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* Jednotacik
je jednotka!

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny



Nadacia Jednota COOP pocas svojho 10-rocného posobenia
(2001 - 2011) zrealizovala mnozstvo krasnych aktivit,
partnerstiev, projektov, ktoré davajui zmysel jej praci a Usiliu.
Tazko chorym pacientom pomaha nadacia prostrednictvom
nemocnic, ktorym zakupila do dnesného dria celkom 88
lekdrskych pristrojov za viac ako 722 300 €. Humanitarnu
pomoc vo vyske viac ako 182 000 € poskytla nadécia
nielen postihnutym ludom, ale aj [udom, ktori boli v nidzi,
postihnuti povodnami, alebo im choroba nedovolovala viest
plnohodnotny Zivot.

Kto by nechcel, aby sa jeho dieta nenudilo? Volny ¢as v tom
pozitivnom zmysle slova sa da vyuzit nielen na rozvijanie
talentu, ale aj na venovanie sa umeleckym ¢i pohybovym
aktivitam, ktoré napliiaju mlady Zivot.

Urcite sa aj vam stalo, ze ste stretli na ulici bezcielne
potulujuce sa deti, neraz v znackovom obleceni, vybavené
mobilom a stedrym vreckovym, ktoré nevedia ¢o s volnym
c¢asom. Alkohol, cigarety ¢i iné ,dospelacke neresti” su
dnes tou lahsou cestou. Mnohi odbornici sa preto zhoduju
Vv ndzore, ze doraz je potrebné klast na prevenciu.

Jednou z moznosti ako vytvorit podmienky pre zmysluplné
trdvenie volného casu deti a mladeze je financny grant
s nazvom ,Nech sa nam netulaju”, ktory v roku 2005
zalozili spoloc¢nosti COOP Jednota Slovensko, s. d. a Henkel
Slovensko. Cielom tohto programu je poskytovat financie
na realizaciu projektov zameranych na vytvorenie a rozvoj
volnocasovych aktivit Skolopovinnych deti,

poskytovat

NADACIA

JEDNOTA I JEDNOTA I

SLOVENSKO

detom alternativu travenia volného casu so zameranim
na podporu pohybovych aktivit v zdravom prostredi
hlavne u deti a mladeze, ako aj na kultirnu a umelecku
oblast prostrednictvom navrhnutych aktivit ich motivovat
k aktivnemu vyuzivaniu volného casu.

Pocas 7 rokov fungovania grantového programu bolo
spomedzi 1 653 prihlasenych projektov odmenenych 141
celkovou sumou viac ako 277 600 €.

Od roku 2010 grantovy program realizuje Nadacia Jednota
COOP spolu so spolo¢nostou Nestlé Slovensko, s.r.o. a COOP
Jednota Slovensko, spotrebné druzstvo. V tomto roku
prebieha VIII. ro¢nik, v ramci ktorého nadacia poskytne pre
najlepsie projekty grant v celkovej vyske viac ako 40 000 €.

Usmev na tvéri deti a vela zaujimavych aktivit a projektoy,
ktoré davaju zmysel, utvrdili zastupcov nadacie v tom, ze
ich praca nie je zbytocna a je potrebné v nej pokracovat.
Vysledkom snaZenia je projekt “Tuldcik”, ktory nadviaze
na tento projekt. V predajniach COOP Jednota Tempo
SUPERMARKET a na webstranke www.tulacik.sk bude
moznost zakupit si maskota — “Tuldcika”. Vsetky dolezité
informacie, vratane rozpisu  podporenych  aktivit
a vynalozenych prostriedkov budu priebezne zverejriované
na webstranke projektu. “Tuldcikovia” budu v predajniach
COOP Jednota umiestneni na $pecidlnych stojanoch, ktoré
budu sluzit aj ako info panely o projekte i spolocenskej
uzito¢nosti hracky.
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Znovuvskriesenie vzhladu
zdéraznujucom zenskost
a elegantné krivky tela je
stale aktualnejsie. Uzky
pas, sukne pritahujuce
pozornost k oblym bokom
a linii lytok, klasické
doplnky odolavajuce ¢asu
i trendom a aura dokonalej

damy — nebojte sa ukazat
VvV hovom svetle.

Niekol'ko generécii Zien prijalo za svo-
je uniformny Styl obliekania - dzinsy,
tricko, Sportové topanky. Sukne a Saty
stali minoritou damskeho Satniku,
podpatky sa stali symbolom nepohod-
lia a obmedzenia v hektickom svete,
kde sila a agresia valcujd vytribeny
Styl a Zenskost. Nastastie sa skupinka
Zien zacala proti tejto atmosfére burit
a odstartovala revoluciu, ktora sa Siri
svetom a navracia tak jemnost, Zen-
skost nielen do sukromia spalni, ale
aj do ulic. Ddokazom Uspechu su nie-
len Uspesné filmy s retro tématikou,
ale aj kolekcie vyhlasenych navrharoy,
ktorymi sa inspiruju obchodné domy
a cenovo dostupné znacky a v nepo-
slednom rade aj kozmeticky priemysel.

Jarna damska kolekcia, ktord sme
videli na Bratislavskych mddnych
dnoch bola ¢asto inSpirovana tymto
trendom. Skdste si aj vy namiesto no-
havic a dzinsov obliect Saty s bohatou
suknou, zdoraznit pas Sirokym opas-
kom a Sportovi obuv vymenit za pod-
patky. Uvidite, ako sa zrazu zmeni vase
vystupovanie a pohyby a sama zo seba
ziskate skvely pocit.
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TRENCIANSKE TEPLICE V KLUBE
NAJLEPSICH EUROPSKYCH KUPELOV

KUPeELE
TRENCIANSKE
TEPLICE

V tychto diioch sa zavrsil
naro¢ny proces certifikacie
kupelov v Trencianskych
Tepliciach v ramci
certifikacnej spolo¢nosti
EuropeSpa (ESPA),

ktora vykonava svoju
¢innost pod hlavi¢kou
celoeuropskeho
zdruzenia kupelov

a wellness centier.

Certifikat ako nastroj
ha rozoznavanie kvality

Kupele, ktorym sa podarilo ziskat
certifikadt EuropeSpa med patria
z hladiska kvalitativnych Standar-
dov k europskej Spicke. Preto je
potesujlce, Ze najnovsim ¢lenom

tohto klubu najvyznamnejsich
medicinsky zameranych europ-
skych kulpelov sa stali aj Kipele
TrenCianske Teplice.

Aké vyhody prinesie
certifikat navstevnikom
kupelov?

Udelenim certifikatu EuropeSpa
med klienti kipelov ziskavajl is-
totu, Ze v stredisku najdu najvys-
Siu moznu kvalitu pocnuc bezpec-
nostou, organizacnou Struktirou,
Grovnou zdravotnej starostlivosti,
efektivnostou lieCebnej metodiky,
kvalitou prirodnych zdrojov aZz po
Groven doplnkovych sluZieb, uby-
tovania Ci stravy.

Ako zdoraznila generalna ria-
ditelka Kapelov Trencianske
Teplice Ing. Andrea Puskailer:
,Certifikat EuropeSpa signalizu-
je nasim klientom, Ze u nas naj-
du Spickovi eurdpsku kvalitu. Je
to vSak zaroven prejav ocenenia
nasich pracovnikov. Vdaka nim
a vdaka dobrym strategickym
rozhodnutiam si udrziavame
miesto v klube najlepSich eu-
répskych kupelov.“

Generdlna riaditelka Kipelov Trencianske Teplice Ing. Andrea Puskailer

KUPELE TRENCIANSKE TEPLICE A HUPS BABY CLUB TRENCIN LAKAJU PONUKOU PRE RODINY

Odbornici sa zhoduju v tom,

Ze pre optimalny vyvoj dietata
Jje velmi délezity kvalitny

vztah s rodiémi. Zaroven
dodavaju, ze len oddychnuti

a spokojni rodicia dokazu
vytvorit prijemnu rodinnu
pohodu a stastny domov.

Relax s celou rodinou preto
nemusite odkladat len na ¢as
letnych dovoleniek. Idealnym
rieSenim pocas roka je kratsi
pobyt v prijemnom prostredi

s rozmanitym volnho¢asovym
programom. Kupele Trencianske
Teplice, a. s. preto prichadzaju aj
tento rok s pobytmi Hupslandia,
ktoré st Specidlne uréené pre
rodiny s detmi.

Zdravy zivotny Styl je dnes nielen
maodnou vinou, ale aj prirodzenou
sUcastou zivota mnohych [udi.
Pri planovani rodinnych vyletov
¢i relaxacnych pobytov moézeme
narazit na problém, aky program
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pripravit pre cell rodinu. Detska
psychologicka PhDr. Maria Bala-
Zova upozornuje: ,Deti citia pod-
poru a blizkost zo strany rodicov
predovSetkym vtedy, ked s nimi
intenzivne travia volny ¢as.“ Aj
velmi malé deti vSak vycitia, ked'
rodiCov nieco trapi. ,ldealnym
sposobom odbUlravania stresu je
aktivny relax a rekreacny Sport.
Spoloénou aktivitou zaroven bu-
dujeme v detoch prirodzeny vztah
k Sportu a zdravému Zivotnému

stylu,“ dopifa psychologika
PhDr. Balazova. Lekari, odborni
pracovnici a animatori z Kupelov
TrencCianske Teplice pripravili pre-
to pre rodiny s detmi pobyt Sity na
mieru - Hupslandiu.

Pobyty Hupslandia poskytuji
ubytovanie v prijemnom trojhviez-
dickovom hoteli Slovakia. Pocas
dna je pripraveny hravy animacény
program s maskotom Hupsikom.
Samozrejmostou je vstup do hote-
lového bazéna s prijemnou teplo-
tou vody 32 °C. Jedenkrat denne
moZete stravit hodinku aj v celoroc-
nom vonkajSom bazéne GRAND.
Rodicov urCite potesi moznost
dopriat si masaz, pobyt v saune Ci
termalny kupel. Atraktivnym spes-
trenim je tiez prehliadka jedinecnej
tureckej odpocivarne HAMMAM
s vystlpenim brusnej tanecnice.
Za mensi priplatok mézu rodicia
vyuzit aj sluzbu ,babysitting“ a s is-
totou, Ze je o ich dieta dobre posta-
rané, stravit Cas iba vo dvojici.

Jedinec¢nostou Hupslandie je
program detského plavania a hier
vo vode pod odbornym vedenim
inStruktorov HUPS BABY CLUBU
Trencin. ,Aktivny pohyb vo vode vy-
razne napomaha psychomotoric-
kému vyvinu dietata, rozvoju fyzic-
kej zdatnosti, odolnosti, rovnovahy
a koordinacii pohybov*, vysvetiuje
inStruktorka Clubu Mgr. Petra Je-
linkova. Deticky od 3 mesiacov sa
tak prirodzenou hrou spolu s rodic-
mi naucia relaxovat a hrat sa vo
vode. Plavanim a pohybom vo vode
sa zaroven otuzuju, posiliuju svaly
a utuZuju zdravie. Hra s dietatom
vo vode stimuluje blizky vztah ro-
dica s dietatom a je jedinecna v in-
tenzivnom prezivani radosti z pohy-
bu a spoloc¢ného Santenia.

Podrobny program a informacie
0 pobyte, kde sa prihliada predo-
vSetkym na potreby tych naj-
mensich, najdete na internetovej
stranke www.kupele-teplice.sk
a www.hups.sk.



Planujete cestu do
kapelov? Ci uz ako
samoplatca alebo

ako klient zdravotnej
poistovne, niekol'ko
dobrych rad vam zaruéene
v rozhodovani poméze.

V prvom rade si ujasnite svoj ciel
a predstavy. V pripade navstevy
zo zdravotnych dbévodov mate
k dispozicii len limitovany okruh
kupelnych zariadeni podla vasej
diagndzy. Navsteva kipelov ako
wellness otvara Sirokd ponuku.
Zvazte tiez vzdialenost od vasho
bydliska, ubytovacie a stravovacie
mozZnosti a v neposlednom rade
moznosti travenia volného asu.
Odporic¢ame vam spolahnut sa
na kupele, ktoré svojou tradiciou
dokazuji svoju kvalitu a skuse-
nosti v liecbe. Pre uceleny obraz
by ste si mali prezriet webové
stranky kupelov, kde spravidla
najdete najviac informacii.

Preco Trencianske Teplice?

Malebné mestecko Trencéianske
Teplice je ¢arovnym miestom
s prijemnou kipelnou atmosfé-
rou. Ak hladate miesto, kde sa
Specializujd na liecbu a preven-
ciu ochoreni pohybového apara-
tu, stavov po operaciach a ura-
zoch, chronickych reumatickych

ochoreni, choréb z povolania Gi
na lieCbu psoriazy, Kipele Tren-
Gianske Teplice sl pre vas tym
pravym miestom.

1. Unikatny termalny pramen

Trencianske Teplice ukryvaju jedi-
necny poklad - lieCiva sirnu ter-
malnu vodu, blahodarne pdsobia-
cu najma na pohybovy aparat. Bez
akejkolvek potreby Gpravy - ohrie-
vanim, ochladzovanim ¢i transpor-
tom - sa vzacne prvky obsiahnu-
té v tejto lieCivej vode vyuzivaju
na procedury pre hosti. Termalny
klpel je preto neoddelitelnou
sucastou kazdého liecebného po-
bytu. Voda z termalnych lieCivych
pramenov v Trencianskych Tep-
liciach pbdsobi analgeticky, zlep-
Suje prekrvenie tkaniv a vyborne
dokaze uvolnit svalové napatie.
Pacientom sa zlepsi pohyblivost,
telesna kondicia a v neposlednou
rade sa uvolni psychické napatie.

2. Rokmi overena kvalita

Klpele Trencianske Teplice pat-
ria medzi nase najstarSie a naj-
vyhladavanejSie kipele na liecbu
a prevenciu ochoreni pohybové-
ho aparatu. Liecivé pramenne
na UGzemi terajSich kupelov ob-
javil podla legendy chory pastier
hladajlci zatGlanu ovecku. Pri jej
hladani natrafil na jazierko, z kto-
rého sa Siril sirovy zapach. Ked' si

vSimol, ako sa ovecka po niekol-
kych kupeloch v prameni uzdra-
vuje, rozhodol sa, Ze aj on svoje
bolavé tdy ponori do teplych vod
jazierka. Chyr o zazracnej liecivej
vode sa takto zacal Sirit dalej.

Prvy zapis o teplych pramenoch
je z roku 1247. Najvacsiu zasluhu
na rozvoji kipelov Trencianske
Teplice mala rodina lléshazyovcov,
ktorej patrili celych 241 rokov, od
konca 16. storocia do polovice de-
vatnasteho storocia. V tom Case
boli kipele jednymi z najvyznam-
nejSich v Rakisko-Uhorsku. V roku
1835 kupil kupele viedensky fi-
nancnik Juraj Sina, ktory ich pre-
budoval a zmodernizoval. Jeho syn
Simon dal postavit hotel a rozsiril
kapelny park, jeho dcéra Ifigé-
nia nechala v roku 1888 pristavit
k zrkadlisku Sina najvzacnejsiu
historick( pamiatku zachovand
dodnes, kipel Hammam v orien-
tadlnom maurskom slohu. Tento
architektonicky unikat sa v stcas-
nosti sa vyuzZiva na masaze a ako
relaxacna miestnost po kupeli
v termalnom bazéne Sina.

3. Vel'ky vyber liecebnych
procedir a rehabilitacii

Popri termalnych kipeloch sa
pacienti v Kupeloch Trencianske
Teplice liecia i limoplast obklad-
mi, raselinovymi obkladmi, parafi-
novymi zabalmi a mineralnym fan-
gom. Kupele disponuji kvalitnou
vodou z pramena Ifigénia, ktory
sa vyuZziva pri ochoreniach travia-
ceho aparatu, pri poskodeni pece-
ne alebo cukrovke. Na vyber je aj
niekolko druhov masazi. Okrem
klasickej a reflexnej masaze si
mozZete vybrat rucni lymfodrenaz,
medovl masaz, thajski masaz,
terapiu lavovymi kamenmi Gi refle-
xolégiu noh. DolezZitou sucastou
kupelnej lieCby je i rehabilitacia.
V Trencianskych Tepliciach mate
na vyber individualne cvicenie,
plavanie, ale tiez menej tradicnd
severskl chodzu, cvicenie Pilates,
aqua aerobic, kalenetiku, jogu ale-
bo lokalnu kryoterapiu.

4. Kvalitné ubytovanie pre
kazdého a top gastronomia
Kipele Trencianske Teplice zre-
konStruovali v uplynulom roku

lieCebny dom Pax s kapacitou
270 I6Zok. Dom je bezbariérovy
a k dispozicii sU i kompletne vy-
bavené bezbariérové izby. Novo-
zrekonStruovany lieGebny dom
sa nachadza priamo v centre
mestecka na pesej zone a svo-
jou kvalitou uspokoji aj najna-
rocnejsiu klientelu. Je prepojeny
s budovami, kde sa podavaju
procedlry, takze pacienti ne-
musia vychadzat von v zimnom
studenom pocasi. Okrem Paxu
maju klienti na vyber aj liecebny
dom Krym, Hotel Slovakia alebo
niektori z liecebnych domov na
promenade ¢i v parku.

Kapelni hostia si zasluzia
komfort aj v stravovani. Restau-
racie v kuipeloch pripravuji pre
hosti aj rozne sezénne grilované
Speciality ¢i kacacie hody. Po pro-
cedurach dobre padne i posede-
nie v niektorej z dvoch kaviarni,
ktoré sa v lieGebnom dome Pax
nachadzajd. StreSna Panorama
ponuka navySe malebny vyhlad
na celé kipelné mestecko.

5. Prijemné prostredie

a bohaty program

Kipele Trencianske Teplice si
uz roky zachovavaji Sarm ku-
pelného mestecka. Kaviarnicky
a reStauracie zanechaji pocit,
Ze ste sa ocitli na parizskom
predmesti. Prijemny relax si tak
uzijete nielen v atraktivnych k-
pelnych hoteloch a pri jednot-
livych procedirach, ale aj na
prechadzkach. Nezabudnutelna
kipelna atmosféra Trencian-
skych Teplic sa da najlepSie vy-
chutnat na klpelnej promenade
alebo v prijemnom parku, ktory
nadvazuje na lesopark.

Pocas roka je pre navstevnikov
kipelov pripraveny atraktivny kul-
tdrny program: filmovy festival Art
film, tradicné Hudobné leto, vyni-
mocné Jazdecké preteky, festival
[udovych remesiel, rozne komorné
koncerty, opery, operety, zabavné
programy a divadelné predstave-
nia. Centrom kultlry je Kapelna
dvorana s koncertnou sienou
v klpelnom parku. Viac informa-
cii o jednotlivych pobytoch, pro-
ceddrach a aktivitach najdete na
www.kupele-teplice.sk.
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CHUDNUTIE
ZACINA V HLAVE

Uz ste vyskusala vsetky diéty

a stale nie ste pokojna? Hrate

s vasou vahou vecneé jojo

a nedokazete to zastavit? Co
keby ste sa namiesto striedavého
odriekavania a sebaovplyvnhovania
na chvilu zastavila a zamyslela

sa nad tym, o €o sa to viastne
pokusate?

Co sa vam vybavi ako prvé, ked poéujete slovo
diéta? Osemdesiat percent Zien, ktorych sme
sa opytali, povedalo nie¢o ako: hlad, chlad-
nicka, prekazka, nadvaha, anorexia, vina...,
dvadsat percent odpovedalo, Ze ovocie ale-
bo zelenina. Jedna jedina odpovedala, Ze je
to zaciatok nieGoho pozitivneho. Ani jedna si
nespomenula na krasne telo. Viete ¢o si Spic-
kovy Sportovec predstavi pri slove tréning? Vi-
TAZSTVO. Kto si najskor spomenie na krv, pot
a slzy, v skutoénosti nikdy ni¢ poriadne nedo-
kaze. Nemozete ciel dosiahnut prostriedka-
mi, s ktorymi si ho v duchu vobec nespajate.
Diéty su pasca. Cesta z nej je vo vasej hlave.

Kazdy vie, ze na chudnutie treba menej
jest a viacej sa hybat. Rovnako tak kazdy
vie, ze ziadnu diétu nepotrebujeme, ked
sme zamilovany. Kila miznd samé od seba.
Depresie naopak sposobuji, Ze jedni kila
stracajq, ini priberajd.

Problém je v tom, Ze ni¢ z toho sa neda ob-
jednat a Ze nikto, alebo skoro nikto, sa na-
trvalo nedokéaze obmedzovat. Odhaduje sa,
7e 75 az 95 % zien, ktoré schudni pomocou
nejakej Specialnej diéty, svoju pévodni vahu
znovu naberd. Komicky notorické opakovanie
tejto situacie uz vzbudilo aj zaujem vedcov
a nasledne sa vyrojilo niekolko protichodnych
nazorov. Ich dosledkom je, Ze tie Zeny, ktoré
chcl schudnut, odrazu nevedia, ¢o si pocat.
Preto sa Specialne v tomto ¢lanku pokusime
zhrnt vSetko, ¢o v poslednych rokoch prinies-
la revoldcia v uvazovani niektorych svetovych
dietolégov, ktori sa rozhodli, Ze okrem tanierov
svojich pacientov preskiimaju aj ich psychiku.

Mamka, alebo mnamka?

,Za posledné dva roky som schudla 40 ki-
logramov,“ hovori dvadsatSestrocna Petra.
,Predtym som od svojich Siestich rokov sta-
le priberala. Vtedy totiz matka opustila otca
a cely nas rodinny zZivot sa rozpadol. Aby som
sa chranila pred okolitymi nepriatel'mi, zaca-
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la som si vyrabat hradby zo slaniny. Topila
som sa v jedle, aby som sa upokojila a ¢im
viac som priberala, tym menej som si prizna-
vala pravo na existenciu. Matka tlstych ludi
nenavidela a hovorila, Ze sa za mna hanbi
a ze ma nikto nebude mat rad, ked zostanem
taka. Chudnut som zacala aZ ked som sa od
nej odstahovala a Gplne som sa oslobodila
od jej vplyvu. Zrazu som zacala Zit svoj viast-
ny Zivot a nielen pre niekoho, ale naopak,
niekomu na zlost. V tej chvili zo mna zacalo
vSetko padat, aj kila.“ UzSimi suvislostami
medzi vztahom k matke a stravovacimi na-
vykmi sa odbornici na vyZivu zacali zaoberat
az v poslednom c¢ase. Na ¢o prisli? Toto ar-
chaické puto sa vytvara uz v lone, dlho pred
narodenim a pokracuje kojenim a pitim z fla-
Se. Kto vie, ¢i slovom ma - ma, Gplne mali¢-
ké deti nevyjadrujd slovo mnam- mnam? Od

matky zalezi, ako Casto a ¢o sa naudite jest.
Zmeny v tomto zakladnom jedalnicku potom
Casto mozu byt vyvolané potrebou akosi re-
agovat na matkine chovanie. Ak napriklad
matka Casto nie je doma, moze si dcéra jej
nepritomnost kompenzovat neprimeranym
jedlom. Ak je matka velmi prisna, moze dcé-
ra na protest prestat jest. Ak je toto vas pri-
pad, s kilami ni¢ neurobite dovtedy, kym si
to s matkou nevybavite. Aspon sama v sebe.

Velka rodinna historia

Stara poucka hovori: mate sa radi sposo-
bom, akym vas mala rada matka, sami seba
si vazite spdésobom, ako si vas vazil otec. To
ale eSte neznamena, zZe zo vSetkého mate
obvinovat rodiCov, ktori si tiez preZili svoje.
Osobna historia kazdého ¢loveka je stcastou
rodinnej historie, ktora sa zase stava slcas-



tou vel'kej historie, do ktorej patri aj nestastie
sposobené vojnou, i inou katastrofou, kul-
tirne zvyky a nabozenské ritualy. V niekto-
rych kultdrach mdze spolocenské uznanie
dosiahnut len Stihly Clovek. V takom pripade
sa chudnutie stava posadnutostou. V inych
sa za znamku dobrého zdravia, blahobytu
¢i spolocéenského Uspechu zase povazuje
obezita. Pre obéznych potom moze byt tazké
vymanit sa zo spolo¢enskych pravidiel, lebo
taky krok sa chape ako zrada. Co z toho vyply-
va? Zamyslite sa, ¢i vase problémy neslvisia
s tlakom okolia. Prostredie sa da zmenit, aj
ked to nemusi byt lahké. Telo mate raz a na-
vZdy a mali by ste sa k nemu pekne chovat.

Celit, alebo prehitat

Je vela emocii, ktoré Cloveku nicia Zivot.
Strach, smutok, hnev, hanba, Gzkost. Mate
moznost ich bud prehltnit, alebo im celit.
Ak im Celite, mozete ich premenit na Cis-
td energiu, aklsi hybnU paku pre vSetky
zmeny, ktoré v Zivote chcete, alebo musite
urobit. Ak ich prehltnete, nevedomky sa sy-
tite materialom, kaloricka hodnota ktorého
progresivne stlpa.

Ak sa v takej situacii rozhodnete drzat dié-
tu, vrhate sa na viditelnu Cast ladovca, kym
hlavny problém sa skryva pod hladinou. Nez
zacnete chudnut, musite pochopit, preco ste
pribrali. A to vzdy nie je Uplne jasné. A ako sa
chcete uzdravovat z niecoho, o nepoznate?

Treti ro¢nik grantového programu O, Think Big podpori tento rok projekty mladych ludi sumou 75 000 €.
O podporu sa uchadzalo takmer 400 projektov z celého Slovenska, porota vybrala 54 najlepsich.
Tie ziskaji podporu od 500 € do 2000 €.

Patronkou je Zuzana Fialova

Grant z O, Think Big podpori

Sport a kultura na prvych miestach
Medzi
aktivity z oblasti $portu a kultdry, nechybaju
vSak ani projekty orientované na pomoc
socidlne znevyhodnenym skupindm ¢ na
ochranu Zivotného prostredia. S podporou
grantu Think Big tak mladi [udia zrekonstruuju
lezecké steny, bike parky, Sportoviska, zrealizuju
divadelné
koncerty a mladi dobrovolnici pomoézu aj sociélne
znevyhodnenym rovesnikom.

Podporené projekty a ich realizdiciu mézete
sledovat na stranke www.o2thinkbig.sk.

Co je Think Big

Think Big je grantovy program, ktory realizuje
O, v spolupraci s Nadaciou Ekopolis a Nadaciou
pre deti Slovenska. Grantovy program O, Think Big

Vahovy nadbytok vZdy za sebou skryva viac
¢i menej komplikovanu histériu, respektive
mensSie i vacSie tajomstvo. Napriklad sa vie,
7e za kilami velmi obéznych ludi sa moze
skryvat znasilnenie, alebo incesy. Ak doka-
Zete o svojich traumach hovorit, slovd mozu
pomaly nahradzovat kila. To ale chce psycho-
terapeuta, nie diétu.

V hre je eSte viac, nez by sa na prvy po-
hlad mohlo zdat. Chudnutie totiz nemusi byt
neskodné. Dotyka sa tela, sexuality, identity,
osobnosti. Niektori psychodietol6govia idu
naozaj daleko. Ak je ¢lovek obézny vo veku,
kedy sa formuje jeho osobnost, mozZe sa
neskorsSim nasilnym chudnutim vyznamne
destabilizovat jeho psychika. A nielen to.

Priberanie znamena, Ze nadmerny prijem
jedla bol pre dani osobu v tej chvili najmene;j
Stastnym rieSenim. Ak mu jedlo zoberieme,
zoberieme mu jeho liek. To mdZe narobit Sko-
dy. Homeostéaza, alebo vyvazenost organizmu
sa opiera o tri faktory: emécie, prisun energie
a prisun stopovych prvkov. Vyziva slvisi so
vSetkymi tromi. Ked' jeden z faktorov naru-
Site, pretoze si naordinujete privelmi tvrdi
diétu, rovnovaha sa narusi. Clovek sa neda
rozobrat na suciastky a opravovat jednu po
druhej. Niektoré Zivotné udalosti ako smutok,
choroby, rozchody, stahovanie, alebo zmenu
partnera nemozno ignorovat. Chudnutie nie
je zavod s ¢asom, predovSetkym je potrebné
poznat samu seba.

podporenymi  projektmi  dominuju

predstavenia, diskusie,

vystavy,

Revita\'\zéci{:\ )
oddychovej ZOnY

Telo snov, telo z masa
Ked' si uvedomime, Ze sa svojho pdvodu, ani
svojich génov nemo6zeme zbavit, obycajne
pride Glava a vy ste pripravenda urobit zasad-
ny krok na rozvinutie osobnosti. ,Ked som
zacala priberat, hnevala som sa na otca i na
babicku, lebo obaja mali nadvahu,“ priznava
tridsatro¢na Monika. ,Dnes som pochopila,
Ze za vela veci som si mohla sama, ale s ur-
¢itymi dediénymi sklonmi, ako aj s urcitou
nadvahou som sa zmierila.“ Priklad harmé-
nie, s ktorou sa mozete stretnut CastejSie,
nez si myslite. Dosiahnut optimalnu vahu
a formu neznamena nevyhnutne byt chuda
ako modelka z ¢asopisu. Niektoré Zeny sa pri
chudnuti zastavia na vysSej vahe, nez aka si
naplanovali, pretoZe sa jednoducho zacnu
dobre citit. UrCite dosiahli to, ¢o Specialisti
nazyvaju ,set-point,“ vahu, ktor( niekto rozo-
zna intuitivne, kym druhy k tomu potrebuje
odborni pomoc. ,Vaha je hodnota nastavo-
vana telom rovnako ako tlak, alebo teplota,“
vysvetluje franclzsky dietolég dr. Jean Zer-
mati. ,Chciet znizit vahu o pat kilogramov je
rovnako absurdné ako chciet zniZit teplotu
z 37 na 36 stupnov. Preto je dnes nezmy-
selné predpisovat diéty. So svojim pacientmi
robim dohodu, ktora spociva v tom, ze budu
akceptovat novu psychologickl rovnovahu, aj
ked' si budl mysliet, Ze maju o pat kilogra-
mov navyse.

Spracované podla zatl.

doteraz podporil 44 projektov sumou spolu 91 000 €.

puchovska skala

O tom, ktoré z projektov ziskaju podporu,
rozhodovala aj Zuzana Fialova, here¢ka a krstna
mama programu Think Big.,Mladi udia dnes maju
casto hrozné vzory. Akykolvek program vedduci
k pozitivnej motivacii m6ze mat nesmierny vplyv
a ja som rada, Ze pri tom mézem byt povedala.

Program dava mladym ludom prilezitost zapojit
sa do pozitivnych zmien vo svojom okoli. M6zu tak
napriklad s kamaratmi skraslit prostredie, v ktorom
Ziju, vymysliet novu népln priestorom, v ktorych sa
stretdvaju, upravit Sportové plochy, zorganizovat
zaujimavé kultdrne alebo spolocenské podujatie
¢ zrealizovat projekt v oblasti umenia alebo
vzdeladvania.




Kombin.ované stra\(a
= zdravie a stihla linia

Princip kombinovanej stravy ako spdsobu
VyzZivy je jednoduchy — potraviny bohaté na
bielkoviny a uhlohydraty jeme len spolo¢ne
s tzv. neutralnymi potravinami a nikdy ich
medzi sebou nhekombinujeme.

Potraviny bohaté na
uhlohydraty

Patria k nim:

vSetky obiloviny ako pSenica,
Zito, jaémen, Spalda, ovos,
pohanka, proso, kukurica

a prirodna ryza (ryZza natu-
ral), klicky a pod.

vSetky celozrnné vyrobky ako
celozrnny chlieb, celozrnné
pecivo, celozrnné cestoviny,
alebo celozrnna muika

Z0 zeleniny a ovocia: zemiaky,
banany, Cierny koren, sladké
jablka, Cerstvé datle a figy,
nesirené susené ovocie ako
banany, marhule, datle, figy,
hrozienka,

sladidla ako med, javorovy
sirup, zahustena jablkova
alebo hruskova stava.
VSeobecne sa sladidla maju
pouzivat Gsporne. Aj ked'
patria k uhlohydratom, mozu
sa v malom mnoZstve kombi-
novat s potravinami z bielko-
vinovej skupiny.

pivo
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Potraviny bohaté na
bielkoviny

Do tejto skupiny patria:

vSetky tepelne spracované
druhy masa hovadzieho,
telacieho, jahnacieho a ba-
ranieho.

vSetky druhy hydiny, ako je
kura, morcacie prsia i rola-
da, hydinové Gdeniny, hus

i kacica.

varené tdenarske vyrobky

z hovadzieho, telacieho a hy-
dinového masa, nie bravco-
vého.

vSetky Cerstvé neldené
druhy ryb tepelne spraco-
vané, rovnako ako Ustrice,
kraby.

mlieko a vSetky druhy syrov
s maximalnym obsahom
tuku 50%.

vajcia

tofu - ovocie kostkové, jahody, - syry s tucnostou nad
varené paradajky (konzervo- ovocie jadrové 45% a vSetky druhy tvaroho-
vaneé) - exotické ovocie (mango, vych a smotanovych syrov,

Z napojov: ovocné c¢aje, ovoc-
né Stavy, suché a polosuché
vino, ovocné vina, sekt -

papaja, kiwi, melony) okrem
bananov -
citrusové plody, hlavne citré-

ny a mandarinky.

tvaroh, kyslé mlieéne vyrobky
vSetky nerafinované oleje

a tuky, za studena lisované
oleje zo semien a klickov,
maslo, margarin

vSetky orechy a semena
(okrem araSidov a gastanov)

Neutralne potraviny

Moézu sa kombinovat s ostatny- - Zitok
mi skupinami. Patria k nim: - olivy
- surova a varena zelenina: - korenie

avokado, brokolica, cibula, -
cukina, fazul'ky, hlavkovy Sa-
lat, hrasok, Spargla, kalerab,
kysla kapusta, mrkva, uhor-
Ky, paprika, ¢inska kapusta,
por, rajciny, kel, redkovka,
tekvica, vSetky Cerstvé a su-
Sené bylinky.

- vSetky klicky a vyhonky

- huby ako Sampinony, dubaky

napoje ako mineralne vody




Krasne ruky

POPRASKANA KOZA

Mlieko zohrejeme, aby bolo prijemne teplé. Prelejeme ho do Siro-
kej misky a na pat minat ruky do neho ponorime. Po osuseni ruky
natrieme vyzivnym krémom, navle€ieme si biele bavinené rukavi-
ce (mdZeme pouZzit aj ponozky) a odloZime ich az rano.

LAMANIE NECHTOV

a) Na pitie: tri aZ Sest tyzdnov dvakrat denne pijeme vyvar z rov-
nakého dielu praslicky a pllcnika lekarskeho.

b) Na masaz: vajeény zitok vymieSame s lyzZickou olivového ole-
ja a lyzickou medu. Vtierame do 16Zka odlakovanych nechtov
a nechame poésobit dvadsat minit. Umyjeme viaZznou vodou.

Raj masiek

NA SUCHU PLET
Roztla¢ime prezrety banan, pridame lyZicu smotany alebo

jogurtu, lyZicku medu, Zitok a rozmieSame na kasicku. Nane-

sieme na umytd tvar, krk a horntd cast hrudniku. Po Stvrtho-
dinovom pdsobeni odstranime tampdénom namocenym vo
vlaznej vode.

NA MASTNU PLET

LyZicu marhulovej duziny roztla¢ime s troskou bieleho jogurtu
a vmieSame uslahany bielok. Nanesieme ako predchadzaji-
cu masku a rovnakym spdsobom odstranime.

NA ZMIESANU PLET

Lyzicu pomletych vlociek zmieSame s lyzicou bieleho jogurtu,
poloviékou nastrihaného jablka a dvomi lyZickami citronovej
Stavy. Nanesieme na tvar i krk, nechame posobit dvadsat
minGt a zmyjeme teplou vodou.

PROTI PEHAM

Vidlickou roztlacime jednu alebo dve jahody a kasu nane-
sieme na tvar i krk. Po desiatich az patnastich mindtach
oplachneme teplou vodou.

Plipava, rozmarin a levandula sa v kozmetike pouZzivajd velmi ¢asto.

Nohy ako lan

OSVIEZENIE OTLACENYCH
A PALIACICH NOH

Do vlaznej vody v umyvadle prida-
me lyZicu jablkového octu alebo
citronovej stavy a nohy kipeme
desat az patnast minat. Osusi-
me, votrieme krém a navledieme
si makké vinené ponozky. Posa-
dime sa s nohami poloZzenymi na
druhom kresle a eSte pol hodiny
odpocivame.

ODSTRANENIE TVRDEJ KOZE

Dve lyZice olivového oleja zmieSa-
me so Siestimi kvapkami levandu-
lovej esencie a na miernom ohni
zahrejeme, aby bola zmes tepl3,
nie vSak horuca. Votrieme do cho-
didiel, natiahneme si bavinené
ponozky a nechame podsobit az
do rana. Vo vlaznej vode potom
zvySky starej koZe zlahka odstra-
nime pomocou pemzy.

Napoj proti lamaniu
nechtov treba pit
Sest tyZdnov.
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Akné a drobné zapaly pleti st ¢astou koZznou poruchou. Necista plet
najviac trapi teenagerov. Mladi l'udia maju v tomto najtazSom obdobi
Zivota potrebu byt akceptovani svojim okolim a problematicka plet
v tom moze predstavovat znacnu prekazku. Problémy s pletou sa
vS8ak mozu vyskytnut v kazdom veku. AZ u 8 % ludi, ktori mali v mla-
dosti hladku plet, sa objavi akné neskor. Existuje vSak spésob, ako sa
daju tazkosti s pletou vyriesit, aby ste mali sami zo seba dobry pocit.
Bio-Acno obsahuje kombinaciu organicky viazanych antioxidaénych
latok a vitaminov, ktoré udrzuju plet a psychick( naladu v rovnovahe.

Akné vznika, ked sa v mazovych Zliazkach a korienkoch chipkov
tvori prili§ vela mazu. Tie sa nasledne zapalia a upchajd. Stagnujuci
maz sa tak stava prostredim pre mnoZenie sa baktérii, ktoré sposo-
buju typické zapalujlce sa zmeny na koZzi. K zvySenej tvorbe mazu
mbZe viest hormonalna nerovnovaha - bezny problém dospievania
najma u chlapcov. U Zien m6zZe menstruacia alebo tehotenstvo rov-
nako sp6sobit hormonalne poruchy vyvolavajlce akné.

Necistl plet spdsobuji rozne faktory a vacsinu z nich je mozné
ovplyvnit. Pre precistenie pleti je délezZitd predovSetkym vyvazena
skladba stravy, dokladna hygiena, spravny pitny reZim, pretoze voda
je pre Cistl plet nevyhnutne potrebna, vyvarovanie sa stresu, ktory
je vyznamnym faktorom pri akné, dostatok spanku a ¢erstvého vzdu-
chu, pretoze pobyt na sinku podporuje v tele tvorbu vitaminu D, ktory
zasadne ovplyviuje Cistu plet.

Délezitou sicastou vyZivy a Cistenia pleti je tieZ zvySeny prijem
vybranych latok, ktoré maji prospesny vplyv na pokozku. Su to hlav-
ne selén, zinok, beta-karotén, vitaminy B6, C, E, ktoré udrzuja stav
pokoZky v rovnovahe.

O problematike akné
a starostlivost o plet

s MUDr. Kykalovou - korektivny dermatolog,
Specialista na laserovu a esteticku medicinu

Gim sa liSia podporné
metody lie¢by akné u dievcat
a u chlapcov, resp. u Zien

a muzov?

Zatial ¢o u Zien pomaha hor-
monalna terapia podporovana
uzivanim antioxidantov, u muzZov
nie je mozné pouzit hormonalnu
lieCbu. Preto je pre muZzov pletova
suplementaéna substituéna tera-
pia pomocou antioxidantov este
dolezitejSia ako pre zeny. Okrem
toho muZi obvykle trpia tazSimi
formami akné, takZe trvala sta-
rostlivost s vyuzitim kombinacie
antioxidantov sa naozaj vyplati.

Co vylugcit zo stravy, aby aj
vyziva podporovala lie¢bu
akné?

Rozhodne je nutné zo stravy
vylucit tvrdy alkohol, tu¢né, prilis
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kyslé a korenisté jedla a iné po-
chutiny Ci potraviny, ktoré maji
drazdivy charakter.

Aké tuky by sme mali zo
stravy vylicit alebo ich prijem
zredukovat?

Ide hlavne o ZivociSne tuky,
teda tzv. nasytené tuky, ako je
napr. sadlo, maslo a smotana.
Na druhej strane napr. rybi tuk
vSak pomaha.

A ¢o cokolada?

Ta Skodi hlavne pri tzv. ato-
pickom ekzéme, ale akné prilis
nezhorsuje. Rozhodne vo vzta-
hu k akné menej Skodi horka
ako mliecna ¢okolada, zrejme
preto, Ze kvalitna horka coko-
lada obsahuje mnozstvo anti-
oxidantov.

Ako slivisi pitny rezim s akné?
Kvalitna hydratacia organiz-
mu a pleti zvySuje celkovl kon-
diciu koze a pleti. Je potrebné
sa vSak vyhnut kyslo posobia-
cim napojom, vratane napojov
sytenych oxidom uhli¢itym, ko-
feinom a dalsimi kyslo posobia-
cimi latkami (kyselina citrénova,
fosforecna a dalSie). Z tohto
hladiska nie sU vhodné Ziadne
kolové napoje a tzv. softdrinky.
Pretoze pocit smadu je modifiko-
vany vekom a skladbou napojov,
je potrebné stale dbat na dosta-
tok kvalitnych napojov a vyvaze-

ny pitny rezim, ktory predovSet-
kym mladi zanedbavaju.

Prospieva aknoznej pleti
opal'ovanie?

SIinko ani solarium zasadne
odbornici neodporicaji. Opa-
lena plet zakryva prejavy akné,
znizuje ich viditelnost, ale vysta-
vovanie sa UV Ziareniu naopak
plet poskodzuje a vysusuje ju.
Dochadza tiez k zhrubnutiu ro-
hovinovej vrstvy, predovSetkym
vplyvom UVB zlozky slnec¢ného
a solarneho Ziarenia. To ma za
nasledok upchavanie mazovych
Zliaz a ich vyS$Siu nachylnost
k zapalom.

Ako vyskyt akné suvisi
s psychickym stresom?

Prave pri mladych klientoch
byva psychicky stres, napr. v sU-
vislosti so skiiskami v Skole, za-
milovanostou a pod. ¢astou pri-
¢inou zhorSenia akné. Sucéastne
proti stresu pdsobi selén a dal-
Sie antioxidanty, takZe je mozné
povedat, Ze antioxidanty dosled-
Ky tzv. oxidativneho stresu akné
zmiernuju.



Co robit, ked’

dospievajuce dicisg

nekomunikuje?

Niektori dospievajuci o sebe nehovoria.
Privelmi neodporuju, niekedy su az prilis
miléanlivi. Tieto spdsoby chovania, ktoré sa
vacsinou objavuju uz v detstve, sa v ¢ase
dospievania prejavuju este vypuklejsie.

Ucitelia ich nepoznaju a vzdy si
nevedia s menom vybavit tvar,
alebo pri tvari meno. Rodicia si
i nich robia starosti, najma ak
majl v Skole problémy. Niekto-
ri by radi ob¢as zaculu synov,
alebo dcérin hlas. Ini by si Ze-
lali, aby ich deti boli druznejsie,
podnikavejSie, priebojnejsie.
Slovné dorozumenie s dospie-
vajucimi, ktori nehovoria a ne-
znasajl, ked sa na nich hovo-
ri, alebo sa vyhybaji vztahom
s ostatnymi, nie je vobec jed-
noduché.

Nekomunikuje

Ked dospievajlci nereaguje
a nevyjadruje sa slovami, ani
inym spdsobom, vyvolava v tych,
kto s mini komunikuje, pocit
bezradnosti. Neodpoveda im na
otazky, ziadosti, navrhy. Malo
sa prejavuje gestami alebo po-
hybmi. V tej chvili jeho rodicia,
alebo ucitelia premyslaji (a ne-
moézZu najst odpoved), ¢o sa to
asi v mladom c¢loveku odohra-
va. Dokaze riesit vSetky otazky,
ktoré si kladie, konflikty formou
uzatvarania sa, alebo naopak
v sebe dusi psychické problémy
a ide u neho o inhibiciu?

Nehovori
a neodpoveda

U tohto dospievajlceho nikto nik-
dy nevie, ¢o si mysli. Vyzera ako-
by pocuval, ale nehovori a tak
dospeli vedia o nom len velmi
malo. Ked ho oslovujd, niekedy
maju dojem, Ze hovoria do steny.

Andrea pocCas dospievania ne-
hovorila. VSetko, ¢o ju zaujima-

lo alebo trapilo, vSetky Zelania
a obavy drZala v sebe. Zakryvala
emocie a rodiCom neodpoveda-
la, ked sa pokusali zistit, ¢o ich
dcéra preziva. Andrea im vzdy
rovnako odpovedala, Ze vsetko
je v poriadku. Komunikacia me-
dzi nou a rodinou sice existova-
la, ale obmedzovala sa na stro-
hé informacie: ,Dnes pridem
domov o 6sme;j...“

Po cely tento ¢as mali Andreiny
rodiCia pocit, ako keby Zili s ne-
znamou osobou a stresovalo ich,
Ze sl odsunuti nabok a s dcé-
rou nemdzu prehovorit. K ich
obavam sa neodbytne pridavala
otazka, ¢i psychicky netrpi.

Trpiet vSak musela, pretoze
nehovorila. Dial6g je v nasej kul-
tdre znakom dobrého dusevné-
ho zdravia a zdravych vztahov,
preto byva absencia dialogu,
zvlast v ramci rodiny, vnimana
ako znak osobného utrpenia.
Kto nerozprava, s tym nieco nie
je v poriadku.

Obavy rodi¢ov ¢asto byvaju
Gplne opravnené a poukazujl
na nevyhnutnost vyhladat od-
bornika na medziludské vztahy,
psycholéga. Ale eSte skor, neZ sa
rodicia vydesia, mozu sa pokusit
zvazit situaciu sami tym, Ze budd
sledovat, Ci sa dospievajlci na-
ozaj prestal rozpravat aj s inymi
osobami, najma priatelmi a Ci
k dorozumnievaniu pouziva aj
iné nastroje ako jazyk. Vyjadruje
sa o¢ami, gestami, zmenami po-
stoja, telom?

V mnohych pripadoch dospie-
vajlci neznasaju otazky zo stra-
ny rodi¢ov, ktoré posobia ako
mieSanie sa do ich ich Zivota,
alebo snaha jednat s nimi ako
s malymi detmi.

Ked sa komunikacia
prerusi

Pricinou prerusenia komunikéacie
byva udalost pre rodiCov Casto
bezvyznamna.

Magda sa uZ dva tyZzdne matke vy-
hyba, odmieta jej odpovedat, ked
sa jej na nieco pyta. Akonahle chce
matka najst cestu zo slepej ulicky
a povie jej: ,Magda, musim s tebou
hovorit,“ okamZite sa strati.

Magda je dospievajlice dievca.
V jej kazdodennom Zivote sa ne-
stali Ziadne zmeny. Dalej chodi do
Skoly, styka sa s priatelmi a pod.

Aj ked v tomto obdobi odmie-
ta s matkou hovorit, matka by
s dcérou nemala prestat ko-
munikovat. Sama si moze dat
robotu a snazit sa prist na to,
¢o mohlo viest k preruseniu ko-
munikacie. M6zZe sa s dcérou aj
pravidelne delit o svoje predpo-
klady a Uvahy formou otazok:
~,Magda, pombZ mi pochopit, ¢o
sa deje. Je to kvdli.....?"“ Magda
najskdr okamzite nezareaguje,
ale matka ju pokojnou vytrva-
lostou mbZe postupne priviest
k tomu, Ze sa spamata, presta-
ne sa blokovat a zase sa bude
chovat ako predtym.

Ako jednat s dospievajucimi, ktori nekomunikuju

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

2. Nevnucujte mu vlastné presvedcenie:

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

¢ nevyuzivajte jeho mi¢anie a nehovorte namiesto neho.

3. Udrzujte medzi sebou a nim slovné spojenie
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NA VOLNY CAS

Od bundicky po minisaty
skvela moda pre sSportovo
zamerané deti

Rovnako ako kolieskové
korcule musi byt aj oblecenie
pre chlapcov i diev€ata

MiniSaty su z originalne
potlacenegj teplakoviny. Strih
je velmi jednoduchy. V style

Bunda pre chlapcov je
tiez efektne skombinovana f
z dvoch kontrastnych LY

materialov. Idealne na sport miniSiat je aj tricko s dlhym
sU nohavice z nylonového rukavom a kapucnou,
popelinu zdvojené \ ktoré dopifiaju nohavice
bavinenym Zerzejom. Zvonku ™ Z poCesaného sametu.

su modne lesklé, zvnutra
prijemné na telo.
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Bundicka je superleskla zo
saténu so svietivo cervenou

Zerzejovou podsivkou

a kapucnou. Vysokeé pruzné
lemy dodaju ten spravny
Smrnc minisukni.




Ruzova ako cukrik
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Krasna farba na tuto letnu sezonu. Lahky
kostymcek je naozaj dolezitym oblecenim nielen
dospelej Zeny. Hodi sa ha vsetky prilezitosti. Dolezité
je vybrat lahko udrzZiavatelny material, aby sme
kostym mohli kedykolvek preprat.

Mensim diev€atkam usijeme satdcky na ramienka,
ktoré v horucich letnych dnoch mézu nosit aj
bez tricka.

Modely Ottobredesign






2 V) ruzovom
o tone

...pokracujeme dalej.
Tentoraz je to model pre
sle¢nu. Elegantné Saty
dopina originalny opasok,

ku ktorému mozete usit este
originalnejsiu kabelku.

e —rm——

Modely: Sussana



Pletené tricko s hackovanou
aplikaciou. Velmi efektné aj

vdaka strapcom, ktoré robia
tento model eSte napadnejsim.
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Velmi zaujimava kolekcia reflektuje su¢asnu
filozofiu modnych tvorcov - potesit zakaznikov
novymi trendmi. Tato kolekcia prezentuje mestsky
Sportovy look s pohodinymi klasickymi strihmi
v Cistych liniach, nezaprie inSpiraciu elegantnym
golfom, ¢i jachtingom, viditelné su aj prvky retro
Sportoveho Stylu. Samozrejmostou je vysoka

uroven spracovania a materialov, prepracovany
design - tak ako u vsetkych produktov Pietro Filipi.
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IVETA MALACHOVSKA

NiC lepsie ako manzelstvo nebolo vymysleneé

Hoci jej rodina

pbsobi ako z reklamy,
Iveta Malachovska
priznava, ze nic nie

je samozrejmostou

a vsetko si vyzaduje takt,
trpezlivost a ochotu
komunikovat.

Vravi, ze sa vydavala ‘prestarnu-
ta’, kedZe v tom cCase podla jej
slov predstavovalo 28 rokov ho-
tovu katastrofu, no len preto, ze
hladala idealneho otca svojich
deti. Nasla ho pred vySe dvadsia-
timi rokmi v Martinovi Malachov-
skom, ktory z lasky k nej pretrpi
i médne prehliadky, no doma je
vraj jednoznacnou hlavou rodiny.
Energickd dama s podrezanym
jazykom nam v ramci rozhovoru
venovala stedr( naruc rad, ako
premenit vztah na prechadzku
ruzovou zéhradou.

S manzelom si v harmonickom
vztahu nazivate uz vyse
dvadsat rokov. Tkvie tajomstvo
vasho tspechu v komunikacii?
Presne tak. Osobne si myslim, ze
ni¢ lepSie ako manzelstvo a rodi-
na nebolo nikdy vymyslené. No
dnes to ludia neberu. Ale podla
mna manzelstvo nie je len sdhra
psychickych a fyzickych pritaZli-
vosti, ale mnohému vas i priuci.
Naucite sa byt tolerantny, pretoZe
nie vSetko sa vam paci. A ked' to
zvladnete v rodine, nikdy nebude-
te podvadzat ani v profesii... Su
to vSetko zaklady, ktoré sa nam
potom neskor odzrkadluji v Zivo-
te. V manZelstve a rodine mam
v rukach niekoho Zivot, koho for-
mujem a je na mne, ¢o z toho
Cloveka spravim. Rozpravajte sa
s partnermi. Kazdy problém sa da
podla psychologov vyriesit jedine
komunikaciou. Ni¢im inym.

A preco si myslite, Ze tomu
dnes mladi prestavaji verit?
Mame velmi vela mladych Sikov-
nych ludi, ktori maju dvere vSade
otvorené, ale prestavaju mysliet
na druhych. Myslia len na seba.
Aj preto im manzelstvo ¢asto ne-
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vyjde. Mam strach aj o dcéru.
Zatial je teda natolko empaticka,
Ze pomaha pomaly kaZzdému na
ulici, ale ¢i ju to nezomelie... Je
totiz doba, ked Zijeme pre seba
a kasleme na to, ¢o bude s inymi.
To je nebezpecné.

Miadi l'udia vsak pri vstupe

do manzZelstva nemaji vase
vedomosti. Predpokladam, Ze
ani vy ste nimi v zaciatkoch
nedisponovali...

Viete ¢o, ja som sa vydavala
28-ro¢na. Bola som uZ takpove-
diac prestarnuta. VSetky baby sa
vydavali do dvadsatpatky. Mne uz
teda akoze usiel vlak, konkrétne
medzinarodny rychlik. Len som
vravela, Zze osobak to este isti...
Mala som vSak pocit, Ze mam
dobre rozbehnut( kariéru, plnila
som si sny a tluzby a Gprimne, hla-
dala som toho pravého. V prvom
rade otca pre moje deti. Myslela
som, ze budem mat aspon dve,
preto vdaka za Kristinku.

Dal si teda ten pravy riadne
nacas?

No mala som skvelych partnerov,
moje vztahy boli krdsne a roman-
tické, so vSetkym, ¢o k mladosti
patri. Stale som vSak premysla-
la, ¢i to budd ti spravni otcovia.
Zrejme tym, Ze som sama nhevy-
rastala v Uplnej rodine, som si
hovorila, Ze moje deti tym nikdy
nesm trpiet.

Ked ste vSak uz toho pravého

nasli, bola to hned' od zaciatku
prechadzka ruzovou zahradou?
Na zaciatku sme mali velmi vela
veci odliSnych. M6j manzel bol
napriklad strasne kométny. Pres-
nejSie dost pomaly a ja zase ako
naspidovana veverica. Dodnes
mam vela energie. ManZel vSak
v manzelstve trosku zrychlila mna
trosku spomalil. A v mnohych ve-
ciach sme sa museli prisposobit.
Miluje atletiku a celkovo $port, ta-
haval ma teda na svoje obltGbené
aktivity a ja jeho na svoje. Myslite,

Ze chodi rad na vsetky tie modne
prehliadky? Ale obetuje sa a odse-
di si to so mnou... Je to o tom, Ze
vidi, Ze mi to robi radost. Cely nas
vztah mame zalozeny na systéme
Oto¢ si to. To znamena, Ze mu ni-
kdy nerobim to, ¢o nechcem, aby
on robil mne. Viete, kolkokrat ma
volajli baby na tyzden na chatu
alebo na dovolenku, no nejdem.
Mne by sa asi tiez nepacilo, keby
iSiel na pansku jazdu. Pricom si
vSak myslim, Ze by to bolo v poho-
de, my si déverujeme, ale mne by
vel'mi chybal. Je ako moja najlep-
Sia priatelka a ja som zrejme jeho
najlepsi priatel.

Muzi st vo vSeobecnosti vel'mi
marnomyselni. Je ten vas
vynimkou?

Milé damy. Kazdy chlap je marno-
myselny a potrebuje byt obdivova-
ny. To znamena, Ze na nich mu-
sime hladat pekné veci. Oni vam
to vréatia, verte mi. Aj ked Sona
Mullerova mi v tomto vzdy oponu-
je, Ze som vraj len mala Stastie.
Lebo naozaj, Martin je podla mna
vynimoény muZ. No ja jej hovorim:
,Soni, ja som si takého hladala.
Chcela som takého, ¢o mi vzdy
podrZi kabat, ¢o sa bude zauji-
mat, ¢i som v poriadku...”

€o mu na revans davate vy?

Myslim si, Ze muZi potrebuji byt
ofukovani. Stale vravim, Ze Zena,
ktora dokaze byt manzelka, mi-
lenka, upratovacka i kucharka,
doma nema problém. Je to pre
nas tazké, ale potom to funguije.
Viete, kolko poznam muzov, kto-
ri nechcu chodit domov, lebo je
tam stres? Lebo je tam napatie?
Radsej sedia v reStauracii a nejdd
domoyv, aby na nich Zena nehuca-
la. To vSak, samozrejme, plati aj
opacne, lebo niektori chlapi sa
spravaju Gplne ako chrapuni.

Vy ste veI'mi energicka

a sebestacna, no muz obcas
potrebuje pocit, Ze sa bez neho
nezaobidete. Ako to riesite?

V nasom pripade to len vyzera
tak, Ze ja stale rozpravam a vSet-
ko riadim a manzel je ten, ktory
sa ticho podriaduje. Opak je vSak
pravdou. Nedavno sa nam stala



taka mila prihoda, na ktor( Mar-
tin vel'mi rad spomina. Stretol na
ulici pana Labudu a ten mu ho-
vori: ,Martinko, poc¢ival som tu
vasu Zenu v radiu a ona stéle len
rozprava, dostanete sa vy doma
vobec k slovu?“ A Martin mu
odpovedal: ,Boli by ste prekva-
peny. Ivka, ta sa v robote vyroz-
prava a domov pride ako vybita
baterka.“ Viete, aj to je umenie
Zeny, nezatienit manzela. U nas
napriklad robi najvacsie a zasad-
né rozhodnutia Martin. Keby ste
nas videli s Kristinkou, ked' nie¢o
vyvedieme... Cakame, &o ten nas
ocino na to povie, ako nas da do
dvoch mindt do laty. Potom na-
stane prijemné obdobie, ked' sa
odprosujeme.

€o na svojej polovicke najviac
obdivujete?

Tych doévodov, preco ho mbézem
obdivovat, je neuveritelne vela.
NavySe ma moj muz krasne povo-
lanie. Chlapovi vSak jednoznacne
treba dat najavo, aky je skvely.
Ked mu to totiz nedame, tak na-
ozaj zacne hladat niekde inde,
lebo je doma nespokojny. Mu-
zom, samozrejme, lichoti, ked' si
napriklad nabalia mladSiu, ked
sa s nou zrazu mozZu prezen-
tovat na verejnosti, ale potom
o par rokov ¢asto pridu na to, Ze
ta ich rovesnicka, s ktorou Zivot
zacinali a s ktorou si nieco pes-
tovali, mala pre nich ovela vacsi
vyznam. Uz vSak byva neskoro.

Robievate si s manzelom
navzajom milé prekvapenia?
Manzel ma naucil jednu UzZasnu
vec. On je totiz velky rojko. Stéle
nie¢o najde a sniva o tom, kam
by sme mohli letiet na dovolenku,
ukazuje mi, ¢o sa mu paci a ¢o
by chcel... Je dbleZité pocuvat ho
a potom, ked pride Valentin ¢i
narodeniny, nemam problém. To
isté vSak robi aj on a robime to
aj Kristinke.

Kristinka je uz mlada Zena, ste
na jednej strane aj rada, Ze sa
pustila vasej sukne a pomoéze
jej to byt samostatnou?
Jednoznacne. Naozaj je to vel-
mi dolezité. Je to Gasta chyba
sGcasnych mladych ludi, Zze sa
spoliehaju na rodicov. Velmi vela
mladych, najma muzov, Zije s ro-
diémi, lebo im to vyhovuje. Maju
vyzehlené, vypraté, uvarené...
S manzelom sme sa tisickrat
prichytili pri tom, ¢i sme urobili

dobre, Ze sme Kristinku pustili do
sveta. No potom sme si povedali,
Ze urobili. Je to jej zivot, my don
nemozme vstupovat. Bude to jej
manzel, jej deti, jej praca, jej zmy-
sel Zivota, jej radost a jej starost.
My to uz len budeme z dialky ko-
rigovat. A samozrejme, budeme
ti najlepsi stari rodicia na svete.

Ocividne ste uz teraz vel'mi
uvedomeli...

Neviem, Ci je to uvedomelost....
Naozaj sa treba naucit odputat
od deti. Moja mama je clovek,
ktory nas vychovaval iba dve,
bez muza, a na nej vidiet, ako
je na nas velmi naviazana. Je to
na skodu jej aj nam a pritom ma
ten najlepsSi umysel. Musime sa
naucit nechat deti samostatne
rozhodovat a Zit. Lebo potom sa
vam v tridsiatke vrati syn nestast-
ny, Ze sa stale v robote a laske
nevie najst, lebo mami, nie je
Ziadna taka, ako si ty. No lebo
nie je. Frajerka je jednoducho
ina, nebude to vSetko robit ako
mama, lebo na to nema ¢as, chut
ani navyky a chce ho mat iného.

Ste vo vychove Kristinky prisni?
Nedava nam velmi dovod. Kika
ma svojich priatelov, s ktorymi tra-
vi ¢as, my ich vSetkych pozname,
radi ich privitame u nas doma...
Sme prisni, ¢o sa tyka dochadz-
ky vecer domov, ale to asi nie je
prisnost, ale jednoducho pravidla,
ktoré treba dodrziavat.

TakzZe neriesite Ziadne
pubertalne vystrelky?

No takto. Ja som bola Gplne trap-
na pubertacka. Ni¢, ani vlasy
som si neprefarbila. Kristinka si
teraz prefarbila na ¢ierno, a ked'
som okolo toho robila ofuky, ka-
maratky mi povedali, ze to pred-
sa musi vSetko stihndt do dvad-
siatky. Nie neskor. Inak mame
doma trosku averziu voCi kerkam
a pirsingom, takZe to sme jej za-
kazali a vyhrazame sa vydede-
nim... Bezne ma okolo seba par
chlapcov, ktori po nej tuzia a je
oblibena medzi priatelmi. Od-
jakZiva sme vSak chceli vsetkych
jej kamaratov poznat. Zda sa mi
dolezité vediet, s kym sa styka.
Aj rodicom zavolam: ,Dobry den,
vas syn je s nasou Kristinou, je to
v poriadku?“ Mozno som nieke-
dy aZ ako stihacka, ale zda sa mi
to bezpecné. A na druhej strane
som zistila, Ze aj Kike robi dobre,
Ze citi, Ze nam na nej zalezi.

Damsky klub sa vratil
na obrazovku STV

Vsetky moderatorky — Karin Majtanova,Andrea
Chabronova, Sona Mullerova a ja, dakujeme velkej
podpore nasich divacok, ktoré si tento format
oblUbili a spolo¢ne s nami sa tesili na jeho navrat
na obrazovku.

Ide o program, ktory je cely zaloZzeny na velkej aktivite, Usili
a chuti vSetkych zloziek, ktoré na hom pracuji. Mozno prave pre-
to je aj UspesSny. Priprava je naro€na najma v tom, Ze sa vysiela
denne a to znamen, Ze vSetky témy ale hlavne hostia musia byt
pripraveni vo velkom ¢asovom predstihu. Asi nemusime pripomi-
nat, Ze kazdy den mame stres €i niekto z tych s ktorym sme sa
pred tromi tyzdnami dohodli nahodou neochorie....a teraz sme
odhalili aj to, Ze vlastne aj my moderatorky, ktoré sme zaroven
aj autorkami scenarov si dohovarame osobne hosti, ktori budu
v nasom programe UGcinkovat. Verim, Ze aj vdaka tomu je relacia
oblUbend, obdas ¢akame na skvelych odbornikov aj mesiac, dva
len aby to boli prave oni, ktori sa budi k danym témam vyjadro-
vat. Spolo¢ne s nasou dramaturgickou Zuzkou Olesovou vytvara-
me program v ktorom by si kazda divacka, divak (pozeraji nas aj
muZzi, ¢o nas tesi) mali najst co ich zaujima. Vieme, Ze pozeraju
mamicky, ...tak ponikame detské témy, ale aj dochodkyne, tak
pripravime nieco aj pre ne... snazime sa kazdé jedno vysielanie
ponuknut zaujimavé témy, samozrejme aj sa nieco naucit, za-
smiat sa a sprijemnit chvile nasim divakom. Velmi nas tesi, Ze
moZeme ponukat program, ktory je inteligentny, midry, aj vzde-
lavaci. Nase divacky nas inSpiruja témami, ktoré by chceli u nas
vidiet, koho by chceli vidiet a tak citime, Ze ich nas program
bavi. V naSom klube dominuju zdravotnicke, psychologické i tzv.
lifestylové témy a samozrejme kuchyna, viete kolko dobrych no-
vych receptov sme sa uz naucili aj my? Venujeme sa méde, lebo
aj my sa chceme pacit, vediet, o sa nosi a jako. Je to skutocne
relacia, ktora odkryva obzor mnohym z nas v réznych oblastiach.

Super je aj komunikacia na fecebooku, divacky nam pisu svo-
je nazory, navrhy, aj kritiky a neposlednom rade aj podakovania.
Vzdy potesi vyznanie od divacky, ktora napiSe, ze si velmi v spo-
loénosti inych neverila a vdaka naSej relacii ziskala sebavedo-
mie, nehanbi sa v spolo¢nosti hovorit. Ina sa zacala viac o seba
starat a zistila,Ze viac zaujima okolie. Jednoducho je to skvely
pocit, ked vieme, 7e mé nasa praca zmysel. Zijeme dobu, kedy
je na obrazovkach tolko balastu a zbytoénosti, tak sa teSime,
Ze spoloéne ponikame program, ktory verime bude eSte dlho
prijemnym spolo¢nikom mnohych divakov STV.
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Tipy a triky
Co by sa malo diat u gynekoldga?

0 preventivnych gynekologickych prehliadkach a ich
délezitosti uz pocula kazda Zena. Niektoré z nas na ne
chodia kazdorocne a termin si starostlivo strazia, iné si
na ne spomenu raz za ¢as a niektoré zeny ich dokonca
celkom zanedbavaju a na vysetrenie zajdu az vtedy,
ked maju nejaké problémy.

No takmer vSetky mame jedno spolocné: netusime, ako by
vlastne mala ,spravna“ gynekologicka prehliadka vyzerat, na
¢o vSetko mame narok zo zdravotného poistenia a ¢o si uz
musime priplatit, nevieme, akych vySetreni sa pravom doza-
dovat. Kamaréatke robi jej gynekologicka ultrazvuk - prec¢o
mne ta moja nie?“ - pocujete sa pytat mnohé Zeny. Rovnako
lekari priznavaju, Ze informacie o priebehu a rozsahu gyneko-
logickych preventiviek mnohym zenam chybaju.

Prave nedostatky v informovanosti boli podnetom na vznik
nového, jedine¢ného projektu, vdaka ktorému mozu Zeny vel-
mi lahko ziskat prehlad o tom, ¢o od preventivnej prehliadky
oCakavat, na ¢o vSetko maju narok, ¢i ako si vysvetlit vysled-
ky, ktoré sa od gynekol6ga dozvedia. Farebna brozdra s na-
zvom ,Naozaj dolezité informacie pre Zenu...“ prinasa vsetky
informacie zrozumitel'ne, jednoducho, no zaroven komplexne.

S L]

EUROPACOLON PREDSTAVUJE
SV0J PRVY KLUB PODPORY
PRE PACIENTOV

Pri prilezitosti tohtoroéného Europskeho
mesiaca osvety o kolorektalnom karcinéme sa
Obgdianske zdruzenie europacolon Slovensko
rozhodlo zamerat svoje aktivity najma na
pacientov, ktori tymto rozsirenym zhubnym
ochorenim trpia a otvara prvy Klub podpory
pacientov v Narodnom onkologickom ustave
Vv Bratislave a pribudnu aj dalsie.

Cielom bude vytvorit vzajomny Zivy kontakt, ponuknut
najma chybajlce informacie, spolupatri¢nost, ako aj za-
ujimavy program, na ktorom nebudd pacienti hendikepo-
vani svojim ochorenim, budud sa citit bezpeéne a najdu
pozitivhu podporu v tazkej chvili. Dobrovolnici v Klube
chcu pacientov osobne a v priamom kontakte podporo-
vat, informovat ich o tom, ¢o potrebuju vediet, pomahat
im zvladat nova zdravotn(, ale aj psychickd a socio-eko-
nomickdu situaciu. Cielom je tieZz monitorovat ich potreby
a reagovat na ne.
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Cierna je trend, ktory nikdy nevybledne

Bez toho, aby sme vopred poznali obsah
vasich satnikov, je takmer isté, Zze v kazdom
. — najdeme nejaky ten cierny kusok. Nie, teraz
nemame na mysli jemné oblecenie ako
hodvabny $al alebo saténovu no¢nu kosiel'ku,
ale to, ¢o nosite v kazdodennom Zivote.

Nech uZ su to klasické bavinené tricka s dlI-
hym alebo kratkym rukadvom, s golierom
i bez, tielka s Uzkymi alebo Sirokymi ra-
mienkami, rovnako aj rifle, mencestra-

Ky, bavinené kosele réznych strihov

alebo Cierne ponozky. Urcite totiz vie-

te, Ze tato ,obycajna Cierna“ vam pri-
stane a dobre sa kombinuje. Ale ma
to jedu podmienku, musi byt naozaj

Cierna. Akonahle totiz zacne bledndut,

je velmi narocné ju obnovit.

Novy Persil Black Expert Gel bol vyvi-
nuty s ohladom na naroky a vlastnosti
Ciernej a tmavej bielizne. Nielenze od-
strani aj tie najodolnejsie Skvrny ove-
renou kvalitou pracich prostriedkov

znaCky Persil, ale zaroven poskytne

ochranu ¢iernym a tmavym farbam.

NOVA SEZONA KLIESTOV KLOPE NA DVERE

Prichadzajuce jarné dni su priam stvorené na vylety do lesov,
prechadzky po ltkach, ¢i relax v parkoch. Je to zaroven obdobie,
kedy sa v prirode zacinaju vyskytovat klieste — pévodcovia
viacerych nebezpecnych choréb. Uz samotné zistenie, ze mame
prisatého kliesta, je pre vacsinu z nas neprijemné.
Skutoc¢ny problém nastava vtedy, ked' kliest, ktory sa nam prichytil na
tele, bol infikovany virusom kliestovej encefalitidy. Eurdpske Statisti-
ky uvadzaju, ze priblizne 2% kliestov st nosite/mi tohto zavazného
ochorenia, avSak realne Udaje o ich premorenosti na Slovensku nie
sl zname. Faktom vSak je, Ze pocet chorych sa u nas z roka na rok
zvysuje. V roku 2011 bol zaznamenany najvyssi pocet pripadov za
poslednych patnast rokov, pricom jeden sa dokonca skoncil Gmrtim.

Specificky liek na kliestovi encefalitidu neexistuje. V pripade, ze
ochorenie prepukne, lekari zmieriuju a liecia len jednotlivé symptomy,
ktoré sa u pacientov mozu lisit. Naroény priebeh liecby, dizka jej trva-
nia a pripadné trvalé nasledky vyrazne ovplyviuji kvalitu Zivota cho-
rého. Kliestova encefalitida vSak patri medzi preventabilné ochorenia,
¢o znamena, Ze jej m6Zzeme predchadzat. Jedinou Gcinnou formou
prevencie je oCkovanie, ktoré je bezpecné a spolahlivé.

K zvySeniu povedomia o kliestovej encefalitide prispieva aj webova
stranka www.kliest.sk.

RODINA deti méda

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 Uprava: Ondrej Strnad, Blanka Brixova

Povolené: MK SR, reg.¢. 374/91.

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

NevyZiadané rukopisy, fotografie a kresby nevraciame.

Predplatné pre abonentov v CR: Predplatné 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




Rodinny ritual, )
ktory sa Siri svetom

Zasvateny ho uz poznaju, ini sa ho este len ucia
od deti. Uz aj na Slovensko prenikol ritual Oto¢!
Obliz! Omliekuj!, ktory u¢i malych aj velkych ako si
vychutnat pohodové chvile stravené s blizkymi.

Ak ritudl eSte nepoznate, prekvapte deti a manzela. Pri-
pravte si k lahodnej suSienke pohar mlieka. Hned ako chy-
tite do rik OREO, OTOCTE dve &okoladové kolieska susien-
ky, kaZzdé opaénym smerom. Ked oddelite okrihle kolieska
OREO, jednoducho OBLIZTE lahodn bielu naplA. Nakoniec
kakaové kolieska OMLIEKUJTE, aby sa poriadne vykupali
v pohari s mliekom. A nezabudnite Sirit tento ritual dalej.
Spolo¢na rodinna hra povzbudi hravost a zblizi cell rodinu
tak, ako Ziadna ina susienka.

Biely ¢aj sa povaZuje za ,5ampanské“ medzi ajmi. Cajové list-
ky sa oberaju eSte pred rozvinutim a zberaji sa len ¢ajové
plciky s prvymi dvomi vyhonkami. Biely ¢aj je pomerne vzacny
najma pre jeho regeneracné a omladzujldce Ucinky pre plet.
V tradicnej ¢inskej medicine sa stal sGcastou rdznych elixirov
mladosti a sily. Obsahuje antioxidanty, ktoré spomaluji proces
starnutia a redukujd priznaky stresu viditeIné na pleti. Naj-
jemnejsi ¢aj spomedzi vSetkych je jedineCny i tym, Ze znizuje
hladinu cholesterolu a riziko vzniku srdcovo - cievnych ocho-
reni. Cajovi experti znacky MISTRAL pripravili pre vas novinky
v podobe Bieleho ¢aju s mangom a jazminom a Bieleho ¢aju
s mandarinkou. Dovolte vzacnym darom z prirody pestovat
vasu krasu, aby ,rozkvitla“ naplno.

Bosch predstavuje Tassimo T55

Znacka Bosch rozsiruje svoju ponuku popularnych pristrojov
TASSIMO o model T55. Pre nové modely je charakteristicky cCisty,
geometricky tvar. Kompaktny pristroj sa hodi kamkolvek, ¢i uz do
kuchyne alebo do obyvacky.

Zasluhou priehladného zasobnika na vodu na zadnej strane vidno cez
pristroj rovnako ako napriklad cez kridlo dveri. Nova dvojzlozkovéa techno-
I6gia dodava vysoko lesklému povrchu - vo vasnivo ¢ervenej alebo ele-
gantne Giernej farbe - posobivy efekt hibky a modernosti. Chrémované
doplnky si pomyselnou dizajnovou ¢ereSnickou na torte.

Za pohodlnym ovladanim na stlacenie jediného tlacidla stoji inteligent-
ny systém ciarového kédu TASSIMO. Nacitanim Specifického kédu z vlo-
Zenej kapsle T DISC pristroj ihned' zisti, 0 aky druh napoja ide. Nasledne
nastavi vSetky dolezité parametre tak, aby mnozZstvo vody, ¢as sparenia
aj teplota optimalne zodpovedali danému néapoju.

RANGO B pASAIIN

e
= %

Zacina sa nieco nové

Spolo¢nost Coca-Cola predstavuje novy zeleny
¢aj NESTEA Green Tea Peach s vytazkom z listov
rastliny stévia. Je to prvy ladovy ¢aj vo svojej
kategorii na slovenskom trhu, ktory obsahuje
nekalorické stéviové sladidlo z prirodného zdroja
a znizuje tak objem kalérii o 30 %.

Pitie Caju sa za posledné roky stalo trendom vsSet-
kych vekovych kategorii, u niektorych dokonca pravi-
delnym ritudlom, ktory sa spaja so zdravym Zivotnym
Stylom. K zdravému Zivotnému $tylu okrem pitného
rezimu vSak neodmyslitelne patri aj pohyb. Preto si
nové NESTEA Green Tea Peach so Stéviou zoberte
napriklad na prechadzku alebo rodinny vylet a vy-
chutnajte si ho s priatel'mi.
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Pecieme s Dr. Oetker

Vtacie mliecko”

”

Pocet porcii: 4
Prisady: 500 ml mlieka, bielky z troch
vajec, 10 g cukru, 1 bali¢ek Pudingu
Original s vanilkovou prichutou

Dr.Oetker, 00 ml mlieka, 40 g cukru,
%, KL mletej Skorice

Priprava:

1. Na pripravu dezertu vySlahame bielky spolu
s 10 g cukru a nakoniec zlahka vmieSame
Skoricu. 500 ml mlieka zahrejeme do varu.
LyZickou vykrajujeme zo sladkych bielkov ,,0b-
laciky“ a vkladame do vriaceho mlieka. Nie-
kol'kokrat ,oblaciky“ v mlieku obratime a ih-
ned vyberame z mlieka do studenej nadoby.

2. Puding rozmieSame v 300 ml mlieka, pridame
40 g cukru a zmes nalejeme do mlieka, v kto-
romsme pripravovali,,oblaciky“. Riedky puding
varime 1 minutu, pocas varu mdzeme pridat
1 PL rumu kvoli voni.

3. Puding rozdelime do hlbokych tanierov a na
povrch poukladame ,oblaciky*.

Doba pripravy: asi 20 mindt

Mandl'ova bahovka

Na cesto: 4 Zitky, 50 g praskového cukru, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, 4 PL oleja, 3 balicky
Pudingu Original karamelového Dr.Oetker, %2 balicka
Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker, 4 bielky

Na poliatie: 50 g cukru, 100 ml vody,

50 ml smotany na Slahanie, 15 g masla, Stipku soli,

1 KL citronovej Stavy

Na posypanie: 50 g mandli, 50 g suSienok, napr. Club,
1 PL masla, 50 g hrozienok, 1 KL citrénovej Stavy

Priprava:

1. Na pripravu cesta vyslahame elektrickym ruc¢nym Sla-
hacom na strednom stupni Zitky, cukor, vanilinovy cukor
a olej do peny. VmieSame puding a kypriaci prasok a nako-
niec ruéne vmieSame tuhy sneh z bielkov. Cesto nalejeme
do vymastenej a mikou vysypanej formy, vlozime do pred-
hriatej rary a pecieme.

Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdusna rdra: 160 °C
Plynova rara: stupen 2 - 3
Doba pecenia: asi 40 minut

2. Na poliatie zalejeme cukor vodou a nechame varit do
karamelovej farby, potom pridame Slahacku, maslo, sol
a citronovu Stavu.

3. Na posypanie nasekame mandle a susienky najemno a res-
tujeme na panvici s maslom do zlatista. Odstavime, pridame
hrozienka a 1 KL citronovej Stavy.

4. Upecenu babovku nechame vychladnut, polejeme ju karame-
lom a posypeme mandlami so susienkami a hrozienkami.
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Kysnuté kolaciky s tvarohovym
pudingom a ovocim

Na cesto: 1 balenie Buchiet Dr.Oetker, 260 ml vlaznej
vody, 120 ml oleja

Na napln: 1 balicek Zlatého klasu Dr.Oetker,

300 ml mlieka, 30 g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 250 g mékkého polotuéného tvarohu

Na ozdobu a posypanie: 50 g nasekanych nesolenych
pistacii, 300 g nakrajaného ovocia (slivky, marhule), 1 vajce
na potretie cesta, 2 zarovnané PL praskového cukru

Este potrebujeme: plech na pecenie, papier na pecenie,
valok, mensi pohar

Priprava:

1. Na kolaciky pripravime cesto na buchty s vodou a olejom podla
navodu na obale. Po vykysnuti cesto rozdelime na 24 dielikov,
rozvalkame na vySku asi 1 cm a z kazdého dielika vytvarujeme
guldcku. Pomocou dna pohéara z guldcky vytvarujeme placku
s vySSim okrajom.

2. Na pripravu naplne pripravime pudingovy prasok s mliekom
(300 ml), cukrom (30 g) a vanilinovym cukrom podla navodu
na obale a nechame vychladnut. Pridame tvaroh a vymieSame
dohladka.

3. Naplnou naplnime stredy kolacéikov, povrch ozdobime kiskami
ovocia, posypeme pistaciami a okraje kolacikov potrieme rozsla-
hanym vajcom. Kolaciky kladieme na plech vyloZzeny papierom
na pecenie. VloZzime do predhriatej rdry a pecieme.

Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdusna rdra: 160 °C
Plynova rdra: stupen 3
Doba pecenia: asi 20 mindt
Po vychladnuti posypeme praskovym cukrom a podavame.

Zimné truffle

Prisady: 200 g suSenych sliviek,

5 PL lyzic rumu, 20 ks detskych piskot,

1 balicek Pudingu Original s cokoladovou
prichutou Dr.Oetker, 500 ml mlieka,

40 g cukru, 200 ml smotany na Slahanie,
1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker,
50 g strihanej cokolady

Priprava:

1. Na pripravu truffle namocéime slivky na dve hodiny
do rumu. Piskéty naukladame na dno pohéarov a na
ne ulozime rumové slivky.

2. Puding uvarime s cukrom a mliekom podla navodu
na obale a zalejeme nim piSkoty a slivky. Nechame
vychladnut.

3. Smotanu uslahame s vanilinovym cukrom dotuha.
Slahaékou naplnime cukrarske vrecko a ozdobime
povrch poharov. Nakoniec posypeme nastrihanou
cokoladou.
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Recepty na vystrihovanie

Sladkokyslé kurca

1 kuréa, 150 g zelenych oliv bez kdstok, 2 malé
Stiplavé papricky, 2 kocky tvarohového syra,

1 stracik cesnaku, zmes byliniek, 2 jablka,

2 hrusky, Stava z 1 citrona, 1 lyZica cukru,

2 cibule, 2 bobkové listy, trochu tymianu, sol,
Cierne korenie.

Jablka aj hrusky olGpeme, zbavime jadierok, nakra-
jame na kuisky, pokvapkame ich citronovou Stavou
a posypeme cukrom. Syr zmieSame s polovicou
posekanych oliv a touto masou naplnime osolené
a okorenené kurca. Kurca vloZime do keramickej
formy, ktord sme na 15 mindt ponorili do studenej
vody a oblozime ho zvySnymi olivami, pripravenym
ovocim, posekanou cibulou, bobkovym listom a ty-
mianom. Kuréa dusime prikryté asi hodinu. Potom
ho odkryjeme a eSte 15 minUt pecieme do zlatista.
Podavame v keramickej nadobe.

Brokolicovy

’ i ) Umytl brokolicu rozdelime na ruzicky
1 listkoveé cesto, 450 g brokolice, & varime, kym nezmékne. Vyvalkdme

150 g syra, 10 g masla, 1 vajce, cesto a odkvapkanu brokolicu naf
muskatovy orieSok a mleté pozdizne ukladdme. Okorenime, po-
¢ierne korenie. sypeme syrom a navrch dame platky

masla. Cesto zavinieme a potrieme
rozSlahanym vajickom. Vrch zavinu popichame vidlickou. PoloZime na plech
vyloZzeny mastnym papierom a pecieme v rire zohriatej na 220 stupnov pri-
blizne 35 mindt. Podavame so Salatom.
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1,5 kg kelu, 2 mrkvy, 1 cibula, vetvicka
zelerovej viate, 275 g rajciakového
pretlaku, 1 kocka hydinového bujonu,
4 lyZice olivového oleja, 1 bobkovy list,
troSku tymianu, sol, Cierne korenie.

Plnka: 250 g diétnych parkov alebo diétnej
salamy, 1 cibula, 2 striiciky cesnaku,
petrZlenova viat, trochu Salvie, 2 vajcia,
100 g striedky chleba, 75 g postrihaného
ementalu, 1 dl mlieka, 1 lyZica olivového
oleja, sol, ierne korenie.

Striedku z chleba namoéime do mlieka. Z kelu
| odstranime poskodené vonkajsie listy a cely ho
ponorime do vriacej osolenej vody. Vyberieme
ho, ddme odtiect a vychladn(t. Vrchné listy kelu
nechame spojené, vyberieme len srdiecko a na-
krdjame ho.
V kastréliku spenime posekanu cibulu na
4 v__ ¢ 1 lyZici oleja. Pridame roztladeny olGpany parok
ChutGka “a splze alebo saldamu. VSetko vloZime do vacsej misy
spolu s odkvapkanou, pripadne trochu vyzmy-
chanou chlebovou striedkou, vajciami, syrom,

4 rezne z kuracich pfs, 150 g idenej prerastenej nakrajanym srdieckom kelu, roztlagenym ces-

slaniny, 2 citrony, 2 cervené cibule, 250 g Spenatu, nakom, posekanou Salviou a petrzlenovou via-

1 striGik cesnaku, 2 lyZice cukru, 3 lyZice séjovej tou. Posolime, okorenime. Dokladne vymie3a-

omacky, 4 lyZice olivového oleja, 2 lyZicky sezamovych me, aby vznikla homogénna masa.

semiacok, Stipka mletého dumbiera, niekolko listkov Kelové listy roztvorime, do stredu vlozime pin-

Salvie, sol, Gierne korenie. ku, sformujeme do tvaru hlavky a zviazeme kuchynskou nitou. Do kastréla dame

2 lyZice olivového oleja a orestujeme v hom nakrajanu cibulu, mrkvu a zelerovi
viat. Kocku bujénu rozpustime v 3 dl hortcej vody, prilejeme k restovanej zele-

V miske zmiesame cukor, dumbier, Stavu z 1 cit- nine, vlozime plneny kel, priddme bobkovy list, tymian, rajciakovy pretlak a este
rona, sojovi omacku a 2 lyzice oleja. Do tohto 2 lyzice oleja. Posolime a okorenime, prikryjeme alobalom a pod pokrievkou
nalevu vlozime osolené a okorenene maso na- dusime na miernom ohni 2 a pol hodiny. Podla potreby podlievame vodou.

krajané na tenké, no SirSie prizky a nechame -~
5 mindt marinovat. r u L4 u
Spenat rozmrazime a zmieSame so zvySkom spargl a s dvoml omaCkamI
oleja a roztlaenym cesnakom. Osolime a oko- -
renime. Na kazdy prazok kuracieho masa polo- ' .
Zime lyzicku Spenatovej masy. Naplnené kusky
masa zrolujeme a napichujeme na Spajle, ale-
bo Spizové ihlice striedavo s cibulou, kiskami
citrona, slaniny a listockami Salvie.
Pripravené Spizy grilujeme 15 min(t, pricom
ich sporadicky otacame a polievame marina-
dou. Podavame teplé, posypané sezamom.

= g Oméckou Styroch korenin

: #  1jogurt, % lyZicky horgice, Stipka
kari korenia, Stipka Gervenej papriky,
Stipka mletej rasce, troSku celej
rasce, 1 maly stricik cesnaku na
Spicku noZa kajenského korenia.

VSetky ingrediencie spolu dobre vymieSa-
me. Na obmenu mbZeme pridat na zaver
5 kvapiek sojovej omacky.

Omacka s estragonom

1 7ltok, 1 lyZica vody, stava z %

citrona, 1 lyZica horcice, Stipka soli,
Stipka mletého cierneho korenia,

3 lyZice tvarohu, 1 lyZica posekaného
Do hrnca dame Zitok, vodu a Stavu estragénu.

z citréna a vySlahame. Za neusta-

leho mieSania zohrievame az do mierneho zhustnutia. Potom pridame horcicu,
sol, korenie, Cierne korenie. Odstavime z ohna a priddme rozmixovany tvaroh.
ZmieSame a na miernom ohni zohrievame eSte asi 2 mintty. Napokon pridame
estragdn a hned podavame.
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Letné ovocie »
Kvety a] plody v ]ednom
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Malickosti, ktoré ulahcia ™
stolovanie pod Sirym
nebom su malé vysivané
vrecuska zavesené na
okvaji obrusu — vreckd su
naplnené kamienkami

a funguju ako ndpadité
0zdobné tazitka.

Stvorcovy obrus viavo
ponitka zaujimavy
pohlad, aky sa v privode
nevyskytuje — vo vzdc-
nej sihrve su v kyuhovey
bordiive usporiadané
vetvicky este kvitniice

s vetvickami uz obaleny-
mi jasno Cervenymi
plodmia.

Vankusikom naplnenym
Ceresriovymi kvostkami
nasi predkovia prisud-
zovali magické vlast-
nosti. Kto chce, moze to
tiez vyskiisat — vankisik
s motivmi Cevesriovych
vetviciek sa k takému
experimentu priam
poniika. A kto neveri na
povery, vyuzije vankusik
len ako pekny doplnok

k obrusu.
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SVIEZE FARBY
'NA VAS BALKON

4L




Tento rok jar rozkvitne na nasich balkénoch v ruzovych
a Zltych farbach. Doplni ju aj biela, ale este viac
tmavosiva, ktora vyzera takmer ako €ierna. Balkénova
séria ponuka rozmanité moznosti — stoli¢ku, stél, lavicu
i konferencné stoliky. Na balkdone méze byt aj velkorysé
kreslo v ruzovej, sivej a v bielej farbe. Nabytok je
vyrobeny z ocele s vrstvou plastu, vdaka ¢omu su vysoko
odolné a nevyzaduju zZiadnu udrzbu. Staci ich raz za

€as vycistit navlhéenou handri¢kou a jemnym cistiacim
prostriedkom. K tomuto nabytku sa skvele hodi skrinka
V hovej ruzovej farbe. Praktické je, ze skrinku mozete
umiestnit vonku i vo vnutri, ma nastavitelné nozicky

a predvitané otvory na uchytenie o stenu.

[ W
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V‘(ﬁ i B B prezuvania

Otvorte dvere do zahrady, na terasu Ci balkdn a zacnite byvat vonku. Nase
tipy vam pomdZzu sprijemnit si chvile stravené na ¢erstvom vzduchu..

Skor, neZ zacnete vonku prestierat zvazte, kolko mate k dispozicii mies-
ta. Ak vam priestor postaci na stahovanie jedalneho stola, méZete si gra-
tulovat, ale ak nie v obchodoch dostat praktické konsStrukcie, ktoré sa daju
jednoducho zloZit. Velmi doleZity je vyber obrusu. Vidiecka atmosféra bude
vdaka nemu ovela krajSia. Najlacnejsi si uSijete sami. Vyber latok je naozaj il

bohaty. Krasne sfarbeny textil vas bude inSpirovat k divokym kreaciam zo
skla, porcelanu a hlavne kvetov. 1 \
'
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AJURVEDA

Najstarsia medicina nasvete

Moderna medicina dokaze divy.
Pomaha si modernymi lie€ivami

a este modernejsimi pristrojmi.

Ale ktovie, kde by bola dnes, nebyt
najstarsieho a najdokonalejsieho
systému mediciny. Nie, re¢ nebude

o medicine ¢inskej, hoci navrat k nej
je dnes popularny. Zakladom vsetkého
je ajurvéda - veda o zivote.

Domovinou ajurvédy je India, korene zacala
zapUstat 5000 rokov pred nasim letopoctom
v himalajskych vrchoch. Ako veda o Zivote, do-
konalom zdravi a dlhovekosti prezila az dodnes,
v roku 1982 ju svetova zdravotnicka organiza-
cia WHO uznala za uceleny medicinsky systém.

Zakladom ajurvédskej mediciny je pre-
svedcenie, ze vSetky problémy tela a duse
sl spbsobené nerovnovahou piatich Zivlov,
z ktorych sa sklada ludskeé telo: etér, vzduch,
ohen, voda a zem. Tie v tele vytvaraju ener-
getické drahy, ajurvéda ich nazyva doshas
(dose). Laicky sa da povedat, Ze ked je jedna
dosSa vyraznejSie a aktivnejsia ako iné, mame
problém. Nemusi sa hned prejavit chorobou,
ale telo nefunguje ako ma.

Abraka-dabra?

Pre ¢loveka zapadného je ajurvéda za-
hadna a vzdialena. Dokonca mo6ze zavanat
Sarlatanstvom ¢i okultizmom. Ale ni¢ z toho
nie je pravda. Stat sa ajurvédskym lekarom
vyzaduje mnoho rokov Stldia a Studentskej
praxe. Po piatich az 6smych rokoch sa kazdy
ajurvédsky doktor musi dobre vyznat v nie-
kolkych oblastiach - v toxikolégii (agadha
tantra), v psychol6gii a psychiatrii (butha vi-
djar), v pediatrii (kaumara bhrtja), internej
medicine (kaja Cikitsa), musi poznat choroby
krku a hlavy (salakja tantra), farmakolégiu
(rasajana), ovladat vSeobecnu chirurgiu (sal-
ja tantra) a nakoniec sexuologiu a afrodizja-
ka (vadzikarana).

Potom sa lekari dalej Specializuji na jed-
notlivé odbory. Napriklad na Sri Lanke je do-
macimi ludmi, ale aj zahrani¢nymi turistami
vyhladavana klinika na liecbu rakoviny koze.
Ked sa vam teraz pred oGami zjavil na obraz
nemocnice, aky poznate z vlastnych skise-
nosti ¢i z filmov, len na pozadi st nekonecné
polia zelenych ¢ajovnikov, zabudnite. Tato
klinika je na brehu oceana, doslova na plazi
medzi palmami. VSade pokoj, Cistota a poria-
dok, ale ani nahodou tu nezacitite pach dez-
infekénych prostriedkov. Clovek ma dojem, Ze
je na dovolenke v dobrom rezorte. Len keby
ho nesuZovala téd hnusna choroba...
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LAjurvéda sa na chorobu pozera ako na po-
ruchu rovnovahy bioenergii, ktora sa obnovuje
pomocou liecivych bylin a diéty,“ hovori lekarka
Danushka Thalewala Wedage z ajurvédskeho
medicinskeho centra Hotela Kaskady. ,Zaroven
zd6raznuje potrebu posiliiovat ¢akry, Cize cen-
tra energie tela, a tym udrziavat rovnovahu tela,
duse a mysle. Cakry sa stimulujd aplikaciou lie-
Civych rastlin na energetické body zvonka pro-
strednictvom masazi alebo sa uzivaju zvndtra
ako ¢aje, gély, odvary a podobne.“

DalSou zaujimavostou v ajurvédskej medi-
cine je, Ze tradicia liecitelstva sa v rodinach
dedi. Ak bol ajurvédskym doktorom dedko, je
vysoko pravdepodobné, Ze nim je minimalne
jeden z jeho synov a aj synovi potomkovia si
vybrali tuto cestu ako zmysel Zivota a zdroj ob-
Zivy. Nie Ze by museli. Nie je to povinné a rodi-
na nikoho nezatrati, ak da prednost nieComu
inému. Ale potomkovia to zvyCajne povazujl
za Cest a okrem toho, niekomu treba zverit
rodinné tajomstva. Ajurvédska medicina totiz
pri lieCbe pouZziva dary prirody - liecivé byli-
ny. SU ich tisice a kazda rodina ma niekolko
vlastnych tajnych receptov na namiesanie bal-
zamu, ¢aju, kvapiek, ¢i masticky, ktoré Géinne
funguju na nejaky neduh. StrazZia si ich ako
oko v hlave, pravo dozvediet sa tajomstvo
a vyuzivat ho pri lieGeni maji iba Clenovia ro-
diny, ktori si tiez vybrali cestu ajurvédy. Aj preto
je Danushka Thalewala Wedageg, ktora bola na
Slovensko vyslana Sirit uZitoCnost a Ucinnost
pravej ajurvédskej mediciny, pripravena po
skoncoeni kontraktu na navrat do rodinnej
krajiny. Aj ona sa chce, podobne ako jej otec,
dalej Specializovat na lieCbu rakovinu koze. Jej
rodina vlastni totiz vyhladavanu kliniku a skve-

ly recept na liek, ktory pri tejto zakernej choro-
be preukazatelne pomaha.

DoSa nie je dusa

Ajurvédska medicina ziskava Coraz vacsiu
popularitu v zdpadnom svete z jednoduché-
ho dévodu: vie poméct s vaznymi a chronicky-
mi chorobami, ale bez toho, aby ¢lovek musel
podstipit farmakologickl lieCbu s mnoz-
stvom vedlajsich Gcéinkov. Akjurvédski lekari
lie€ia roznymi zmesami bylin, teda prirodnymi
produktmi. Liecba trva dihSie, nez sme zvyk-
nuti, od niekolkych tyzdnov az po par mesia-
cov, ale vysledkom je absolltne odstranenie
pri¢iny choroby. Dovidenia, dopocutia, Ziadna
recidiva o par rokov.

Je neuveritelné, Ze diagnostika pritom po-
zostava najma zo zistovania stavu dosi, teda
uz spominanych bioenergii. Podla ajurvédy
ma kazdy c¢lovek zmes troch dési Vata, Pit-
ta a Kapha. V zdravom tele su v dokonalgj
rovnovahe, ale ked sa do nasho Zivota pri-
mieSa napriklad stres, Gnava, nespravna Zi-
votosprava ¢i psychicka trauma, rovnovaha
sa narusi a Clovek zacina mat problémy.

Désa vystihuje Cloveka ovela viac, ako by
sa na prvy pohlad zdalo. Nehovori len o jeho
zdravi ¢i chorobe, ale aj o osobnosti, charak-
tere a fyzickych vlastnostiach. Vata urcuje po-
hyb tela, pdsobi na dusevné aktivity a vSetky
zmyslové organy. Pitta reguluje travenie a lat-
kovl vymenu, pdsobi na inteligenciu a city.
A Kapha rozhoduje o tvare tele, dava mu sta-
bilitu, jemnost, odolnost, pdsobi na pamat aj
psychickl vyrovnanost.

Stadi, aby jedna z d6Si bola vyraznejsia ako
druha a v tele nastava nerovnovaha.



OTESTUJE SA

DOSA

Postava

Kostra

Koza

Nechty na rukach
Pulz

Potenie

Stolica, pohyby
Criev

Viasy

Gelo

Chut do jedla

Hmotnost

Smad

0¢i

Hlas

Pery

Co vas najviac
obtazuje?
Choroby
Tempera-
ment

Rozhodovanie

Sposob
reci

Spanok
Pamat
Nazory
Emocie
Mysel

VYSLEDOK

VATA

chuda, vysoka
alebo mala, nizka
lahka, vystupujice
Kosti tenka, sucha,
chladna, praskliny

suché, lamavé, krehké,
Casto ryhované

slaby, nepravidelny,
rychly

mensie Ci priemerng,
bez zapachu

tuha, nepravidelna,
Casté zapchy,
plynatost

bez farby, mensie
mnozstvo

riedke, hrubé, suché,
vinité

nizke s drobnymi
vraskami
premenliva

nie je sklon k tlstnutiu,
ale mo6ze byt nadvaha
premenlivy

malé, casto hnedé
nizky alebo slaby,
chraplavy

popraskané, tenke,
lzke, suché
zima a sucho

nervovy systém, bolesti,
artroza, duSevné choroby
nervozny, bojacny

tazké

rychla, nerozhodna,
rozvlacna

lahky, sklon

k nespavosti

rychlo sa uci, vSimavy,
rychlo zablida
radikalne, premenlivé

obavy, nadsenie
bystra alebo

prisposobiva
SPOLU

PITTA

stredna
stredna

tepld, vihka, ruzova,
Gasto s akné a matersky-
mi znamienkami

jemné, ruzové

silny, dobre

hmatatelny

vo vacsej miere,

so zapachom
pravidelna, redsia, hnac-
ky, tendencia k pocitom
palenie okolo konecénika
¢i hemoroidom

ZIty aZ necervenany,
tendencia k paleniu kvoli
vysSej kyslosti

husté, jemné, sivé alebo
rySavé, sklon k pred-
¢asnému Sediveniu Ci
pleSateniu

stredné, hlboké vrasky
vyrazna, nervozita pri
pocite hladu, nemdéze
vynechat obed

pri priliSnom jedeni
sklon k priberaniu

Gasto smadny
stredné, prenikave,
sklony k zacervenaniu
vysoky alebo
prenikavy

stredné, makkeé,
Gervené

teplo a sInko

horucky, infekcie, zapaly

podrazdeny, zlostny
alebo netrpezlivy
rychle,

s jasnym cielom
inteligentna, priemer-
na, presviedcajlca,
konfliktna

stredny, zaspava a vsta-
va bez problémov
bystra, rychla

jasne zamerané na ciele,
vodcovsky typ

srdeénost, vrelost alebo
hnev

prenikava alebo kriticka

SPOLU

KAPHA
mohutnejsia,
masivna

tazka,

sklon k obezite
hrubsia, biela,
mastna,

hladkéa a jemna
Siroké, biele, hrubé
pomaly, staly

mierne, chladné, s prijem-
nym zapachom

mierna, stredne tuha,
¢asto s hlienom

mliecny

tmavé, silné, mastné,
lesklé

vysoké, Siroké

stala alebo nizka, jedlo
vynecha bez problémov
lahko pribera

zriedkavo smadny
Siroké, vyrazné, husté
mihalnice

tichy, prijemny

velké, masité
zima a vlhko

dychaci systém, hlien,
opuchy

pohodovy, sentimental-
ny, spokojny

pomalé

pomald, stala, ticha

hiboky

uci sa pomaly,
nezablda

lojalne, stale, konzer-
vativne

oddanost alebo
miernost

Pomala

SPOLU

Ak chcete vediet, Cisu
vase dose v rovnovahe,
urobte si nasledujuci test.
Riadok po riadku si
zaznacCte to, Co vas
najviac vystihuje.

Kto ste
podla
ajurvéedy?

Vata

Ste bystry, trochu naladovy ¢lovek
s tvorivymi schopnostami. Mate
rychle pohyby, ale s energiou ste
na tom raz hore, raz dole. Ste ak-
tivny. Na stres reagujete obavami,
nervozitou a strachom. Lahko za-
robite peniaze, ale neviete si dobre
rozplanovat ako ich mindt, zvycaj-
ne sa rozkotdlaja rychlo. Vyhybate
sa konfrontaciam.

Ste skor Stihly, mate malé Gzke
hnedé, Sedé alebo modré oci, tma-
vé vlasy, vysoky hlas, hovorite rych-
lo a prerusovane.

Ak v dotazniku prevazuje Vata,
zrejme mate nepravidelny rezim,
Casto cestujete, stres sa prejavu-
je chudnutim, suchou pokozkou,
problémami s dychanim, ochore-
nim ladvin, ZI¢nika, zapchou, sla-
bou imunitou a nespavostou. Na
psychickej Urovni sa to prejavuje
ako strach, lzkost a obavy. Pre-
to by ste v strave mali vynechat
studené napoje, suSené ovocie,
vSetky pochutiny, ktoré zvyknete
len tak zobkat (Cipsy, keksiky),
fazulu, jacmen, kukuricu, proso,
pohanku, fast food a akékolvek
jedlo zhltnuté v rychlosti. Naopak,
na zharmonizovanie tela a duse
potrebujete vyzivné varené jedla,
ovos, ryzu, mliecne vyrobky, slad-
ké Stavnaté ovocie, biele méaso,
ryby, teplé polievky, teplé napoje,
orechy a semienka.
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Ze ste telo dostali do rovnovahy zistite
vtedy, ked budete po jedle citit pocit nasy-
tenia, travenie a vylucovanie bude fungovat
ako Svajciarske hodinky, budete piny energie
a pokozka aj vlasy sa budu zase leskn(t.

Pitta

Ste cielavedomy, s vybornou pamatou a or-
ganizacnymi schopnostami, byvate vSak
podrazdeny. Mate rychle travenie, ktoré si
Ziada pravidelnd stravu. Milujete fyzick( ak-
tivitu, hoci nie ste Ziadny svalovec. Postavu
mate skor strednu, vilasy su svetlé a rovné,
so sklonom predcasne Sediviet alebo navzdy
opustit vasu hlavu. Mate bystré oci so sklon-
mi k zacervenaniu. Tepll jemnu koZu, na nej
vela materskych znamienok a sklon k Skvr-
nam alebo zacervenaniu.

Deje sa to najma vtedy, ked je Pitta
zvySena. Okrem vypadavania vlasov vam
prekaza aj teplé pocasie, trpite koznymi vy-
razkami, infekciami, zapalmi, prekyslenim
organizmu, chorobami obli¢iek, ZIénika,
sleziny, slinivky. Casto sa citite frustrovany,
ste kriticky, netrpezlivy a sdm sa ¢udujete,
aka zlost do vas vie vojst. Aby sa to zmeni-
lo a Pitta sa dostala do rovnovahy, mali by
ste z jedalniCka vylucit ostré jedla, horlce
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napoje, kofein, jogurty, syry, kysld smota-
nu, pohanku, proso, Zito, kukuricu, maso,
ryby, vajicka, vacsinu korenin a zial aj ci-
bulu, cesnak, repu, papriku, paradajky,
redkovky a Spenat. Aby to nevyzeralo, Ze
nemate ¢o jest, viac ako inokedy si dopraj-
te ochladzujlce potraviny - sladké, horké,
trpké. Pomoze teplé mlieko aj tvaroh, su-
rové zeleninové Salaty s trochou olivového
oleja, vyborny je kokosovy a slnecénicovy
olej, sladké ovocie, pSenica, jacmen, biela
alebo basmati ryZza, v menSom mnozstve
biele méaso z hydiny a sladkovodnych ryb
a nakoniec aloe vera.

Ked budete mat opat chut do jedla, pra-
videlné travenie, pocit spokojnosti, kopec
energie, pracu si budete planovat a chovat
sa laskavo, Pitta je v rovnovahe.

Kapha

Tretiu déSu, Kaphu, maji vyraznu lfudia s ti-
chou, premySlavou povahou. Sa sucitni,
svedomiti a skoro nikdy neklamd. Sa lojalni,
vedia odpustat, niekedy su lenivi a ked sa na-
hnevajd, trva im dlho predlho, kym ich hnev
prejde. VZdy maju chut do jedla, travi im po-
maly, ale na toaletu chodia pravidelne., rov-
nako tak dobre a hlboko spia, energie maju

stéle nadostaé a dlho vydrzia. Co sa tyka
fyzického vzhladu, ide o ludi velkych, neraz
zagulatenych, za ¢o mdézu bud' svaly, alebo
tuk. Majl husté, silné vlasy, velky okrihly nos
na velkej okrihlej tvari, velké, napadné odi,
pIné pery a velké biele zuby.

Ak je Kapha zvySena, prejavi sa v nad-
vahe, pomalom traveni, opuchmi, nadmer-
nou tvorbou hlienu, cukrovkou a vysokym
krvnym tlakom. Clovek je lenivy, doslova
paZravy a najradsSej by prespal celi noc
a pol dna. Aby sa to napravilo, z jedal treba
vylicit vSetko studené, sladkosti, pochu-
tiny, prilis syte a mastné jedla, cervené
maso, paradajky, uhorky, meldny, zemia-
Ky, pSenicu, ovos, orechy aj sladké ovocie.
Skoncovat treba s dlhym oddychovanim
a spavanim cez den.

Naopak, treba sa zamerat na teplé kore-
nené jedla, dobre urobi pred spanim Salka
polotuéného teplého mlieka. Dovolené je
maso z hydiny, fazula, zelenina, jacmen, ku-
kurica, zito, pohanka, proso, basmati ryza
a namiesto sladkosti med.

Zrovnovaznena Kapha sa prejavi pokoj-
nou myslou, silnou imunitou, vydatnym
spankom, pravidelnym travenim, pocitom
energie, laskyplnosti, odvahy a schopnos-
tfou odpustat.
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Novy program pre deti - v niekton?&
hoteloch v Turecku a Bulharsku, sa o pestry
program Vasich deti postaraju slovensky alebo
Cesky hovoriaci animdtori. Staci deti zbalit
abudeich to bavit!

ODLETY Z POPRADU, KOSiC, ZVOLENA (SLIAC) A BRATISLAVY
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Bvlinky zo zahradky

Korenie a liek

TYMIAN

* BAZALKA

Képor

Ma vyrazn( osviezuji jemne nasladkastu
chut a typickou vonou. Semeno a vnat
obsahuju éterické oleje, viat je bohata na
vitamin C a provitamin A, plody obsahuji aj
bielkoviny, mineralne latky a vitamin C.

Je to jedno z najpouzivanejsich koreni,
pouzivaju sa celé rastliny okrem korenov,
mladd vhat pouzivame v Cerstvom stave, su-
Send i sterilizovan( v kyslom naleve, nakladu
do soli a octu, zmrazend.

Podporuje vylucovanie ZlGovych a pece-
novych sekrétov, pésobi mocopudne a proti
nadivaniu. Ma upokojujlce Ucinky, posobi

proti pohlavnému podrazdeniu, hemoroidom.
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SALVIA '

Medovka

Ma korenovitu citronovd chut a vonu, ako
korenie a lie€iva droga sa pouZiva list pred
kvetom a na zaciatku kvetu, obsahuje
étericky olej.

Pouziva sa v§ade, kde varime s citronovou
korou alebo Stavou, pouZivaju sa Cerstvé
listy, susené i mrazené, listky sa nemaju
varit, preto ich davame do hotovych pokrmov
1-2 mindty pred podavanim.

Podporuje travenie, zmiernuje krée a crev-
né problémy, znizuje krvny tlak, pomaha pri
nespavosti, utiSuje migrénu, medovkovy ¢aj
posiliiuje Zaludok, ako kupel pri zapaloch
nervov.

PAZITKA

_" \

RAGON

Salvia

Ma ostro korenistd vonu a nahorkastu chut,
listy obsahuju éterické oleje s kafrom, sa-
poniny, triesloviny a rézne kyseliny, vitaminy
skupiny B, mineralne latky.

Je to nedrazdivé korenie, nesmie sa
pouzivat denne, ani v nadmernych davkach,
1-2 listky alebo Stipka susenych i po dlhom
vareni prebiju ostatné vone, pri vysokom
zahriati chuti horko.

Patri k najstarSim liecivym rastlinam,
podporuje travenie tuku a latkovi vymenu,
potlacuje nadmerné potenie a uvolfiuje
kfée, posobi proti pliesnam, zlepSuje funkciu
ZIEniku i pecene.



Bazalka

Existuje 60 odrdd bazalky, liSiacich sa vonou,
chutou, farbou a velkostou listov. Vonou
pripomina klinéek alebo muskatovy orieSok,
ale aj citron, ma horkasti chut, podstatné
Gcinné latky su éterické oleje, vitaminy C, A,
B5, enzymy a mineralne latky.

Cerstva viat sa pouziva na ochutenie
Salatov (listovych, vajecnych, hydinovych),
zeleninovych a masovych polievok, bylinkovej
a rajcinovej omacky, susena pri priprave
masa, na nakladanie zeleniny (uhoriek,
tekvice a kyslej kapusty) celé suché stopky,
susenu priddvame pocas varenia, ¢erstva
varime len kratko (inak zhorkne).

N

PRASLICKA &

KRAVSKA

f‘r

Estragon
Ma korenistu vonu, pripominajicu zmes
petrZlen a anyz, trpkejsiu chut, ma vela
bielkovin, vapniku, Zeleza a vitaminu C.
Pouziva sa do Salatov, masovych, hydinovych
a rybacich polievok, do omacok a do vSetké-
ho masa, Cerstvy priddvame do jedla tesne
pred podavanim, suseny 1-2 minuty pred
dokoncéenim tepelného spracovania.
Podporuje chut do jedla, travenie a zvy-
Suje sekréciu ZI¢e, zahana jarna Gnavu, pri
postipnuti hmyzom sa poziva ako protilatka.

Pazitka
Je to cibulova vnat, listy vonaju a chutia po
cesnaku, ma vysoku biologickd hodnotu,
obsahuje éterické oleje, najma v mladych
listoch, vela vitaminu C, dalej skupiny B a ka-
rotén, z mineralnych latok vapnik, draslik,
fosfor, Zelezo a siru, ale aj cukry a protein.
Pouzitie ma univerzalne po cely rok,
nesmieme ju sekat, krajame alebo strihame
noznickami a hned spotrebujeme.
Povzbudzuje travenie a chut do jedla,
pdsobi na krvotvorbu, proti porucham
prekrvovania, chrani pred arterosklerézou,
posiliuje Zaltddocné sliznice Zalidku a Criev,
je mocopudna.

Petrzlenova vnhat

Korenita vona, nasladla a trpka chut,
petrzlenova vihat ma lahodnejsiu chut a viac
vitaminov ako kuceravy petrzlenova vnat,
cerstva ma vela vitaminu C, vSetky ¢asti rast-
liny obsahuja éterické oleje, vitaminy skupiny
B a mineralne latky.

PouZziva sa ako zakladné zelené korenie
dennej potreby, hodi sa do vSetkych pokr-
mov, pridava sa tesne pred podavanim, na
osobu asi 1 lyZica.

Zvysuje Cinnost ladvin, ale trochu aj drazdi
(f'udia s chorymi ladvinami a tehotné Zzeny
nemaju uzivat nadmerné davky), podpo-
ruje vylucovanie mocu, travenie, v diétnej
kuchyni najma pri ZI€nikovych a pecenovych
chorobach.

PETRZLENOVA | »
VNAT '

ROZMARIN

Tymian

Cerstvy ma prijemnu korenistd voru, chuti
horkasto, suseny je aromatickejsi, vhat obsa-
huje éterické oleje s tymolenom, triesloviny

a flavonoidy.

Pouzivaju sa pomleté listky i kvety.
Listky sa uchovaja cerstvé len niekol'ko
dni, konzervujeme ich v octe a susime,
davkujeme Usporne.

Podporuje travenie a obmedzuje
nafukovanie, odvodnuje, zmiernuje kasel
a uvol'nuje hlieny. Pésobi antisepticky (proti
¢revnym parazitom) a sicasne odstranuje
pachy, znizuje horlcku, pouZiva sa ako ¢aj,
kupel a obklady, kloktadlo do Ustnych vod
a zubnych past.

L—ﬁ’ \ Iﬂh..

i MEDOVKA
-

"

e i

Oregano

Ma vyrazn( vonu a troSku horkastu chut,
obsahuje éterické oleje, triesloviny a horciny,
pouZzivaju sa listky, ale aj cela drevnata vnat.
Pouziva sa do dusenych jedal, vel'mi zriedka
sa pouziva Cerstvé. Dava sa vSade, kde je
vhodny majoran, pridava sa do Spagiet, pizzy
a rizota, obsahuje ju aj provensalske korenie.
Pdsobi protizapalovo, ulah¢uje odkasliava-
nie, zvySuje vylucovanie ZI¢e, ma protikicové
Gcinky, upokojuje nervy, podporuje chut

do jedla, pdsobi proti hnacke a zalidocnej
nevolnosti.

Prasli¢ka kravska

Ma korenistu, sladkasti chut, pripominaj-
lcu zmes anyzu a petrzlenu alebo fenykel,
Cerstvé listy obsahuju éterické oleje, vela
vitaminu C a A, mineralne latky.

Pouzivaju sa predovsetkym mladé Cerstvé
listky vSade tam, kde sa hodi aj petrZzlenova
vinat, je stcastou franclzskej zmesy herbes,
dava sa do pokrmov az pred podavanim,
pripadne v poslednej faze tepelnej Gpravy.

Povzbudzuje latkovi vymenu, chut do
jedla, je mierne mocopudny, zmiernuje
nafukovanie, je idealny na jarné kury, pod-
poruje latkovi vymenu, pésobi na znizovanie
krvného tlaku.

Rozmarin

Ma intenzivnu vonu, horkastu chut, obsahuje

éterické oleje, trieslovinu a horciny.
Pouziva sa Cerstvy i suSeny do zeleni-

novych polievok a pokrmov, do Salatov,

masovych plniek, pridava sa k pecenému

a grilovanému masu, do mletého masa, do

Gdenin, do hubovych i rybacich jedal.
Povzbudzuje vyluCovanie Zalido¢nych

a ¢revnych Stiav, nechutenstve, bolestiach

ladvin, ZIEniku, pec¢ene, reumatizmu a iné.

Maggy

Ma korenistu chut, obsahuje éterické oleje,
vitamin C a provitamin A, pryskyri¢né latky,
horéiny a enzymy.

Pouziva sa vnat, koren aj semeno rastliny.
PouzZiva sa len velmi Setrne, Cerstvym maggi
korenime vyvary, zeleninové polievky, Salaty,
susenim mleté na grilované maso, dusenu
zeleninu a strukoviny.

Je mocupdné, upravuje Zalidocné
a ¢revné problémy, pomaha pri paleni zahy
a pocitu prejedenia, povzbudzuje vylucovanie
traviacich Stiav a mierni bolesti nafukovania.
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Z bankarky poradkyna
na uspech zien

-LPomaham Zzenam, aby
mohli zit vynimoény
Zivot a nie¢o zmysluplné
za sebou zanechat!”

Tento rozhovor vznikol po odvy-
sielani znamej relacie Aleny He-
ribanovej. Nie vZdy sa mi podari
vidiet Anjelov straznych. Poznate
to, v sobotu vecer prepinate tele-
vizne kanaly, hladate pekny film
alebo dobr( zabavu. Najskdr ma
zaujala jej tvar a tajomny Gsmey,
ktory jej pocCas celého rozhovoru
z tvare nezmizol. Ako Mone Lise.
Zapocuvala som sa do niekolkych
viet a potom som uprene sledo-
vala aZ dokonca. Zaujal ma Zivot
a osud tejto mimoriadne zauji-
mavej mladej Zeny zo Ziliny, ktora
dnes Zije a pracuje v Londyne.

,Narodila som sa v Ziline.
Moji rodi¢ia boli povodne ucite-
lia a pochadzali z okolitych de-
diniek. Casom sa vypracovali na
vyznamnejSie pozicie vo vzdela-
vani a nam so sestrou od mali¢-
ka vstepovali, Ze vzdelanie je pre
GspesSny zZivot to najdolezitejSie.
Vzdelanie, ktoré nadobudneme
nam nemoéze nikto vziat. Vraveli,
7e ked budeme vzdelané, tak bu-
deme slobodné a nezavislé. Zili
sme skromne, ale na vzdelava-
nie sme mali viacmenej neobme-
deny rozpocet. Ked sme chceli
nové oblecenie, topanky alebo
peniaze na zabavu, tak sme so
sestrou museli s rodiémi vyjed-
navat. Ale ked iSlo o knihy, o kur-
zy, alebo o poznavacie zajazdy,
nebol problém a peniaze sa vzdy
nasli. Ako rodina sme spolu vela
cestovali, objavovali sme prirod-
né a kultlrne krasy a rodi¢ia nas
pri kazdej prilezZitosti ucili poznat
svoju vlastnu hodnotu.“

Tak ako to videla u rodicov, aj

ona vzdy chcela pomahat inym.
Vzdy som tuZila Studovat psy-
cholégiu a pracovat s ludmi. Od
malicka sa na mna obracali ka-
maratky, aby som im poradila
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a ja som ich velmi rada podpo-
rila najlepsie ako som vedela.
Vtedy som si vSak myslela, Ze
samotna psycholégia ma neuZivi
a neumozni mi zarobit tolko, aby
som sa Vv pripade potreby vede-
la postarat aj o svojich rodicov.
Tak som hladala nieCo, kde by
som vedela spojit moj zaujem s
kariérou. Zamerala som sa teda
na ekonémiu a zacala Studovat
na Narodohospodarskej fakulte
makroekonomiku, bankovy sys-

tém a menovl politiku. VZdy ma
zaujimali SirSie sQvislosti a schop-
nost ovplyvnit systém a verila
som, Ze tymto spdsobom budem
vediet ¢o najviac ludom pomact,
aby Zili lepSi Zivot. Pomahat os-
tatnym bolo pre mna dolezité a
prirodzené. Boli sme tak so ses-
trou vychované. Moja mama vzdy
pomahala druhym. Mala vybornd
pracovnl poziciu a svoje sklse-
nosti a dobré kontakty vyuzivala
na pomoc komunite ludi okolo

nas. Jednému sprostredkovala
vhodné zamestnanie, inému po-
mohla pripravit sa na vysoku Sko-
lu, dalSiemu zase rekvalifikovat
sa a zacCat podnikat. VSimla som
si, Ze do ¢oho sa pustila, vzdy to
robila pre ludi, aby im pomahala.
Inak jej to nedavalo zmysel. Aj ja
som Zila vtom, Ze raz aj ja budem
dobre zarabat, aby som mohla
pomoct ostatnym a to nielen tym
bezprostredne okolo mna. Na
diskotéky som nechodila, sustre-
dila som sa na Stadium a rézne
konicky. Chcela som vSetko vediet
a poznat. Ked som mala 17 rokov,
velmi rychlo som sa naucila po
anglicky. VyuZila som to, Ze moja
mama zalozila jazykovu Skolu, kto-
ré ako prva v Ziline mala lektorov
z Anglicka. Neskor som sa s nimi
spriatelila a uvedomila si, ako vel-
mi ma angli¢tina bavi. Vtedy sa
eSte nedalo tak lahko Studovat
v zahraniCi ako dnes. Ako jedna
z prvych som odisla do Britanie na
tri mesiace ako opatrovatelka deti,
zazit inQ kultdru a zdokonalila sa
v anglictine. Neskor som si urobila
jazykovy certifikat a skusky na Brit-
skej rade. Splnil sa mi sen a v an-
glictine som bola ako doma.”

Pocas stidia na Narodohos-
podarskej fakulte ju ovplyvnilo
stretnutie s Brigitou
Schmognerovou.

,Na zaciatku druhého roénika
som bola nahodou na konferencii
pre mladych socialnych demo-
kratov, kde som hovorila 0 mojej
vizii pre Slovenkso a o tom, ako
by mohli spolupracovat politic-
ké strany. Hned potom za mnou
prisiel podpredseda jednej stra-
ny mladych a povedal mi, Ze mu
velmi pripominam pani Schmog-
nerovi. Ci by som sa s fiou nech-
cela stretnut. Prave vraj hlada
asistentku. Po nasom stretnuti si
pani Schmognerova vybrala prave
mna. To ma ovplyvnilo podobne
ako moji rodi¢ia. Uvedomila som
si, Ze nestaci mat len nejakl po-
ziciu. Délezité je byt fundovany,
stat sa odbornikom. Ludia si vas



musia vazit za to, ¢o viete a nie
za to, kde sedite. A taka je pani
Schmognerova. Mddra a pritom
velmi pokorna. Presne vedela ¢o
hovori a mala vel'mi silné socialne
citenie. Uvedomila som si, Ze sa
neoplati nieco preskocit. To ma
este viac priputalo k Studiu. Chce-
la som Studovat v zahranici a uro-
bila som vsetko preto, aby sa mi
to podarilo. Najskor to bol Rotter-
dam v Holandsku. Tam som zistila
aky dolezité je mat vlastny nazor
a schopnost si ho obhajit. Profeso-
ri si vSimali Studentov a hodnotili
podla toho, ako dobre vedeli dis-
kutovat. Aby som uspela, musela
som sa hielen naucit jednu kapito-
lu, ale nastudovat vSetko k danej
téme a potom nahlas prezentovat
svoje nazory a obhdjit svoje zave-
ry. Velmi ma to vyprofilovalo. Ked'
som sa po roku vratila, rozhodla
som sa v Stidiu zamerat na ban-
kovy dohlad. Opat ma to tahalo do
zahranigia. Ziadala som o dalSie
Stipendia a nakoniec sa mi podari-
lo dostat sa na prestiznu univerzi-
tu v Oxforde vramci doktorantury.
Tieto Stipendia sa ziskavaji velmi
tazko, dostanu ich mozno 5 ludia
v krajine. Nasledne som dokoncila
Specializované magisterské sta-
dium v Medzinarodnom centre ob-
chodnikov na kapitalovych trhoch
v Readingu, ktoré mi neskor ako
cudzinke otvorilo dvere do Londyn-
skeho finanéného centra.”

Aky bol Zivot v cudzine bez
rodiny, na ktorii bola Bea vel'mi
naviazana?

,Kazdy pobyt v zahranici priniesol
nieCo nové pre mna a pre moju
rodinu. Spociatku to bolo naro¢né
pre obidve strany, kedze sme sa
videli len raz, dvakrat za pol roka.
Neskor sme si na novy rezim zvy-
kli. S rodinou som bola v Gzkom
kontakte nielen cez email a tele-
fonicky (vtedy este nebol skype),
ale ma aj prisli navstivit. VZdy som
mala moznost rozSirovat si svoje
obzory a stretdvat sa s novymi
fludmi, ¢o mojich blizkych teSilo.
V Oxforde sa mi napriklad velmi
pacilo. Zrazu som sa ocitla na
jednej z najprestiznejSich univer-
zit medzi svetovou elitou. Boli tu
ludia z velmi bohatych rodin, aj
mladi Sikovni Studenti na Stipen-
dium podobne ako ja. Nasla som
si dobrych priatelov, niektorych
na cely Zivot. Napriklad s Donnou,
dievéatom mne velmi podobnym,
z juhokorejskej rodiny, ktora emig-
rovala do USA, som stale v kon-

takte a pritom Zije vo Washingto-
ne. Co ma fascinovalo na tidiu
na tychto zahrani¢nich univer-
zitach je, Ze si mozete vybrat Co
vas bavi. MoZete naraz Studovat
napriklad ekonémiu, psychologiu
a hru na klavir a rozne to kom-
binovat. U nas sa rozhodnete, Ze
budete Studovat ekondémiu, a pat
rokov ju Studujete. Ked chcete
ist na doktorantdru, tak zas len

ekonomiku. Na zapade moZete
vyStudovat fyziku a pritom me-
dzinarodné vztahy. Tam su mladi
ludia vzdelavani, aby boli v Zivote
lirdami a nGteni, aby mali rozhlad,
nielen odbornost.”

Po studiach zacala pracovat

v pobocke Europskej banky

v Londyne.

,Dostala som sa do holandskej
banky ABN AMRO. Pacilo sa mi
tam, lebo som mala pocit, Ze mo-
Zem robit to, o ma bavi. V banke
som pracovala na oddeleni ob-
chodu z cennymi papiermi, kde
som mala na starosti 600 ob-
chodnikov a dozor nad spravnotou
ich obchodovania. Bol to obrovsky
napor. Stale som bola v strehu.
Napriklad ked' si obchodnik nie je
isty ¢i mdzZe uzatvorit nejaky ob-
chod a méa na rozhodnutie len par
sekind. Mojou zodpovednostou

mu bolo povedat ano alebo nie.
A ak bolo rozhodnutie nie, tak v
okamihu vysvetlit preco. VSetko
bolo nahravané a v hre boli ¢asto
stovky millionov libier. Tam som

Zn

sa naucila byt velmi pohotova.

Nedali jej pocitit, Ze je

z malého Slovenska

JTato banka bola velmi kozmopo-
litna. Pracovali v nej ludia z celého

|

sveta a ja som prisla s uznavanym
Spickovym vzdelanim v Anglicku.
Stale vSak celite velkej konkuren-
cii. Ked som iSla na ti poziciu,
dostali mozno 4 tisic prihlasok
a brali 40 ludi. Na moju konkrétnu
poziciu zobrali len mna. Pri vybere
si ma preverili snad zo vSetkych
stran. Ak si vas vSak uz vyberq,
tak je jedno odkial ste. Vybavili
mi pracovné povolenie, ale mu-
seli dokazat, Ze some lepSia ako
Briti.” V tejto banke som bola vySe
tri roky, potom som presSla do Kra-
lovskej Skotskej banky, kde som
zostala dalSie tri roky.

Sustredila sa nielen na pracu,
ale aj na osobny rozvoj

,Na Zapade je ale zvykom, Ze sa
ludia rozvijaji aj popri praci. Ne-
musi to byt pritom vbébec zame-
rané na vasu profesiu. Robite na-
priklad rdzne tréningy, venované

zaujmom a osobnému rozvoju. Ja
som sa napriklad vratila k hudbe.
Po 10 rokoch som znovu zacala
hrat na flautu. Dokonca som zor-
ganizovala aj benefi¢ny koncert
v Londyne, kde bok po boku vystu-
pili znami hudobnici a aj nadSen-
ci ako ja, ktori nikdy nehrali pred
verejnostou. Zacala som sa znovu
venovat pre mna dolezitym oblas-
tiam, na ktoré som uz zabudla.”

Délezité Zivotné mil'niky

.V Zivote som mala také dva
milniky. Ako som zacala robit
bankovnictvo, myslela som si, ze
Si napiﬁam svoj sen. Bola som
velmi spokojnd, a zacala som sa
rozvijat aj v oblastiach, ktoré som
predtym nerobila. Ked rastiete,
otvara sa vam novy svet, vSimate
a uvedomujete si aj to, o predtym
nie. Zacala som si vSimat svojich
kolegov v banke a pytala som sa
sama seba kol'ki z nich su tu Stast-
ni? Nevidela som ich tam vela.
Mnohi fungovali skoro ako stro-
je. Ti na exponovanych poziciach
tvrdo pracovali, lebo vedeli, Ze ak
vydrzia 10 az 15 rokov, zarobia si
tolko, Ze budu mat dost do konca
Zivota. Potom planovali, Ze odidu
a budi konecne robit to o, ich
bavi. Tejto logike som rozumela,
hoci sa mi zdalo, Ze ked' si zvyknu
na tento Zivotny styl, nikdy nebudd
mat dost. Zacala som sa pytat ko-
legov, ¢o maju radi na svojej praci,
¢o milujd. Mnohi odpovedali, Ze
keby nemali velkd hypotéku na
velky dom a ich deti neprotrebo-
vali drahé sukromné Skoly, uz by
v banke neboli. Mia uz tato praca
nenapifala a tak som zadala roz-
myslat, Ze odidem. Okrem toho
som nemala Ziadnu vyhovorku, Ze
som niec¢im viazana.

Druhym milnikom bol osud
mojej maminky. Stale mala pocit,
7e nembze odist do déchodku,
pretoze sa bez nej firma a ludia,
ktorym dava pracu nezobidu.
Tesila sa, ze sineskor uzije viac
cestovania a bude robit len ked
bude mat chut a to, ¢o ju bavi.
Tak ako ona mnohi z nas Zije-
me v ilUzii, Ze to niekedy naozaj
raz pride. Bez toho, aby sme sa
rozhodli a konali, sa vSak Casto
Zz niekedy stane nikdy. Ked sa
v 63 rokoch konecne rozhodla,
Ze odide do dochodku a odstupi-
la zo svojej manazerskej pozicie,
bola velmi Stastna. Vtedy vSak
uz bolo neskoro. V priebehu par
mesiacov jej diagnostikovali rako-
vinu. Ked' jej oznamili diagnozu,
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len sa smutne spytala: "Preco
prave teraz, ked mam konecne
Cas zit?” Sedela som vedla nej
a mala pocit, akoby mi iSlo prask-
nuat srdce. Bola to pre mna nes-
mierna bolest. Nemohla som ani
poriadne dychat. S mamou som
si velmi podobna a v tej chvilisom
si uvedomila, Ze musim konat te-
raz a nie ¢akat na dochodok, aby
som zacala robit to, o ma bavi
a napiﬁa. Vtedy som sa rozhodla
odist z bankovnictva. Moj vtedajsi
Zivot bankarky bol sice lukrativ-
ny, ale nesmierne vycerpavajuci.
Okrem toho som presla zmenou
pozicii a nova rola mi nevyhovova-
la. Viac a viac som sa realizovala
mimo pracovnej doby, koucova-
nim a trénovanim ludi a rozbieha-
nim novych projektov. Mala som
pocit, Ze Zijem dva Zivoty.

Vela ludi mi vravelo, Ze ked
budem ja Stastna, bude to blaho-
darne posobit aj na moju mamu.
Bolo na Case. Vzdy s totiZ nejaké
dovody alebo vyhovorky, aby sme
nemuseli ni¢ zmenit a byt zodpo-
vedni za svoj vlastny Zivot. Ziaden
dovod ma uz vSak nevedel zasta-
vit, aby som dalej odkladala svoj
Zivot na neskor. Velmi mi pri tom
pomohol mdj manzel.”

Manzel Slovak, ktorého stretla
v Londyne

,Nikdy som si predtym nemysle-
la, Ze sa vydam za Slovaka. Stre-
tli sme sa nahodne pri sledovani
majstovstiev sveta v hokeji medzi
priatelmi v jednej Londynskej krc-
micke. On bol pre mna ako zjave-
nie. Svetobeznik, ktory tiez Stu-
doval na Spickovych univerzitach
v zahranici, pracoval ako konzul-
tant pre firmy v réznych krajinach
sveta, zil v Amerike a neskor v Bri-
tanii. Neskor ako prvy z nas odiSiel
zo sveta velkého biznisu a zacal
robit to, ¢o ho bavi. V tej pohnu-
tej dobe to bol on, ¢o mi povedal:
"Teraz je ¢as na zmenu pre Teba.
Neboj sa, zvladneme to.” Osobne
nebolo lahké zanechat zabehnuté
a vydat sa na Uplne novu cestu,
na ktorej mi moje vzdelanie, pra-
covna pozicia a tituly nebudud au-
tomaticky otvarat vSetky dvere.
Uvedomila som si, Ze sa budem
musiet presadit bez toho, aby som
povedala, v ktorej banke pracujem
a ze mam hodnotu aj bez toho, aby
som sa spoliehala na svoje tituly.
Dala som vypoved. A slUbila som
si, Ze rok nebudem ni¢ robit, aby
som ziskala odstup. Bolo nacase
opustit stary svet, aby som moh-
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la objavit Gplne novy svet. Citila
som, Zze keby som to neurobila,
zostala by som vo financnictve.
Vedela som, Ze chcem pomahat
[ludom. A koneéne som nasla od-
vahu to urobit spé6sobom pre mna
najprirodzenejsim.”

»Mala som vtedy 30 rokov. Spo-
malila som a viac som sa zamera-
la na osobnostny rozvoj. Zaujima-
la som sa o podnikanie. Zacala
som cestovat. Pravidelne som lie-
tala do Los Angeles. Bola som na

konferencii v San Franciscu a na
Bali. Chcela som na vlastnej koZi
spoznat nové mozZnosti. Manzel
ma v tejto faze velmi podporo-
val. Rozpravala som sa aj vela
so Samanmi, astrologmi a lieci-
telmi. Aj kvoli mojej chorej mame
som si vtedy povedala, Zze budem
skimat Uplne vSetko. Ked mate
v stavke Zivot niekoho koho milu-
jete, urobite ¢okolvek. Zabudnete
na predsudky a skusite vselico.
Vtedy som si uvedomila, Ze
chcem byt prinosom pre zeny
a pomoct im zit plnohodnotny Zi-
vot. Okrem toho, dnesny meniaci
sa svet potrebuje Zensku energiu.
Ked som bola v bankovnictve, vi-
dela som, ako sa vela Zien vzda-
va svojej Zenskosti a snazia sa
byt ako muZi aj ked nemusia. Len
nevedia ako na to. Stracaju Cast
seba a je to vyCerpavajlce. Roz-
hodla som sa preto zamerat sa na
pracu so Zenami, ktoré su lider-
kami v tom, Co robia. Ak dokazu
byt ony pozitivnym prikladom pre
ostatné Zeny a ukazat, Ze vieme
byt Uspesné a pritom Zenské,
plné energie a radosti a zaroven
harmonicky vychadzat s muzmi,
tak budem vediet, Ze som bola
prinosom. Okrem toho, som vel-
vyslankynou mimoriadnych Zien
a zo skusenosti viem, Ze skutocné
zazraky sa deja, ked spojite dve
alebo viaceré mimoriadne Zeny.

Poviem aj jeden osobny pri-
klad. Moja sestra Tatiana, ktora
je dokotorkou prav, sa eSte pocas
toho, ako pracovala ako notar-
ka v Bratislave, stala mojou klient-
kou. Skuimali sme ¢o by ju naozaj
bavilo robit a napiﬁalo a kde by
vyuzila ¢o najlepSie svoj talent.
Vzdy mala vkus a milovala moédu.
Objavila, Ze chce umoznit Zenam
i muzom, aby mohli prirodzene
Ziarit a vzdy sa citili prijemne
a pritaZlivo v tom, ¢o maju oble-
¢ené. Zoznamila som ju s jednou
znamou stylistkou v Londyne, kto-
ré pracuje s modou a Stylom pre
Zeny a muzov zo sveta podnikania
a showbusinessu. Po roku sa ses-
tra stala jej obchodnou partner-
kou a teraz posobi ako poradkyna
pre farby, Styl a imidz pre klientov
v Londyne a v Bratislave.”

V ¢om je podstata Beinho
know how

,UZ predtym, ako som zacala vy-
tvarat svoje vlastné know how
a zaCala som pracovat so Zenami
po celom svete, dlho som kou-
Covala a trénovala ludi v oblasti
osobného rozvoja a timovej spolu-
prace. Na zaciatku som si poveda-
la, Ze vo svojom pristupe k Zenam
budem integrovat to najlepsie, o
vo svete najdem. Zahrnujem teda
vela inovativnych postupov ako
byt sdm sebou, komunikovat, ob-
javit a vyuZivat svoj talent v praci
a v podnikani, ako Zit zmysluplne,
naplnit svoje poslanie a pri tom
budovat skutocné bohatstvo.
Napriklad, pracujem so zenou,
ktora je expertka vo svojej oblasti
v Britanii. Ked sme zacali spolu-
pracovat, bola spokojna Uspes-
na podnikatelka, Stastna matka
a vSetko vyzeralo v poriadku. Naj-
ala si ma na to, aby som jej po-
mohla byt eSte UspesnejSou. Ale
ked sme sa spolu pozreli na to, ¢o
jej naozaj dava energiu a zmysel
v Zivote, zistila, Ze keby mala tolko
penazi, Ze by uz nikdy nemusela
pracovat, tak by napriek Uspechu
urcite robila nieco iné v Uplne ingj
oblasti ako teraz. Jej vasnou je
poméct Zenam pred a pocas teho-
tenstva, aby sa vedeli rozhodnt,
kedy otehotniet, aby tehotenstvo
malo dobry priebeh. Vzidy radila
svojim kamaratkam v tejto oblasti
a nesmierne ju to bavi a rozumie
tomu. Teraz si najala manaZzéra
pre svoju existujlcu firmu a napl-
no sa zacina venovat rozvoju pod-
nikania vo svojej srdcovej oblasti.
Aby som to zhrnula, svoje klientky

uéim, aby vedeli do jedného cel-
ku spojit to, ako zarobia peniaze
s tym ¢o ich bavi a naplna.”

Ako pracuje so zenami?
,Komplexne, Casto s prihliadnutim
na konkrétnu situaciu, zameranie
a ciele tej ktorej zeny. Popisem to
na priklade jednej prominentnej
Zeny, ktora bola vo vysokej politike
a potom odiSla. Zacala so mnou
pracovat, pretoZze planuje navrat
do politiky a o rok chce kandido-
vat na prezidentku vo svojej kra-
jine. Objavili sme viaceré oblasti
jej Zivota, kde si musela vyjasnit
niektoré svoje hodnoty a priority,
aby vedela byt sama sebou a lep-
Sie vyjadrila svoj odkaz a slub pre
svoju krajinu. Odkedy spolupracu-
jeme, je nielen StastnejSia a spo-
kojnejSia napriek tlaku spojeného
S0 Svojou poziciou, ale aj viac ludi
zacCina chéapat jej politicky odkaz.
Uspech kazdej zeny zavisi od
vela okolnosti. Niekto ciel do-
siahne za tri mesiace, iny za dva
roky. S kazdou Zenou pracujem
indivudualne.”

Dokaze pomoct kazdému?

»Myslim si, Ze ano. Ale rozhodla
som sa v slcasnoti orientovat
len na zeny, ktoré si za nie¢im
stoja a maja velkd viziu, ktord
chcul zrealizovat. Najviac ma za-
ujimajua zeny, ktorym nejde len
0 seba a najblizSich, ale ide im
o dobro komunity, spolo¢nosti
alebo ludstva. Viem, ze ked ja
pomozem im, ony pomoZu stov-
kam, tisicom alebo milionom
inych. Mam klientky v Eurépe,
v Azii, v Severnej i v Juznej Ame-
rike, ale aj na Slovensku a v Ce-
chach. Napriklad na Slovensku
pracujem s Andreou Vadkerti. Je
to fascinujuca Zena s nesmier-
nou energiu a velkou vizou a ve-
rim, Ze v priebehu roka uvidite,
kam smeruje a ¢o nové vytvara.”

Kde je dnes Bea Benkova
doma?

,Ja som doma tam, kde su ludia,
ktorych mam rada. Byvam s ma-
Zelom uZ niekol'ko rokov v Londy-
ne, vela cestujem po sveta a tra-
vim ¢as s priatel'mi, povedzme
v Amerike alebo v Hong Kongu.
Zaroven mam stale blizko k Slo-
vensku, ktoré pravidelne navste-
vujem. Som velmi kozmopolitna,
taky svetovy obcan.”

Za rozhovor dakuje
Libusa Sabova



Chcete si zle

Stava sa vam, ze hodinu hladate
po dome okuliare a nakoniec

ich najdete na vlastnom nose?
V tom pripade mame pre vas
zaruCeneé rady, vdaka ktorym
prestanete zabudat.

Mozog trénujte

Podobne ako telo, aj mozog musime pre-
cvicovat. Inak zlenivie a nebude dobre pracovat.
Cim Gastejsie budeme bunky pouZivat, tym budd
bystrejSie. Hrajte preto Sach ¢i pexeso, lUstite hla-
volamy, uéte sa cudzie jazyky, vyplnujte krizovky.

Prehltnite vitamin

Vytazok z lista ginka dvojlalocného,
znameho ¢inskeho kultového stromu, podporuje
prekrvenie mozgu a zlepSuje pamat. Dokazali to
uz mnohé vyskumy. Dusevnu vykonnost a pamat
priaznivo ovplyvnuji vitaminy B1 a B12.

Kupte sa v ovoci

Ak budete jest vela ovocia a zeleniny,
stane sa z vas génius. Antioxidanty, ktoré sa
v Gerstvych plodoch nachadzaji, ochrania vas
mozog a nabrlsia pamat. Zdrojom najsilnejSich
antioxidantov je cervené, fialové a modré ovocie,
najma bobulovité plody.

Pite menej alkoholu

Nedajte sa nahovorit na viac ako poharik
denne. Alkohol nendvratne ni¢i mozgové bunky
a ovplyviuje tvorbu doleZitych latok v mozgu,
ktoré su potrebné pri zapamatavani. Aj preto si
pijani len tazko spominaju na udalosti uplynulej
noci, mena ¢i ¢isla. Alkohol okrem toho znizuje
schopnost oprasovat staré spomienky.

Vela sa hybte

Bystri mysel si udrZite aj vdaka cviceniu. Pri pohybe je
mozog vyborne prekrveny a dostava extra davky kyslika a glukozy.
Pamatajte si vSak, Ze vSetkého vela Skodi. Ak budete cvicit od
nevidim po nevidim, mozog si otupite.

Spomalujte tempo

Vyhybajte sa stresu, pretoZe pustosi paméat! Pri pomalSom
Zivotnom tempe sa vam do pamati toho vryje ovela viac. Naucte sa
rozne relaxacné techniky a meditujte. Desat minat denne praktizuj-
te jednoduché dychové cvicenie. Zatvorte oci, nosom sa zhlboka
nadychnite a pri vydychu sa sustredte na vzduch, ktory vychadza
z pravej nosovej dierky. To isté zopakujte s lavou dierkou.
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Pripomienka nie je hanba

Ked mate priliS vela povinnosti, nenoste vSetko v hlave!
Nehanbite sa poznacit si menej podstatné veci do pripomienok na
telefone alebo do ,debilnicku.“ Odlahcite tym mysel a budete sa
moct sustredit na to najdolezitejSie.

Jedzte ryby a vajcia
Tvrdenie, Ze na mozog si dobré ryby, je pravdivé. Mozgové
bunky s zloZzené z prevazne omega -3 mastnych kyselin, ktoré sa
nachadzajl prave v rybach ako je tuniak, makrela ¢i losos. Okrem
ryb si doprajte i vajcia, najma Zitky.
Po ich konzumacii sa v tele tvori latka zvana acerylcholin, ktora
zlepSuje zapamatavanie.
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Strnast najzdravsich potravin

y -

Zmeni vas zivot

Spravne potraviny moézu

zmenit vasu biochémiu a vas

Zivot, tvrdi americky lekar
Steven Pratt, odbornik na
VYZivu a spoluautor kniny
Superpotraviny.

Svet je uz unaveny zlozZitymi, pre-
kombinovanymi diétami a pocitanim
kilojoulov, a tak kazdy jednoduchy
navod na zdravé stravovanie ho pat-
ricne ocari a nadchne. Takymto na-
vodom je aj ,Strnast superpotravin®
- od amerického lekara a odbornika
na vyZivu a starnutie Stevena Pratta,
ktory preStudoval najreSpektovanej-
Sie diéty sveta a zistil, Ze obsahuju
priblizne rovnaké potraviny. Zostavil
teda zoznam ,superpotravin®, ktoré
brania ,poSkodzovaniu organizmu
na Grovni buniek a tym brania vzniku
chorobnych stavov a zaroven maju
prijemny vedlajsi uc¢inok - Clovek sa
po nich lepsie citi, lepSie vyzerd a ma
viac energie“. Prattovmu navodu na
stravovanie vyslovili podporu mnohi
odbornici na vyZivu, ako aj renomo-
vané medicinske ¢asopisy.
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Caj, ktory vdaka flavono-
idom brani predéasnému
starnutiu buniek.

Rajciny, ktoré svojim
obsahom karotenoidov
Znizuju riziko srdcovych
chordb a vdaka anti-
oxidantom spomaluju
starnutie.
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K superpotravinam
podla Pratta patria:

Cucoriedky, ktoré
obsahuju doélezité vi-

taminy C a E a podpo-
ruji ¢innost mozgu.

Jogurt, ktory obsahuje zivé
kultdry a posiliuje travenie.

Morcacie maso,
ktoré podla Pratta
dodava telu Ziviny
nachadzajlce sa
iba v mase a nepri-
bera sa po nom.

Fazula, ktord obsahuje vita-
miny a cenné bielkoviny ne- “-
vyhnutné pre Zivotne dblezité
pochody v organizme.

Ovos, ktory mnoz-
stvom zinku chrani
pred Gnavou.

Tekvicové jadierka, ktoré podporuju
obranyschopnost organizmu prostrednic-
tvom nenasytenych kyselin, vitaminov A,
B, E a dolezitych mineralov ako draslik,
zinok, horéik, vapnik a zelezo.

Vlasské orechy, ktoré su bohatym
zdrojom draslika, zinku a vitami-
nov skupiny B a posobia blahodar-
ne na nervovu sUstavu.
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Pomarance, ktoré obsahuju
vitamin C, vldkninu a vdaka
drasliku znizuja krvny tlak.

Tuniak, ktory je vyznamnym zdrojom vi-
taminov a mineralov chraniacich cievy.

Brokolica, ktora
podla Pratta ako
jedina zelenina
posobi skutocne
proti rakovine cre-
va a konecnika.

Séja, ktord obsahom
vapnika chrani kosti
pred zlomeninami.

Spenat, ktory ovplyviuje
tvorbu traviacich Stiav a do-
dava organizmu doélezitu
kyselinu listovu.

Tieto potraviny (a ich ,ekvivalenty”) podla Stevena
Pratta podporujl vyznamnym spésobom odolnost
organizmu, sliZia ako prevencia mnohych vaznych
chordb a pomahaji predizit ludsky Zivot. Pratt
vSak zaroven pripomina, Ze zarukou dobrého zdra-
via nie je iba kvalitna strava a poukazuje tiez na
velky vyznam kazdodenného aktivneho pohybu.



MATE PROBLEM
S POMALYM HOJENIM RAN?

Rana obvykle vznika ako
dasledok urazu pri réznych
¢innostiach. Dochadza pri
nej k poruseniu kozného
krytu a podla zavaznosti
poranenia su poskodené

i hibsie tkaniva.

Rana tieZ sprevadza takmer kazdu
operaciu - jej vysledkom je poope-
racna rana a jej rozsah sa zavisi
od druhu zakroku. Akutna rana, Ci
uz polrazova alebo pooperacna si
vyZaduji ¢o najrychlejSie spravne
oSetrenie. Sprevadza ju obvykle
opuch, krvny vyron, podliatina, ¢o
sU hlavné priciny bolesti a mozu
spomalovat hojenie. Chronicka
rana je porusenie integrity koze,
ktoré sa nehoji dlhSie ako mesiac
i pri poskytnuti zakladného osetre-
nia a primeranej lieCby. Najcastej-
Sie ide o tzv. bércové vredy, prele-
Zaniny, rany po vaznych Grazoch Ci
rany sprevadzajlce niektoré zavaz-
né celkové ochorenia (napriklad pri
cukrovke Gasto vznikajl nehojace
sa rany a vredy na nohach).

Ako sa rany hoja?

Hojenie rany je vzdy zlozity proces.
Najprv treba zastavit krvacanie
v mieste poSkodenia a ranu prikry-
je krvna zrazenina. Potom docha-
dza k odstraneniu poskodenych
tkaniv, ktoré nahradza nové tkani-
vo. Dorastaji nové drobné cievky
a posSkodeny kozny kryt sa obno-
vuje. Dolezitd Ulohu bezprostred-
ne po poraneni hra zapal. Je to
prirodzena reakcia organizmu.
Brani sa nou proti Skodlivinam,
ktoré prenikli do rany, a zaroven sa
tym ,opravuje” poskodené miesto.
V idedlnom pripade zapal prebeh-
ne ako akutna reakcia a bez na-
sledkov odznie. Ak su vSak oslabe-
né faktory, ktoré sa na zapalovej
reakcii podielaji (napr. zaistujice
zrazanie Krvi, cievny a lymfaticky
systém a najroznejSie zlozky imu-
nity), zapal sa moze opakovat ale-
bo prechadza do chronickej formy.
Hojenie rany mdzu okrem opuchov,
vyronov a podliatin navySe skompli-
kovat aj bakteridlne infekcie. V ta-
kom pripade musi lekar zvazit, Ci
odporuci uzivanie antibiotik.

Ked' sa hojeniu nedari...

Chronické rany nikdy nie su iba
lokalnym problémom. ZhorSené
hojenie signalizuje, Ze niec¢o nie
je v poriadku v celom organizme.
Chronické rany sa najviac vysky-
tuju u starsSich ludi. Pri starnuti or-
ganizmu totiZz dochadza k oslabe-
niu obranyschopnosti, a tak hojivé
procesy prebiehajd horsie. Vo vys-
Som veku sa tiez CastejSie vysky-
tujd ochorenia, ktoré dispoziciu
pre vznik chronickych ran zvySu-
ja. Rad komplikacii spésobuju po-
stihnutie cievneho a lymfatického
systému. Vyskyt chronickych ran
sa zvySuje s celkovym starnutim
obyvatelstva. Chronické rany su
avSak problémom, ktory sa nevy-
hyba ani mladym ludom a ludom
v produktivnom veku.

Na pomoc prichadzaju
enzymy

V procese hojenia patri nezastupi-
telné miesto proteolytickym enzy-
mom. SU to enzymy, ktoré Stiepia
bielkoviny a mame ich vo svojom
tele. Ak vSak dojde k oslabeniu
imunity, zazivame fyzicky alebo
psychicky stres, alebo nas castej-
Sie postihuja infekéné ochorenia,
nase vlastné enzymy nestacia.
Prostrednictvom liekov systémo-
vej enzymoterapie mézeme orga-
nizmus podporit. Najznamejsim
z tychto liekov je Wobenzym,
ktory pacientom pomaha uz viac
ako 40 rokov. V¢asné podavanie

enzymov v podobe enzymového
lieku vyrazne urychluje vstreba-
vanie opuchov, krvnych vyronov
a podliatin. Tym sa tiez obmedzu-
je vyskyt komplikacii a skracuje sa
doba hojenia akutnych ran.

Sila Wobenzymu je preukaza-
na i pri hojeni chronickych ran,
pretoze enzymy v nom obsiah-
nuté zlepsuju prekrvenie tkaniv,
priechodnost lymfatickych ciev
a odstranuji neziaduce bielko-
vinové latky z medzibunkového
priestoru. Wobenzym urychluje
vstrebavanie opuchov pri chro-
nickej zilovej nedostatocnosti
a pri poruseni funkcii lymfatic-

kého systému. Priaznivy vplyv
na prienik antibiotik do tkaniv je
dolezity pri liecbe bakterialnych
infekcii, ktoré komplikuji hojenie
chronickych ran. Posilnenie osla-
benej imunity potom urychluje
liebu chronického zapalu v ra-
nach. Wobenzym tak moze byt
Gcinnou slicastou komplexnej
starostlivosti o chronick( ranu,
do ktorej patri zistenie priciny po-
ruchy hojenia a zahajenie lieCby
zakladnej choroby, ktora k nej
viedla. Dalej je na mieste kva-
litné lokalne oSetrenie rany a jej
okolia a tiez spravne bandazova-
nie konc¢atin s opuchmi.

ODPOVEDA MUDR. KAREL NOUZA, DRSC.,
Z CENTRA KLINICKEJ IMUNOLOGIE V PRAHE.

A
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V poslednom ¢ase ¢asto
pocujem o posilihovani
imunity. Preco je imunitny
systém pre ¢loveka dolezity
a m6ézem mat ,,dobru” alebo
zIU imunitu?

Imunitny systém tvori spolu
s centralnym nervovym systé-
mom a hormoénovym systémom
supersystém - akysi vladnuci
triumvirat- zaistujici homeostazu
organizmu. Imunita zaistuje obra-
nu tela proti vSetkym Skodlivinam
(predovsetkym infekénym mikroor-
ganizmom) vonkajSieho prostredia
i proti Skodlivinam, ktoré vznikaju
vo vnltri organizmu. Imunitu de-
lime na prirodzenu (vrodend), do
ktorej patria fagocytujice bunky
(pohlcovaci) - hlavne makrofa-
gy a neutrofilné leukocyty, kom-
plement, zaistujlici zabijacské

aktivity protilatok, obranny in-
terferon a dalSie zlozky a ziska-
nd (adaptivnu), do ktorej patria
vSetky typy protilatok a obranné,
pomocné a vykonné lymfocyty.
,Dobra“ imunita nas nepretrzite
chrani proti vonkajsim i vnutor-
nym Skodcom a Skodlivinam
i proti civilizaénym chorobam
a rozvoju zhubného nadorového
bujnenia. ,ZIG“ imunitu pozname
ako alergickd (precitlivenu), vyvo-
lavajdcu astmu, sennd nadchu
alebo atopicky ekzém a dalSie
choroby. Inokedy sa imunita ob-
rati proti vlastnému telu a vyvola
autoimunitné ochorenie - napt.
systémovy lupus, reumatoidnt
artritidu, zapal stitnej zlazy, criev
¢i mozgu. Moderna klinicka imu-
nolégia ma k dispozicii Siroké
spektrum metdd, ktorymi mozno
urcit stav imunity, stanovit jej vro-
dend alebo ziskanl nedostatoc-
nost, ¢i neziaducu precitlivenost
alebo imunopatologicku aktivitu.
Zdravé Zivotné prostredie, otuzo-
vanie, primerana fyzicka a du-
Sevna aktivita ¢i zdrava vyziva
s dostatkom vitaminov a bioprv-
kov sl vyznamnymi faktormi pri
posiliiovani imunity. Cennym pri-
nosom v lie¢be portich imunity je
systémova enzymoterapia (liek
Wobenzym), spocivajica v Ust-
nom podavani kombinacii prote-
olytickych enzymov ZivociSneho
a rastlinného pdévodu.
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Dokonaly
milenec

Sme Uplne obycajna rodina. Man-
Zel i ja mame 30 rokov, syn osem.-
Nase manzelstvo bolo celkom
bezproblémové az dovtedy, kym
neprisiel Gcet za telefon na 2500
kordn. ,To snad’ nie je mozné, ved'
skoro nikde nevolame!“ pomysle-
la som si. Rozhodla som sa, Ze sa
budem staZovat a necham si vy-
tlacit podrobny vypis hovorov. Bola
som v Soku - 2000 kor(n bolo za
volanie na erotické linky. Presnej-
Sie povedané na linky pre gayov.
A tak som zistila, Ze moj manzel je
bisexual. So mnou sa chcel skoro
denne milovat, ale nestacilo mu
to. Potreboval k tomu aj chlapa.
Povedal mi, Ze ho sice vzrusuja
Zeny i chlapi, ale Ze mna ma rad
a nikdy by mi nebol neverny.

,To urdite, to su len reci,“ po-
myslela som si. Odvtedy som mu
pravidelne kontrolovala vrecka
a mobil. Nestacila som sa ¢udo-
vat, ¢o vSetko som nasla. Napri-
klad sex na spravach sms. S muz-
mi, nie so Zenami. Prislo mi zle.
Neveru so Zzenou by som dokéazala
pochopit a hadam by som mu ju
aj odpustila, ale s chlapom? To
bolo na mna vela. Raz som zisti-
la, Ze veCer sa ma stretnut s neja-
kym Tomasom. Manzel mu pisal:
JTak dnes o 21,30 na namesti
a nezabudni si vziat kondom.“
Mne povedal, Ze ide na obchodné
stretnutie, dokonca s ochrankou!*
Nechala som ho odist a o hodinu
som mu napisala SMS-ku: ,,Ahoj,
difam, Ze si s TomaSom pekne
uziva$.“ O pol hodinu bol doma
a zaCal mi vysvetlovat, Ze vSetko
je inac. Snazil sa zo mna urobit to-
talneho idiota. Nechcela som sa
hadat a tak som mu len povedala,
nech si robi ¢o chce, ale na mna
uz nesiahne. ,Nas sexualny Zivot
sa prave skoncCil,“ trvala som na
svojom. ,Nikomu nebudem robit
nahradu za chlapa!“

Samozrejme, Ze sa mu to nepa-
Cilo, ale ¢o mohol robit? Odvtedy
som s nim nespala. Predtym som
mu nikdy nebola neverna, ale roz-
hodla som sa Ze budem. A hned'
som si na internet dala zoznamo-
vaci inzerat do rubriky sex-flirt.
Predstavovala som si nejakého

48 DMR 04/2012

Zenatého muza okolo 35 rokov,
ktory tiez nie je v manZelstve spo-
kojny, ale nechce sa rozvadzat.
Prislo mi 39 odpovedi. Jednu
sympatickld som si vybrala. Volal
sa Lubos. Vymenili sme si niekol-
ko SMS a Lubo$ mi bol ¢im dalej
tym viac sympatickejsi. Mal len
24 rokov a bol slobodny - vobec
nespifial moje poziadavky. Necha-
pala som ako moze chciet mlady
chlapec o 6 rokov starSiu zenu.
Napisal mi, Ze na veku nezalezi
a ze by sa so mnou rad stretol.
Na druhy den sme sa stretli
na namesti. Len ¢o sa na mna
pozrel, pichlo ma pri srdci a po-
myslela som si: ,Paneboze, aky je
pekny!“ Rozpravali sme sa a mne
pripadalo, Ze sa pozname uz vel-
mi dlho. Povedal mi, Ze sa mu
pacim a som presne jeho typ. Na
druhy den priSiel ku mne domov.
Bozkavali sme sa, maznali a bolo

to krasne a spontanne. Prekvapi-
lo ma to. Predtym som si vobec
nedokazala predstavit, Ze by som
mohla byt manzelovi neverna -
myslela som si, Ze to nedokazem.
A zrazu to iSlo samé od seba.

Na druhy den opét prisiel. Mi-
lovali sme sa. Bolo to GzZasné,
krasne ma uspokojil. O tomto
som citala len v zamilovanych
knizkach a nikdy ma nenapadlo,
Ze to sama prezijem. Zamilovala
som sa aZz po usi. Na lasku na
prvy pohlad som predtym vo-
bec neverila. Nie Ze by som bola

nesklsena. Pred svadbou som
chodila s tromi chlapcami, ale so
Ziadnym to nebolo také (zasné
ako s LuboSom. S nim to bola
smrst. Zacali sme sa pravidelne
stretavat raz za tyZzden a trva to
dodnes. Aj ked' ta pociatocna va-
Sen uz vyprchala, milovanie s Lu-
bosom je stale krasne. Co bude
dalej, nerieSime. On sa zatial
nechce na nikoho viazat a ja sa
kvoli synovi nechcem rozvadzat.
Nas vztah nam vyhovuje.

Jana Konecna

Prva laska

Dnes som sa zobudila s lahko pri-
blblym Gsmevom. Vykotdlala som
sa z postele, preplavala som do
kipelne a zlahka som pohladila
nasho psa, ktory chrapal na ko-
berci. Aby bolo jasné, normalne
ho vykopnem, pretoze hned rano
ma spolahlivo rozjeduje pohlad
na ten koberec plny psich chipov.
Ale dnes nie, dnes sa vznasam
Vv ruzovom opare ako snehova
vlocka. A viete preco? Snivalo sa
mi 0 mojej prvej laske!

Bol to triedny playboy - Gis-
tucky peknucky blondacik ako
zo Skatulky. Mamke sa velmi
nepacil.... bol to vlastne taky
blbec bez nazoru, takd pekna,
ale prazdna plechovka, ktora
skoroduje pri troske vody. Zlaty
Vlado, to je kus chlapa a istoty.
No, vyborne! Tak uZ asi desat
mindt na seba ¢u¢im do zrkadla
a meditujem nad tym blondavym
zazrakom, minGty ubiehaju, este
nemam umyté zuby, pes mi so

skrizenymi labkami kAuci pri no-
hach, asi sa namalujem iducky.
Sé&f bude urdite naddeny, ked
mu vysvetlim, Ze poradu som ne-
stihla kvoli spomienkam na prvu
lasku. ,Prosim ta, preco sa dnes
stale tak $pulis?“ opytala sa ko-
legyna Zuzana, ktora uz nervovo
nevydrzala moju ruzovl naladu.

Ked som jej prezradila dovod, za-
snila sa, po chvili na mna uprela
lahko zasneny zrak a predniesla:
»Tak to bolo nieco... Volal sa Ma-
rek. Vysoky, ¢iernovlasy, modré
oCi, Sportovec, rozumies.“ Zuzka
sa zachichotala: ,Kvoli mne vlie-
zol 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 ¢o sa stalo potom?“ opytala
som sa. Prekvapene sa na mna
pozrela. ,Potom? No iSli sme na
vysoku Skolu a akosi to vySume-
lo, ¢i ¢o. On bol taky frajercek,
vies. To by nebolo pre Zivot.“

Hm, nebolo pre Zivot. Vyzera
to, Ze asi ide o nejaky Zivotny
program., nie¢o ako prva laska =
vygumovany blbec. Fakt, Ze ide
o blbca rozpoznate samozrejme
aZ neskor, pricom plati nelpros-
né pravidlo, ¢im vacsia zamilo-
vanost, tym Stadium docCasného
zatmenia trva dalej.

Zaujimalo ma, ¢i to chlapci
tiez tak maju a iSla som vyhla-
dat Martina, kamarata a za-
roven spolupracovnika. Teda
spolupracovnika... Ak sa my



Zeny snazime v Statnych sluz-
bach nejakd ta ¢innost aspon
predstierat, tak od muZov sa
nevyZzaduje 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 mdzem hovorit za
vSetkych chlapov. Predtym som
neStudoval, aké je to dievca.
Podstatné bolo, ako vyzera -
vysoka blondina so vSetkym, ¢o
k tomu patri.

Lleda aj s mozgom?“ zaujima-
lo ma.

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

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

Martin pokrcCila ramenami:
LAle dlho ma to potom mrzelo,
lebo bola fajn.“

»A tomu ty hovoris prva laska!“
odchéadzalo som znechutene
a spomenula som si ha vygumo-
vanych blbcov.

,Bol som debil. Skratka tie
keci kamaratov ma zozierali, tak
som sa s nou roziSiel. Medzitym
som ale dospel,“ vyznamne sa
na mna pozrel. ,Dnes by som sa
na nich prirodzene vykaslal.”

Tak to by sme mali, z vacsiny
vygumovanych blbcov sa teda
stavajl rozumni muzi. Haha. Tak
teda citovo vyspeli muZi, to lep-
Sie znie. To ale znamena, Ze je tu
vysoké percento pravdepodob-
nosti, ze Blondak patri do rise
spomenutej skupiny.

Veru nie. Nepatri. Vyrazili sme
na nakupy. Pred odchodom si
drahy spomenul eSte na nejaké
skrutky a opéat sa ponoril medzi
kupichtivych ludi. Stala som na
slniecku a vyhrievala som sa. Zra-
zu pocujem: ,, Ahoj, ako sa mas?“

Ano, bol to ON. RuZova kosiel-
ka, pod nou 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, preco a ako si Clovek
vybera prva lasku, Ze podstatny
je ten krasny pocit, ktory nam
z nej zostane. Ci bola opétovana,
Ci platonicka, Stastna i nestast-
na, bola to prva laska a na nu sa
nikdy nezabuda.

Lenka Sancova

OTESTUJTE SA S NAMI
VZDY ZOSTAVATE SAMI SEBOU?

Zostat vzdy sam sebou nie je lahké. Odmietnut, ked vsetci suhlasia, riadit sa

vlastny citmi, svedomim, vlastnym rozumom - na to niekedy treba davku odvahy,
niekedy dokonca nepriatelstvo a to mdze ¢loveku na dlhy ¢as vziat chut zachovat
si svoju individualitu. Do akej miery dokazete odolavat podobnym nastraham, vam

ukaze nasledujuci test.

1. Aky druh prace uprednostiujete:

a) Pracu v time 9
b) Samostatnu pracu, najlepsie bez

dohladu nejakého vedliceho 2
c) Keby som si mohol vybrat, najradsej

by som vbébec nepracoval 0

2. Ste l'ahostajny k dianiu okolo seba?
a) V podstate ma dianie okolo

nezaujima 0
b) Niekedy ma nieCo zaujme, aj to sa vSak

len zbytocne roz¢ulim 4
c) Dianie okolo sledujem s aktivhou

Gcastou 7

3. Hneva vas, ak vam niekto nieco vycita?

a) Nie, skdr ma to upokojuje 0

b) Viem zniest vyCitky, ak je na nich nieco
pravdy 4

¢) Ano, vygitky ma vedia nahnevat 6

4. Pouzivate vo svojom slovhom prejave ironiu?

a) Ano, osvieZuje to rozhovor 1
b) Nie, nechcem fou niekoho ranit 8
c) Len vtedy, ak sa rozpravam

s niekym, o kom viem, Ze ju znesie 5

5. Mate rad stereotyp?
a) Priam ho neznaSam 1
b) Ano, pdsobi na mia upokojujlico
ked viem, ¢o kedy mézem ocakavat 10
¢) Raz za Cas je dobré vymanit sa
zo stereotypu, lebo ked' trva dlho,
je unavny 5

HODNOTENIE:

5-30 bodov

Ste samym sebou vzdy a za kazdych okolnosti.
V presadzovani vlastnej osobnosti niekedy nepo-
znate hranice taktu, slusnosti a dobrého vkusu.
To ani nie je prejav silnej individuality, to je oby-
¢ajné sebectvo. Snazite sa ho skryt pod plastikom
svojského charakteru, ktory si vyzaduje reSpekt
ostatnych. Ten si vSak takto neziskate. Naopak,
moZete oCakavat, Ze vas okolie bude ignorovat, ak
sa k vam nebude spravat vyslovene nepriatelsky.

31-58 bodov

Ste svojska osobnost, ktora si nicoho od nikoho
nenecha hovorit. Zostavate sam sebou, ¢o vam
vSak zaroven nebrani brat ohlad aj na néazory
inych. Nemienite sa s nimi riadit, ste vSak ochot-

6. Rad na seba upozoriujete ?
a) Ano, Zelal by som si byt zaujimavou

osobnostou 0
b) Nie, nemam rad, ked' si ma vSimaju 5
c) Obcas cloveku dobre padne trochu
na seba upozornit 3
7. Kolkokrat ste uz menili zamestnanie?
a) Viackrat 0
b) Dva - trikrat 4
¢) Vbébec, maximalne raz 8
8. Tuzite po vediicom poste?
a) Nie, také veduce funkcie ma
nelakajd 2
b) Obcas, najma kvoli vysSiemu platu 6
¢) Ano, robim v3etko pre to, aby som
sa raz dostal vySSie 9

9. Mate vela priatelov?
a) Ani nie 0
b) Neviem, ale stacia mi
c) Ano, a7 privelmi

~N O

10. Boli ste v detstve niekedy predsedom
triedy?
a) Ano, ¢asto
b) Parkrat
¢) Nie, nikdy

~N o R

11. Mate rad poéziu
a) Ano, uprednostiiujem ju pred inymi
literarnymi druhmi 0
b) Nie, poézia mi ni¢ nehovori 8
c) Dobra poézia nie je zla, ale viac sa
pobavim pri inych druhoch umenia 4

ny si ich vypocut. Nerobite inym to, ¢o nechcete,
aby robili ini vam. VaSa individualita je ohladu-
pInd, neprekracuje Gnosnd mieru a prave preto
je vacésinou vSetkym vo vasom okoli bez vacsich
problémov reSpektovana.

59-84 bodov

Zachovat si svoj vlastny raz, to vam zvacsa robi
problémy. RadSej sa podriadujete vSeobecne plat-
nym pravidlam. Citite sa istejSie, ked mate pocit,
Ze so0 svojim nazormi nezostavate sam. Boli by ste
nestastny, kedy ste stéli niekde bokom od spoloc¢-
nosti, preto sa radsej prisposobite. Bez tazkosti sa
podrobujete danym nazorovym trendom. Napodob-
nujete svoje vzory, kopirujete spravanie znamych
osobnosti. Pocit sebaistoty, ktory takto ziskavate,
je pre vas dolezitejsi, nez byt sdm sebou.
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NADACIA ORANGE OCENILA PRACU NEZISKOVYCH ORGANIZACII

Nadacia Orange uz po
tretikrat odmenila
neziskové organizacie,
ktoré sa dihodobo venuju
pomoci v oblastiach
spolo¢nosti, kde je to
potrebné.

Nezavislé hodnotiace komisie
rozhodli o laureatoch nasledov-
ne: v oblasti vzdelavania sa sta-
la drZitefom ocenenia Asociacia
Susan Kovalikovej - Vzdelavanie
pre 21. storoéie na Slovensku,
v kategorii regionalneho a ko-
munitného rozvoja cenu ziskalo
Kultdrne centrum Aktivity a v ob-
lasti podpory socialnej inkllzie
sa lauredtom stala Neziskova or-
ganizacia Plamienok. VSetci traja
zastupcovia tretieho sektora zis-
kali okrem prestiznej Ceny Nada-
cie Orange aj finanénl podporu
pre svoju dalSiu pracu vo vyske
10 000 EUR. Nadéacia Orange

ocenila aj pracu dalSich dvoch
organizacii v kazdej z kategorii.

Treti rocnik Ceny Nadacie Oran-
ge bol zaroven aj rekordnym, ¢o
sa tyka pocCtu prihlasenych orga-
nizacii. O prestiznu cenu sa ich
uchadzalo aZz osemdesiatsedem.
,TesSime sa z toho, Ze nam coraz
viac neziskovych organizacii na
Slovensku prejavuje svoju do-
veru. Hoci bol vyber laureatov
velmi tazky, som presvedcena,
Ze sa podpora dostava do tych
spravnych ruk,“ hodnoti Andrea
Cocherova. Pre kazd( z troch ka-
teg6rii bola zriadena nezavisla
hodnotiaca komisia zloZena z od-
bornikov z praxe, ktori poznaju
pracu kaZdej organizacie, ako
aj potreby ludi, pre ktorych tieto
zdruZenia posobia.

Na odovzdavani ocenenia pre
[udi pésobiacich v mimovladnom
sektore sa zUcGastnili aj zname
osobnosti, ktorym je blizka mys-
lienka pomoci druhym. Medzi

zUcastnenymi boli aj Adriana
Kmotrikova, Katarina Brychtova,
Jaro Bekr, Bibiana Ondrejkova,
Zuzana Vackova ¢i Anna Ghan-

namova. Jedineénym vecerom
vSetkych sprevadzala Vera Wis-
terova. Pogas programu vystdpila
aj Jana Kirschner.

Na odovzdavani ocenenia sa stretli aj zname osobnosti, ktoré sa

angazuji v pomoci tretiemu sekoru

Zlava: Patrik Herman, Adriana Kmotrikova, Anna Ghannamova, Bibiana
Ondrejkova, spravkyna Nadacie Orange Andrea Cocherova, Katarina

Brychtova a Zuzana Vackova

\ CENTRE POZORNOSTI NADACIE ORANGE SU V TOMTO ROKU SENIORI

Nadacia Orange patri
medzi najvacsie

a najstarsie firemné
nadacie a dihodobo
pomaha v Sirokom spektre
aktivit na zlepsenie Zivota
jednotlivcov i komunit.

K nim patria aj seniori, ludia
nad 60 rokov, ktorych najvacSou
tiZbou je neostat na okraji zauj-
mu spoloc¢nosti a bez priameho
socialneho kontaktu s okolim.
Tento rok budu vo vacsej miere
v centre pozornosti aktivity pre
seniorov, ktorym sa v Nadacii
Orange venujeme uz niekolko
rokov. Ako najdoveryhodnejSia
firemna nadacia chceme tému
aktivneho zapajania seniorov
do Zivota dostat ¢o najviac do
popredia. Sme presvedceni, Ze
ak sa 0 nej zacne viac hovorit,
mozeme identifikovat oblas-
ti, v ktorych mézeme pomoct
eSte adresnejSie. Jednym z naj-
lepSich sposobov je ukazat, co
vSetko sa mdzeme od starsich
ludi naucit a pribliZit ich Zivotné
skisenosti mladym,” vysvetluje
Andrea Cocherova, spravkyna
Nadacie Orange.
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Zastupkyne neziskovych organizacii, ktoré sa stali laureatmi Ceny Nadacie
Orange 2011
Zlava: MUDr. Maria Jasenkova, n.o. Plamienok, Tatiana Piovarciova, Aso-
ciacia Susan Kovalikovej, Andrea Cocherova, spravkyfia Nadacie Orange
a Svétluse Rajnincova, KC Aktivity

V bratislavskej Petrzalke sa
stretni generacie

DoterajSia pozitivha odozva
z projektov zameranych na
starSich ludi bola pre Nadaciu
Orange inSpiraciou pri priprave
spoloéného projektu s bratislav-
skou mestskou ¢astou Petrzalka.
Pod nazvom ,Retaz skusenosti

- most generacii“ sa prostred-
nictvom série podujati pocas
celého roka bude vytvarat po-
myselny most medzi generacia-
mi - seniormi, ktori navstevujd
denné centra seniorov a mlady-
mi z petrzalskych skol. KIGEovou
myslienkou je ukazat, Ze obe
tieto skupiny maji vela uzitoc-

nych skisenosti, ktoré si mézu
navzajom odovzdat. Na tento
projekt vyclenila Nadacia Oran-
ge 15 000 eur. V ramci spolo¢-
nych stretnuti si bude najstarsia
a najmladSia generacia medzi
sebou vymienat poznatky a spo-
znavat svoje pohlady na svet
prostrednictvom spolocnych
zazitkov a aktivit ako varenie,
opekanie, Sport, zahradkarce-
nie, cudzie jazyky, ale aj domace
majstrovanie ¢i zoznamovanie
sa s modernou technikou. Nav-
Stevy budu prebiehat v dennych
centrach seniorov, v Skolskych
priestoroch, ale aj vonku.

,Skor narodeni Petrzalca-
nia chcu zit aktivne a delit sa
0 svoje sklsenosti s mladSimi
roCnikmi. V Petrzalke funguje
v sUc¢asnosti 5 dennych cen-
tier pre seniorov, ktoré zdruzuji
340 aktivnych clenov. A kedze
je zaujem velky, rozhodli sme sa
pri prilezitosti Europskeho roka
aktivneho starnutia otvorit aj
dalSie, Sieste centrum na Gerce-
novej ulici. MoZnost spoluprace
s Nadaciou Orange preto v tomto
obdobi velmi vitame,” hovori Vla-
dimir Bajan, starosta bratislav-
skej mestskej ¢asti Petrzalka.



UVERY NA BYVANIE

Byvajte lepsie, byvajte krajsie, byvajte s nami

Uvery na byvanie od 1,69 % p. a. vam pre velky Gspech ponukame nadalej.

Infolinka: 02 / 58 55 58 55 www.pss.sk

o
Be® PRVA STAVEBNA SPORITELNA




SIMPLY CLEVER SKODA

Nova SKODA Citigo
Viac ako si myslite

Novy model SKODA Citigo ponuka ovela viac, ako si myslite. Okrem velkorysého priestoru vas prekvapi multifunkénym
displejom Move&Fun, ktory v sebe ukryva navigaciy, vela hudby, zdbavy, kontaktov na cestach alebo funkciou automatického
zastavenia pred prekazkou - City Safe Drive zvySujuca vase bezpecie. Nielen to, ale aj mnohé dalsie moznosti skryva

v sebe najnovsi model znacky SKODA v cene uz od 7 390 €. Pri vyuziti znackového financovania navyse s bonusom 400 €.
Pridte sa o tom presvedcit k najblizsiemu autorizovanému predajcovi znacky SKODA.

www.skoda-auto.sk



