si umyva zuby s kamaratom alebo star-
Sim slrodencom. Umyvajte si zuby zaroven
s nim, ist prikladom je totiZ najlepsi sposob,
ako dieta naucit hygienickym navykom.

Zacnite od prvych zubkov
O detsku dentalnu hygienu by ste sa mali za-
Cat starat uz od prerezania prvého zubu. Prvé

mliecne zlbky su totiz okamZite vystavené
Skodlivému vplyvu baktérii, a to v rovnakej
miere ako zuby ,dospelacke”. Ak si nevie-
te predstavit pracu s nemotornou zubnou
kefkou, neveSajte hlavu! Malé zUbky deti sa
mozu Cistit aj pomocou Zuvacich hraciek,
ktoré majl Specialne Stetinky. Pri prvych
zObkoch vSak staci, ak mu ich budete Cistit
s jemnou kefkou pripadne vatovou tycinkou
z oboch stran 2 az 3 krat denne.

QOd objavenia prvych zubov az do obdobia
3 rokov je cela starostlivost o zuby dietata na
rodicoch. Od 3 rokov je uZ dieta schopné Cistit
si zuby aj samé. KedZe sa mliecne zlbky zvyk-
nu kazit niekolkokrat CastejSie ako tie trvalé, je
dolezité dbat na detskd zubnd hygienu a vste-
povat to do hlav predovSetkym detom samot-
nym. Opatovne plati: nendtit, ale motivovat!

Kedy ist k stomatologovi?
Preventivne prehliadky u zubara nezane-
dbavajte! To, Ze vase dieta nema zubny
kaz nie je dévodom pre odkladanie nav-
Stevy zubara. Deti do 18 rokov maju narok
na prehliadku 2x ro¢ne, a to uz od prvého
roku Zivota! K zubarovi sa dokonca odpo-
rica chodit uz od prerezania prvych zib-
kov. Pravidelnymi navStevami stomatologa
ucite deti nielen dokladnej starostlivosti
o zuby, ale predovSetkym im pomahate
navyknuUt si na prostredie a spdsob jeho
prace. Starostlivost od Gtleho veku je do-
lezita, pretoze//zdravé mliecne zUbky su
zakladom pre zdravy trvaly chrup.

ZASADY STAROSTLIVOSTI
O DETSKY CHRUP:

1) Pravidelné gistenie zubov 2-3 x den-
ne, najlepsie vzdy po jedle.

2) Pecatenie zubov u deti sa robi jeden rok
po prerezani zubov. Je to Uplne bezbo-
lestné, takZe deti sa nemaju ¢oho bat!
Zuby vydrZia zapecatené priblizne 3-5
rokov. Potom treba cell proceduru zo-
pakovat. KedZe poistovina tento zakrok
nepreplaca, musite si za pecatenie
zaplatit. Ceny sa pohybuji od 5 eur za
zub. 3* Fluoridacia je dalsi sposob pre-
vencie, kedy sa zuby potieraju Special-
nymi fluoridacnymi lakmi, ktoré chrania
zuby pred vznikom zubnych kazov.

Na zaver uzZ len jedna poznamka: Sloven-
sko patri medzi krajiny s velmi zlou Grov-
nou starostlivosti o detsky chrup. Na jedno
dieta u nas pripada 4-5 kazov, €o je priam
alarmujuce Cislo!

ZUVACKA V DETSKOM
VEKU - IDEALNY
POMOCNIK PRE ZDRAVE
A CISTE ZUBKY

Starostlivost o detské zuby od

utleho veku je podla odbornikov
vel'mi délezita a tvori zaklad kvality

a vzhladu trvalych zubov, preto sa
znacka Orbit rozhodla rozsirit rad

pre deti o nové Zuvacky bez cukru

s dentalnym benefitom. Orbit for Kids
budu k dispozicii vo dvoch oblubenych
prichutiach - Jahoda a Bubble gum.

,Z pohladu zubarky i matky méZzem Zuvanie
len odporucit. Ako je vSeobecne zname,
Zuvacky bez cukru neutralizuji kyseliny zub-
ného povlaku a zvysuja tvorbu slin, ¢im zni-
Zuju nebezpecenstvo vzniku zubného kazu
i u deti,“ hovori MUDr. Monika Sabolova.

Zuvacky s benefitem

Zuvadky Orbit for Kids obsahuji 14 jednot-
livo balenych platkov, ¢o je praktické najma
pre rodicov, ktori tak méZzu mat kontrolu nad
tym, kolko Zuvaciek dieta spotrebuje. Zaro-
ven moézu dietatu Zuvacku pribalit ako dob-
rotu k ranajkam. Zuvadka po jedle ma hned
dve vyhody - uspokoji chut dietata na sladké,
napriek tomu, Ze neobsahuje Ziadne cukry,
a odstrani zvysky jedla z Ust, ked deti nemaju
moznost vygistit si zdbky. Zuvacky Orbit for
Kids majua navySe atraktivny obal. Po rozba-
leni vonkajsieho obalu ponukajd 6 variantov
edukativnych zabavnych pribehov pre deti na
tému dentalnej hygieny.

A odkedy vlastne mozu deti zut Zuvacky?
,0dpoved na tuto otazku nie je Uplne jed-
noznacna. V zasade zalezi na rodi¢och, kedy
svojmu dietatu Zuvaéku dovolia. Zuvacka ako
taka v ziadnom veku neskodi. Dolezité ale je,
aby si dieta uz uvedomovalo, Ze ju nesmie
zhltnGt a uz voébec nie vdychnut,“ hovori dok-
torka Sabolova.

DMR 03/2012 13



Jednoduchy strih,
niekolko ozdobnych
detailov a pekny
model je na svete.
Takéto oblecCenie
vyuzije kazdé

, dievCa do skoly,
I < na popoludnajsie
aktivity a s elegantnymi
topankami aj do

r’
I
”f spolocnosti.



ugisap 81qono Ajopon







Aj pre chlapcov tu
mame nieco do skoly.

Tricko, nohavice, bundu.

Vsetko v rovhakom
Style z kvalitnejsieho
materialu.

Modely Ottobre design



Do skoly
Vv pletenom

Stale pekné, moédne, aktualne. Do
Skoly ako stvorené, hlavne teraz,
ked je rano uz chladno, ale cez den
sa otepli. Jednoduché ,hladko -
obratko," pasikovy vzor, vysivky, €i
aplikacie. To vsetko ozvlastni aj ten
najobycajnesi sveter Ci puléver.




DMR 03/2012 19



JAR-LETO

PRICHADZA S FAREBNOU OBUVOU

Slogan :Milujeme topanky" plati aj

pre deti. Zdvihnite oponu, Humanic
prichadza s trendovymi kolekciami
tohoroénej letnej sezony. Hlavné slovo
ma pestrost. Vesela potla¢ a smelé
farebné kombinacie su za kazdu zabavu
a udrzia aj tie najéulejsie detvaky
v skvelej nalade.

QAR

Foto: www. shoemanic.com
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= ?
Mladi priekopnici stylu si opat potrpia na duhové
farby. Veselému mixu vzorov rozhodne nechyba
pestrost, ¢i uz je to karo, pruzky, kolieska, bidky
alebo kvietky. Na samom vrchu trendového
barometra su pre diev¢ata dzinsy vo vyraznych
farnach a pre chlapcov karované kosele.
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BIBIANA OND

A

B &
REJKOVA

Nielen herecka, ale aj spisovatelka

Gim momentalne Zijete

v siitkromnom i v pracovhom
Zivote?

Moje sukromie - to je moja ro-
dina, deti, priatelia. Na zaciatku
roka som si dala predsavzatie,
Ze si najdem Cas zastavit sa,
stretavat sa s priate/mi, hrat sa
s detmi - nielen svojimi, relaxo-
vat a lenosit. Na druhej strane
je tu pracovny koloto¢, ktory sa
toci obCas zavratnym tempom.
Moja praca a sukromie sa vSak
prelinaju. Mam totiz to Stastie, Ze
moézZem spolupracovat so svojimi
priatelmi a naopak - z niektorych
mojich kolegov sa stali moji pria-
telia. Prednedavnom dom vhupla
do pekného predstavenie VSetko
0 Zenach, ktoré hrame v Divadle
v podpalubi spolu s Anreou Kar-
nasovou a Andreou Profantovou.
Uz 13 rokov hram v skvelej komé-
dii Mandarinkova izba so Zuzkou
Tluckovou, Marosom Kramarom
a Palom Topolskym. TeSim sa, Ze
vedomostna hra Duel, ktord mo-
derujem na Jednotke na striedac-
ku s Gregorom MareSom, lame
rekordy sledovanosti. TeSim sa aj
z relacie Senior klub, ktora chodi
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kazdu stredu popoludni na Dvojke.
Dabujem, moderujem... Vela pra-
cujem aj pre Nadaciu LINAJE, ktoru
sme zalozili pred rokom a pol. Sna-
Zime sa pomahat obetiam doma-
ceho nasilia, venujeme sa podpore
nahradnych rodin, mame za sebou
pokracovanie cyklického projektu
Silni pomahajd malickym alebo
naopak? - Silné pribehy, kde sa
nam podarilo podporit 16 rodin
v nldzi. V sUcasnosti tvori gro na-
Sich snazeni dobudovanie 6smeho
svetadielu - zariadenia pre deti
a mladych dospelych nedaleko
Trnavy. Momentalne zbierame pre
nich 2%, vydavame rozpravkovl
knihu Rozpravky z dsmeho sve-
tadiela... Tiez pripravujeme Prvy
beneficny vecer Nadacie LINAJE
a aktivity na zachranu a obnovu
hradu Krasna Horka.

Kedy ste v sebe objavili potrebu
napisat knihu pre deti? Bolo to
este predtym, nez ste sa stali
matkou?

Svoju prva knihu som napisala,
ked som bola druhacka na zak-
ladnej Skole. Len do zosita. Ako
dospela som pisala basne a tex-

ty, ktoré mi dokonca pochvalil aj
Kamil Peteraj.

Ked mala moja starSia dcéra
Bibianka asi 2 roky, vznikla nasa
fiktivna kamaratka dievCinka
Julka. Ta bola akousi mojou po-
mocnickou pri Bibkinej vychove.
Potom dostala aj kniznd podobu.
Dnes - ako mi prezradila vyda-
vatelka Evita Urbanikova - sa
chystéa jej dotla¢ a ja sa chystam
napisat dalSie pribehy o dievéin-
ke Julke a jej sestricke Berticke
malilinkej. V sG¢asnosti ma vSak
najviac zamestnava priprava kni-
hy Rozpravky z 6smeho svetadie-
la. Napisala a ilustrovala ich Syl-
via Zahorova, mama autistického
chlapca. Ja som jedna zo zna-
mych ludi, ktori do knihy prispeli
svojou rozpravkou. Pracujem na
nej aj redaktorsko-manazérsky,
kedZe je to projekt nasej nadacie.
Kniha vyjde v spolupraci s vyda-
vatelstvom Slovart, uz sa chysta
do tlace a v maji bude na pultoch
knihkupectiev. Jej sticastou bude
aj CD s vybranymi rozpravkami,
ktoré nacitajd Zuzky Tluckova
a Vackova a ja. Vytazok pojde na
dobudovanie skutoéného d6sme-

ho svetadiela - rezidencného
zariadenia pre deti a mladych do-
spelych postihnutych autizmom.

0 ¢om si vase knihy?
Rozpravky o dievéinke Julke - to
sl pribehy malého nezbedného
dievCatka, ktoré nechce pustit
mamu do prace, hovori neslusné
slova, nechce sa pripttat v auto-
sedacke, nechce pozicat hracky
a robi vSelijaké iné neplechy. Na-
Stastie sa vzdy nakoniec polep-
Si. Najcastejsia otazka, ktor mi
davali mamicky po precitani tejto
knihy: To ste pisali o nas?

Rozpravky z 6smeho svetadie-
la s o mieste na svete, kde sl
vSetci ludia aj zvieratka Stast-
ni a je jedno, ¢i sa velki, mali,
tucni, chudi, Cierni, bieli, zdravi
alebo nie... Isty Dedko Dedusko
strati zo svojej Ciapky zvlastne
slova, ktoré potom Ccitatelia hla-
dajd v rozpravkovych pribehoch.
10 rozpravok je z pera Sylvie Za-
horovej, tie dalSie napisali Zuzka
TluCkova, Zuzka Vackova, Gizela
Onova, akademicka maliarka Ve-
ronika Gabcova Lucenicova, Ma-
rian Greksa a ja.



Ked' ste boli vy dieta, ¢o
znamenali knihy vo vasom
Zivote?

Moja mama bola vasniva Citatel-
ka. Od nej som sa naucila knihy
labit. Citala som vela, vetko,
&o mi pridlo pod ruku. Skoda, Ze
dnes uz na ¢itanie nemam tolko
Gasu, kolko by som chcela.

Urcite k ¢itaniu knih vediete aj
svoje deti...

SnaZim sa o to. A nielen svoje
deti. Nedavno sme s partickou
nasich kamaratov zalozili Citatel-
sku skupinku, ktorej deti vymys-
leli ndzov Knihoparti¢ka. ZalozZili
sme Citatelské denniCky a deti
¢itaji odusu. Len Grétke zatial
Citam ja, ostatni uz vedia Citat
a Citaju si sami.

Mam aj Cestnu funkciu - som
ambasadorkou Cambridge Inter-
national School v Bratislave. Je to
Skola, kam chodia moje dcéry. Roz-
behli sme tam podobnu Gitatelsku
sutaz. Trieda, ktora precita dokopy
najviac knih, pojde na exkurziu do
vydavatelstva, aby deti videli, ako
vznikéd kniha. Ako som sa dozve-
dela v Skole, deti vymenili pocitace
za knihy a Citajd vSade. Drzim im
palce, aby im to vydrzalo.

Vase dcéry sl uz velké slecny,
objavuju sa v nich herecké
sklony po mame?

Nehanbia sa vystupovat na verej-
nosti. Maju vela krizkov, chodia
na flautu, na tanecn(, na tenis,
na vytvarnd, na kulinarsky kra-
7ok, Bibka aj na klavir - na he-
rectvo zatial nechodia. Ale nerobi
im problém zapojit sa do nejakej
hereckej akcie. Obidve si uzZ vy-
sklsali dabing, dokonca aj hra-
li tazkG dramaticki scénu ako
sa Zidovské deti IG¢ia so svojou
matkou. Bolo to vo filme Mateja
Minaéa Nickyho rodina, kde sa
mihli asi na minutku.

Jste vel'mi vytazena matka, ako
mate s manzelom rozdeleni
starostlivost o dcéry, ale aj
domacnost?

...—Ji r-h i?f.:.:' .E ; .11:‘_:?_.
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Je nas nato viac. Na nasej ulici by-
vajl moji rodicia, ktori ndm poma-
haju, ked nestihame. Moja mama
vyborne vari nielen pre deti, ale aj
pre nas. Ocko nastastie Soféruje
a tak dokaze zaskocit a taxikarcit,
ked treba. Moji rodi¢ia maji s mo-
jimi detmi pekny vztah.

Raz do tyzdha mi pride upra-
tat dom pani Betka. M6j muz
berie deti rano do skoly, ja ich
spravidla vyzdvihujem, mam na
starosti krazky, dlohy... Aj diev¢a-
td majl svoje povinnosti v ram-
ci domacich prac. Bibka ustiela
postele, upratuje stol v kuchyni,
Grétka upratuje topanky na chod-
be, umyva umyvadlo v kidpelni...
Dostavaju za to dobré body a té,
ktora ich ma viac za spinenie svo-
jich povinnosti, je $éfkou tyZdna
a rozhoduje o tom, ¢o budeme
robit. Ci pdjdeme do kina, alebo
do aquaparku....

€o povazujete vo vychove dcér
za najdolezitejsie?

SnaZim sa o to, aby sa nebali byt
samé sebou. Aby boli zvedavé,
samostatné, aby vedeli a chapa-
li, aby ich zaujimali ini ludia, pri-
roda... Rozpravame sa o pravde,
o0 Cestnosti. Snazim sa poskytnut
im priestor, aby sa mohli naucit
a vyskisSat vela veci a zaroven
ich chranit pred pretazenim.
Chcem, aby sa hrali, aby na to

mali ¢as a je super, ked sa vieme
aj my dospeli hrat s nimi.

Ako sa lisi ich detstvo od toho
vasho?

Najvacsi rozdiel je asi v rychlos-
ti, akou sa dnes Zije. Nasi rodi¢ia
mali celkom iné tempo. Mama pri-
Sla o tretej alebo o pol piatej z ro-
boty a bola doma uz len pre nas.

DnesSné deti spracuvaju ovela
viac informacii. A aj hodnoty sa
dnes prezentuju celkom inac¢. Ma-
téria ich ovplyviuje, akokolvek sa
snazime, aby to tak nebolo.

V mnohych rodinach nefunguje
ani medzigeneraéné prepojenie
medzi detmi a ich starymi rodicmi.
Preto som nesmierne Stastna, Ze
pre moje deti je kontakt s mojimi
rodiémi dennodenny, samozrej-
my a prirodzeny. Navzajom sa na
seba teSia a ked sa nahodou je-
den den nevidia, chybaju si.

Ako ste pripravena chranit
vase deti pred nastrahami
modernej doby?

Neviem ako som a ¢i som pri-
pravena. Milujem ich z celého
srdca, najviac na celom svete
a Uprimne im to davam najavo.
Rozpravam sa s nimi otvorene,
pravdivo. Chcem, aby mi dove-
rovali, aby vedeli, Ze za mnou
moZu prist vzdy, nech sa stane
cokolvek. Zatial to funguje.
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Tipy a triky

Najuspesnejsi slovensky motocyklista
Stefan Svitko odkazuje:

,KED JAZDITE, NEPITE!“

Spolocnost Pivovary Topvar v spolupraci so Slovnaftom odstar-
tovali kampan zameranu na zvySenie zodpovednosti vodicov
pri konzumacii alkoholickych napojov.

Tvarou kampane na podporu zodpovednej konzumacie
alkoholu pod nazvom ,Ked' jazdite, nepite!“ sa stal trojnasobny
majster Eurdpy v enduro, trinastnasobny majster Slovenska
v enduro a country crosse a historicky najlispesnejsi Slovak
na Rally Dakar Stefan Svitko. ,Chceme ukazat najméa mladym
ludom, Ze je vzdy moznost volby, a tou je uZzit si dobré pivo,

a zaroven bezpecne jazdit. Byt zodpovednym je spravna vec. Aj
preto sme vyhlasili sitaz o logo tejto kampane, nech je ¢o naj-
lepsie viditelna pocas vsetkych aktivit, ktoré mame na tento rok
pripravené, uviedla Miriam Sramova, manazérka pre vonkajsie
vztahy spoloc¢nosti Pivovary Topvar. Stic¢astou kampane bude aj
pritomnost ,straznych anjelov“ na vybranych podujatiach, kto-
rych Glohou bude zvySovat znalost zakona o cestnej premavke,
a tym zvySovat bezpecnost vSetkych jej Gcastnikov.

Egyptsky chlieb

Pustite deti do kuchyne. Tento recept e ——
urcite zvladne i vas syn ¢i dcéra.

Priprava 5 minat + noc na od-
pocivanie cesta, pecenie
1 hodina.

Na 2 bochniky:
480 g celozrnnej
muky, 1 lyZicka soli,
1,5 litra vody

V miske zmieSajte
muku. Vodu a sol.
Dobre premiesajte
najlepsSie rukami.
Cesto rozdelte na dva bochnicky. PoloZte ich na plech a nechajte
cez noc odpocinut.

Trabu zapnite na 180 stupnov. Na bochnikoch urobte nozom tri
zarezy. Vlozte do triby a pecéte hodinu. Potom ho vytiahnite a ne-
chajte vychladnut na mriezke.

Natrite si: Tento chlieb vyborne chuti s pomazankou z tvarohu,
ktory zmieSajte s ¢erstvymi bylinkami. Chlieb mbZete natriet aj
pomaranéovym dZzemom.
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Napoj na kazdu prilezitost
V zime Casto nepocitujeme smad
a zablGdame na pitny rezim. S napo-
jom Caro Original jednoducho dopl-
nime potrebné tekutiny a mézeme
si ho dopriat kedykolvek. Rano nas
jeho chut povzbudi, v priebehu dna
potesi a pred spanim prijemne po-
hladi. Deti si zamilujd cerealny napoj
s mliekom a hrnéek Cara k ranajkam
¢i desiate im doda az 20% doporu-
¢enej dennej davky vapnika, ktory je
doleZity pre spravny vyvoj kosti.

Cerealny zaklad napoja Caro Ori-
ginal tvori prazena zmes jaCmena,
Zita a Gakanky obohatenej o naklice-
ny jaémenny slad. Cakanka dodava napoju prirodzeni sladku
chut umocnent sladovou ardmou a lahko stravitelna prirodna
zlozka nedrazdi Zalidok. Napoj Caro Original bez kofeinu oce-
nia tiez tehotné Zeny a ludia citlivi na prijem kofeinu.

Vitaminova bomba
aronia s tmavou
ceresSnou

Dnes uz aj malé dieta vie o mnoz-
stve vitaminov nachadzajlcich sa
v roznych druhoch ovocia Ci zeleni-
ny. Ak sa vSak povie arénia Cierna,
vacsine ludi to ni¢ nehovori. Aj na-
priek tomu, Ze arénia je krik bezne
rastlci v naSich koncinach. Jeho
plody si drobné tmavé bobule po-
dobné vSeobecne znamej jarabine.
Okrem zaujimavej chute je arénia
aj mimoriadne zdraviu prospesna
vdaka obsahu mnoZstva vitaminov
a antioxidantov. Pre organizmus je
to vlastne mala vitaminova bomba.
Cajovi experti znatky MISTRAL pri-
pravili pre milovnikov ¢aju lahodnu novinku v podobe ovocného ¢aju
s nevSednou kombinaciou tmavej cereSne a ardnie Ciernej.

RODINA deti moda

Vydava DEMO, s.r.o0., Zavadska 20, P.0.Box. 13, 0831 06 Bratislava 35
Séfredaktorka: Ing.Libusa Sabova, tel.: 0902922422

Redakcia: Postova 1, 900 26 Slovensky Grob, tel.: 033/6478463,
email: irodina@centrum.sk

Graficka Gprava: Ondfej Strnad, Blanka Brixova

Povolené: MK SR, reg.¢. 374/91.

RozsSiruje: PNS, Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a.s

NevyZiadané rukopisy, fotografie a kresby nevraciame.

Predplatné pre abonentov v CR: Pfedplatné tisku, s.r.0., Abocentrum,
Moravské namésti 12 D, P.0.Box 351, 650 51 Brno,

tel.: 00420 - 5/412333232

Objednavky na predplatné prijima kazda posta a dorucovatel
Slovenskej posty.

Objednavky do zahranicia: vybavuje Slovenska posta, a.s. Stredisko
predplatného tlace, Nam.slobody 27, 810 05 Bratislava 15,

email: zahranicna.tlac@slposta.skt




Bohatéa velkonoc¢na nadielka

od spolocnosti Kraft Foods je opat tu

Vo velkonocnej ponuke spolo¢nosti Kraft Foods najdete obltGbené

a zname velkonoc¢né dobroty.

Ti najmensi budd mat urcite najvacsiu radost z prekvapenia, ktoré
si pre nich tento rok pripravil ich kamarat medvedik Brumik. Velké
300 gramové balenie s desiatimi BeBe Brumik s cokoladovou napl-
fiou ma tentoraz podobu Brumikovej jarnej zahradky. Sikovné deti si
z neho s mamickinou pomocou budi méct navyse vystrihnuat a zlozit

Brumikovho zahradku na velkonocné osivo.

Tradiénu nadielku prinadsa v predvelkonocnom obdobi vSetkym

milovnikom ¢okolady pochutok tiez znacka Milka. Bude naozaj
bohata. Spoloc¢nost Kraft Foods si okrem vel-
konocnych limitovanych edicii pripravila dalSie
prekvapenie. Urcite si vSimnete Specialne akciu
"Pripravte sa na Sibacku", v ramci ktorej budete
moct kupit vybrané vyrobky znaciek Milka,
Jacobs Kronung a Zlaté za naozaj akéné ceny.
OblGbena bonboniéra Tatiana prichadza
v novom, mensom formate. Skvele sa hodi
na darovanie, pohostenie, ale aj ako mila
pozornost pri prichode na
navstevu. Ponuknite ju super
mame, kamaratke, alebo
jednoducho kolegom v praci.
Budete prekvapeni, kto vset-
ko ju ma rad.

Ako alternativu
mozeme namiesto
Bagetiek RACIO
pouzit 2 ks Toast
Multigrain RACIO.

RACIO(nalne) a netradicne
nielen na Velku noc

Velka noc patri medzi nase najvac-
Sie sviatky. Ich stcastou je tradic-
na vyzdoba, dodrziavanie réznych
zvykov a vona dobrot Siriaca sa po
celom dome. Prave pocas tychto
sviatkov navstevujeme rodinu,
priatelov a znamych. Ak by ste sa
aj vy chceli popysit chutnymi a pri-
tom Uplne inymi velkonoénymi po-
chitkami, nechajte sa inSpirovat -
chutné a netradi¢né recepty, ktoré
nezatazia vas Zallidok a vycaria tu
spravnu pohodovu atmosféru.

SYROVY DEZERT S BAGETKAMI
4 ks Bagetiek RACIO,

200 g Cerstvého prirodného syra,
100 g makkého tvarohu, zvazok
pazitky, 5 platkov Zelatiny, sol,

1 bielok, 50 g modrého syra, 1 ly-
Zica strihaného parmezanu

Postup:

Modry syr rozdrobime do hrnca

a zalejeme 100 ml vody, pridame
parmezan a pomaly nechame
varit. Odstavime a nechame vy-

chladnt. Potom lyZickou niekolko-
krat opatrne postupne prelejeme
Bagetky RACIO.

Do misky so studenou vodou
vloZime platky Zelatiny a nechame
napucat. V kovovej mise rozslaha-
me syr s polovicou paZitky a tvaro-
hom. Osolime a aj so zmieSanou
zmesou nad parou za staleho
mieSania nahrejeme asi na 30 °C.
Zelatinu zlahka vyzmykame
a dame do sklenenej misky. Zakry-
jeme féliou a dame do mikrovinnej
rary rozpustit. VmieSame ju do roz-
mieSaného syra a nechame stat.
VySlahame sneh z bielka a Stipky
soli a opatrne ho vmieSame do syra.

Vhodnu gulati misku s prieme-
rom asi 10 cm vylozime féliou. Na
dno misky dame tretinu syrovej
hmoty. Pridame 2 ks Bagetiek
RACIO, zakryjeme druhou tretinou
syra. Pridame zvySné Bagetky RA-
CIO a zakryjeme zvySnym syrom.
Povrch posypeme zvySnou pazit-
kou, prekryjeme foliou a nechame
do druhého dnia stuhnut.
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Velkonocne recepty od Dr. Oetker

Vel'konocny veniec

Na cesto: 1 balenie Buchiet Dr.Oetker, 260 ml vlaznej vody,
120 ml oleja (12 polievkovych lyzic), 1 vajce, 1 zarovnana
KL Rumovej aromy Dr.Oetker, 1 vajce na potretie

Na ozdobenie: 4 kusy vajec uvarenych natvrdo

a zafarbenych, 2 zarovnané PL praskového cukru

Priprava:

1. Na pripravu cesta zmieSame zmes na buchty s pribalenym
drozdim. Pridame vodu, olej, vajce, rumovl aréomu a vSetko do-
kladne ruéne vypracujeme na hladké cesto tak, aby sa nelepilo
na stenu nadoby. Cesto zaprasime mikou, zakryjeme utierkou
a nechame na teplom mieste 45 az 60 minGt vykysnat.

2. Vykysnuté cesto vyklopime na dosku a rozdelime na pat rovna-
kych dielov. Zo Styroch vyvalkame valéeky dlhé 40 cm. Upletieme
vrko€ a sto¢ime do venceka, na konci dobre spojime. PoloZime na
vymasteny plech. Zostavajlci piaty diel rozdelime na Styri rovnaké
kusky, z kazdého vyvalkame valéek dlhy 20 cm, poloZime na ve-
niec a vytvorime ,hniezda“ (kam umiestnime po upedeni vajcia).
Ponechame na teplom mieste eSte 20 minUt kysnit. Potrieme
rozSlahanym vajcom a vlozime do predhriatej rdry a pecieme.
Elektricka radra: 180 °C
Teplovzdusna rara: 160 °C
Plynova rira: stupen 3
Doba pecenia: asi 40 minUt

3. Po vychladnuti veniec pocukrujeme a do ,hniezd“ vioZime vajcia.

N -

Y TIP: Namiesto
cerstvého spenatu

Na cesto: 2 balenia Pizze v prasku Dr.Oetker, méZeme pouzit

340 ml studenej vody 400 g mrazeného
Na naplii: 200 g Gerstvého $penatu, 1 rozok, - s e
250 g tvarohového syra (typu Lucina), 2 vajcia,

250 g anglickej slaniny, 3 striciky cesnaku,

3 zarovnané PL strihaného tvrdého syra, 1 zarovnana KL
soli, %2 KL korenia, 3 vajcia, 1 vajce na potretie

Zeleny vel'konocny kola¢

Priprava:

1. Na pripravu cesta zmieSame zmesi na pizzu s vodou a vypracuje-
me hladké cesto. Polovicu cesta vyvalkdme na placku s prieme-
rom 30 cm a vloZzime do vymastenej formy, vytvorime okraj.

2. Na pripravu naplne oplachneme Spenat na sitku, prelejeme ho-
ricou vodou a nechame odkvapkat. Do misy nakrdjame na malé
kusky rozok, priddme nasekany Spenat, tvarohovy syr, 2 vajcia,
slaninu nakrajani na malé kocky, prelisovany cesnak, nastriha-
ny syr, sol' a Gierne korenie. VSetko premieSame a rozotrieme do
formy na cesto. Do napine pomocou lyZice vytvorime 3 jamky a do
kaZdej z nich vyklepneme vajce.

3. Druhu polovicu cesta vyvalkdme na placku s priemerom 27 cm,
poloZime na napln, mierne pritlaéime a potrieme pomocou Stetca
rozSlahanym vajcom. VloZime do predhriatej rary a pecieme.
Elektricka rdra: 180 °C
Teplovzdusna rara: 160 °C
Plynova rdra: stupen 3
Doba pecenia: asi 45 mindt

4. Kola¢ moézeme podavat teply aj studeny.
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Veselé vel'’konocné
menovky

Na cesto: 250 g hladkej miky,

100 g praskového cukru, balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, 1 vajce,
50 g zmaknutého masla alebo
margarinu, Stipka soli

Na ozdobenie: 1 balicek Polevy
svetlej Dr.Oetker 1 balenie Tubiciek na
zdobenie Dr.Oetker

Priprava:

1. Na pripravu cesta zmieSame na doske
muku, cukor, vanilinovy cukor, vajce, mas-
lo alebo margarin a sol a ruéne vypracuje-
me hladké cesto.

2. Z cesta vyvalkdme na mierne pomucenej
pracovnej doske plat hruby 3 mm. For-
mickami povykrajujeme rozne tvary, ktoré
poukladame na plech vyloZeny papierom
na pecenie. Vlozime do predhriatej rdry
a pecieme.

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

TIP: cukrové
ozdoby prilepime
na medovnicky
pomocou tubiciek.

Cokoladovy
vel'konoc¢ny barancek

Na cesto: 125 g zmaknutého masla 3.
alebo margarinu, 130 g cukru,

1 baliéek Vanilinového cukru

Dr.Oetker, 2 vajcia, 130 g hladkej

muky, Stipka soli, %2 KL Kypriaceho

prasku do peciva Dr.Oetker,

Medovnicky
do siatiny

Na cesto: 240 g hladkej muky,

2 zarovnané PL kakaa, 140 g praskového
cukru, 1 baliéek Kypriaceho prasku do
pernika Dr.Oetker, 2 PL medu, 1 vajce,
1 Zitok, 1 bielok

Na ozdobenie: 1 balenie TubiCiek na

Doba pecenia: asi 10 min(t

Polevu rozohrejeme podla ndvodu na oba-
le a vychladnuté suSienky nou polejeme.
Polevu nechame stuhnat, potom tubicka-
mi napiSeme na susSienky mena a ozdobi-
me ich podla vlastnej fantazie.

50 g nastriihanej mliecnej cokolady,
50 g nasekanych lieskovych orieSkov
Na ozdobenie: 1 balicek Polevy tmavej
Dr.Oetker, 50 g nasekanych lieskovych
orieSkov, 1 balenie TubiCiek na
zdobenie Dr.Oetker

zdobenie Dr.Oetker, cukrové ozdoby
Dr.Oetker (napr. Gul'dcky zlaté/biele
Dr.Oetker, Guldcky dihové Dr.Oetker,
Perlicky strieborné Dr.Oetker,
Zdobenie pestré Dr.Oetker)

Priprava:

1. Na pripravu cesta preosejeme na doske
muku, kakao, cukor, kypriaci prasok do

Priprava:
1. Na pripravu cesta vySlahame elektrickym

ruénym Slahacéom na strednom stupni
maslo alebo margarin, cukor a vanilinovy
cukor do peny. Postupne zaslahame po
jednom vajcia. Muku, sol, kypriaci prasok,
cokoladu, orieSky zmieSame a zlahka za-
pracujeme do vajecnej zmesi. Cesto naleje-
me do vymastenej a muikou vysypanej for-
my, vloZime do predhriatej riry a pecieme.
Elektricka rdra: 170 °C
Teplovzdusna rdra: 150 °C
Plynova rira: stupen 3
Doba pecenia: asi 50 minut

. Po upeceni nechame baranceka mierne
vychladnut, vyklopime ho z formy a pole-
jeme polevou rozohriatou podla navodu
na obale. Ihned posypeme orieSkami. Po
zatuhnuti baran¢eka dozdobime tubicka-
mi a maslou.

pernika. Pridame med, vajce, Zitok a rug-
ne vypracujeme hladké cesto.

. Z cesta vyvalkdme na mierne pomucenej

pracovnej doske plat hruby 3 mm. Povy-
krajujeme rozne tvary, vzdy dva kusy z rov-
nakého tvaru. Medzi dva rovnaké tvary
vlozime Spajlu, prenesieme na plech vylo-
Zeny papierom na pecenie a potrieme roz-
Slahanym bielkom. VloZime do predhriatej
rdry a pecieme.
Elektricka radra: 180 °C
Teplovzdusna radra: 160 °C
Plynova rira: stupen 3
Doba pecenia: asi 10 minat

. Po vychladnuti medovnicky ozdobime tu-
bickami, cukrovymi ozdobami podla vlast-
nej fantazie. Hotové medovniGky pozapi-
chujeme do siatiny.
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NOVE ZEMIAKOVE RECEPTY

Plnené zemiaky

(vSetky recepty st pre 4 osoby)

8 velkych zemiakov (najlepsie
novych), sol, 1 lyZiéku rasce,

1 bobkovy list, 125 g raj¢in,

100 g salamy (nakrdjajte na
hrubsSie platky), 100 g mozzarelly,
1% viazaniCky oregana, Cerstvo
zomleté korenie, 3 lyZice oleja,

8 zelenych oliv pInenych paprikou.

Priprava:

1. Zemiaky v Supke uvarime v slanej vode
spolu s rascou a bobkovym listom.
Z kazdého zemiaku odkrojime vrch
a zemiak trosku vydlabeme.

2. Rajciny umyjeme, prekrojime, zbavime
semiacok a nakrajame na kocky. Sala-
mu a mozzarellu tiez pokrajame. Ore-
gano (Cerstvé) umyjeme. VSetko spolu
s vydlabanou castou zemiakov spolu
zmieSame s 2 lyzicami oleja a korenim.

3. Zemiaky poukladame na vymasteny
pekac. Najskor rozdelime syrovi zmes.
Olivy tiez pokrajame na kolieska a po-
ukladame na zemiaky. VloZime do ho-
rdcej rary (200 stupnov) a pecieme
10-15 minat. Potom ozdobime
oreganom a servirujeme.

Gratinovana
zelenina
so sunkou

600 g novych zemiakov, sol, % lyZicky rasce, 1 bobkovy list,
1 zvazok mrkvy, 200 g kalerabu, 10 g masla, muskatovy
orieSok, biele korenie, % zvézku petrzlenovej viate,

200 g Sunky, 100 g syra gouda.

Priprava:

1. Zemiaky uvarime v slanej vode spolu s rascou a bobkovym listom.
Scedime ich a ocistime. Mrkvu a kalerab oCistime a nakrajame na
kolieska. Varime v slanej vode asi 5 mindt.

2. Zemiaky, mrkvu a kalerab ukladame do formy, ktord sme potreli maslom.
Posypeme s nastrihanym muskatovym orieSkom a korenim. Petrzlenovu
vhat umyjeme a nakrajame nadrobno. Nasypeme na zemiaky.

3. Sunku nakrdjame na malé kusky, syr rozdrobime a rovnomerne rozde-
lime na zemiaky.

4. VloZime do rary, ktord sme predhriali na 200 stupnov a pecieme 20 az
25 minat.
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Zemiakovy Spiz
s kuracim masom

N 600 g malych najlepSie novych zemiakov, sol, % lyzicky rasce,
den dopredu. Cez noc U . . 2 .
ich ulozte v chladnicke 1 bobkovy. list, 50 g preras:tene! slanmy,. 150 gvr.nalych. rajcin,

odokryté, aby 150 g cukiny, 300 g kuracich prs, korenie, 2 lyzice oleja,
nezvihlii. : 2 plnotucné jogurty, 4 lyZice majonézy, 2 striciky cesnaku,
1 zvazok pazitky, % zvazku petrzlenovej viiate, % lyzicky cukru.

NAS TIP
Ako si pracu urychlime?
Zemiaky si mozete uvarit

Priprava:

1. Zemiaky uvarime v Supke v slanej vode s rascou a bobkovym listom.
Ocistime a nechame vychladnut. Slaninu nakrajame na pozdizne
pasy a obtocime nou zemiaky.

2. Rajciny a cukiny umyjeme. Cukiny nakrajame na mensie kusky.

3. Kuracie prsia nakrajame a napichujeme na ihlu striedavo so zemiak-
mi, rajéinami a cukinou. Posolime, pokorenime a na horticom oleji
opekame na oboch stranach 8 az 10 min(t.

4. Jogurt zmieSame s majonézou, pridame pretlaceny cesnak. Umyje-

me bylinky, nadrobno nakrajame a pridame do omacky. Pokorenime,

a podla potreby pridame cukor. i"‘

1 kg malych zemiakov, sol, 1 lyZicku rasce, 1 bobkovy list,
40 g oleja, korenie, 20 g masla, 40 g muky, % | mlieka,

1 zvézok petrZzlenovej viiate, biele korenie, 1 vajce,

4 morcacie rezne, strihanku, 50 g rajéin.

Priprava:

1. Zemiaky uvarime v Supke v slanej vode s rascou a bobkovym listom.
Potom ich odistime a opecieme na horicom oleji do zlatista. Posoli-
me a pokorenime.

2. Maslo roztopime v hrnci, priddme muku a mlieko, zamieSame a vari-
me asi 3 minuty. Umytu petrzlenovi viat nadrobno nasekame a pri-
dame do omacky. Posolime a pokorenime.

3. Vajce zmieSame so solou a korenim. Rezne namocime najskor vo va-
jiCku, potom v strihanke a vyprazime na hordcom oleji kazda stranu
cca 5 minat.

4. Rajéiny umyjeme, prekrojime, odkdstkujeme a nakrajame na malé
kusky. Zemiaky, rezne a omacku upravime na tanieri a posypeme
posekanymi paradajkami.
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Exotika z vychodnej

Aj ked’ visne pozndme v nasich zemepis-
nych Sirkach ako ovocni drevinu, ani jej
medzidruhovi krizenci nie s ndm vplne
nezndmi. Svoju oblubu si ziskali vdaka
svojim krdsnym kvetom, ktové su neklam-
nym symbolom ndstupu jari. A maju
vyznam priam symbolicky, si spojené
s ndrodnymai oslavami jari.

Ak nechcete cakat kym zakvitni, mdme

[ I

je nddherny na porceldne, ale napriklad
aj taske. Urcite sprijemnia cakanie na
to, kym rozkvitnu priamo v privode.
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SPOLOCNE
BYVANIE
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Ked' sa dvaja ludia rozhodnu byvat
spolu, vaésinou to znamena, Ze z dvoch
domovov treba nejako vytvorit jeden.
Ako to vsak spravit bez zbyto¢nych
kompromisov? Jednou z moznosti je
napriklad vzdat sa predstavy o pohovke
umiestnenej pri stene. Namiesto nej

si do stredu miestnosti postavte dve
lezadla. Pri stene sa tak uvol'ni priestor
na odkladanie a v centre izby vznikne
utulné hniezdocko, kde mézete obaja
spolu oddychovat, alebo sa kazdy
venovat svojim veciam.
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MALDIVSKE DIVY

sefkuchara FOU Z00O Michala Konrada

Séfkuchar vynimocnej Bratislavskej
restauracie FOU ZOO Michal Konrad
je znamy vasnou pre azijsku kuchynu.
Roky sa jej venuje nielen pri sporaku,
ale takpovediac aj na mieste Cinu.
Cestuje po svete, aby nasaval nové
azijské skusenosti, ingrediencie

a postupy. Teraz sa vratil z Maldiv,
kde vdaka spolupraci so spolo¢nost
DreamsTravel mohli jeho umenie
ochutnat hostia exkluzivneho rezortu
Six Senses.
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Kedy, kde a ako sa to stalo, Ze ste v sebe
objavili vasen pre azijski kuchynu?

Moja kariéra zacala, ked som ako 19-roény
vyuéeny kuchar odisiel zo Slovenska. Najskor
som tri mesiace robil na Cypre a potom som
bol vySe pat rokov v Londyne. Tam som praco-
val v troch vel'mi dobrych azijskych restaura-
ciach. Cely ¢as som mal vlastne jedného Séfa
a kam Siel on, iSiel som ja. Bol to skvely $éf-
kuchar s michelinskym backgroundom a pre
mna ¢lovek, ktory vyrazne ovplyvnil moj Zivot.

€im?
AZ v Londyne som dostal chut nieco ako ku-
char dosiahnut. Predtym som to nevnimal

tak, Ze by som chcel robit kreativhu gas-
trondmiu, ktora hraniéi s umenim. Ale tam
sa naplno prebudila moja vasen k vareniu
a odhodlanie, Ze to chcem robit napino.

Ako sa ¢lovek hned' po skole dostane
praxovat do vychytenych londynskych
restauracii? Stali pri vas anjeli strazni?
Urcite to nebola nahoda, myslim si, Ze sa
to malo stat. Citil som sa ako Alenka v riSi
divov. Prvé styri mesiace som vecer ¢o ve-
cer, ked som po praci vySiel zadnym vcho-
dom z reStauracie, mal od hlavy po paty zi-
momriavky od Stastia, kde to vlastne robim.
UZasny pocit.




V kuchyniach londynskych restauracii

to vraj funguje inak ako u nas. V ¢om je
to iné?

Ano, systém je Gplne iny a my vo FOU ZOO
ho mame tiez. Kuchyna sa sklada z niekol-
kych sekcii a kazda z nich si Ziada jedného
kuchara, ktory sa o nu stard, je za nu zod-
povedny a pripravuje vsetky jedla zo svojej
sekcie. Napriklad v prvej londynskej restau-
racii, kde som robil, bolo az 19 kucharov.

Fiha, o takom pocte m6Zeme u nas asi
len snivat.

To ano. Ale situacia si to Ziadala, pretoze
v reStauracii bolo dvesto miest. My vo FOU
Z00 mame piatich kucharov a dvoch sushi
majstrov.

Ktora ¢ast kuchyne je vasou srdcovkou?
Predjedla, hlavné, jedla, maso, sSalaty,
dezerty...

Nemam srdcovku, vSetko robim rovnako
rad. V Londyne ma velmi bavilo robit za
sushi barom, lebo to znamena pracu v pri-
jemnom prostredi, kde hra hudba a vidite
hosti. V kuchyni je tlak, nervy, stres, teplo,
rincanie panvic. Ale aj tam ma to bavi.

Azijska kuchyna je Siroky pojem. Je to
vlastne niekol'ko réoznych kuchyn. Ako
ich l'ahko odliSime?

Azijska kuchyna sa deli na &insku, thajskd,
indickd, japonskd... Cinska je mastnejsia,
robia vela nudli a majd radi maso ako kac-
ku ¢i bravCové. Japonska je zdravSia, pre nu
je charakteristické napriklad sushi.

Vy mate najradsej ktori?

Vo FOU Z0O sme fusion, ale mne najviac
chuti japonska. Ma velmi vela zdravych
ingrediencii aj spdsobov pripravy ako sl
naparovanie, varenie, kratkodobé duse-
nie. Spomedzi vSetkych azijskych je pod-
l'a mna najzdravsia.

Ale chuti vyrazne inak ako je nasinec
zvyknuty. Aké sii vase skiisenosti,

sme otvoreni novym, netypickym
chutiam?

Mali by sme byt, inak sa v Zivote o vela
pripravime. Myslim si, Zze ¢lovek by mal
byt otvoreny novym veciam vSeobecne.
Dat im Sancu a aZ potom urobit zaver.
Nikdy neviete, ¢o vas Zivot obohati. Ja
som prvy raz ochutnal sushi na Cypre
a priznam sa, ze mi spociatku vobec ne-
chutilo. No a potom? Preslo par tyzdnov
a nevedel som sa ho nabazit!

Niekol'ko tyzdnov ste sa teraz zvitali

v kuchyni exkluzivneho rezortu Six
Senses na Maldivach. S akym cielom ste
tam isli a aké su vase dojmy?

Je to ¢arovna krajina, hoci ja som tam nebol
na dovolenke. Chcel som spoznat novych
ludi, navyky a spdsob, akym sa stravujd, ¢o
pouzivajd, ako sa tam vari. Nebola to moja

prva cesta za sklisenostami, ale v mnohom
bola ind a vynimocéna. Prvy raz som mal na
cestu partnera v podobe spolo¢nosti Dre-
amsTravel. Iné bolo aj to, Ze som sa iSiel
sice ucit, ale hlavne som iSiel prezentovat
a ukazat, ¢o viem.

Nie je to paradox, Slovak isiel do Azie
ukazat miestnym kucharom, ako

varit aziu?

Urcite to pre nich bolo ozivenim. Ich
kuchyna je orientovana viac na In-
diu, ja ovladam aj Thajsko, Japonsko,
Cinu. Denne som pripravoval 4-chodo-
vé menu, jedno jedlo sa pritom sklada
z desiatich az patnastich surovin, ktoré
si treba najskor pripravit a potom to celé
skompletizovat. Bolo to dost naroc¢né,
ale aj vynimocna sklsenost, Ze som si
to dokazal zmanazZovat a pripravit tak,
aby som s tym bol spokojny a vSetkym
to chutilo. To je najvacsia satisfakcia.

Aka je maldivska kultira varenia

a stolovania?

Ako som uz naznadil, je ovplyvnena naj-
ma indickou kuchynou, pouzivaju napri-
klad Cerstvé kari listy, ktoré si pestujd
na ostrove. Vela kurkumy, kardamonové
semienka, koriander, Skoricu, aniz. Spo-
sob pripravy je viac-menej vzdy dusenim,
zaklad tvori Salotka, cesnak a zazvor.
Potom tam pridavaji rézne druhu kore-
nin, zeleninu alebo maso. Najvacsiu zloz-
ku tvori zelenina, potom kuracie maso
a ryby. Jedla si lahké, ostré a podporuju
metabolizmus.

Takze vsetci st tam stihli ako prutiky?
Ano, &tihli a malinki.

Chyba vam tu nieco z Maldiv?

Chyba je asi silny vyraz, ale velmi ma nad-
chla dostupnost Cerstvych ryb. S jedlom
to robilo divy! Menu sa zacinalo servirovat
o siedmej vecer, mne ryby prisli dve ho-
diny pred tym, ked som ich filetoval, boli
v podstate eSte teplé. Takato naozaj Cer-
stva ryba chuti skutocne inak a delikatne.
Raz prisla na veéeru velmi scestovana ro-
dina, ktora kazdy rok chodi do Japonska.
Ked sa najedli, dostal som od nich vyni-
mocnu poklonu, povedali, Zze také dobré
sushimi, teda Salat so surovou rybou, este
nikdy nemali. Ani v Japonsku! Dostali ho
az na Maldivach od slovenského kuchara!
Poviem vam, bol to dobry pocit. Pacilo sa
mi aj to, Zze hotel mal vlastni mald bio-
zahradu s bylinkami, Salatmi, zeleninou.
Cim su veci Gerstvejsie, tym je §éfkuchar
Stastnejsi.

MoézZeme teda ¢akat, Ze coskoro bude
mat vlastni zahradu aj FOU Z00?

Prave sa na nej pracuje, ak nam zamer
vyjde, budeme mat bylinky, ktoré na Slo-
vensku ani nie su.

RAHA VADOO KARI
S GRILOVANYM
KURACIM MASOM

Suroviny:

30 g rahavadoo kari pasty (kari
pasta), 200 ml kokosového mlieka,
20 g palmového cukru,

10 ml citrénovej Stavy, 50 g kuracich
stehien, 20 g zemiakov, 10 g Salotky,
koriander (na ozdobu ), suSené Gili
(na ozdobu), 80 g basmati ryze,

10 g zazvoru, 10 g cesnakového

pyré (v oleji rozmieSame prelisovany
cesnak), olivovy olej

Marinada na kuracie stehna:
zmieSame zmes indickych korenin
s olejom

Postup:

Do pripraveného hrnca dame olivo-

vy olej, nasekanu Salotku, zazvor,
cesnakové pyré a kari pastu. VSetko
spolu orestujeme a zalejeme kokosovy
mliekom. Nechame varit cca 20 mindat,
kym nedosiahneme husti konzisten-
ciu. Nasledne precedime a dochutime
palmovym cukrom a citronovou Stavou.
Zemiaky nakrajane na kocky vlozime

na plech, ktory sme si omastili olejom.
Osolime, okorenime a dame zapiect do
traby pri 190 stupfioch na 12 mindat.
Pred podavanim ugrilujeme marinované
kuracie stehna, nakrajame a vlozime do
kari pasty spolu s upecenymi zemiakmi.
Ako ozdobu mozeme pouzit vyprazani
Salotku. Podavame s koriandrom a va-
renou basmati ryZzou.
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SPANOK PODLA POTREBY

ZAKLADOM UCINNEJ LIECBY PORUCH SPANKU

Cas spanku sa za posledné

storocie znizil o 20%. Poruchy
spanku spojené so zlou kvalitou
spanku su ¢asto nediagnostikované
a nedostatocne lieCené.

Pacienti tento svoj problém ¢asto pokladaju
za banalny., s nespavostou sa zmieria a s le-
karom nehovoria. Podla eurépskych priesku-
mov azZ dve tretiny ludi, ktori v s¢asnosti trpia
roznymi poruchami spanku, tento problém ni-
jako nerieSia. V pripade, Ze pacient predsa len
navstivi odbornika, najéastejSie je to prakticky
lekar. Priblizne 70% populacie udava problémy
so spankom v tzv. ,narazovych“ pripadoch, ked’
ich ¢aka narocny den, alebo takyto den prezili,
spia v hoteli, alebo zmenili Casové pasmo.
Pocas posledného storoCia ludstvo stratilo
20% spanku denne. To znamena, Ze spime
v priemere menej ako naSi predkovia. Je to
dosledok pInsieho a rychlejSieho Zivota, prace
na zmeny, stresu v zamestnani, pribldania te-
leviznych kanalov a rozmach internetu. Dosled-
Ky nespavosti st ¢asto velmi vazne. Az 52,4
% Urazov v praci je vysledkom porlch spanku
a praca na zmeny spoésobuje problémy az 2-5%
populacie. Napriek tomu mnohi pacienti ani pri
opakovanych problémoch nenavstivia lekara
a ani netusia, Ze ich spociatku malé neprijem-
nosti m6zu vyustit do chronickej dlhodobe;j
nespavosti. Ak si pacient vSimne opakované
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problémy so zaspavanim, bezddvodné prebu-
dzanie sa uprostred noci, nekludny spanok,
alebo predéasné prebudzanie sa nad ranom,
mal by ihned vyhladat odborni pomoc. Ne-
kvalitny spanok ma totiz zavazné nasledky na
kvalitu Zivota ¢loveka, ovplyviuje jeho fyzic-
ké aj psychické zdravie. Prebdené noci ¢asto
Gstia do podrazdenosti, porich koncentracie
a pamati. Pacientom trpiacich nespavostou
toto ochorenie ovplyviuje ako sikromny, tak
aj pracovny Zivot. SU dvakrat nachylnejsi na
ischemick( chorobu srdca a trikrat viac trpia
bolestami hlavy. Riziko vyskytu depresie je
u nich Styrikrat vySSie ako u zdravej popula-
cie. Riziko vyskytu depresie je u nich Styrikrat
vySSie ako u zdravej populacie a az 25 - 40 %
tychto pacientov trpi Gzkostami. Napriek tomu
sa pacienti s poruchami spanku len maloke-
dy obratia na lekara, snazia sa tento problém
prehliadnut a prekonat. V prieskume realizova-
nom v Nemecku sa zistilo, Ze len 46 % pacien-
tov s chronickou nespavostou konzultovalo
svoj problém so vseobecnym lekarom. Odbor-
nika - neuroléga vyhladalo iba 5% pacientov.

Pre€o sa pacienti s lekarom
nerozpravaju o svojich
problémoch?

e neuvedomuju si, Ze majd problém

e ak si problém uvedomia, nepovazuju ho

za taky dolezity, aby ho museli prediskuto-
vat s lekarom

e boja sa, ze im lekar predpise ,pilulky” na
spanie, o v nich m6ze vyvolat pocit, Ze su
postihnuti ochorenim

Ak sa cGastejSim problémom so spankom
nevenuje pozornost, kratkodoba - prechod-
na nespavost moze vyustit az do dlhodobej
- chronickej nespavosti. Preto je potrebné
najskor navstivit vSeobecného lekara, ktory
po stanoveni diagnézy za pomoci rozhovoru
a vyplnenia dotaznika rozhodne o dalSom
postupe. Odporuéi pacientovi dodrzZiavanie
zasad spankovej hygieny a v pripade potreby
predpiSe hypnotika. V pripade, Ze ano i od-
stranenie faktorov, ktoré spdsobujd nespa-
vost, nepoméze skvalitnit spanok, je potreb-
né navstivit Specialistu - neuroléga alebo
psychiatra, ktory na zaklade podrobnejSich
vySetreni navrhne farmakologicku lie€bu, pri-
padne diagnostiku v spankovom laborat6riu.

Moderna lieCba nespavosti

LieCba nespavosti vyZaduje podobne ako
u inych zdravotnych problémov komplexny
pristup. V slcéasnosti je znamy pojem ma-
nazment nespavosti, ktorého cielom je:

* povzbudit pacientov k tomu, aby o problé-
moch so spankom hovorili so svojim lekarom

KED SPANOK NEPRICHADZA
Trpim nespavostou?

Na tato otazku vam odpovie maly test.

® Casto tazko zaspavate? ano

® ZobUdzate sa skoro rano

® Ked sa Gasto zobldzate poCas
noci, znovu zaspat vam
robi problémy?

® (Citite sa ¢asto unaveni,
ked' sa rano zobudite?

® M3 nedostatok spanku vplyv
na vase spravanie, naladu
pocas dna (ste precitliveli,
podrazdeny, trpite depresiou)?

® M3 nedostatok spanku vplyv
na vasu pracu pocas dna
(zhorSuje sa vasa koncentracia
alebo kvalita vasej prace?

Ak ste odpovedali ano na 2 alebo viac ota-
zok, mali by ste sa porozpravat o vysledku
tohto testu s lekarom. Dnes uz existuju
Specializované pracoviska tzv.spankové
laboratoria, kde vam poskytni modernt
liecbu spanku.



* Zistit, Co je pricinou nespavosti pacienta a tuto pricinu liecit

* v lieCbe pouzivat najmodernejSie dostupné hypnotika
s nizkym rizikom vzniku zavislosti

* viest pacienta k tomu, aby lieCbu uZival len v pripade
potreby

 viest pacienta k tomu, aby vyuZival rozne podporné, tzv.
nefarmakologické formy lieGby - zname aj ako zakladna
hygiena spanku.

Zakladna hygiena spanku pozostava
Z nasledovného:

e Oddych a pokoj vo veéernych hodinach

¢ Vyhybanie sa konzumacii alkoholu

e Pravidelné zobldzanie sa v rovnakl ranni hodinu

« st spat len vtedy, ked sa citite ospaly

¢ Ak nezaspite v priebehu 15 min(t, vstat a opustit spaliu

Hodnotenie spanku kazdého jednotlivca je obtiazne. Osob-
né, subjektivne hodnotenia spanku sa ziskavaji pouzivanim
= platnych spankovych dotaznikov a spankového dennika.
Tieto, aj ked jednoduché ,metddy pouzivané na ziskanie
Gvodného odhadu z vacSieho ¢asového obdobia (2-3 tyzd-
ne), st pri zakladnom vySetreni vel'mi uzitocné.

Dennik sa tieZ pouZiva na urcenie spankovych navykov
osoby (nocny spanok, vstavanie cez tyzden a vikendy,
zdriemnutia). AvSak hoci aj tento odhad spociatku uZzitoény,
je casto nepostacujlci pre skutocné zhodnotenie spanku.
Preto je potrebné objektivne meranie, ktoré mozno vykonat
pouzitim Specialnych pristrojov.

MUDr. Gabriela Jurikova

- bdeny
Koniec hoiam”™

azkosti so spankom ma takmer polovica ludi. Pod vplyvem zrychleného spésobu
T?_i'mta a mnohych daliich negativ, ktoré so sebou prinasa dneina doba, trpi mnoho fudi

problémami so zaspavanim, castym nofnym prebidzanim a znizenou kvalitou spanku,
To vedie Kk znizeniu pozornosti, schopnosti mysliet, sistredenia, k porucham pamati, vykyvom
nalady a vo vieobecnosti sa zvysuje riziko mnohych dalich ochoreni,

Medzibezpedné pripravky nakomplexnd starostlivost o spanok patri Benosen®. Ide o nendvykavy
prostriedok obsahujici unikatne, vedecky preverené [atky, a to wyluéne na prirodnej baze.

Benosen® zlepsuje kvalitu vSetkych troch faz spanku:

RYCHLEJSIE " AN KVALITNY SVIEZE

ZASPAVANIE ~ SPANOK * PREBUDZANIE

Blahodarny spanok v Benosene zarucuju:

N, i
Chmel obycajny ‘!

Valeriana lekarska

fandardizovany axtrakl] |Standardizevony axtrak
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Nenavykovy
Vylucne rastlinné extrakty
V kazdej lekarni bez predpisu www.benosen.sk | infolinka 0800 191 191 . ZURAVE PR (113 ROGEN
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Zdrava aj po sty

Za hlavny problém piateho
desatrocia zivota mozno povazovat
obezitu. Aj ona vsak ¢asto

vznika skor - bud' je celozivotna,
alebo sa objavuje (niekedy

doslova ,exploduje”) v suvislosti

s tehotenstvom - ale po Styridsiatke
uZ svojim nositelkam vacsinou robi
problémy. Okrem tazsieho pohybu
sa aj horsie dycha, zvysuje sa krvny
tlak, objavuje sa cukrovka, ktora sa
sice eSte zaobide bez inzulinu, ale

to je asi jej jedina svetla stranka.

A hlavne: Zeny, ktoré pri malych
detoch nemali na seba ¢as zistuju, ze
.mladost je prec¢, ale do dochodku je
daleko”, takze sa spravne snazia so
sebou nieco urobit.

Existuji chronické ochorenia, ktoré vznikaju
v detstve, v dospievani, alebo na zaciatku
dospelosti (cukrovka |. typu, ¢revné zapaly,
niektoré reumatické ochorenia), ktoré sice

nemizny, ale byvaju stabilizované a vacsi-

nou sa s nimi ,da zit“. Po péatdesiatke sa
u disponovanych Zien objavuja problémy so
srdcom (angina pectoris, infarkty), ale krivka

sa lame azZ po prechode, kedy Zena (ak ne-

dostava hormonalnu substitlciu), prichadza
0 prirodzenl hormonalnu vyhodu, ktord ma
oproti muzom.

Za hlavny problém piateho desatroCia Zi-
vota vSak treba povaZovat obezitu. BohuZial
nie je vela lekarov, ktori by svojim obéznym
pacientkdm podali aspon zakladné infor-
macie o dlhodobom redukénom rezime,
o energetickej hodnote potravy, o ddleZitos-

ridsiatke

ti mensich a CastejSich porcii jedla za den.
Keby svoje pacientky aspon nasmerovali na
redukéné kluby! Specializované ambulancie
pre obéznych ( v republike je ich len niekol-
ko) nemoézu zvladat viac neZz zlomok zloZi-
tych pripadov. Zial, eSte stale sa stretdvame
s radami typu ,Nejedz!“

S obezitou urcite slvisi stale CastejSie zis-
tfovanie vysokého krvného tlaku. Podobne

Dvanast sp6sobov ako sa zbavit stresu

Kazda z nas to pozna, ten protivny zviera-
vy pocit, ktory nam znemoznuje venovat
sa naplno danej ¢innosti. Ma negativny
dopad na nase zdravie a v neposlednom
rade nam jednoducho zneprijemiuje Zzi-
vot. Moze nas prepadnut kedykolvek,
preto sa vzdy oplati mat po ruke niekol'ko
trikov, vdaka ktorym sa ho zbavite za nie-
kol'ko sekiind. Neverite? Vyskisajte!

1 Urobte si prestavku. Zavrite oci a pred-
stavujte si, Ze ste na nejakom prijem-
nom mieste. MoZe to byt romanticka plaz
z katal6gov exotickych dovoleniek, ale rov-
nako aj vasa postel.

2 Vzdy noste pri sebe flastiCku s harmo-
nizacnym telovym sprejom. V pripade
potreby si ho nastriekajte na spanky.

3 Zatvarte sa ako lev! Roztiahnite Usta,

¢o najviac vyplazte jazyk a vypulte
oCi. Vydrzte niekolko sekind. Rada: rad-
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Sej to robte osamote, bez pritomnosti
kohokolvek dalSieho. Ale skiste to pred
zrkadlom, mozZno vas tato grimasa aj ro-
zosmeje!

4Vyzdobte kvetmi miesta, kde sa zdr-
Zujete najcastejSie. M6zu byt rezané,
alebo v kvetinacoch.

5 Namasirujte si krk, sistredte sa na
bolavé miesta. Zvladnete to sama,
ale pokial mate niekoho po ruke, vyuZite
jeho sluzby.

6Meditujte dychanim. Pri vydychu si
predstavujte Ze vSetko zlé z vasho
tela odchadza. Tato aktivita vam zaberie
asi 5 minut.

7Pretiahnite si nohy. Ak mate moz-
nost, chodte sa prejst (zabehat si),
najlepsie do parku, alebo do prirody. Zme-
na prostredia a prival ¢erstvého vzduchu
urobia svoje!

8 Ak sa mozete vyzut, vyskisajte akupresu-
ru. Uprostred chodidla je maly bod, masa-
Zou ktorého stimulujete naruSené nervy. Ak
to bude boliet, neprestavajte, je to normalne.

9 Nikdy si do kabelky nezabudnite dat
CD s vasou oblibenou hudbou. Vzdy,
ked budete smutné, pustite si milovana
piesen a bude vam lepsie.

10 Osprchujte sa. Ak mate moznost,
urobte to aj v praci.

1 1Za2nite si sviecku, najlepSie s vo-

nou levandule, pretoze patri me-
dzi prirodné prostriedky, ktoré pomahaju
relaxovat.

12 Neprijemné pocity méZzu navodit
aj unavené ocCi! Preto vysklsSajte
nasledujuce cvicenie. OCami pohybujte nie-
kolkokrat hore a dole, doprava a dolava.
Medzitym si trite dlane, kym nebudu teplé.
Potom si ich priloZte na viecka.



ako u poruch krvnych lipidov, aj tu je zasadny
pristup praktickych alebo inych lekarov: zme-
ranie hladiny tuku v krvi sa ni¢éim neda na-
hradit. Krvny tlak si m6ze zmerat kazdy sam,
vacsSinou si vSak klpime pristroj na meranie
tlaku, az ked' zvySeny zisti lekar.

DodrZovanie redukénych rezimov mbze pa-
radoxne prispiet aj k inému ¢astému ochore-
niu stredného veku - ZIénikovym kamenom.
Dispozicia je vrodend, ale prisne redukéné
diéty s obmedzenim tuku (¢o je pri chudnuti
takze ZIC sa v ZIGniku dalej skladuje, ¢o vedie
Kk vytvoreniu kamenov.

Nakoniec pomerne ¢asté je ochorenie Stit-
nej zlazy, ktoré vedie skor nez k zvacSovaniu
krku k poklesu jej ¢innosti (chronické autoi-
muanne zapaly). Tu je vSak liecba velmi jed-
noducha - chybajlice hormény sa nahradia
formou liekov.

Vela Zien sa modZe stretnit s inkontinen-
ciou. Co sa skryva za tymto pojmom? Zname-
na poruchu udrzania mocu. Ide o stav, ktory
predstavuje zdravotny, socidlny a hygienicky
problém, ktory sa da objektivne zistit. Moco-
va inkontinencia ma viacero pricin. Jednak
je to rodinna predispozicia, ale vyznamnym
rizikovym faktorom je aj pocet porodov, ale
aj obezita. Vo vSeobecnosti moZzno povedat,
Ze jedinou prevenciou je zdravy Zivotny Styl —
zdrava vyZiva a pravidelny pohyb.

Plati jedna hlavna rada: Ak sa necitite dob-
re, neodkladajte navstevu svojho lekara.

Boli vas chrbat? Ak odpoviete,
ze len tak normailne, je to
chyba...

Sdcéasna doba nam otvara branu do raja ve-
deckych a technickych vymozenosti, ktoré
nam maximalne ulahéujd Zivot a na druhej
strane, priznajme si, Ze vlastna pohodIinost
je cestou priamo do pekla. Po storoCiach
pohybu a driny sa pomaly premiefname
na Cloveka ,sedavého“. Sedime cely den
v praci a zo ,sedenia“ od pracovného stola
si unaveni ,presadneme” do auta a odve-
zieme sa domov. Tam uz vycerpani spad-
neme na stolicku k jedlu, alebo do kresla
pred televizor. Je to zaCarovany kruh. Po-
mysleli ste niekedy na chidatko nase telo?
Minimum pohybu nesie so sebou svalovi
nerovnovahu a obrovskl zataz kostry. ESte
Ze nase tela nemaji hlas, mnohé z nich by
volali a to vel'mi nahlas a nevyberanymi slo-
vami o pomoc. Tie vahy, ¢o musia utiahnut
a svaly, ktoré by mali pomahat zaspavaju
ako Sipkové Ruzenky a pomaly sa kdesi
vytracaja.

Svaly a kosti

Predstavte si, Ze asi 40% vahy tela (Stihle-
ho jedinca) st svaly a 75% predstavuje
pohybovy aparat. Nestalo by za to pre ne
nieco urobit? O srdce, Zalidok a pecen
a starame, ale o svaly a kostru? Uz staro-
grécky lekar Galénos odporical cvicenie
a dokonca aj ,temny“ stredovek vedel, Zze
nedostatok pohybu obmedzuje latkovu
vymenu, znizuje metabolizmus a tym sa
potom v tele zbytoéne hromadia odpado-
vé latky. Prislovie: V zdravom tele zdravy
duch, nie je ni¢ nové. To len my trochu ho-

nosne vravime, Ze ludska psychika je pria-
mo zavisla na fyzickej kondicii. Tak teda
dlhodobé sedenie zataZuje najma krénu
a hrudnu chrbticu. Ak chcete predist bo-
lestiam chrbta a hlavy, zac¢nite s jednodu-
chymi cvikmi. Mali by ste ich robit niekol-
kokrat denne v zamestnani i doma.

Cviky na uvol'nenie

Dolezité pravidlo: robte ich pomaly, s citom,
tahom (nie Svihom). Kazdy cvik opakujte
5 - 10 krat. Pozor, nesmie sposobovat ale-
bo zvacsovat bolesti. Rovno sa posadte na
stolicku s operadlom. Telo drzte vzpriame-
ne, ramena tlacte dole a hlavu vytiahnite
hore. Pozerajte sa pred seba.

- Pomaly predklanajte (bradu k licnej kos-
ti) a zaklanajte hlavu.

- Uklanajte hlavu do stran a ramena tlacte
dole.

- Plynulym pohybom otéacajte hlavu podla
osy chrbtice vpravo a vlavo.

- Obe ruky polozte dlanami na ramena,
prsty by mali smerovat k lopatkam a lak-
te rovnobezne vpred. Pomaly vyslvajte
hlavu vodorovne dopredu a dozadu. Hla-
vu nepredklanajte. Tento prvok, pripomi-
najlci orientalny tanec, dobre uvoliuje
krénu chrbticu.

Pravidelna bolest

Ak vas boli hlava alebo krize ¢astejsie, ne-
vahajte a chodte sa poradit ns lekarom.
Pomdze vam zistit odkial prameni vasa
bolest a mdéZe vam odporucit eSte dalSie
rehabilitaéné cviky, pripadne rehabilitaciu
pod vedenim skldseného fizioterapeuta ale-
bo maséra.
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44 rad a vybornych
trikov pre domacnost

1. Neviditel'né diery

Vytrhnuty Spendlik, klincek, Gi
hmozdinka zanechajd na bie-
lej stene nepeknl stopu. Lah-
ko zmizne pomocou papierovej
vreckovky. Jednoducho klsok
odtrhnite a pokrcéte do tvaru die-
ry a potom stréte dovnitra. Co
odstava, odtrhnite. ZvySok opa-
trne uhladte kladivkom a zlahka
navlhcite.

2. Aby vesiaciky nepadali

UrCite to poznate - praktické ve-
Siaciky s prisavkou, ktoré sa daju
v kipelni tak perfektne umiest-
nit kdekolvek chcete a pritom
nemusite vitat obkladacky. Keby
vSak prisavky tak ¢asto nepada-
li.... Ale my vieme, ako na to. Ob-
kladacku postriekajte lakom na
vlasy, dve - tri sekundy pockajte
a potom vesiacik pripevnite.

3. Koniec zapachu topanok
Cudujete sa? Coskoro nebudete.
Typicky pach z topanok zaZenie-
te kiskom kriedy. Jednoducho
ju vloZte dovndtra a nechajte,
aby vytiahla vSetok neprijemny
zapach.

4, Cisty vzduch

Ked sa navsteva zdvihne a v oby-
vaCke zostane po nej len Sedy
oblak, vysypte popolniky, umyte
ich a dosucha osuste. Potom do
nich nasypte troSku mletej kavy.
Neprijemny pach cigaretového
dymu zmizne skor, ako keby ste
cell noc vetrali.

5. Vonavy domov

Aj bez chémie to dokazete. Umy-
te citrony a potom koéru nakra-
jajte na tenké pasiky. Rozdelte
ich do misiek s vodou. Aréma sa
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bude najlepsie rozvijat, ked mis-
ky postavite na radiator.

6. Klinec po hlavicke

Nechce sa vam Cakat kym pride
manzel, aby si on natikol prst?
Necakajte. Vezmite si obycajny
hreben, nim klinec chytte a bez
strachu ako to dopadne s vasim
prstom. Pribijajte.

7. Na pivo palenkou

Ak vaSa draha polovicka neudr-
Zala v ruke pevne polliter a pivo
zanechalo stopy na koseli Ci
tricku, zbytocne sa nerozculujte.
Vezmite troSku palenky, zriedte
ju s vodou a zmesou potrite flak.
Potom odev normalne vyperte
a bude ako predtym.

8. Zelena trava

Tak tu dostanete z textilu pomo-
cou niecoho kyslého. MdzZete
skusit Cerstvl citronova Stavu,
alebo ovocny ocot. Ale postupuj-
te opatrne, aby ste nezotreli aj
farbu alebo potlac. Na biele to
vSak perfektne funguje.

9. Zehlicéka ako nova

Na pripalen( Zehlicku je vyborny
sprej na Cistenie rary. Z toho, ¢o
mame po ruke pomaha aj sol
alebo zubna pasta. Nanesieme
na Zehlicku a utrieme. Vapena-
tych usadenin sa zbavime tak,
Ze do nadrzky nalejeme roztok
pripraveny z dvoch dielov vody
ajedného dielu octu. Zehliéku ro-

zohrejeme na plny vykon a paru
nechame pradit, dokial nadrzka
nie je prazdna.

10. Mrkvicka na tricku

Ak sa snaZite, aby vase dietatko
zdravo jedlo, potom sa to stane
raz-dva. Skvrnu na triéku odis-
tite takto: vezmite detsky olej
a fliaGik poriadne utrite. Zmizne
bez vasho Usilia. Mastnotu do-
Cistite benzinom a potom tricko
vyperte.

11. Stopy od fixky

Figel je jednoduchy. Na skvrnu
nastriekajte obycajny lak na vla-
sy, nechajte posobit asi Stvrt ho-
diny a potom odev vyperte v bez-
nom prasku.

Y

12. Snehobiele goliere

Tie sa na kosSeliach udrZuji dost
tazko. Prirodzena mastnota po-
kozky na krku sa postara, aby
Spina bola poriadne zazrana,
7e? Skuste ho vycistit pomocou
saponatu na umyvanie riadu,
ten mastnotu rozpusti a golier je
zase biely.

13. Mika bez moli

K tomu vam dopomoze jednodu-
chy figel. Mole zle znasaji vénu
bobkového listu a preto niekol-
ko listkov rozmiestnite v skrin-
ke i na regaloch, kde muku
skladujete a mole sa odstahuju
o ulicu dalej.

14. Odozente mravcov
Elegantne a rychlo klinéekom.
Toto korenie mravce neznasajd,

takze im ho nasypte na cesticky.
Napriklad na okenné parapety,
balkon, alebo do rohu miestnos-
ti. Mravce zmiznd a navySe bude
u vas vonat ako na Vianoce.

15. Zbavte sa rybiciek

Nemajd rady vonu levandule
a citrusov, takze v kapelni na-
kvapkajte troSku aromatického
oleja. M6Zete tam umiestnit aj na
kus papiera nastrihany zemiak.
Rano najdete rybicky pod nim
a mozete ich vyhodit. Podobnym
lakadlom je aj sadra rozprasena
na vlhkej bavinenej handricke.

16. Vinné musky

Na tie platia len pasce. Zoberte
prezreté ovocie, na druhu ne-
zalezi. Umiestnite ho na misku
a prikryte papierom a pevne
zviazte. Potom na nom urobte
noznickami niekolko malych die-
rok. MusSky voéna ovocia prilaka,
vletia dovndtra, ale uz nenajdu
cestu von.

17. Bazalkou proti osiam

Ale, prosim cerstvu. V Case ked
s osy najculejSie, to nebude
Ziaden problém. Postavte si ju
na stél v kuchyni, ale prekazat
nebude ani v detskej izbe. Udr-
Zi osy v Uctyhodnej vzdialenosti
a vy budete mat pokoj.

18. Na pecené kura s pivom
Kto ma rad pekne vypecené ku-
riatko, mal by v miske zmiesat
trochu piva s medom. Zmesou
potom budete kura potierat. Ne-
bojte sa, Ze bude chutit sladko,
naopak prekvapi vas svojou de-
likatnostou.



19. Zemiaky ako maju byt

Aby sa nerozvarili, pomdze jedno-
duchy trik. Do vody pridajte tro-
chu tuku, postaci aj kisok masla.
Chuti zemiakov neuskodi a pomo-
Ze ich zachovat pekne pevné.

20. Opecené a chrumkavé
Zemiaky este raz a trochu inak -
pokrajajte ich na platky a hod-
te na rozpaleny tuk. Popraste
troSkou muky, obratte a znovu
popraste. Osolte, pridajte cibulu
alebo dalSie prisady.

21. Aby tuk nestriekal

Ak milujete vyprazané jedla, po-
tom asi Casti Cistite Sporak poprs-
kany tukom. Ako si usetrit pracu?
Rozpaleny tuk na panvici troSku
osolte, bude menej striekat.

22. Privela korenia

TroSku ste to prehnali s korenim
a jedlo sa neda jest? Nebojte
sa, eSte sa to da zachranit. Dve
jablka nakrajajte na kocky a pri-
hodte do hrnca. Chvilu povarte
a uvidite, Ze sa ostrost zmiernila.

23. Jednoduché zdobenie

Ak chcete dezert ozdobit nastrie-
kanou Slahackou alebo ¢oko-
ladou, ale neviete ako suroviny
dostat do vrecka, aby nezostalo
viacej na stenach? Lahka pomoc.
Vrecko umiestnite do vysSieho
hrnca alebo pohara a ¢o najviac
zhrite smerom von. Potom plini-
me priamo do Spica vrecka.

24, Dzus vylepsi omacku

Stava z pedeného méasa dostane
vynikajlicu chut jednoduchym
trikom: na panvici nechame zo-
zlatnut trosku cukru a zalejeme
ho kvapkou jablkového dzusu.
RozmieSame, aby sa cukor po-
riadne rozpustil, potom pridame
do vypeku.

25. Na marcipan so strihadlom
Ak chcete s touto pochutkou vy-
lepsit cesto, nespoliehajte sa na
to, Ze marcipan je makky a lahko
sa zapracuje. RadsSej ho nastru-
hajte. Bude sa vam lepSie miesit
a v ceste bude rovnomernejsie.

26. Orieskovy zazrak

Chystate pomleté orechy do ces-
ta? Potom este chvilu pockajte
a nasypte ich rychlo na panvicu.
Kratko orestujte a nechajte vy-
chladnut. Potom bude orechova
aréma intenzivnejsia.

27. Zazvor do cesta

Nemusi ho byt vela. Naozaj len
velmi malo zazvoru pridajte do
kysnutého cesta. Urobi s nim
divy. Cesto bude chutnejSie a na-
vySe lepSie stravitelné, o pocitia
najma zlénikari.

28. Vycistite termosku
Zazracne jednoducho a bez drh-
nutia to ide pomocou surovych
zemiakov. OSupte ich, nadrob-
no pokrajajte a nasypte ich do
termosky. Na niekolko minut ju
zavrite a potraste nou. Zemiaky
vysypte, termosku vyplachni-
te a kochajte sa, ako sa vndtri
leskne.

29. A este ju navonajte

Aj vam vadi, ako po ¢ase priji-
ma zapachy, ktorych sa neviete
zbavit? Vezmite pouZity filter na
kavu - stopy kavy su Ziaduce -
navihCite ho a nechajte posobit
dva dni. Potom termosku vygisti-
te, bude bez zapachu.

30. Citron do mikrovinky

Citron nakrajajte na platky, vlozte
do vhodnej misky, prelejte vodou
a vlozte do mikrovinky. Zapnite
ju na 5-7 minGt. Potom misku
vyberte a mbéZete zacat Cistit.
Vdaka citrénovej pare ide Spina
dole velmi lahko.

31. Plastova f6lia na Sporaku

Stane sa, Ze sa vam na varnu
dosku prilepi kisok plastovej f6-
lie. Drzi pevne, takZze ¢o s nou?
Pomoc je jednoducha. Vezmite
odlakova¢ na nechty a tampén.
Féliu lahko odstranite. Sporak
potom este umyte Gistou vodou.

32. Skrabance na skle

Ci su to sklenené vyplne dveri,
alebo doska stola, na makké
ryhy a Skrabance plati obycaj-
na pasta na zuby. PoSkodené
miesto dokladne nou niekolko
mindt potierajte pomocou han-
dricky a ryha zmizne.

33. Aby sa mramor leskol
Mramorové dosky byvaji aj pri
dobrej Gdrzbe matné a vyzeraju,
Ze na ne nemate vela ¢asu. To sa
da zmenit, ked mramor budete
lestit lestiacim voskom na auta.
Mramor potom vyzerat ako novy
a navySe prach sa z neho bude
lahSie zotierat.

34. Ryza do vazy

Po niekolkych dnoch kazda ky-
tica zanecha vo vaze nepekny
povlak. Ten sa zle Gisti ak je vaza
Uzka. Co s tym? Vodu vylejte, do
vazy nasypte surovl ryZu a nie-
kolko minGt nou trepte. RyzZa
vazu dokonale vydisti.

! e W -ty
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35. Cisté hrnéeky

Cierny &aj zanechava na hrnée-
koch povlak, ktory sa da odstranit
len tazko. Ak chcete, aby boli zase
ako nové, zoberte sol, nasypte do
hrnéeka a nasucho vydrhnite.

36. Poliaty koberec

Ak mate malé deti, potom vyuzi-
te Gzasn( saciu silu stc¢asnych
plienok. Na vyliaty dzis alebo ¢aj
okamzite pritlacte plienku a teku-
tina je hned' z koberca preé. Po-
tom uZ len handrickou docistite.

37. Persan v plnej krase

K tomu mu dopomédzete kyslou
kapustou (nie sterilizovanou!).
Pol kila kapusty pohadzte po ko-
berci a metlou dobre premette.

Nechajte vyschnult a vydistite.
Farby zaZiaria v novej sviezosti.

38. Pekné kvetinace

Aj vy mate radi tie obyCajne hline-
né? Len keby sa na nich tak rychlo
nerobili nepekné skvrny. Preditete
im tak, Ze kvetinac dookola vylozite
nepriepustnou féliou. Dno nechajte
volné, aby voda mohla odtekat.

39. Popol proti hmyzu

Smrdi vam popol z cigariet? Hmy-
zu, ktory nas obtaZuje asi tiez.
Zistite to, ak popolniky nebudete
vysypavat do odpadového kosa,
ale troSku popola roztrisite do
kvetinacov a kochlikov.

40. Lesklé listy

Izbové kvety s velky mi listami
budu vyzerat oCarujuco, ak ich
potriete handrickou namocéenou
v pive. Ale musite ho dobre vyzmy-
kat, aby piva nebolo vela a neza-
pchalo poéry na listoch.

41. Zemiakové hnojivo

Ked zemiaky uvarite, vodu zlejte
a pockajte az vychladne. Potom ju
nalejte na izbové rastliny. Prospe-
je im to a budui sa mat k svetu.

42, Sviecky dlhsie horia
... ked ich nechame zamrznut.

Jednoducho ich ulozime do mraz-
nicky a nechame ich tam aj me-
siac. Cas horenia tortovych svie-
¢ok sa tak trojnasobne predizi.

43. Prec¢ s voskom

Pozostatky v svietnikoch, to je
problém. Vacsie kusy stuhnuté-
ho vosku sa daju odtrhnut, na
zvySok si zoberte fén. Flkajte ho-
rdci vzduch tak dlho, kym zvySok
svieCky nezmakne a potom ho
vytrite papierovou utierkou.

44. Odlepujeme plagat

Ci ho mate na tapetach, &i na bie-
lej stene, vzdy hrozi, ze kasky le-
penky zanechaju stopy. To sa ale
nemusi stat, ak zoberiete fén a ho-
rdcim vzduchom lepenku zmak-
Cite. Potom sa da lahsie odlepit.
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VYSOKY KRVNY TLAK NEBOLI

Mnohi z nas netusia, aké hodnoty ma ich krvny tlak
a vela ludi nevie, aké maju byt jeho optimalne hodnoty.

Ved €o neboli, to vaésia z nas neriesi. Srdce pumpuje krv
cez cievy a tym vytvara urgity tlak, bez ktorého by krv

nemohla v tele obiehat.

Krvny tlak zabezpeduje to, Ze sa
krv dostane do vSetkych Casti tela.
Ak je Clovek zdravy, aj jeho cievy
sU pruzné. Ked srdce cez ne pre-
Gerpava krv, roztiahnu sa. Miera
rozSirenia zavisi od toho, kolko sily
vynaklada srdce na vypudenie krvi.
Srdce bije v pokoji priblizne
60- aZ 80-krat za mindtu. Tlak
stlpa pri kontrakcii srdcového
svalu a klesa medzi dvoma tder-
mi. Tlak sa meni z minGty na mi-
nitu so zmenami polohy tela, pri
cviceni, spanku, pri zmene poca-
sia, pri strese a podobne.
,Vacsina dospelych s vysokym
krvnym tlakom ma tzv. esenci-

alnu hypertenziu, ¢o znamena,
Ze pricina vysokého tlaku nie je
znama. Iba maléd skupina ma
tzv. sekundarnu hypertenziu, ¢o
znamena, Ze pric¢ina je znama
a potencialne aj odstranitelna,”
povedal docent Gabriel Kamen-
sky, hlavny odbornik ministerstva
zdravotnictva pre kardiol6giu.
LZvySeny tlak krvi nemavame
iba vtedy, ak sme v strese alebo
mame vazne psychické problé-
my. Nie je zriedkavostou mat aj
velmi vysoky tlak krvi a vobec
o0 tom nevieme. Aj preto hyper-
tenziu nazyvame tichym zabija-
kom,“ upozornuje.

Hypertenzia je v stcasnosti vel-
mi ¢astym a stcasne aj zavaznym
zdravotnym problémom. Jej vyskyt
na Slovensku patri medzi najvys-
Sie spomedzi vSetkych okolitych
krajin, odhaduje sa az na 42%,
pricom u os6b nad 60 rokov ma
vysoky tlak viac ako 65% ludi.
,ESte vacsim problémom je fakt, ze
hypertenzia je na Slovensku nielen
nedostatocéne lieCenda, ale navySe
velké percento ludi s hypertenziou
neuZiva vobec Ziadnu liecbu, &i uz
0 hypertenzii vie alebo nie. Podla

dostupnych Udajov ma hyperten-
ziu v sUCasnosti adekvatne lieGe-
nd asi 20 % Slovakov,“ varuje.
Hoci pric¢iny hypertenzie vo
vacsine pripadov nie su zname,
mnohé tzv. rizikové faktory pod-
statne zvySuji Sancu pre jej vznik.
Niektoré vieme ovplyvnit, iné nie.
Medzi ovplyvnitelné mézeme zara-
dit obezitu, slané jedla, nadmernd
konzumaciu alkoholu, nedostatok
pohybu, nadmerny stres. Tymi ne-
ovplyvnitelnymi si rasa, geneticka
predispozicia Ci vySSi vek.

Kedy su hodnoty krvného tlaku normaine a kedy ide uz o chorobu

Tlak krvi

Normalny menej ako 120
Prehypertenzia 120-139
Hypertenzia 1. stupna  140-159
Hypertenzia 2. stupia 160 a vyssi

Co viete 0 krvnom tlaku?

1. otazka: Vysoky krvny tlak byva

typicky sprevadzany bolestami

hlavy, zavratmi a dychavicou*

a)ano

b) nie - hypertenzia je najcastejSie
bezpriznakova

¢) hypertenzia sa da diagnostiko-
vat aj bez merania tlaku krvi

2. otazka: Aka je hodnota

optimalneho tlaku krvi?*

a) systolicky 120 az 129 mmHg ale-
bo diastolicky 80 az 84 mmHg

b) systolicky 140 az 159 mmHg
alebo diastolicky 90 az 99 mmHg

¢) systolicky < 120 mmHg a diasto-
licky < 80 mmHg

3. otazka: Aka je hodnota

izolovanej systolickej

hypertenzie?*

a) systolicky 140 az 159 mmHg a/
alebo diastolicky 90 az 99 mmHg

b) systolicky < 140 mmHg a diasto-
licky < 90 mmHg

c) systolicky 120-129 mmHg a/
alebo diastolicky 80-84 mmHg

4. otazka: Pricina hypertenzie

je vo vacsine pripadov znama,

a preto sada aj vyliecit.*

a)ano

b) nie - pri¢ina je vo vacsine pri-
padov neznama, hovorime preto
o esencialnej alebo primarnej
hypertenzii

¢) ano, aj preto hovorime o sekun-
darnej hypertenzii
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5. otazka: Ktoré z nizsie
uvedenych si tzv. ovplyvnitel'né
rizikovéfaktory hypertenzie?*
a) nadmerné solenie

b) obezita

c) nedostatok fyzickej aktivity

d) vyssi vek

6. otazka: Ktoré z nizsie
uvedenych sii tzv. neovplyvnitel'né
rizikové faktory hypertenzie?*

a) obezita

b) geneticka predispozicia

c) vyssi vek

d) nadmerny stres

7. otazka: Ako zistim, Ze mam

vysoky tlak krvi?*

a) odmeriam si tlak krvi

b) spoznam to podla priznakov

¢) nutné odmerat si tlak krvi aspon
2x s odstupom 1 tyzdna a obe
hodnoty musia byt vySSie ako
140/90 mmHg

d) ak pri namerani je tlak krvi vySsi
ako 180 mmHg

8. otazka: Ktoré vyroky su
spravne pri postupe spravneho
merania tlaku krvi doma?*

a) pre pouzitie vdomacnosti sa od-
porucaju certifikované digitalne
tlakomery

b) treba dbat na to, aby manzeta
bola umiestnena v drovni srdca

¢) pred meranim krvného tlaku je
potrebné sediet v pokoji niekol-
ko mindt v tichej miestnosti

d) vzdy treba merat tlak krvi dva-
krat s ¢asovym odstupom 1 az
2 mindty

9. otazka: Ktoré vyroky su

nespravne pri postupe spravneho

merania tlaku krvi doma?*

a) merania tlaku krvi st vhodné
rano a vecer, pred uzitim liekov
a vzdy pri tazkostiach

b) pre pouzitie v domacnosti sa od-
portcaju certifikované digitalne
zapastné tlakomery

c) presnost tlakomerov by sme
mali po uréitom ¢ase nechat
prekontrolovat

10. otazka: Ktoré vyroky, tykajice

sa prahovych hodnét tlaku krvi

pri roznych typoch merani, s

spravne?*

a) prahové hodnoty tlaku krvi
v ambulancii alebo v nemocnici
st 140 a 90 mmHg

b) prahové hodnoty tlaku krvi pri
domacich meraniach su 130 az
135 a 85 mmHg

¢) prahové hodnoty tlaku krvi
pocas 24 hodinového monitoro-
vania s 110 a 80 mmHg

11. otazka: Krvny tlak cez den je
u zdravého ¢loveka v porovnani

s tlakom krvi v noci:*

a) vyssi

b) nizsi

c¢) rovnaky

Systolicky tlak (v mm Hg)

Diastolicky tlak (v mm Hg)

menej ako 80
80-89
90-99

100 a vyssi

12. otazka: Ktoré vyroky su

spravne vo vztahu

k zle kontrolovanej hypertenzii?*

a) vedie 3x CastejSie k vzniku
ischemickej choroby srdca

b) vedie 7x CastejSie k vzniku
mozgovej porazky

¢) pokial hypertenzia nema prizna-
ky, nemusime sa jej obavat

13. otazka: Ktoré z uvedenych

opatreni mozu viest k zlepseniu

kontroly hypertenzie?*

a) obmedzenie soli v potrave

b) zvySeny prijem ovocia a zeleniny

¢) zvySeny prijem alkoholu

d) zvySenie dynamickej fyzickej
aktivity

14. otazka: Co by sme mali vediet

pri uzivani liekov na znizenie

tlaku krvi?*

a) nazov lieku a jeho davkovanie

b) dobu uzivania

¢) mozné neziaduce UCinky

d) mozné interakcie s inymi liekmi,
pripadne so stravou

SPRAVNE ODPOVEDE:

1 (b); 2 (c ); 3 (b); 4 (b); 5 (a, b, c);
6 (b, c); 7 (c, d); 8 (a, b, ¢, d); 9 (b);
10 (a, b); 11 (a); 12 (a, b); 13 (a, b);
14 (a, b, c, d,).



Nebojte sa uz viac ticheho zabijaka!

a4 VAVA

Najpredavanejsi vyzivovy

VyZivovy doplnok

V4

doplnok

pre zdravy krvny tlak
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ceny te takmer
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ro¢na olivova tlakomer M3
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doplnok OPTITENSIN

Ako sa zapojit’ do sutaze?

Do sttaze budu zaradeni vSetci ti, ktori odoSIu

spravnu odpoved' z tajnicky do 30.4.2012 na skratené
CGislo 7509. SMS spravy je potrebné odoslat v tvare:
OPTITENSIN medzera ODOVED Z TAJNICKY medzera
MENO medzera PRIEZVISKO medzera BYDLISKO
medzera PSC medzera MESTO0. SMS spravy musia
byt odoslané bez diakritiky (bez diziiov a bodiek).
Cena spétnej SMS je 0,20 € s DPH.

Zrebovanie sa uskuto&ni za pritomnosti notara
15.5.2012 a vyhercovia budu o vyhre informovani. Viac
odoslanych SMS zvySuje §ancu na vyhru.

SMS stitaz zabezpecuje spolocnost GG servis, s.r.0.

odpoved
odoslite
formou

SMS na éislo




Otestujte sa s hami

Urcite pre vas nebude tazké odpovedat na dvadsat nasleduju-
cich otazok. Ved kto by mal lepsie poznat vasho manzela, ak
nie vy? Odpovedzte iba ano alebo nie. Za kazdé ano si zapiste

jeden bod.
1. Dokaze vas manzel pripravit ranajky? ano nie
2. Navaril uz niekedy za vas nedelny obed? ano nie
3. Dokaze sa postarat o choré dieta? ano nie
4. Ked ho poslete do obchodu, nakpi,
¢o treba a také, aké to ma byt? ano nie
5. Naucil sa vysavat? ano nie
6. Kupil uz niekedy domov nieco,
¢o ulahcuje Zivot Zene v domacnosti? ano nie
7. Bol uz aspon raz na rodi¢ovskom zdruzeni? ano nie
8. Dokaze vymenit tesnenie na vodovodnom koh(tiku? ano nie
9. Rozzlri sa, ked sa po praci vyberiete s priatelkou
na babské posedenie a domov sa vratite neskoro? ano nie
10. Mysli si, Ze vaSe navstevy u kadernicky
a kozmeticky si mrhanim ¢asu a penazi? ano nie
11. Citava pri ranajkach noviny? ano nie
12. Presedi cely vecer pre televizorom,
len aby si nemusel prist lahnit do postele? ano nie
13. Ked v noci privedie domov podnapitych kamaratov,
oCakava, Ze sa im poteSite a prichystate
¢osi pod zub? ano nie
14. Podlva vas, ked o niecom hovorite? ano nie
15. Prejavi zaujem, ked mu ukazujete nové topanky,
ktoré ste si prave kupili? ano nie
16. Pyta sa vas, na o ste utratili peniaze? ano nie
17. Vysype aspon ob¢as smeti? ano nie
18. Odnesie si po obede svoj Spinavy tanier
aspon do drezu? ano nie
19. Musite do telefonu klamat, Ze nie je doma,
kym on stoji vedla vas a sleduje, ako to vybavite? ano nie
20. Polial uz niekedy kvety? ano nie
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Vyhodnotenie

Menej ako 6 bodov:

Podarilo sa takmer nemozné - vychovali ste si vzorného
manzela. Nepracovali ste niekedy ako krotitel'ka levov, tigrov
Ci krokodilov? Alebo nas naozaj chcete presvedcit, Ze ste
nasli svatca?

0d 7 do 13 bodov:

Ak by mal byt manzel naozaj idedlny, potom by musel byt
Zenou! Vy to viete, a preto od toho svojho neCakate zazraky.
TeSite sa, ak obCas povysava, nevadite sa, ak namiesto oleja
prinesie z obchodu zavarané mandarinky. Je to chlap. Ma iné
prednosti, vSak?

Viac ako 13 bodov:

Vy ste sa nevydali, vy ste padli do otroctva! Ako sa vam to
podarilo? Mali ste zIé skisenosti v detstve, alebo ste skryta
masochistka? Skuste si pozriet film Caligula. Tam uvidite, ¢o
vas vSetko mozno eSte caka...




HOROSKOP NA APRIL

.3.-20. 4.

Damy narodené vtom-
to znameni priam sr-
Sia energiou, okolie
niekedy nestadi ich
dynamickym planom
a nechape vsetky je-
dinec¢né a originalne napady. Najma muzi majd
¢o robit, aby sa prispdsobili ich tempu. V sto-
percentnom pracovnom nasadeni vSak barani
Casto zabudaji na zdravie a sikromny Zivot.
Najlepsim rieSenim bude vziat si tyZzden dovo-
lenky a naplanovat si s detmi alebo priatelmi
jarnu lyZzovacku.

Rak 22.6.-22.7.

Hoci vasi kolegovia
a priatelia prekypuju
aktivitou, s pricho-
dom jari na vas dolie-
ha nuda a beznadej.
Nezaoberate sa prilis
zbytone a nezmyselne sami sebou? Prestante
sa [utovat a vezmite osud do svojich rdk : zmente
kazdodenné stereotypy, premyslajte, ¢im by ste
mohli vyniknat v praci, poteste sa s malymi rados-
tami. Nezabudnite milovanej partnerke ¢i part-
nerovi darovat nie¢o milé o originalne. Laska
je Gzasna vec, nezabldajte, Ze je tu aj pre vas.

Vahy 24.9.-23. 10.

Vas zmysel pre spra-
vodlivost je prislovec-
ny. Casto vSak hrani-
¢i s tvrdohlavostou
a vedomim, Ze mu-
site vyriesSit vSetky
krivdy a problémy okolo. Nie je to tak. Nechajte
aj inym pravo na vlastné nazory, tvorivy rozlet
a pocit, Ze za vlastné rozhodnutia musia niest
zodpovednost, aj ked' sa niekedy popélia. Mate
vynikajice obdobie a postupujete na profesio-
nalnom rebricku. Sama musite vediet, ¢i dan,
ktoru platite v podobe Gnavy, je primerana. Pre-
to - zmiernite tempo !

Kozorozec 22. 12.-20. 1.

Netrapte sa nad ne-
Gspechmi v laske, ten
pravy alebo ta prava
na vas este len ¢aka
a tie najkrajsie skuse-
nosti su este len pred
vami. Nelspechy v laske zvyCajne predzname-
navajl Stastie vo financnej a v profesionalnej
sfére. Bude sa vam darit, na obzore je niekol'ko
dobrych sprav, ktoré vam zlepsia naladu a do-
dajl sebavedomie. Je dolezité, aby ste si zacali
viac verit. Vychutnavajte krasy Zivota, nezabud-
nite na priatelov a obdobie, pocas ktorého sa
moZzete trochu spolocensky ,vyburit*.

Byk 21. 4.-21. 5.

MoZete sa dostat do
situacie, ked' sa bude-
te musiet rozhodnut
medzi dvoma rieSenia-
mi - uplatnit zasado-
vost a nekompromis-
nost, alebo uprednostnit toleranciu a ludskost.
Ani jedno, ani druhé nie je celkom idealne.
Skiste kombinaciu jednej i druhej alternativy,
v komplikovanych situaciach je optimalna. Po-
radte sa s kolegami, na mienke ktorych vam
zalezi. V okamihu ,lamania chleba“ sa vSak
spoliehajte len a len na seba. V kazdom pripa-
de budete potrebovat vela sil a energie.

Lev 23.7-23. 8.

Vas optimizmus, sila
a energia sU nakaz-
livé. Nie je vari prob-
Iém, ktory by ste ne-
vedeli zvladnut. Mate
vSak chvilky, ked sa
citite unaveni a radi by ste odisli niekam dale-
ko, aby ste si oddychli od kazdodennych povin-
nosti. Levy su silné osobnosti a v partnerskom
vztahu maju dominantné postavenie. Skuste
vSak aj vy reSpektovat (okrem vlastnych) aj
Zelania partnera, deti, kolegov Ci priatelov. Po
zacGiatocnom prekvapeni pozitivne reakcie ne-
nechajl na seba dlho cakat.

Skorpion 24. 10.-22. 11.

Mate pred sebou me-
siac, ktory bude priat
veciam lasky a roman-
tiky, v tom najlepSom
zmysle slova. Niekde
blizko je osoba, ktora
sa uchadza o vasu priazen, prvé signaly dvore-
nia ste uz dostali. Ste na najlepSej ceste takmer
bezhlavo sa zamilovat a prezit nadhernd jar.
Nebrante svojim citom, aj ked' v poslednom ob-
dobi ste nemali tie najlepSie sklsenosti a zazili
ste sklamania i pady. Laska je prave preto taka
nadherna a neopakovatelna. Toto obdobie bude
priat aj umeleckym prejavom a tvorbe.

Vodnar 21. 1.-19. 2.

Chytili ste druhy dych
a najma v praci sa
vam zacina darit. Hyri-
te napadmi, invenciou,
rozdavate dokonca
dobrd naladu. Snaz-
te sa, aby vam investovana energia vydrzala
¢o najdlhsie, pretoze mate sklony k lenivosti
a zapasite s nedostatkom vytrvalosti. Z vlast-
nej sklsenosti viete, Ze Uspech si kazdy musi
zaslUzit vacsinou sam. Nerozptylujte sa nepod-
statnymi vecami a sustredte sa na to, ¢o je
pre vas v danej chvili dolezité. Pozor vSak, aby
vyrazne nezacalo trpiet vase sikromie.

Blizenci 22. 5.-21. 6.

Zivot nie je len Skola
¢i praca. Popri povin-
nostiach, ktoré vas
mimoriadne vytazuju
a zamestnavajd, naj-
dite si ¢as aj na seba.
Chce to lepsiu organizaciu prace, v opachom
pripade sa dostanete do za¢arovaného kruhu,
z ktorého len tazko uniknete. Trpi partnersky
vztah - sklste don investovat. Vratte sa do Cias
vasho prvého rande, opraste miesta, ktoré ste
radi navstevovali a neodmietajte spolo¢enské
podujatia. Prichadzajlca jar je aj casom vese-
losti. Vychutnajte si ju.

Panna 24. 8.-23. 9.

Dostane sa vam pra-
covného ocenenia,
ktoré si budete velmi
vazit. Necudo, ved' vy-
sledky v praci pokla-
date za svoju osobnu
zalezitost, vec prestize a nie iba pracovnych
schopnosti, sklsenosti a kvalifikacie. Davajte
si vacsi pozor na svojich partnerov, najma ak je
vasou vyraznou vlastnostou nedostatok ener-
gickosti a razantnosti. Ak podnikate, preverte
si svojich klientov i partnerov, aby ste sa nedo-
stali do financnych tazkosti a neniesli désledky,
s ktorymi ste vobec neratali.

Strelec 23. 11.-21. 12.

Marec zvadza k poho-
dinosti a zapecnictvu.
Ak uz dlhsie trpite
nadvahou a nie ste
so sebou spokojni,
je najvyssi ¢as urobit
nieco so svojou kondiciou. Pri prejavoch zdra-
votnych problémov navstivte radSej lekara.
Jar klope na dvere a spyta sa vas, ¢o ste robili
v zime. Vysledkom bude unavena plet, tukové
vankusiky a nechut cokolvek pre seba urobit.
Okamzite zacCnite bojovat: naordinujte si lahkd
diétu, denne chodte na prechadzky a zacnite
pravidelne cvicit.

Ryby 20. 2-20. 3.

Ak nie ste spokojna
so svojim vzhladom
a s kondiciou, je naj-
vysSi ¢as s tym nieco
urobit, najma ak sa
blizite k strednému
veku. Vyhovaranie sa iste nepomoze. Zbytoéne
sa dostavate do zacarovaného kruhu. Vyberte
si nejaké fitthescentrum vo svojom okoli, ne-
chajte si urobit cvicebny program. Ak k tomu
pridate navstevy typologa, kozmeticky a kader-
nicky, uvidite, Ze so sebou moZete urobit maly
zazrak. Ziskate sebavedomie, vnitorna harmo-
nia sa odrazi na tvari a vzhlade. Budete Ziarit.
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Pravo na lasku

Laska, laska, laska. Je to fenomén,
ktory sa neda ohmatat, ale
napriek tomu citime, ked' ju mame
a este viac, ked' laska chyba. Ale
ako je to mozné, ked' pravo na nu
ma kazdy?

Kto ¢aka hlboku filozofick( analyzu o tom,
kam sa laska podieva, ten sa, zial, nedocka.
Nie je o ¢om filozofovat, pretoze i uz to bola
matka priroda, Boh alebo ina vySSia moc, za-
lezitosti okolo lasky su v principe zariadené
vel'mi jednoducho. Laska je potreba rovnako
ako hlad, len nie je mozné opit ju rozkom.
,Kym ¢lovek nema uspokojend potrebu
lasky, citi prazdnotu, akoby mal v sebe dieru,
stale je hladny,“ hovori poradkyna na vztahy
a partnerstvo Mgr. Maria Kubisova. ,Neja-
ky C¢as je mozné tento hlad tiSit nahradnou
potravou, ktorou moze byt napriklad praca,
konicky, obetovanie sa pre inych alebo aj
prejedanie sa. Ale vSetky tieto aktivity si len
nahradami toho, ¢o nam najviac chyba.“
Darmo mame job snov, dostatok zdravia,
kamaratov aj penazi, ak sa nemame s kym
delit o dobré i zIé, o zazitky a pozitky, Zivot
chuti ako trikrat vylihovany &aj. ,Clovek, kto-
ry partnera ma a Zije v uspokojivom vztahu,
si 0 sebe mozZe vytvarat pozitivny sebaobraz
a Zit s pocitom, Ze je hodny lasky, ¢o mu na-
sledne pomaha aj osobnostne rast a rozvijat
sa. Preto je vztah pre Cloveka nosny, vSetko
ostatné je sice tiez dolezité, ale o ¢osi me-
nej,“ dopina Maria Kubiova.
Na horach nerastie...

Pochybnosti o tom, ¢i sme milovania hodni su
chorobou tejto doby. Nie sme siisti, i pre nas
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niekde TAM je sleéna Prava a pan Perfektny.
Kazdy z rukava na pockanie vysype niekolko
doévod, precéo pochybuje. Lebo keby to bolo
inak, keby mal naozaj kazdy pravo na lasku,
tak by ju mal, no nie?

No, veru nie. Lebo o lasku sa treba aj vydat-
nou mierou pricinit. Nepristane len tak sama
od seba uprostred kuchyne s Gsmevom od
ucha k uchu a s radostnym vykrikom: ,,Chcel
si ma, tu ma mas!“ Lasku najde ten, kto ma
otvorené srdce, o¢i a hoci aj internet, ved sme
moderni [udia a na nete su prilezitosti na zozna-
movanie do slova a do pismena neobmedzené.

Svet neobmedzenych moznosti
Pochopitelne, neobmedzené moznosti so se-
bou prinasaju aj neobmedzené mnozstvo ri-
zik a moznych komplikacii. Preto treba hladat
na spravnych miestach. Spociatku nemali in-
ternetové zoznamky najlepsi imidz, pretoze
sa do nich zaregistroval kto chcel, vydaval
sa za koho chcel a ¢o chcel ¢asto aj dostal.
Druha strana sice t studenu sprchu nechce-
la, ale ako mala tusit, Ze to bude velky maly
Gchylak, ked na fotke vyzeral sympaticky a pi-

Postupne sa situacia zlepsSila, prisli seridz-
nejSie agentdry a dnes v tejto oblasti preZije
iba ten, kto si dava zalezat na tom, ¢o robi.
Web dobre vyzera, je uzivatelsky priatel'sky
a hlavne jeho prevadzkovatel v maximalnej
mozZnej miere zabezpecuje seridznost a pre
vztah chtivych Sancu, Ze najdu, koho hladaju.

Vyrabaci lasky?

Novinkou v kyberpriestore s doménou sk je
zoznamovacia agentlra lovemaker.sk. Nedaj-
te sa pomylit, nikto tu lasku nerobi ani nevy-
raba. Ale hlavnym cielom webu je zbliZit ludi,

Cim viac vies,
tym lepsie najdes

Mat jasno v tom, ¢o chcem a ¢o nech-
cem je pri hladani partnera délezité. Cim
sme zorientovanejsi, tym mensie je riziko
sklamania. Jednoducho je hned' jasnej-
Sie s kym ano, s kym mozno a s kym za
Ziadnych okolnosti. ,Dobry vyber je najdo-
lezitejsi pre fungovanie vztahu. Ak dvaja
vedia a st ochotni spolu komunikovat,
mozu zvladnut vSetky Uskalia a vztahové
krizy. Naopak, v pripade, Ze to dobra volba
nebola, je tazké a ¢asto az nemozné vo
vztahu vydrzat, pretoZze ¢asom sa to bude
iba zhorsovat,“ mysli si poradkyna na
vztahy Mgr. Méaria Kubisova.

Preto ma zmysel vypinit dotaznik na
internetovej zoznamke ¢o najpravdivejSie.
Riziko, ze ked sa z Cloveka, ktory vas
zaujal, vykluje nieco Uplne, ale Uplne inég,
sa tym sice Uplne neodstrani, ale urcite
sa znizi. ,Anonymita internetu ¢loveku
umoznuje prezentovat sa v lepSom
svetle. Ani nemusi mat zamer oklamat,
obalamutit, l'udia jednoducho maju ten-
denciu vidiet sa pozitivnejsie, zhovieva-
vejsSie, menej kriticky. S tymto treba pri
zoznamovani cez internet vzdy pocitat.
Ale to nie je dovod, preco tento sposob
zoznamovania nevyuzit. Je to tieZ jedna
z moznosti,“ potvrdzuje M. KubiSova.

ktori sa k sebe ¢o najviac hodia. Kliknite si
a tiez budete milo prekvapeny. Prijemny di-
zajn, v priestoroch zoznamky sa polahky zo-
rientuje aj poCitacovy takmer analfabet a zZe
ste v priestore, kde si potrpia na seriéznost,
poznat na kazdom kliku. ,Na nasom webe kla-
dieme velky doraz na profilov( fotku,“ hovori
Kristidn Barati z lovemaker.sk. ,Ziadne zvie-
ratka, stiahnuté obrazky pornohviezd ani nic¢
podobné, kazdy musi mat aspon jeden por-
trét, na ktorom mu vidno tvar. Pri registracii
musi kazdy, kto chce u nas najst svoju polovic-
ku, vyplnit dotaznik. Nie siahodlhy, pri registra-
cii stacia zakladné informacie o sebe a o tom,
aky typ vztahu hlada. Ked bude mat neskor
¢as - nie je to podmienkou, ale zvySuje si tym
Sance najst ¢o najvhodnejSieho partnera -
moze vyplnit podrobnejsi dotaznik, kde je viac
otazok o hom aj o tom, aky by mal ¢i nemal byt
partner, ktorého chce. Nasledne mu program
vyhodnoti zhodu a zobrazia sa mu potencialni
partneri, s ktorymi by si mal podla Gdajov z do-
taznika ¢o najviac vyhovovat.“



“ZUzZana Fialova,
aKO Ju hepoznate

Projekt Think Big

Vyrazna osobnost nasho kulturneho zivota.
Verim, Ze ked' si precitate tento rozhovor,
jej kredit sa este zvysi. Zuzana Fialova

sa stala tvarou projektu Think Big, ktora
podporuje napady miladych ludi a nie je to
len preto, Ze ju oslovila s tymto zamerom
Telefonica 02 Slovakia, ktora spustila tento
program.

Preco ste vstupili do tohto projektu?

Ja osobne mam takd malinkd nadaciu. Be-
riem deti zo socialne slabsich skupin do tabo-
rov, ktoré sama organizujem a aj financujem.
Vidim, aké su tam deti Stastné, ale vidim aj to,
kol'ké deti takéto Stastné nemdzu byt. A to ma
strasne trapi. Chcem, aby boli Stastné deti, ale
sama to nedokazem. Preto uZ niekolko rokov
spolupracujem s Telefonicou, ktord ma samo-
zrejme ovela vacSie moznosti.

€o je cielom projektu Think Big?

Jeho hlavnym cielom je podporit projekty
mladych ludi v oblasti kultlry, Sportu, umenia
a zivotného prostredia. Zda sa mi, ze dneSna
mladez je velmi pasivna. Akéa je hlavna napln
travenia ich volného ¢asu - pocitacové hry,

televizor, alebo len také bezcielne potulova-
nie. Ma to aj objektivne pri¢iny. Mladi nema-
ji kde zmysluplne travit volny ¢as. Nemaju
motivaciu, aj by chceli nieco zmenit, nevedia
kde a ako zacat. Prave tu chce Telefonica.
poméct. Zakladnou charakteristikou Tink Big
je ucast mladych ludi na priprave, planovani
a realizacii jednotlivych projektov. Prave ich
GSast zabezpedi, Ze vysledné miesto bude spi-
nat predstavy a potreby tejto skupiny a bude
intenzivne vyuzivané. Rovnako sa od zaciatku
stotoznia s jeho novym vzhladom i vyuZzitim,
vdaka ¢comu ho budi vnimat ako svoje a chra-
nit. Okrem toho, vdaka spolo¢nému planova-
niu a praci, sa mozu zlepsit vztahy medzi mla-
dymi navzajom, medzigeneracné vztahy, ako
aj vztahy medzi mladymi a Skolou, Gradom, Ci
inou institGciou.

Kol'ko projektov ste vlani vybrali?

Porota vybrala 41 projektov z celého Sloven-
ska. Vdaka finan¢nej podpore si mladi postavili
novy bike a skejt park, pomohli Zivotnému pro-
strediu, pomonhli znevyhodnenym rovesnikom,
vytvorili a skraslili miesta, na ktorych sa teraz
mladi ludia moZu stretavat. Sancu vylepsit si
svoj priestor tak ziskaji mladi z Banskej Bystri-
ce, Bratislavy, Humenného, Sarisskych Micha-
lian, Detvy a dalSich miest.

Posielajte
projekty

do Think big
uz teraz.

Mas napad, ¢o by si s kamaratmi
vo svojom okoli vylepSil, ale chybaju
ti financie? Aj tento rok mézes pre
svoj projekt ziskat podporu od 500
do 2 000 z grantového progra-

mu 02 Think Big. Celkovo ziskaju
mladi ludia formou financnej
podpory a vzdelavania viac ako

75 000 EUR. V roku 2011 program
podporil 41 projektov po celom
Slovensku, teraz mozes svoju
Sancu vyuzit aj ty. Staci si pozriet
stranku www.o2thinkbig.sk, spisat
svoj napad a dorucit prihlasku do
15.marca 2012.

,Grantovy program Think Big
nerozdava iba peniaze. Snazi sa
vysSkolit mladych ludi, aby si vedeli
poradit a zariadit vSetko potrebné
sami. Podmienky motivujd ucha-
dzacov o grant prevziat zodpoved-
nost za svoj projekt, o sa samo-
zrejme vzdy odrazi na ich pristupe
a nadseni. Tesi nas, ked' vidime, ze
projekty su Uspesné aj z dlho-
dobého hladiska,” uviedla Martina
Jamrichova, hovorkyna spoloénosti
Telefénica Slovakia.

Co je Think Big

Think Big je grantovy program,
ktory realizuje 02 v spolupraci

s Nadaciou Ekopolis a Nadaciou
pre deti Slovenska. Prave mladym
ludom dava prilezitost zapojit sa do
pozitivnych zmien vo svojom okoli.
Mozu tak napriklad s kamaratmi
skraslit prostredie, v ktorom ziju,
vymysliet novl napln priestorom,

v ktorych sa stretavaju, upravit
Sportové plochy, zorganizovat
zaujimavé kultirne alebo spoloéen-
ské podujatie, zrealizovat projekt

v oblasti umenia alebo vzdelava-
nia. KedZe 02 je telekomunikacny
operator, déraz bude kladeny
hlavne na projekty technologic-
kého zamerania, napriklad vyvoj
roznych aplikacii alebo inovativne
digitalne rieSenia. V ramci Think Big
budi podporené tzv. malé projekty
sumou do 500 a vel'ké projekty
¢iastkou do 2000. Celkovo bude
do finan¢énej podpory a vzdelavania
investovanych viac ako 75 000.

Grantovy program Think Big podpo-
ri 51 projektov z celého Slovenska.
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PRVA LASKA

Dnes som sa zobudila s lahko priblblym
usmevom. Vykotulala som sa z postele,
preplavala som do kupelne a zlahka
som pohladila nasho psa, ktory chrapal
na koberci. Aby bolo jasné, normalne
ho vykopnem, pretoze hned rano ma
spolahlivo rozjeduje pohlad na ten
koberec piny psich chipov. Ale dnes nie,
dnes sa vznasam v ruzovom opare ako
snehova vio¢ka. A viete preco? Snivalo
sa mi 0 mojej prvej laske!

Bol to triedny playboy - Cistucky peknucky
blondacik ako zo Skatulky. Mamke sa velmi
nepacil.... bol to vlastne taky blbec bez nazo-
ru, taka pekna, ale prazdna plechovka, ktora
skoroduje pri troSke vody. Zlaty Vlado, to je

48 DMR 03/2012

kus chlapa a istoty. No, vyborne! Tak uz asi
desat minat na seba ¢ucim do zrkadla a me-

ditujem nad tym blondavym zazrakom, mi-
naty ubiehajd, eSte nemam umyté zuby, pes
mi so skrizenymi labkami kAuci pri nohach,
asi sa namalujem idlcky. S&f bude urdite
nadseny, ked mu vysvetlim, Ze poradu som
nestihla kvoli spomienkam na prvi lasku.
,Prosim ta, preco sa dnes stale tak Spulis?*“
opytala sa kolegyna Zuzana, ktora uz nervo-
vo nevydrzala moju ruzovl naladu. Ked som
jej prezradila dovod, zasnila sa, po chvili na
mna uprela lahko zasneny zrak a predniesla:
» Tak to bolo nieco... Volal sa Marek. Vysoky,
ciernovlasy, modré oci, Sportovec, rozumies.“
Zuzka sa zachichotala: ,Kvoli mne vliezol
babke JanoSovej do zahrady a obral jej vSetky
jahody, ale ona ho videla a bol z toho strasny

pruser. Potom sa to vySetrovalo a nasi mali
z toho skoro infarkt.”

»A Co sa stalo potom?“ opytala som sa.
Prekvapene sa na mna pozrela. ,Potom? No
iSli sme na vysoku Skolu a akosi to vySumelo,
¢i €o. On bol taky frajercek, vies. To by nebolo
pre Zivot.“

Hm, nebolo pre Zivot. Vyzera to, Ze asi ide
0 nejaky Zivotny program., nieGo ako prva
laska = vygumovany blbec. Fakt, Ze ide
0 blbca rozpoznate samozrejme aZ neskor,
priGom plati nelprosné pravidlo, ¢im vacsia
zamilovanost, tym Stadium docasného za-
tmenia trva dale;j.

Zaujimalo ma, ¢i to chlapci tiez tak maju
a iSla som vyhladat Martina, kamarata a za-
roven spolupracovnika. Teda spolupracovni-
ka.... Ak sa my Zeny snazime v Statnych sluz-
bach nejaku tu cinnost aspon predstierat, tak
od muzov sa nevyzaduje ani to. VSetko okrem
viditelnej mentalnej poruchy sa toleruje. Ale
naspat k Martinovi, ktorého som nasla - kde
inde ako vo fajciarskom kutiku. Hned som
vychrlila otazku, ktord ma tak nahlodavala.

,Neviem, ¢i mbéZzem hovorit za vSetkych
chlapov. Predtym som nesStudoval, aké je to
dievéa. Podstatné bolo, ako vyzera - vysoka
blondina so vSetkym, ¢o k tomu patri.

, Teda aj s mozgom?“ zaujimalo ma.

Vrhol na mna smrtiaci pohlad. ,Vies, ¢o
myslim. A dalSia vec, kamarati ju museli
schvalovat.“

,Coze?“ vypdlila som o&i. , A keby sa im
nepacila, tak by si sa na nu vykaslal?“

Martin pokréila ramenami: ,Ale dlho ma to
potom mrzelo, lebo bola fajn.“

»Atomu ty hovoris prva laska!“ odchadzalo
som znechutene a spomenula som si na vy-
gumovanych blbcov.

,Bol som debil. Skratka tie keci kamara-
tov ma zozierali, tak som sa s nou rozisiel.
Medzitym som ale dospel,” vyznamne sa na
mna pozrel. ,Dnes by som sa na nich priro-
dzene vykaslal.”

Tak to by sme mali, z vacSiny vygumova-
nych blbcov sa teda stavaji rozumni muzi.
Haha. Tak teda citovo vyspeli muZi, to lepSie
znie. To ale znamena, Ze je tu vysoké percen-
to pravdepodobnosti, Ze Blondak patri do rise
spomenutej skupiny.

Veru nie. Nepatri. Vyrazili sme na na-
kupy. Pred odchodom si drahy spomenul
eSte na nejaké skrutky a opéat sa ponoril
medzi kapichtivych ludi. Stala som na sl-
nieCcku a vyhrievala som sa. Zrazu pocu-
jem: ,Ahoj, ako sa mas?“

Ano, bol to ON. RuZova kosiel'ka, pod fou
blbé tricko, skratka ako zo Skatulky. Chvilu
sme sa rozpravali a ja som pochopila, Ze
sa ni¢ nezmenilo, Ze je stale rovnaky. A tak
som si uvedomila, Ze je jedno, prec¢o a ako
si Clovek vybera prvu lasku, Ze podstatny je
ten krasny pocit, ktory nam z nej zostane.
Ci bola opatovana, &i platonicka, stastna
¢i nestastna, bola to prva laska a na nu sa
nikdy nezabuda.

Lenka Sancovéa



BOJIM SA

Bojite sa, Ze vas vyhodia z prace?
Bojite sa, Ze vas opusti partner?
Mate strach pri pohlade na jedlo,
aby ste vébec nie€o zjedli? Nebojte
sa, podobny strach je bezny.

Ked sa pred niekolkymi rokmi Denise po-
darilo ziskat miesto redaktorky v celostat-
nom denniku, splnil sa jej sen. V praci sa je
darilo, Séfovia s nou boli spokojni, napriek
tomu ju z ¢asu na ¢as prepadol strach, aby
ju nevyhodili. Bala sa, ked' ,bol odideny“ jej
kolega alkoholik, bala sa, ked noviny menili
maijitela, boji sa teraz v ¢ase krizy - v redak-
cii sa stale hovori i zniZzovani stavu.

V poslednom ¢ase sa Denisa skoro kaz-
dé rano budi so stiahnutym zalGdkom: ¢o
ked nedokaze zvladnut vSetky ulohy a do-
stane vypoved? ,Ako si poradit so strachom
z prepustenia? Nelipndt na tom zamestnani.
Téma lipnutia na nieéom, sa totiz pri strachu
objavuje vzdy,“ radi psychoterapeutka Olga
Kunerova. O ¢o dolezitejSie prideme, ked
stratime pracu? Ako vlastn( hodnotu, preto-
Ze ,vyhadzov“ vnimame ako potvrdenie, Ze
sme menejcenni. O kolegov, pretoZe zosta-
neme sami, lebo v mimopracovnom Zivote

nemame Ziadnych priatelov. Podobné dévody
strachu mo6zZu byt u niekoho aj zasadnejsie
ako obava, Ze nebudeme mat prostriedky na
Zivobytie, alebo Ze sa budeme musiet niecoho
vzdat - veci totiZ prinasaji falosny pocit isto-
ty. Najskor je potrebné zistit, ¢i sami, alebo
s pomocou odbornika, ¢oho presne sa boji-
me. Paradoxne plati, Ze vo chvili, ked' sa sta-
ne to, coho sa obavame, prestaneme sa bat.
Strach je obava z neznameho.

Denisa priznava, ze v kitiku duse sa asi
najviac boji, Ze by priSla o pracne nadobud-
nuté sebavedomie. Podla teraspeutky moze
v takej situacii pomoéct, ked' si vybavime neja-
ka zlozit( situaciu z minulosti, ktor( sa nam
podarilo vyriesit. ,Dobré je aj naplanovat si,
¢o budeme robit, ked' nas vyhodia. Prepus-
tenie si tym urcite neprivolame, lebo nejde
o negativnu myslenie. Naopak ide o Ziadlce
uvolnenie v mysle, vSetko ¢o pride, mi nieco
prinesie. Tim, Ze si naplanujeme nieco kon-
krétne, napriklad studium angliétiny v zahra-
nicéi, pustime do neznamej temnoty svetlo.“

HranolCeky ako obraz pekla

Anna (29) si potrpi na nemastnd a na vita-
miny bohatl stravu, kupuje si biopotraviny
a vyrobky Fair trade. Ked jej ponuknete Cipsy,
zatvari sa odmietavo: ,Nieco tak nezdravé by

som do Ust nedala.“ A dodava: ,Ked niekedy
zhreSim a zobne si dva - tri hranolceky, dlho
ma trapia vycCitky svedomia.“ Anna nerieSi
Stihlu liniu, boji sa o zdravie. Ako dieta byvala
Casto chord a mama ju stale upozornovala,
¢o ma jest a ¢o nie a pred jedlom nech si
umyje ruky. Nela je ¢okolvek, o ¢om nevie,
kto a ako to pripravil. Na navstevach velmi
trpi. ,M0Ze to znamenat strach zo straty kon-
troly - ¢o nepoznam, to ma ohrozuje.“ Hovo-
ri Olga Kunerova. Jedlo je v rodine dolezity
komunikacény kanal, kedy sa mdze aj vSelico
pokazit.“ Ni¢ si z toho nerob a zober si kiisok
kolaca, ucia nas rodicia, ako zareagovat na
bolestivé preZitky. ,Toto jest nebudem, dieta
zlostne odtlaci tanier. Je to pren jediny spo-
sob, ako dat najavo nesuhlas. ,Jedlo slizi
aj ako nahradné dosycovanie. Mame totiz
tendenciu prejedat sa najmé vtedy, ked nam
nieco vo vztahoch chyba. UZ Zien je Casté,
Ze sa z obavy z prejedania sa radSej vobec
nenajedia. Cim viac si ale jedlo upierajd, tym
ma nad nimi vac¢siu moc“ Hovori terapeutka.
Vychodiskom je priznat si, ¢i jedlo pre nas
znamena a ¢o si nim kompenzujeme.

Tvarou v tvar muzom
Monika (34) krati hlavou: ,Strach z mu-

Zov? Netyka sa ma to, vidy som s muzmi
dobre vychadzala. Mala som dobrého otca,
partner ma miluje a aj so synom si velmi
dobre rozumiem.“ Ale v mojom pripade ide
o ovela subtilnejSiu obavu, ako je strach
z fyzického nasilia a muzskej prevahy. Zaci-
na zvlastnym pocitom v bruchu a ignorova-
nim vnutorného hlasu, ktory hovori: , Nie,
toto nechcem.” Ide o naSe tluzby a Zelania,
ktoré potlacame. Vselico prehliadneme
a vydrzime, len aby manzelstvo vydrzalo.
Strach, Ze by sme zostali samé bez muza,
je neznesitel'ny. ,Niekolkokrat mi napadlo,
¢o by som robila, keby som zistila, ze mi
bol neverny. Raz som mala podozrenie, ale
bala som sa ho opytat. Co by som si pocala,
keby ma opustil?“ uvazuje Monika, atrak-
tivna blondina s konfekénou velkostou 38.
V kone¢nom doésledku nejde o strach z mu-
Zov, ale o obavu z vlastnej bezmocnosti.
,Dnes uZ muzZov nepotrebujeme, aby nas
zaopatrili, ale aby nas mali radi. Na druhej
strane mame strach zo sklamania, ako by
reagovali, keby nas videli také, aké naozaj
sme,“ hovori terapeutka. Monikin manzel
nie je akurat tip, ktory by daval svoje city
najavo. Rovnako ako vela dalSich chlapov.
Ale verte alebo nie, za ich fasadami tvrdych
chlapov sa skryva rovnaky strach - z opus-
tenia, zlyhania a odmietnutia. Medzi muzmi
a zenami je potom akasi zakopova vojna,
kedy sa ani jedna strana nema k tomu, aby
vyliezla z Gkrytu. Preto nie je lepSie nabrat
odvahu a otvorene ukazat, ¢o citime, nech
si o tom mysli kazdy ¢o chce? Je to riziko.
Ale existuje aj pravdepodobnost, Ze protis-
trana vyrukuje s nieéim podobnym. Zivot
s otvorenym srdcom nie je jednoduchsi, ale
ozajstnejsi a teda krajsi.
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BYVAJTE SPSS, A. S,

uz od 1,69 % rocne

Zvykne sa hovorit, ze detom patrl
len to najlepsie. A €o je vlastne pre
ne to najlepsie? Starostlivost, laska
pozornost, zdravé jedlo, hmotné
zabezpeéenie... Ano, to vietko, ale
este nie€o k tomu — v mladosti lepsie
a zdravsie byvanie a neskér — po
dosiahnuti dospelosti napriklad
prvé viastné byvanie.

Smela predstava, ale aj ona sa moze
stat realitou. Pravda, ak bude pri
vas stat silny partner. A tym je Prva
stavebna sporitelna, a. s.

Mimoriadne nizke uroky
Lider na trhu stavebného sporenia v slcas-
nosti znizil Grokové sadzby Gverov na byvanie
03 az4 %rocne. Inak povedané, ak potrebuje-
te vykonat zmeny vo svojom byvani teraz, niet
lepSej volby na slovenskom finanénom trhu,
ako lvery so zvyhodnenou Grokovou sadzbou
od PSS, a. s. Stadi, ak v najvacsej staveb-
nej sporitelni na Slovensku do konca marca
2012 uzatvorite Gverovl zmluvu a nasledujd-
cich 12 mesiacov sa budete méct tesit z tGro-
kovej sadzby uz od 1,69 % rocéne! A hoci sa po
roku sadzba zmeni na tu, ktora plati v sicas-
nosti, bude priemerna Grokova sadzba vasho
Gveru na byvanie v PSS, a. s., vyhodnejSia, ako
porovnatelné produkty na trhu. NavySe bude
garantovana pocas celej doby splacania.

Sporte a usetrite

Ak si ale chcete najprv sporit a vyhodne zhod-
nocovat financie na svojom Gcte stavebného
sporenia - nech sa paci. Prva stavebna spori-
telna, a. s., zhodnocuje vklady klientov a Stat-
nu prémiu na sporiacom G¢te nemennym
drokom 2 % roéne. Statna prémia aj v tomto
roku predstavuje 10 % z rocnych vkladov, ma-
ximalne 66,39 €. Bezpochyby lakavo znie aj
to, Ze po splneni podmienok ma kazdy sporitel
narok na stavebny Uver s garantovanym Gro-
kom uz od 2,9 % rocne. PSS, a. s., poskytuje
sporitelom - fyzickym osobam - Gvery az do
vySky 170 tisic €. Medzi klientmi PSS, a. s., je
najobltbenejsi stavebny Gver do 40 tisic € bez
dokladovania prijmu a bez zabezpeky nehnu-
telnostou. D6kazom jeho vyhodnosti a kvality
je ocenenie Zlata minca 2011.

NavySe, v tomto roku sme znizili najfrek-
ventovanejSie z nasich bankovych poplatkov.
Za vedenie (¢tu stavebného sporenie ako aj
(Ctu stavebného Gveru zaplatite o 6 € menej
ako vlani, len 12 €. Uzatvorenie zmluvy o sta-
vebnom sporeni vas vyjde o desatinu lacnej-
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Sie - 0,9 % z cielovej sumy. A spracovanie
stavebného Uveru je Gplne zadarmo.

Nieco pre vase deti

Rovnaké podmienky platia aj pre prvé detské
stavebné sporenie v PSS, a. s., JUNIOR EXTRA.
Toto je vyhodny spdsob, ktorym mébZete sporit
a zhodnocovat financné prostriedky pre svoje
dieta uZ od jeho narodenia. A ked vaSa rato-
lest oslavi 18. narodeniny, nielenZe bude mat
k dispozicii nasporent nemald sumu, ale tiez
narok na stavebny Uver s nizkym a garanto-
vanym drokom.

K tomuto produktu vSak dostanete od
PSS, a. s., aj nieCo navySe. ReC je o EXTRA
ISTOTE. Rodicia urcite ocenia, Ze vdaka nej
moZu svoje deti zabezpecit pred necakanymi
udalostami. To znamena, Ze v pripade Umrtia

rodi¢a alebo zakonného zastupcu, ktory pre
dieta uzavrel zmluvu o stavebnom sporeni
spojenu s EXTRA ISTOTOU, bude PSS, a. s.,
pokracovat v sporeni namiesto neho pravi-
delnymi mesacnymi vkladmi az do vysky
50 % z cielovej sumy, najviac do nasporenia
10 tisic €. K EXTRA ISTOTE mdZe pristUpit tiez
druhy z rodiGov, ¢im dosiahnete eSte doklad-
nejSie zabezpecenie svojho dietata. O tom,
Ze sporenie JUNIOR EXTRA spojené s EXTRA
ISTOTOU je u klientov PSS, a. s., naozaj ob-
[Gbené, svedCi skutocnost, Ze zmluvy tohto
typu predstavujd az patinu zo vSetkych zmliv
o stavebnom sporeni uzatvaranych v PSS, a. s.

Viac informacii ziskate u obchodnych za-
stupcov PSS, a. s., alebo na telefénnom ¢isle
02/58 55 58 55 pripadne na www.pss.sk.
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SILA PRIRODY

¢ Caje z lieCivych rastlin

Bylinny ¢aj na VYSOKY TLAK - zmes bylin priaznivo
posobi pri vysokom krvnom tlaku, zlepSuje krvny obeh a
ma priaznivy G¢inok na srdce.

- zmes bylin, ktoré
maju priaznivy acinok pri zvysenej hladine tukov v krvi.

- zmes bylin priaznivo
posobi na prekrvenie mozgu, ¢im napomaha zlepSovaniu
pamdti a schopnosti koncentracie.

Bylinny ¢aj na KLBY - zmes bylin priaznivo pdsobi pri
el A klbovych ochoreniach, reumatizme a zapalovych tazkos -
- o tiach pohybového ustrojenstva. Napomaha vyplavovat

D
y Skodlivé Iatky z tela.
- zmes bylin m4 priaznivy G¢inok pri Bylinny ¢aj na KRCOVE ZILY - ¢aj obsahuje zmes
dne, poméaha zmiertiovat ukladanie kyseliny mocovej a pylin, ktoré posobia speviiujico na steny Zil a zvysuja
vyplavovat $kodlivé litky z organizmu. 7 ich pruznost.

73 _I DOBRY /payx Mz NA
e, B ——— =i fle
Matofig,,

~ Bylinna zmes NA DOBRY ZRAK

e
d-l.__‘___f‘fh £ e - - = porciovan)’/ = V}’/ZiVOV}’/ dop]nok Bylinné Zmes na podporu imunity
‘ o Zmes bylin, ktoré priaznivo posobia - porciovany - vyZzivovy doplnok
na regeneraciu o¢i unavenych napr. dlho- Zmes bylin, ktoré priaznivo posobia na
dobym sledovanim monitoru po¢itaca odolnost organizmu proti infekcidm a posilnenie
alebo Soférovanim, pomahaji chranit zrak imunity. Odportca sa najma v obdobi zvySeného
pred nepriaznivymi vonkaj$imi vplyvmi a vyskytu infekénych ochoreni.

procesmi starnutia. -

IFrica

’ ’;ﬁ______ | = .
Materina duiska - sypany aj porciovany ijw ‘e‘m""'}'ﬂ

Obsahuje G¢inné latky, ktoré maji priazni-

vy vplyv pri ochoreniach hornych ciest dychacich, .;::L’;"_‘lé_l"'fk ZAKy e _a"'-‘-i.‘

podporuji vykasliavanie, priaznivo pdsobia na —— Zazvorovy €aj s matou - porciovany
trévenie, Vyluéovapie iah’ldoén}’/ch Stiav a Zce. Bylinny ¢aj na pélenie zah\ porciovany Zazvor (dumbier) spolu s mitou priaznivo
Vdaka svojim protizdpalovym tc¢inkom je vhodna - Caj' obsahuje Z/rrvles)bylm l/(tor[é p,riaznivo- posobia pri traviacich tazkostiach, nadtvani, pre-
na obklady a kupele aj ako kloktadlo pri zapaloch posobia pri prekysleni Zalidka, palent zdhy a pri kysleni Zaltidka, poméhajd pri ochoreniach hornych
Gstnej dutiny. pocite preplneného Zaludka. ciest dychacich a priaznivo posobia pri chripke

a chorobéch z prechladnutia.

KOTVICNIK + SCHIZANDRA

Kapsuly obsahuju extrakt z kotvicnika (Tribulus -
terrestris) a schizandry Cinskej, ktoré prispievaju k

zvySovaniu celkovej telesnej zdatnosti, psychickej a = Lo GYNASTAN MENO

fyzickej vykonnosti. Priaznivo posobia na hladinu Kapsuly obsahujt vytazky z rastlin, ktoré pomaha]u
pohlavnych horménov, a tym prispievaji k zvySeniu organizmu zmiernovat priznaky prechodu a menopauzy
sexudlnej aktivity a pomahaji zmierfiovat priznaky - navaly tepla, zvysené potenie, inavu, zmeny nalady,
menopauzy aj andropauzy. Si vhodné na obnovu du- suchost sliznic, celkovi fyzickd a du$evnd nepohodu.
Sevnych a fyzickych sil pri zataZeni organizmu, pre Obsahuju extrakty z kvetu dateliny, zo $alvie, zo §istic

muzov i Zeny.

www.fytopharma.sk

chmelu a z medovky.




Je najuyssi éas podporit iImunitu

v/ urychluje liechu zépalov

Problémy s imunitou nds trapia predovsetkym v zime a bezprostredne po nej, ked je nase telo vyrazne oslabené. Citime sa
unaveni, hrozia ndm chripky a ochorenia dychacich ciest. Podobnd situdcia nastava na jesen, ked musi organizmus zvladnut
prechod z leta do chladného obdobia s nedostatkom sInecnych licov.

Enzymy su reziséri imunitného systému

Medicina pozna uz niekolko tisic roznych druhov enzymov, ktoré sa zticastiiujd na vietkych procesoch latkovej premeny.
Niektoré z nich tiez modeluju a riadia imunitny systém. Dokdzu ho nastartovat, zvysit jeho obranyschopnost a v sprévnom
okamihu zasa stimit jeho aktivitu. Enzymy teda udrZujd imunitny systém v zdravej rovnovahe.

Wobenzym pomaha uz vyse Styridsat rokov

Najznamejsi enzymovy liek je Wobenzym. Vo svete si ho ludia kupujd uz vy3e Styridsat rokov. V poslednom case ho kazdy rok
uziva niekolko milionov zdkaznikov, mnohiz nich opakovane. Keby si sami neoverili, Ze im pomaha, urcite by sa k nemu nevrtili.
Vyhodou Wobenzymu je, Ze pdsobi komplexne. Priaznivo ovplyviiuje priebeh zapalov, zmieruje opuchy a posiliuje oslabend
imunitu. Je vhodny aj pre deti, ktoré najcastejSie trpia opakovanymi zapalmi dychacich ciest.

nych zdrojov na vndtorné pouZitie.




