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Nasim najmladsim sa vzdy snazime dat len to najlepsie.

Preto mad vyznam nakupoval v COOP Jednote, kde

vzdy ndjdete kvalitné produkty, ktoré su vyrdbané pod JEDNOTA
starostlivym dohladom odbornikov.

s
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Najlepsie domace potraviny



NECH SA NAM NETULAJU

Pozname
vitazné
projekty!

Grantovy projekt Nech sa nam
netulaju sa uz stal tradi¢nou

a oblubenou aktivitou Nadacie
Jednota COOP a jej partnerov.
Velmi dobre ho poznaju najma
pedagodgovia na skolach,

Vv centrach volného ¢asu
mladeze a véade tam,

kde sa snazia pripravit nieco
zaujimave pre mladez.

Prave skolaci a tinedZeri su najo-
hrozenejSou skupinou populacie,
atakovanou mnozZstvom nie prave
pozitivnych javov, ktoré prinasa
sUcéasna realita. Fajcenie, alkohol,
drogy a vandalizmus - to vSetko
moze ¢asom viest aZz ku kriminal-
nej ¢innosti. A kdesi na zacCiatku
moZe byt len ,obycajna“ nuda, ne-
vS§imavost okolia a neschopnost
najst dietatu zmyslupInu aktivitu
na volny ¢as. Jednu z moznosti,
ako vytvorit detom zaujimavé moz-
nosti travenia vol'nych chvil, ponu-
ka projekt Nadacie Jednota COOP
a jej partnerov COOP Jednoty Slo-
vensko, spoloénosti Henkel a Ne-
stlé. Jeho nazov hovori za vSetko
- Nech sa nam netdlajd.

Pocas 6smych rokov fungovania
tohto grantového programu prija-
la nadéacia neuveritelnych 1 871
projektov, z ktorych sa podporilo
171 zo vSetkych kitov Slovenska
sumou vySe 317 620 €.

Aj v tomto roku, v maji, zasad-
la hodnotiaca komisia v zloZzeni
zastupcov spolocnosti COOP Jed-
nota Slovensko, s. d. a Nadacie
Jednota COOP, aby vybrala spo-
medzi 218 prihlasenych projektov
zameranych na travenie volnych
chvil deti a mladeze tie najzauji-
mavejsie. Dnes uz pozname 30
vitaznych projektov, ktorym budu
pridelené financéné prostriedky
v celkovej vyske 40 017 €.

Vitazom gratulujeme a verime,
Ze prinesi detom vela radosti
z vlastnej kreativity a Ze im pomo-
Zu objavit a rozvinit viohy, ktoré
v sebe kazdé dieta ma.

s

P.C. | ORGANIZACIA NAZOV PROJEKTU
1. ZS J.A.Komenského »Z kazdého rozku troSku*
2. Obcianske zdruZenie -Jahodna pri Dunaji ,Pre ucelne traveny vol'ny ¢as nasich deti“
3. DOMCEK - Centrum volného ¢asu Krupina LJednotkari na scéne“
4. Obéianske zdruzenie Carovny pritik sTvorivé dielne pod holym nebom*
5t Zakladna skola Chtelnica ,Podte s nami do rozpravkového kralovstva“
6. Zakladna skola s MS ,Hrame a spievame pre radost*
7. Zakladna skola Komarno ,Pod sa s nami tilat do riSe fantazie“
8. Obcianske zdruzenie ALMA-ART ,Divadielko Usilovné vcelicky“
9. Zakladna skola ,Podme hrat florbal, bedminton“
10. ZS s MS s vyuéovacim jazykom madarskym | ,Komu sa neleni, tomu sa zeleni*
Istvana Széchenyiho Horné Saliby
11. Banicke mizeum LVytvarné stredy v Galérii Banickeho muzea“
12. Mesto TvrdosSin ,Florbalova liga COOP Jednota“
13. Specialna ZS .My chceme tie nieco dokazat......“
14, ZS s MS Oravska Polhora ,Sportujeme, lebo nas to bavi*
15. Zakladna Skola »Folklor bez hranic*
16. Specialna ZS ,Carovny svet (z) hliny*
17. VK MSk Brezno »,Nové priatel'stva a pohyb s loptou“
18. Obecny urad Miloslavov ,Netulaj sa po ulici, zatilaj sa do divadla!“
19. Zakladna skola ,Sportujeme pre kvalitny Zivot*
20. Zakladna skola Obyce ,Hrame sa na profesie“
21. Turcianska kniznica v Martine ,Citanie je hra“
22, Stredna odborna skola-Szakkozépiskola »Stolny tenis v duchu Olympie“
23. Obec Velka Frankova Llhrisko pIné zabavy“
24. 0Ze Liptovsky Hradok DFS Cindruska Spoznajme ludovy odev z Vychodnej
a roztancujme v nom Cindrusku
25. Obec Lehota pod Vtacnikom ,lzba tradicii divadla“
26. Centrum vol'ného ¢asu Rakova ,Detsky folklérny stibor STUDNICKA“ Zakopéie*
27. Spojena skola ,Krusetnicka letna olympiada*“
28. Spojena skola ,Zime tu a teraz!“
29, Specialna 2$ ,Sport farbu nepozna“
26. Centrum vol'ného éasu Rakova ,STRAZCANIK 2012- vol'né chvile s folklérom*
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Nadcasova
sucast satniku

Kolekcia jesen,/zima 2012 luxusnej znacky
Pietro Brunelli Milano dava vyniknut krase
zien v kazdom obdobi ich zivota. Zahrna te-
hotensku aj klasicku damsku modu. Obe rady
sa navzajom prelinaju, mnohé modely sa bez
problémov daju nosit pocas tehotenstva,

W.media.cz
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ale aj po pérode, jednoducho kedykolvek.
Vdaka premyslenym strihom zostava fazona
okuzlujucich topov, bluzok, tunik i sexy Siat
rovnaka, len s réznymi spdsobmi viazania
alebo elasticitou materialu sa prispdsobuje
aktualnym telesnym proporciam.
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PRE ZDRAVIE DETI

Nastup do skoly
byva zlomovym
obdobim rozvoja
obezity deti

Podla odborni¢ky na zdravé chudnutie Kris-
tiny Galovej zlomovym obdobim pre rozvoj
obezity u deti byva nastup do skoly. Meni
sa postoj ku stravovaniu, deti hospodaria
s vlastnymi peniazmi a viac na ne posobi
reklama na sladkosti na desiatu. Deti skor
znes( Upravu jedalniCka nez narazky ro-
vesnikov na svoj vzhlad. Deti skor znesu
Gpravu jedalnicka nez narazky rovesnikov
na svoj vzhlad.

Dalsim zlomovym obdobim byva zadia-
tok puberty a ukoncenie rastu. Rodicia bud’
moéZu Cakat, Zze potomok z nadbytocnych Kil
vyrastie, alebo za¢nu konat.

Oplati sa necakat a poradit sa s doktorom,
predovSetkym s detskym endokrinolégom,»
povedala odbornicka z brnianskeho InstitGtu
kompliment. Z obéznych deti totiz vo velkej
vacsine vyrastl obézni dospeli.

Tukové bunky sa vytvaraja do dvoch az
troch rokov veku a ich pocet v priebehu Zivota
neklesa. Ich objem sa pri chudnuti len zmen-
Suje. Pri nadbytku jedla a nedostatku pohybu
naopak tukové bunky pribddaja.

Ak ma dieta obéznych oboch rodicov,
pravdepodobnost, Ze bude mat nadvahu, je
takmer 80 percent. Ak je obézny jeden z ro-
diCov, pravdepodobnost klesa na 40 percent.
Deti Stihlych rodi¢ov majd nadvahu len v sied-
mich percentach, uviedla Galova. «Dovody sl
dva - jednym je dedic¢nost, drunym a podstat-
nejSim nevhodny Zivotny Styl, teda stravovacie
a pohybové navyky v rodine,» zdoraznila.

Odbornik rodicom poradi, aky pristup
k chudnutiu dietata zvolit. Do desiatich rokov
veku zvyCajne staci len udrzat dovtedajSiu
hmotnost. Ako dieta rastie do vysky, pomer
vahy a vySky sa aj bez diéty vyrovna. StarSie
deti ale z nadvahy nevyrasti. «Trinast a Str-
nastrocni musia zacat redukény rezim a ciele-
ne upravit Zivotospravu,» uviedla odbornicka.

To znamena upravit stravovanie a pridat v
dennom programe pohyb, aby dieta vydavalo
viac energie, neZ jej prijima. «Dobrou spra-
vou je, Ze deti sa chudnutim netrapia tak ako
dospeli. Ich metabolizmus je rychlejsi ako
u dospelého, preto im stacia menej prisne
stravovacie obmedzenia,» povedala Galova.

Deti podla nej skor znesu Upravu jedalnic-
ka nez narazky rovesnikov na svoj vzhlad.
Tucnota odliSuje dieta od vSeobecnej normy,
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bud sa uzatvara do seba, alebo prebera llo-
hu triedneho $asa a zosmieSnuje samo seba.

Ak to rodi¢ia myslia so zniZzenim nadvahy
u svojho dietata vazne, mali by pocitat s tym,
Ze zmena sa dotkne celej rodiny. «<Mnoho
deti s nadvahou schudlo zaroven so svojimi
mamickami len preto, Ze cela rodina zacala
zdravsie jest,» poznamenala.

Idealne je podla nej doplnit zmenu stra-
vovania v rodine spolo¢nou pohybovou ak-
tivitou, ako jazda na bicykli alebo lyZovanie.
«Pre dieta musi byt pohyb putavy, aby mal
zmysel, napriklad ak sa dostane k uréené-
mu miestu skor, zvitazi nad stiperom, dosta-
ne medailu. Ked sa bavi a zaziva pozitivne
emocie, chce pohyb opakovat,» povedala
odbornicka.

V tomto obdobi nie je podla nej ani tak do-
lezité, aby dieta pohybom schudlo, ale aby
si vytvorilo pohybové «zruénosti», na pohyb si
zvyklo a malo z neho dobry pocit.



/drava desiata

pre deti

»Deti potrebuju mat dostatok energie po cely dei. Ak dieta nera-
najkuje a sticasne malo alebo nevhodne desiatuje, hladina cukru
v Krvi zacne kolisat, deti sii unavené a nesustredené. Naopak
po sladkostiach, medzi ktoré nepatri len ¢okolada, ale aj slade-
né napoje, susienky, sladké ceredlie alebo pecivo, sa hladina
cukru vdaka tzv. rychlym cukrom rozkoliSe este viac, ¢o vedie
k hyperaktivite a agresivite,” vysvetluje skisena poradkyna na
vyzivu Monika DiviSova a teériu pohotovo ilustruje konkrétnym
prikladom: ,Casto sa stava, 7e deti vynechaju rafiajky i desiatu,
obed v Skolskej jedalni im nechuti a tak sa domov vracaji vy-
hladované. Prirodzene potom siahnu po niecom ,dobrom*, ¢o
ich rychlo zasyti. Lenze tento efekt trva velmi kratko, vzapati sa

opat dostavi hlad, ktory dieta utiSi dalSou cukro-
vinkou, alebo tucnou, slanou salamou a vsetko
sa opakuje. Vysledok je jasny. Dieta az do veCera
nezjedlo Ziadne pre telo dolezité Ziviny. Nevyvaze-
na strava potom prispieva k mnohym zdravotnym
problémom, znizuje imunitu, vyvolava a prehlbuje
psychické problémy, vedie k nadvahe, bolestiam
hlavy, k rozvoju akné...“

Idedlna desiata podla Moniky DiviSovej ob-
sahuje vyvazeny pomer vSetkych zakladnych
vyzivovych prvkov, ako st komplexné sacharidy
(napr. celozrnné pecivo), bielkoviny (napr. sy,
tvaroh), zdravych, telu prospesnych tukov (napr.
nesolené a neprazené oriesky), vitaminy, mine-
raly a vlakninu (zelenina). Pri vybere peciva radi
siahnut po celozrnnom kvoli vysokému obsahu
vlakniny, navySe je ovela lepSim zdrojom ener-
gie neZ biele, telo si z neho dokaze brat energiu
postupne a dlhSie. Biele pecivo obsahuje malo
Zivin a ziadnu vlakninu, nenasyti nadlho a telu
doda len ,prazdne kalérie“. Jednoznacne sprav-
nou volbou je pre svoju nizkokalorickl hodnotu
a vysoky obsah vitaminov a vlakniny zelenina.
Na postrihanej mrkve s kiskom jabicka si ur-
¢ite pochuti cela rodina. Délezitou Glohou zdra-
vého stravovania deti je pitny rezim s odporica-
nymi 1 - 2,5 litra nesladenych tekutin denne.

,Majte na paméti, Ze ak date detom namiesto
desiatej peniaze, aby si samé nieco kupili, prav-
depodobne to budl susSienky, cokoladova tycin-
ka, alebo presladené napoje typu cola, pripomi-
na Monika DiviSova rodicom.

Foto 2media.cz

Tipy na zdravé desiate

Usité na mieru detskym chutiam

Nakrajané jablko + za hrst mandli.
Salat z postrihanej mrkvy a jabicka
s hrozienkami a kokosom, sladené
jabl¢nou Stavou.

Biely jogurt s postrihanym jabickom,
osladené jablkovym sirupom.
Jogurtovy napoj rozmixovany s ba-
nanom.

Celozrnné pecivo s luginou a rajcinou.
Celozrnna bageta s maslom (v BIO
kvalite), s platkom peceného morca-
cieho masa a s paprikou.

Ovocny Salat s nasekanymi orechmi.
Mix suseného ovocia (nesladené)

a orieSkov (nesolené, neprazené).
Orieskova alebo orechova tycinka
sladena medom.

Celozrnné pecivo s tvarohovou po-
mazankou (morska sol, kvapka olivo-
vého oleja) : s postrdhanou mrkvou,
s postrihanym syrom alebo zelenymi
bylinkami, s platkami zeleniny.
Celozrnné pecivo so zeleninovymi
pomazankami, s platkami zeleniny -
rajéiny, mrkva, Salat, red’kovky.

Syr cottage so zeleninovymi prstami
(syr cottage zmieSany s tvarohom

v pomere 2 : 1, zelené bylinky +
zelenina: mrkva, kalerab, nakrajané
na pozdizne kusky, ktorymi sa syr
nabera), celozrnné pecivo.

* RyZova, alebo vio¢kova kasa s cer-
stvym alebo suSenym ovocim a pose-
kanymi orieSkami osladena obilnym
sladom alebo javorovym sirupom.
TroSku masla na omastenie.

e Domaéci celozrnny mrkvovy alebo
ovocny kolaé, pernik - bez pouzitia
bieleho cukru.

e Tvarohova desiata z tvarohu, jogurtu
so sparenymi jablkami, ¢i inym
ovocim ( bez cukru), hrozienkami,
orieSkami, semienkami a Skoricou.

e Jablkové alebo iné ovocné pyré
(nesladené, najlepsie bio), posypané
celozrnnymi ceredliami (pSenic¢né
pukance).

A ¢im desiatu zapit?

e Bylinkové, ovocné ¢aje. Ak je to nut-
né, sladené jablkovym dzdsom.

e Teply alebo studeny jablkova dzus
(100%) zriedeny s vodou v pomere
1: 4 s vytlaéenym citronom.
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Ako sa citit fajn?

Receptoveé tipy, ktoré pohladia telo i dusu,

pripravila Lucia Medekova

Zdrava
rajéinovo-jablkova
natierka

Na pripravu potrebujeme:

1 kg rajcin

* 0,5 kg cibule

¢ 3jablka

* 1 CLkari

« 1 CL mletého korenia

¢ 1 PL mletej palivej papriky

* 6 stricikov cesnaku

e 1 alka hnedého cukru

¢ 1 Salka octu

« 2 CJ morskej soli

e Chlieb celozrnny (razny,
sineénicovy alebo pochutkovy)

Ako na to:

1. Rajciny, cibule a jablka ocistime,
rajéiny nakrajame nadrobno a ci-
bul'ku a jablkd najemno nastriha-
me.

2. Pripravena zeleninu a jablka ne-
chame varit, okorenime a pridame
pretlaceny cesnak, cukor, ocot
a sol. MieSame, kym nevznikne
kasa.

4. Horlcu uvarent zmes davkuje-
me do sklenenych pohéarov na
zavaranie. Oto¢ime hore dnom. Po
vychladnuti uloZime do chladnicky.

5. Chladen( natierku servirujeme
s celozrnnym chlebom.
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Jesenna zeleninova
omeleta so sunkou

Na pripravu potrebujeme:

¢ Kuracia debrecinka
¢ 5-6 Sampinénov
¢ 1 menSia cukina

e 1 PLolivového oleja
¢ sol (podla chuti)
* mleté Gierne

e 1 cibula korenie (podla

* 1 zelend paprika chuti)

e 1 rajcina * PSenicné alebo

e 2 vajcia celozrnné rozteky
Ako na to:

1. Sampifiény a zeleninu odistime a nakradjame na
vacsie kusy (rajéinu a cibulu na mesiagiky). Sunku
nakrajame na tensie pasiky.

2. Pripravenu zeleninu, Sampinény a Sunku zlahka
opecieme na olivovom oleji (uréenom pre tepld
kuchynu) dozlatista. Nakoniec panvicu zalejeme
2 rozmieSanymi vajickami. Nechame zapiect.

- '-1-‘ 1

Sunkova pena
s avokadom

a opecenym
chlebikom

Na pripravu potrebujeme:
Morcacia Sunka

1 avokado

1 PL rastlinného masla light
1 PL hor€icovych semienok
1 menSia cibulka

1 malé viazanicka
petrZlenovej viiate

vegeta

Stavaz 1 limetky

Chlieb celozrnny (razny,
slnecnicovy alebo
pochutkovy)

Ako na to:

1. Avokado a cibulku ogisti-
me a spolu s petrzlenovou
vhatou a Sunkou najemno
pokrajame. Pokial pouzi-
jeme mixér, suroviny staci
pokrajat na vacsie kusy.
Odstavime 1 limetku.

2. VSetko poriadne premieSa-
me (alebo rozmixujeme),
prilejeme Stavu a dochutime
vegetou. MieSame, pokial sa
vSetky chute nespoja.

3. Vzniknutl zmes servirujeme
s celozrnnym chlebom.



Sunkova rolka plnena tofukrémom
s nizkotucénou mozarellou

Na pripravu potrebujeme:
* Hydinova dusena * 1 PLolivového oleja
Sunka ¢ sol' (podla chuti)
* 2 ks mozarella light ~ * mleté Cierne korenie
* 1 balenie bieleho (podla chuti)
tofu syra * PSenicné alebo
* Cerstva bazalka celozrnné rozteky

Ako na to:

1. Mozarellu, tofu syr a bazalku najemno nakrajame
a zmieSame s olivovym olejom. Dochutime solou
a mletym ciernym korenim. Cell zmes vymieSame
dohladka.

2. Syrovl zmes nanasame lyZickou na platky hydinovej
dusenej Sunky a sta¢ame do roliek.

3. Lahodné Sunkové rolky podavame s chrumkavymi
roztekmi.

7 skvelych tipov pre pohodu tela i duse

Aby sme boli v pohode nielen na jesen, potrebuje kazdy
organizmus trosku nasej pomoci — pohyb, vyvazenu stravu

a dostatok oddychu. Pokial totiz bude v poriadku nas
organizmus, nepokazi nam naladu ani klopkajuci dazd na okno
¢i zachmurena obloha. InSpirujte sa nasledujucimi 7 uzito¢nymi
tipmi od Lucii Medekovej pre pohodu tela i duse.

1. Budujte imunitu

vitaminmi

Pre vybudovanie imunity je vel'mi
dolezité pravidelné zasobovanie
organizmu vitaminmi a mineralmi.
Pomoze nam nielen zelenina, ale
najma zrelé sezénne ovocie. Lucia
Medekova odportca aj prijimanie
probiotik, ktoré pozitivne ovplyviu-
ja travenie. Najma v ¢ase sychra-
vého pocasia je dobré vyhybat sa
miestam s velkym poctom ludi.

2.Hybte sa

Pohyb je zakladom zdravého
fungovania celého organizmu. Ak
sa budete pravidelne pohybovat

a svoje telo primerane zataZovat,
zvysite jeho funkénost, odolnost

a imunitu. Telo udrzite v kondicii, ak
ho aspon trikrat do tyzdna precvici-
te lubovol'nou aktivitou, napriklad
chddzou.

3. Pitny rezim nadovsetko

Prisun tekutin rozloZte rovnomerne
na cely den. Voda a nesladené
bylinkové Caje vyplavuju z tela Skod-
livé latky a nedovolia virusom usa-
dit sa. V pitnom rezZime obmedzte
sladké a sytené malinovky, sladené
vody a tvrdy alkohol.

4. Skladba stravy posilni
Vas organizmus

V zatazujlicom jesennom obdobi

je pre nase telo dolezity aj spravny
vyber potravin. Celozrnné pecivo
obsahuje vitaminy, mineraly, antio-
xidanty a esencialne mastné kyseli-
ny. To vSetko ovplyvinuje a podporu-
je nasu imunitu. Celozrnné pecivo
sl(zi aj ako prevencia obezity,
vysokého krvného tlaku a cukrov-
ky. DalSou zo zakladnych zloZiek
stravy by malo byt i hydinové méso.
Obsahuje vysoky pomer stopovych
prvkov a mineralov a ma tiez nizky
pomer tukov. Sucastou jedalneho
listka by malo byt aj ovocie a dosta-
tok zeleniny. Vysklsajte napriklad
Celozrnné rozteky znacky Penam

Tipy a triky od Lucii
Medekovej, odbornicky
na zdravy Zivotny styl

s Hydinovou dusenou Sunkou HYZA
a zeleninou.

5. Spite aspon sedem hodin
denne

KaZzdy den doprajte vasmu telu
aspon sedem-hodinovy oddych

v podobe spanku. Pamatajte na

to, Ze iba dobre vyspaty ¢lovek ma
pozitivne myslenie, uvolfujd sa mu
hormény stastia - endorfiny a zda-
leka ho obchadzaji nebezpecné
virusy. Relaxovat moZete aj aktivne
- pohybom.

6.Dobra nalada = pohoda

Nie nadarmo sa hovori, Ze smiech
je najlepsi liek na vsetky neduhy.
Priatelia a rodina s Vami radi
podniknu vylety do prirody plnej
jesennych voni a farieb. Alebo sa
vratte do detskych ¢ias pustanim
Sarkana.

7. Vytazte z jesene
¢o najviac!

Vychutnajte si posledné teplé dni
s kosikom ovocia alebo sa prejdi-
te po lese plnom listia, ktoré hyri

vSetkymi farbami. Sviezi jesenny
vzduch je najlepSia vzpruha pre

organizmus.
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Typy bolesti
Bolest sa moze prejavovat ako
bodava, tlakova, palciva, zvierava,
kolikovita, ploSna ¢i ohranicena.
Podla dizky trvania delime bo-
lest na akltnu a chronickd. Kym
akUltna upozornuje na to, ze nie-
¢o nie je v poriadku (rovhako ako
napr. zvySena teplota), a teda
je uzito€na, chronicka je sama
osebe ochorenim a musi sa lieCit
s pomocou odbornika.

Akitna bolest - priamo suvisi
s vyvolavajlicou priéinou a vzni-
ka napriklad pri poSkodeni tka-
niva Grazom, chorobou alebo
operacnym zakrokom. Spaja sa
aj s dalsimi reakciami organiz-
mu, ako je potenie, zvySeny krv-
ny tlak, bisenie srdca, Uzkost,
rozSirenie zrenic. Akltna bolest
vznika okamzite po podnete, ma
nahly zaciatok, je ostra a palciva.
Moze trvat niekolko hodin, dni
alebo tyzdfiov. Casto doznieva
spontanne, ale pri vacSej inten-
zite si vacésinou vyzaduje timenie
beznym davkovanim analgetik.
Liecba akutnej bolesti byva Gcin-
na a jednoznacéna.

Chronicka bolest - pretrvava
dlhodobo (viac ako 3 mesiace)
a obyCajne ju nesprevadzaju
také reakcie organizmu, ako
akutnu, pretoze telo sa na nu
postupne adaptuje, zvykne si
na nu. Chronickd a opakujlca
sa bolest je Specifickym zdra-
votnickym problémom, je samo-
statnym ochorenim. Jej liecba
je zlozZitejSia a Gasto si vyzaduje
spolupracu odbornikov z via-
cerych odborov. Zle reaguje na
lieCbu analgetikami a vyzaduje
komplexny pristup liecby (lieky,
psychoterapia, rehabilitacia...)

Chronicka bolest méZe velmi
negativne ovplyvnit kvalitu Zivo-
ta. Pacienti netrpia len fyzicky,
ale aj v psychosocialnej oblasti.
Objavuju sa zmeny nalady, Uz-
kost, depresia, poruchy spanku,
vycerpanost, podrazdenost, Ci
dokonca agresivita.

Najc¢astejsie bolesti
Bolest hlavy

Bolesti hlavy m6zu mat rézne
pri¢iny, od beznej Gnavy az po za-
vazné ochorenia. M6Ze sa objavit
ako nasledok vycerpania, stresu,
pri ochoreniach oci, zapale prino-
sovych dutin, chronickom zapale
zubnych korenov, zapale celust-
ného kibu. Prejavuje sa aj pri

10 DMR9/ 2012

Co je bolest

Bolest je normalna reakcia organizmu na skodlivy podnet,
napriklad uraz ¢i zapal. Svojim spésobom je uzito€na,
pretoze upozornuje, Ze sa v tele niec¢o deje a dava signal
dolezity k obrane organizmu proti vsetkym nepriaznivym
vplyvom. Za uréitych okolnosti vsak bolest prinasa
utrpenie a je ju treba liecit ako kazdé iné ochorenie.

vysokom krvnom tlaku, anémii,
infekénych ochoreniach (napri-
klad chripke), ¢i metabolickych
poruchach. Casto sa vSak boles-
ti hlavy objavuji aj ako dosledok
nespravneho drzania tela, stuh-
nutého krku ¢&i chrbta, ako aj ne-
dostatku tekutin. Pokial' bolesti
hlavy neustavaju, mal by pacient
podstipit celkové a cielené neu-
rologické vySetrenie.

Bolest chrbtice a koncatin
Bolest m6zZe vychadzat zo
vSetkych Casti konéatin a chrb-

tice. Pri¢inou bolesti koncatin
mdZu byt ochorenia kibov &i
cievne choroby. Bolest chrbti-
ce a krku ma ¢asto na svedomi
nespravne drZanie tela. Casto je
vSak primarnou pri¢inou problé-
mov ochorenie vnatornych orga-
nov - srdca, velkych ciev, pltc.
pohrudnice, sleziny, pecene,
traviaceho a mocového Ustrojen-
stva - pricom bolest do koncatin
vyzaruje. Napriklad pri mocovych
kamenoch sa bolest Siri do dol-
nej koncatiny, pri infarkte vyzaru-
je do ramena.

Bolest brucha

Viscelarna - organova bolest
v oblasti brucha vznika ako do-
sledok nahleho zvySenia tlaku
v dutych orgéanoch, napatim
puzdra brusnej dutiny a svalovej
kontrakcie. Obycajne ju Clovek citi
v strednej Casti brucha alebo v jej
blizkosti. Bolest mava zachvatovy
charakter a strieda sa s neboles-
tivymi intervalmi. Je sprevadzana
nepokojom, pocitom nevolnosti
az zvracanim, potenim a bledos-
tou. Bolest sa zhorSuje v pokoji,
naopak - polavuje pri chddzi ale-
bo obracani sa na 16zZku.

Somaticka bolest v oblasti bru-
cha vznika pri drazdeni brusnej
steny alebo pobrusnice. Je loka-
lizovana v mieste maximalneho
zapalu (ako napriklad na pravej
strane podbruska pri zapale sle-
pého Creva), obyCajne je trvala, je
ohrani¢ena a ¢asto jednostran-
na. Ulava prichadza pri pokoji na
I6Zku v Setriacej polohe, zhorsuje
sa pri kasli, kychani a pri pohybe.

Bolesti brucha mozu byt akit-
ne, chronické, alebo chronicky
recidivujuce.

Bolest na hrudniku

Moze byt prejavom ochorenia
vSetkych organov hrudnika a teda
aj chrbtice, kibov a svalov v tejto
oblasti, ako aj zapalu, nadoru &i
vredov paZzeraka.

Bolest vychadzajuca z po-
hrudnice je viazana na dycha-
nie, najma na nadych. MoZe sa
objavovat pri zapale, nadore
pohrudnice a pneumotoraxe
(splasnutie alebo kolaps pltc).
Bolest v oblasti hrudnika moze
byt prejavom nedokrvenia srd-
cového svalu - vtedy je bolest
typicky lokalizovana za hrudnou
kostou, no mbZe vyzarovat aj do
ramien, krku, dolnej ¢asti chrbta
Ci oblasti Zalidka. Bolest moze
sprevadzat aj niektoré poruchy
srdcového rytmu.

LieCba bolesti

Na liecbu bolesti existuje viacero
farmakologickych prostriedkov -
liekov, ako aj najroznejSie nefar-
makologické postupy, napriklad
akupunktura, cvicenia ¢i masa-
Ze. Bolesti byvaju niekedy spo-
sobené pretazenim organizmu,
nedostatkom spanku ¢i hladova-
nim a vtedy treba okrem liekov
proti bolesti zabezpedit aj stravu,
tekutiny, odpocinok, prerusenie
fyzicky aj duSevne namahavej
prace a spanok.



“CO RAKOVINA
KRCKA MATERNICE

Svetova zdravotnicka organizacia
WHO odhaduje, ze v roku 2025
umrie na Slovensku o 46 % viac
Zien nad 64 rokov a 0 7% viac

do 64 rokov na nasledky rakoviny
krcka maternice v porovnani

50 suCasnym stavom. Z hladiska
prevencie sme na tom najhorsie
spomedzi 34 krajin OECD.

Podla Gdajov zo spravy WHO/ICO (Informa-
tion Centre on HPV and Cervical Cancer) Zije
na Slovensku priblizne 2,33 miliéna Zien vo
veku 15 a viac rokov, ktoré su ohrozené ra-
kovinou kréka maternice (RKM). Kazdy rok
ochorie priblizne 600 Sloveniek a vyse 200
podlahne. RKM je na Slovensku druhou naj-
CastejSou u zien vo veku 15 az 44 rokov. Pre
porovnanie - vo Finsku &i Svajéiarsku je aZ
na siedmom mieste.

Na Slovensku mame najviac péatdesiatni-
¢iek v porovnani s ostatnymi krajinami sveta,
ktoré trpia na RKM. WHO odhaduje, Ze v roku
2025 bude u nas 0 49 % viac chorych Zien vo

Vyhras to!

veku 65 rokov a viac. Pri sGiéasnej Gmrtnosti
sa odhaduje, Ze v roku 2025 umrie na Slo-
vensku o 46 % viac Zien nad 64 rokova o 7 %
viac do 64 rokov na nasledky RKM.

»Rakovina kr€ka maternice spodiatku ne-
boli, ani nema Ziadne priznaky! Odhalit ju
dokaZe jedine preventivna prehliadka a kva-
litné cytologické vySetrenie. Vacsina nasich
Zien vSak prevenciu ignoruje a do ambulan-
cie prichadza az vtedy, ked je neskoro,” uvie-
dol hlavny odbornik MZ SR pre gynekologiu
a porodnictvo Prof. MUDr. Miroslav Borovsky,
PhD. Az 80 % Sloveniek nechodi na preven-
tivne cytologické prehliadky, ¢im sa v oblasti
prevencie zaradujeme na posledné miesto
spomedzi 34 clenskych krajin OECD. Cyto-
|6gia je pritom povaZovana za najicinnejSiu
zbran proti RKM.

Na Slovensku ma pritom kazda Zena
k dispozicii dva typy cytologického vySetre-
nia. Moze si vybrat medzi beznou (konvenc-
nou) cytolégiou, alebo najmodernejSou cy-
tologickou metédou na svete, tzv. LBC, Cize
Liquid-Based cytol6giou. Ta je v porovnani
s beznou cytolégiou presnejsSia a UcinnejSie
sa pomocou nej daji vyhodnotit predrako-
vinové bunkové zmeny. NavySe sa z jedné-
ho preparatu dajd vySetrit aj iné ochorenia,
a zaroven v pripade potreby je mozné z tej

rovat na WWW.Cy1 r:;logia.sk

a bude: ena do Zr

/ania o

333 skvelych cien!

istej vzorky realizovat dalsi odber na spres-
nenie diagndzy ochorenia, ¢o bezna cyto-
l6gia bez opakovanej navstevy pacientky
u lekara neumoznuje.

LBC bola u nas zavedena presne pred
2 rokmi laboratériami Medicyt a Cytolab. Za
ostatné dva roky sa v tychto laboratériach
vykonalo vySe pol miliéna cytolégii, z toho
94 % beznych a 6 % LBC. Zachytilo sa 685
pripadov zavazného stupna predrakovinoveé-
ho ochorenia a 122 pripadov uz zhubného
nadoru krcka maternice. Najmladsie pacient-
ky mali len 22 rokov. Lekari sa zhoduju, ze
pokial by nase Zeny pravidelne absolvovali
cytolégiu a vyuZivali najmodernejsSie metody,
ktorymi LBC cytolégia bezpochyby je, Statisti-
ky by boli ovela priaznivejsie.

Na pric¢iny nelichotivého stavu vyskytu
zhubného ochorenia a ddleZitosti cytolégie
upozorinuje nova celoslovenska osvetova
kampan ,Zaslizim si to najlepsie“. VSetky
informacie sl na www.cytologia.sk. Kampan
apeluje na Zeny, aby pravidelne chodili na
cytologické prehliadky. Do 10.12.2012 pre-
bieha v ramci kampane aj stGtaz o 333 atrak-
tivnych nohavic¢iek od www.saxana.sk a 333
najmodernejSich vySetreni typu LBC, ktoré
Zenu bezpecéne ochrania pred RKM. Staci sa
iba zaregistrovat na www.cytologia.sk.




Hovorte detom
pozitivne vecl

Zakazdym, ked sa budete snazit poskytnut svojim detom
pozitivnu informaciu, aby na jej zaklade mohli dospiet

k pozitivnemu zaveru, budete vytvarat kladny vztah

a zaroven im vstepovat pozitivne chapanie seba samého.
Pritom existuje niekolko velmi ucinnych spbsobov, ako
tento proces nastartovat. Funguju neobycajne dobre. 3

Vzdy je Gcinné to, ked detom hovorime

pozitivne veci v nepritomnosti druhych
Iudi. Osobna komunikécia je pre deti nie¢im
jedinecnym. Je spravne robit to kedykolvek,
ale najvhodnejsi ¢as je pred spanim. MoZete
sa stavit, Ze az bude vase dieta lezat v po-
steli, bude si vase slova v mysli stale dooko-
la opakovat. Ked sa rano prebudi, opat sa
mu v mysli vynoria a ono sa bude nadSene
tesit na to, Ze tlto kladnd vlastnost v ten
den zase preukaze.

Druhy Géinny sposob, ako detom odo-

vzdavat pozitivne informéacie je hovorit
o nich s niekym inym - v ich dosahu. Postav-
te sa napriklad v kuchyni na také miesto, od-
kial deti budu vas rozhovor s manzelom dob-
re pocut vo svojej izbe. Jeden z vas napriklad
povie: Zuzka sa k tomu chorému chlapcovi
od susedoyv, ¢o teraz nemoze chodit do Skoly,
zachovala vel'mi pekne. Bola som na nu sku-
to¢ne hrda. Pomohla mu urobit Glohy z ma-
tematiky a dokoncit projekt z prirodopisu. Je
vidiet, Ze je vSimava. Velmi si to vazim.“ Ak
dieta pocuje o sebe ukradomky nejaké infor-
macie, nasava ich ako huba a okamzite si ich
prisvoji. Prijima ich ako pravdivé a kona tak,
aby o ich platnosti poskytlo dalSie dokazy.

Tretim spdsobom, ktory je mozné vyu-

Zit v prospech deti, je Ze pocCkate, az
dieta odide do postele, potom si vezmete
pero a papier a prislusnu informaciu napise-
te. Napriklad: ,Syncek! Ked som sa ta dnes
opytal na priestupok, ktory si mal v Skole,
povedal si mi pravdu. Viem od tvojej ucitel-
Ky, Ze si sa k tomu, ¢o si urobil, priznal na-
priek tomu, Ze s tym budes$ mat problémy.
Je vidiet, Ze si Cestny mlady muz. Velmi si to
vazim. Mam ta rad. Tvoj otec.“

Odkaz pripevnite na miesto, kde ho vas syn
hned rano uvidi. Viete, ¢o sa s tymito odkaz-
mi stane? Zmiznd. Pravdepodobne ich uz
nikdy neuvidite. A kde sa stracajd ? Priamo
do srdca vasho dietata! A odtial uz nikdy,
nikdy nezmizna.
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Také veci robia vo vychove deti Gpiné za-
zraky. Zakazdym, ked' tuto metdédu pouzijete,
vStepujete detom nielen pozitivne predstavy,
ale posiliujete aj vzajomny vztah. Raz bude
pevnejsi ako ocel a aj ked sa niekedy moze
ohnut, nikdy sa nerozbije.

Tento postup vSak mo6Ze byt obtiazne
uviest do praxe a to z niekolkych dévodov.
Niektori rodi¢ia napriklad namietaji: ,Nedav-
no som Cital ¢lanky, ktoré prave varuja pred
tym, ¢o hovorite. PiSe sa v nich, Ze ak sa deti
stale chvalia, stlpne im to do hlavy a to pred-
sa nie je dobré.

Chvilu o tom premyslajme. Ked ste boli
detmi, chvalili vas rodi¢ia privelmi? Niekto
povie, Ze ho chvalili dost, ale nikto nikdy ne-
povie, Ze ho chvalili privela.

Ini rodicia povedia: ,Aby sme boli Gprim-
ni, my sme to na svojich detoch skusali, ale
nefunguje to. Snazime sa k nim chovat po-
zitivne, ale oni reaguju negativne.!“ Ak je to
tak aj vo vasej rodine, mdze to mat niekol'ko
pricin. Po prvé, pravdepodobne vychovavate
teenagerov! Po druhé, vase deti vam chcl
jedinym spdsobom, ktory poznajl, povedat:

»,Mne sa to nezda! Neverim tomu ¢o hovorite
a preto si vas vyskisam. Zistim si, ¢i ti mysli-
te vazne a Ci nie!”

Deti svojich rodi¢ov ¢asto skisaju. A rodi-
Cia v tychto skiskach Casto ( a nanestastie)
takmer ihned prepadnu. Chovaji sa k de-
tfom pozitivne - dostavaju negativnu od-
poved- a znovu sa ponoria naspéat do ne-
gativneho chovania. Deti potrebujd, aby
rodi¢ia sklUskou presli. Mozete napriklad
reagovat takto: ,To je v poriadku, syncek.
Len som chcel, aby si to vedel.“ Ani po-
tom neprestavajte vyzdvihovat pozitivne
stranky ich chovania a tomu zodpovedaju-
ce vlastnosti.. Slubujeme vam, Ze ak bez
ohladu na negativne reakcie deti vytrvate,
slaby hlasok v hibke ich duse bude hovorit:
»A ¢o ked je to pravda? Mozno som naozaj
mily (pozorny, pracovity, zodpovedny)....“
Ak aj nadalej budete svoj Cas vynakladat
a pokracovat vo svojom Usili vyzdvihujicom
akykolvek kladny rys, odmena takmer isto
pride v podobe ich ¢astejsieho chovania sa
v sllade s tymto rysom.



Skoncilo sa ,sladké niénerobenie”

a opat prichadza skola. Treba vymenit
prazdninovy oddych za skolské
povinnosti, domace ulohy, pisomky...
Skolopovinné deti maju teda od
septembra do juna dost tazky
Zivot. Skoré ranné vstavanie,
celodenné skolské povinnosti,
potom nejaké kruzky (lebo tie
musia byt!) a vecer domace
ulohy. Kym sa deti prisposobia
novému rezimu, nejaky ¢as
trva to. A prave tu sa mézu
objavit problémy s adaptaciou
na noveé prostredie

a povinnosti. Vysledkom je
¢astokrat nervozita deti

a poruchy spanku. Ako sa

s tymito neprijemnymi stavmi
vyrovnat? Pomocnu ruku opat
podava homeopatia.

Poruchy spanku u deti
V medicine rozoznavame 4 skupiny porich
spanku:

e problémy pri zaspavani

(trvaja viac ako 30 min.)

¢ prebldzanie sa pocavs noci

¢ nekvalitny spanok

¢ predcasné prebudzanie sa nad ranom

Pri ktorejkolvek poruche spanku sa budi-
me unaveni, s pocitom, Ze sme si po¢as noci
neoddychli a nenabrali ¢erstvé sily. U deti
je to tak isto. Rano sa im nechce vstavat,
,budicek“ Castokrat sprevadza pla¢ a nervo-
zita. A to eSte nie je vSetko. Mnohé deti spia
velmi nepokojne, vykrikuji zo sna, alebo
sa im snivaju straSidelné sny. lde o noény
des a nocné mory. Mali by sme vediet, ze
pri noénom dese (no¢éna hroéza) deti kricia
Z0 snha, nepoznavaju rodiCov a len tazko
sa daju upokojit. Rano si ni¢ nepaméataju
a na naSe otazky, ¢o strasné v noci videli
len prekvapene kritia hlavou. No¢ny des sa
najcastejSie vyskytuje u deti vo veku 4-7 ro-
kov. Noéné mory su ovela neprijemnejSie.
Ide o sny s neprijemnym alebo strasidelnym
obsahom, ktorého sa deti boja a preto po-
trebuju v svojej blizkosti rodica. Deti si tieto
sny na rozdiel od no¢ného desu pamatajl
a Castokrat sa boja sami zaspavat. Vtedy ich
treba upokojit a dieta potrebuje mat pocit
istoty, Ze rodic je na blizku. No¢né mory sa
objavuji u starSich deti vo veku okolo 7 az

10 rokov. M6Zu byt provokované réznymi ne-
prijemnymi zazitkami pocas dna, ale hlav-
ne pozeranim bojovych filmov s ,krvavymi
scénami“ a dajme pozor aj na konzumaciu
tazkych jedal pred spanim.

Osobitnym ,nocnym problémom* je $kri-
panie zubami. My, detski lekari, to velmi
neradi vidime, pretoze Skripanim zubov sa
poskodzuje zubna sklovina a zuby si tak na-
chylnejie na zvySeni kazivost. Skripanim sa
navyse velmi namaha Gelustny kib, Go moéze
viest k jeho poskodeniu.

Nervozita u deti

Aj deti v materskej Skolke sU vystavené stre-
su! Staci im naozaj malo. Citlivo reagujd na
zmenu prostredia, prestahovanie sa do no-
vého bytu alebo prichod novej pani ucitelky
do Skolky. Strach z nového a nepoznaného
sa potom modZe prejavit typmi poriich span-
ku. Nezriedka sa objavuji aj bolesti bruska
s hnackami, ¢i bolesti hlavy.

Pri vSetkych vysSie uvedenych spomina-
nych tazkostiach - poruchach spanku aj ner-
vozite u deti, mame velmi dobré skisenosti
s homeopatickou lieCbou. Je nechemicka,
bezpecna, na homeopatické lieky nevznika
zavislost a hlavne je vhodna pre véetky veko-
vé kategorie - od dojCiat aZ po starych ludi
vratane tehotnych Zien.

MUDr. Jana Mrazova

ZLATE SRDCE
PRE PRVU STAVEBNU
SPORITELNU

Prva stavebna sporitelna,
najvacsia stavebna sporitelha
na Slovensku, sa moze popysit
dalsim prvenstvom.

Je nim Zlaté otvorené srdce - Speci-
alna cena, ktorl z rdk Arpada Benika,
predsedu Slovenskej agentiry na pod-
poru zdravotne postihnutych obéanov,
prevzal Ing. Imrich BéreS, predseda
predstavenstva PSS, a. s. ,Toto srdce,”
zdoraznil pri odovzdavani ocenenia Ar-
pad Benik, ,je vyjadrenim nasej vdaky,
Ucty a uznania za dlhoroénd pomoc,
ktor( poskytujete zdravotne postih-
nutym obcanom. Neexistuje Ziadna
ina organizacia, ktora by to robila

v takom rozsahu a s takym Gprimnym
pristupom. Len vdaka Prvej stavebnej
sporitel'ni sa uz druhy rok uskutocnuje
narodna prezentacia umenia hendike-
povanych umelcov.“

Vaznost jeho slov podciarkuje aj
samotna cena. Zlaté otvorené srdce je
totiz exkluzivny original, dielo umelec-
kého drotara Juraja Serika, ¢lena Unie
nevidiacich a slabozrakych Slovenska,
vytvorené len a len pre Prvi stavebnu
sporitelfu. Odteraz je tento Specialny
artefakt stcastou vybavenia kancela-
rie predsedu predstavenstva PSS, a.
s., Ing. Imricha Béresa. ,Prva stavebna
sporitelfia naozaj nie je banka len do
pekného pocasia, na ¢o sme velmi
hrdi. S nasou pomocou mozete ratat aj
nadalej,“ ubezpedil predsedu Sloven-
skej agentlry na podporu zdravotne
postihnutych obcanov.
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Kolekcia s.Oliver Casual je zachytena v teplych
zemitych farbach vo vintage Style. Vyraznym
prvkom bude tvid, mencester a pletenina.
Znacka odraza aktualne trendy a vsadza na
colour-blocking, new classic a country Styl.




Damska kolekcia v sebe
spaja stret tradicie

s trendom, zameriava sa
na kombinaciu klasického
lezérneho looku, Sportovej
elegancie, anglického
Stylu a tiez temnej
glamour romantiky.

V novej kolekcii dominuju
prirodné materialy, bavina
a pleteniny, z farieb
vynikaju odtiene vyraznej
ZItej, Cervenej, modrej,
fialovej a zemitych farieb.
Kolekcia vynika pestrostou
a dycha teplom. Ozivuje
klasiku Ciernej a bielej,
bavinenymi materialmi
evokuje pocit tepla

a pohody, mencestrové
saka s nasivkami

a elegantné kosele so
zavazovanim pri krku
dodaju Zzene punc
elegancie v kazdodennom

.
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NIECO
PRE MLADYCH
MUZOV

V panskej kolekcii linie Casual sa stretavaju trojfarebné
karované motivy a mix anglickych rovnoSsiat s mestskym
londynskym stylom. Kolekcia prinasa zaujimavé prvky
v podobe $portovych odznakov a potlaci, kombinuje
klasické V-Ckove svetre, tvidové saka a viacfarebné
kosele, farebné dzinsy a nadychané bundy vyraznych
farieb. Z materialov dominuju podobne ako aj
v damskej kolekcii mencester, tvid, bavina, farebne sa
kolekcia vyznacuje najma popularnymi trojkolorovymi
kombinaciami, prirodnymi zemitymi farbami, zltou,

o |
g - modrou. Kolekcia Casual ponuka indpiraciu pre panov vo
% Fe d » - e deh ;f.! forme moderného sportového stylu v kombinacii s ¢oraz
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Foto s. Oliver

Jednoduchost
a doraz na
individualitu

Linia QS by s.Oliver prinasa na modnu scénu
drzu mestsku atmosféru so siinym odkazom
na dokonalost, krasu a sexappeal. Nova kolekcia
v sebe kombinuje jednoduchost a doéraz

na individualitu. Zakladnym elementom su
dzinsy, pripadne dzinsové doplinky, doplnené
rebelskym a zaroven glamour stylom. Kolekcia
¢erpa indpiraciu v popularnom vamp style

a britskom punku.
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Damska kolekcia prinasa zenam
moznost zvyraznit svoju individualitu
prostrednictvom rebelskych
oldskoolovych outfitov, do kontrastu
stavia aj momentalne popularny
homeless style s mystickym

a excentrickym glamourom. Kolekcii
dominuje denim, klasické materialy,
bavina, potlac, glitre a vintage kusky. QS
by s.0liver stavil na kombinaciu Ciernej
a bielej, ktoru ozivuje sytou ¢ervenou
a metalickymi farbami. Prim budu hrat
tricka s potlaCou, pletené svetre a saly,
uzke nohavice v metalickych farbach,
glitrované topy.
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V jesennych modeloch sa prelinaju motivy
rebélie, prirody a retro stylu. Kolekcia spaja
kombinaciu elegancie s osSumelostou, prinasa
aj prvky vidieckeho stylu. Z materialov
dominuje oblubeny denim, flanel aj klasicka
bavina, jesen podciarkuju zemité farby, Cierna
s bielou a vyrazna ZIta ¢i modra. Nova kolekcia
ponuka panom elegantné kosele a saka

s ozdobnymi vreckovkami, kombinovatelné

s dzinsami v réznych farebnych odtiehoch,
nadychané bundy vyraznych farieb, pletené
svetre a rozne vintage doplnky.

Foto s. Oliver
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ROMAN POMAJBO

Rodeny herec, milujuci manzel

a ako sam hovori taktiez

ocko dvoch najkrajsich

a hajuzasnejsich dcér na svetel
Aj tak mdZeme opisat loveka,

s hezabudnutelnym usmevom

a obrovskym hereckym talentom.

Roman zbieral svoje lasky postupne. O tej
k divadlu vedel uz od svojich dsmich rokov.
Iskra prebehla v momente, ked si uvedo-
mil, Ze ako herec moézZe byt aj prezidentom,
aj kozmonautom ba dokonca nacelnikom
policajného zboru. Napriek tomu, Ze v su-
sednych Cechach preZil celt svoju mladost
a Stadium, do svojej manzelky Petry, Ceskej
artdirektorky ¢asopisu o byvani, sa zahladel
az ovela neskor, v dalekej cudzine. Jeho srd-
ce patri taktiez jeho dvom dcérkam, Stvorroc-
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nej Vivien a dvojrocnej Noemi. V sicasnosti
mu pribudla eSte jedna srdcova zaleZitost -
vlastny projekt (ako inak ak nie) pod nazvom
Ocko. O sebe, o rodine a o vSetkom ostat-
nom, rozprava Roman Pomajbo:

Ako ste sa vlastne spoznali so svojou
manzelkou? Bolo to aZ poc¢as vasho pobytu
v Australii? Co vas vlastne zavialo do
krajiny kengiir a eukalyptovych plani?
Kedysi davno, pradavno som sa vybral do
dalekej Australie, aby som tam spoznal kra-
jinu a naucil sa po anglicky. Po anglicky som
sa sice vel'mi nenaucil, ale spoznal som tam
Petku, ktorej som rozumel (kedZe mam do-
konca aj maturitu z ¢estiny) a precestovali
sme spolu kus Australie a cely Novy Zéland!
A ako sme sa zoznamili? Bolo to na plazi,
na jednej obrovskej barbecue, ktord organi-
zovala komunita Slovakov a Cechov. Petka
na mna od prvej chvile pozerala s GzZasom.
PriSiel som tam totiz vo flanelovej koseli, ¢o
je pre nu ako designerku doteraz nepochopi-

telné. Okamzite ma zaujala. Pozval som ju na
prechadzku po plazi, no ona ma s vytresteny-
mi oéami odmietla. Bola to pre mna vyzva!
Potom sme sa dlho kamaréatili a ked' zistila
akeé kvality sa vo mne skryvaju, zobrala si ma
za muZza. (smiech)

Verite na osud?
UcGim sa brat veci tak ako su.

Pred par rokmi ste povedali, citujem:
,,2ivotné rola pride v auguste. Budem
otcom.” Dnes uz mate deti dve. Prezrad'te,
tak aka je to teda rola, ako sa v nej citite?
Byt ockom je Gizasné! Som ocko vo veku, ked
si to uZ dokazem vychutnavat. V mojich Zi-
votnych planoch som s rodinou vzdy podital
a to dokonca aj vtedy, ked som nemal ziadnu
frajerku. Napriklad, ked som si kupoval prvé
auto, vybral som si pat dverové, lebo raz bu-
dem mat deti. Ked som sa osamostatnoval
od rodicov, s tazkym srdcom som odchadzal
do jednoizbového bytu, lebo uz som v duchu
riesil, ako sa tam zmesti moja buduca rodi-
na. Kazda moja frajerka bola perspektivnou
matkou mojich deti. Dokonca uz pocas Stidia
v Cechach som si predstavoval, 7e moje dieta
mi raz bude hovorit ,tatinku“ a to som vobec
netusil, Ze budem mat ¢eskd manzelku. Dnes
som ockom dvoch najkrajSich a najluzasnej-
Sich dcér na svete!

V role ocka sa musite citit skutocne vel'mi
dobre, ked'Ze ste do nej vdaka novému
projektu, zabavnej one man show vhupli
znova. M6zZeme toto vase tretie otcovstvo
chapat ako vasu osobnii vypoved? Je tam
kus ocka, manzela, slovenského herca
Romana Pomajba?

Je to velmi osobné. Vykradol som cely nas
domaci archiv, ale divaci nebudi tusit, kedy
to je eSte autorov text a kedy to uzZ je iba
Roman Pomajbo. To sa mi na tom paci. Je to
(zasna show!

Ako vznikol ten napad, ¢o vas inspirovalo

k tomuto projektu?

Casto a rad, rozpravam v divadle o svojej
rodinke a herecku a dramaturgi¢ku s ktorou
hram v divadle GUnaGU, Darinku Abrahamo-
vl napadlo, Ze by som mohol vSetky tieto svo-
je otcovské sklsenosti zuzitkovat v Gspesnej
svetovej show Ocko. Viac mi nebolo treba
hovorit.

Dopoculi sme sa, Ze sa na prichode novej
hry Ocko podielala aj vasa manzZelka. Aka
bola jej uloha?

Obrovska! Bez nej by som naozaj kopu veci
nezvladal! TakZe tu je na mieste podakovat
sa svojej producentke, managerke, grafi¢






ke-designerke, kostymérke, psychiatricke,
analyticke, mamicke...mam pokracovat?
(smiech)

Aké boli vase pocity, ked vam po prvykrat
oznamila, Ze budete otcom? Spominate si
na to este vobec?

Citil som sa taky... hrdy! Ale za hrdostou som
sa posieral od strachu. Naivny Cloviecik, kto-
ry eSte netusil, ¢o ho ¢aka... (ale to uz citu-
jem z hry: Ocko).

Pri svojej manzelke stojite za kazdych
okolnosti, inak tomu nebolo ani poc¢as
porodu. Mate nejaky tprimny chlapsky
odkaz pre nastavajiicich oteckov, ktori
zvazuju svoju pritomnost na porodnej
sale?
Doba sa neustale vyvija a dnes uz je samo-
zrejmostou, Ze aj muzi su pri porode. Ja som
mal to Stastie, Ze som bol pri oboch poro-
doch. Je dobré, ked mozete byt svojej Zene
pri pérode oporou a mozete byt pritomny toh-
to jedine¢ného vstupu do Zivota.

Chlapi nebojte sa, chodte do toho, ved
keby nieco, je tam kopu sestriGiek, tie sa
0 vas postaraju!

Kazdy z rodicov chce pre svoje dieta len

to najlepsie. Mnohi sa preto snazime dat
detom od zaciatku ¢o mozno najviac.
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Co povazujete vo vychove svojich deti za
najdolezitejSie vy a vasa manzelka?
Spokojné a Stastné detstvo.

Podala sa niektora z dcér na ocka? Viete
si predstavit, Zeby niektoré z vasich deti
kracalo vo vasich slapajach, vediicich

k divadlu a pred kameru?

Vsetky detlrence skisajl na svojich rodicov,
¢o vSetko si mdzu este dovolit, kam az sa da
zajst a o uZ je cez. Hraju na nich divadielko.
Moje herecky nie s vynimkou! Su celé po
tatinkovi. A ¢i niektora z nich pdjde v mojich
Slapajach? To necham na nich, hlavne aby
boli Stastné!

Uz je to raz tak, ked sa povie Roman
Pomaijbo, vacsine sa asi vybavi

pocerny, vzdy dobre naladeny fesacisko

s neopakovatel'nym iismevom. Prezradte
na zaver, vie sa Roman Pomajbo aj
poriadne rozcertit?

Opytajte sa mojej manzelky. (smiech) Som taky
utajeny optimista. Mam rad ludi, som spolo-
censky tip. A teSim sa z toho, ked' citim, Ze
sa ludia v mojej spoloénosti citia dobre. Ked'
vSak prave nemam naladu na spoloc¢nost, rad-
Sej sa zavriem doma a nikam nejdem, aby
som neroznasal negativne emécie. Preto sa
mozno niekomu zda, Ze sa stale usmievam.
Podla mna je krasne, ked sa ludia smeja.

7 RYCHLYCH ODPOVEDI
ROMANA POMAJBA:

Ma Roman Pomajmbo nejaky zlozvyk?

Niekedy sa v posteli koliSe, ako babatko.
AkKé to je lezat medzi dvadsiatimi
babatkami?

Je to fajn, pretoZe vSetci robime vSetko
spolocne: vSetci sa naraz smejeme, vset-
ci naraz placeme.

Co by si Roman v zivote asi nikdy
neobliekol?

Kozku z krtka. Neviem.

Aka rozpravka ,leti“ u Pomajbovcov
najviac?

Ta vymyslana. Ale pacia sa nam aj
,Kratke rozpravky pre unavenych rodi-
¢ov“ od Viewegha.

Jeden z nezabudnutelnych zazZitkov
Romana Pomajba z detstva?

VSetky zazitky z detstva ma vyformovali
do dnesnej podoby.

Na ktoré svoje predstavenie urcite ale
urcite nikdy nezabudne?

Pockajte, nem6zem si spomenut. Na
to prvé?

A ¢i uz musel niekedy zasahovat jeho
anjel strazny?

Kazdu chvilu.



/eny a podnikanie

USPECH JE V JEDNODUCHOSTI

Kto je lepsi v biznise, Zeny
alebo muzi? Mnoho institucii
to skumalo, meralo, vazilo.
Mnoho debat pri kavicke aj
pri pive prebehlo. A pritom je
poved jednoducha.

Ked je niekto Sikovny, odvazny a dostatocne
vytrvaly, na pohlavi nezalezi. Bodka. Kazda
z nas urcite pozna niekol'ko zZien, ktoré nasli
odvahu, zavesili pracu na klinec a pustili sa
do vlastného biznisu. MenSieho alebo vac-
Sieho. Na ¢o si ktora trufala. A po ¢o ktorej
srdce pistalo. MoZzno nemame také Siroké
lakte ako muzi, mozno nie sme také tvrdé vo
vyjednavani, no vodou na nas mlyn je zase in-
tuicia, ktoru vyuzZivame v ovela vacsej miere
ako muzi a ktora nam pomaha pri rozhodova-
ni, ¢i sa vydat napravo alebo nalavo.

Ved vyskusaj, moja
,M0j muZ ma sice podporoval, ked sa roz-
hodla skoncit s neskutocne stresujlicou pra-
cou manazérky v banke a otvorit si svoj ma-
sazny salén, ale nebol velmi presvedceny, Ze
to zvladnem. Skor to bolo také, ved si moja
vysklsaj a zistiS, o ¢om je Zivot...,“ smeje sa
31-rocna Monika M z Bratislavy. Dnes ma uz
salony dva a ked sa k nej chcete objednat,
treba jej volat aj dva mesiace vopred.
Uspech sa nevyhol ani kvetinarke Petre H.
z Galanty. Milovala kvety, ikebany, cely dom
ma vyzdobeny ako zo stranok lesklého ma-
gazinu. Cifrovala to vo volnych chvilach, inak
pracovala na tri zmeny a plat.. Vraj Skoda
reci. ,Rozhodnutie vo mne zrelo diho. Strasne
som sa bala, ¢i to zvladnem, ¢i si poradim,
¢i nezbankrotujem, ako si vSetko vybavim na
Gradoch, ako zoZzeniem dobrych dodavatelov,
jednoducho Uplne vSetkého,“ priznava. Naj-
skor si otvorila malé kvetinarstvo, doslova
par metrov Stvorcovych a kedze ludia k nej
chodili nakupovat radi, po dvoch rokoch roz-
Sirila obchod aj ponuku. A dokonca kvety for-
mou kvetinovej posty predava aj cez internet.
,Nebol to priamodciary Uspech, parkrat som

sa paradne popalila, musela som riesit roz-
ne problémy. Ale to patri k Zivotu. Problémy
by boli, aj keby som nepodnikala. Myslim si,
Ze ked Clovek robi to, ¢o ho bavi, ked v tom
ma kus srdca, a samozrejme, nesmie chybat
ani rozum, uspech skor ¢i neskdr musi prist.
A sklsenost mi ukazala, Ze sa netreba bat
dat na svoj dojem, intuiciu i Siesty zmysel.
Ked sa spatne obzriem, vzdy mi nasepkaval
dobre, koho zamestnat, koho nie, s kym rad-
Sej nespolupracovat, aj ked sa to spociatku
zdalo vel'mi vyhodné a podobne,” tvrdi Petra.

Kauza technika

Z rukava by sme vysukali eSte niekolko de-
siatok pribehov Zien, ktoré rozbehli svoj maly
biznis a krok po kroku sa sice neblizia k mi-
lionu a jachte, ale naplno sa realizuji v Zivote
a do Ust tieZ maji ¢o vlozit.

Ale ked sme uz zacali s tym porovnani
s muzmi, v jednej, pre podnikanie dnes uz
nevyhnutnej veci, v porovnani s nimi tahame
za kratSi koniec. Pomooooc, technika a vset-
ky tie technologie, ktorymi treba dat o sebe
vediet, cez ktoré komunikujeme, objednava-
me sluzby, zarabame peniaze!

,Mohla by som si iba najst priestory, von
vystréit tabulu MASAZE a bolo by vybavené,
ale dnes treba vyuzit vSetky vyhody, ktoré po-
ndka internet. Nebudem vas zatazovat opi-
som toho, ako tazko sa rodil moj web, bol
to poérod zadockom napred. Ale zrodil sa a ja
naivna som si myslela, Ze parada, mam to
za sebou, uz bude dobre,“ spomina Monika.
Viem, o ¢om hovoris,“ pritakava kvetinarka
Petra, ,tieto technolégie idu stale dopredu,
stale sa nieCo meni a ja mam hlavu ako slon,
ked mi nejaky mobilny operator vola, aki ma
pre mna vyhodnu ponuku. Mam co robit, aby

som sa vyznala vo vSetkych tych faktirach
za telefon, za internet, za web stranku, jej
Gdrzbu a podobné veci. Neraz sa neubranim
dojmu, Ze mi tlacia kaleraby do hlavy a platim
kopec veci navySe len preto, Ze sa vtom nevy-
znam. A veci nemdzem zmenit, kedy by som
potrebovala, kvoli réznym viazanostiam,“ sta-
Zuje si kvetinarka.

Vzdy existuje riesSenie

Ale bol by v tom ¢ert, aby si s tym Zena nepo-
radila! Aj svet telekomunikacii, internetu a IT
sluZieb je oblastou podnikania, ktory reaguje
na potreby trhu. A tak sme trosku surfovali,
troSku sa pytali a voila: zda sa, Ze rieSenie
existuje a vola sa balicek sluzieb pre malych
podnikatelov.

JVyuZivanie viacerych telekomunikacénych
sluzieb od rdoznych poskytovatelov moze Ca-
som vniest do podnikania neprehladnost.
Rozne zmluvné podmienky ¢i fakturacia
mnohym komplikuja Zivot,“ hovori Viktor Ry-
bansky, produktovy manazér zo spolo¢nosti
Slovanet. ,Toto ukazali roky praxe a preto
niektori poskytovatelia internetovych a dato-
vych sluZieb zareagovali vytvaranim balickov
sluzieb Sitych na mieru potrieb klientov. Aby
ziskali vSetky sluzby, ktoré na svoju ¢innost
potrebuju, mali ich za rozumnu cenu a mohli
ich v priebehu ¢asu dopinat & obmienat pod-
Ia potrieb firmy bez komplikacii so zmenami
zmldv, spésobmi fakturacie a vySkou nakla-
dov. SU vytvorené tak, aby klientom v maxi-
malnej moznej miere zjednodusili Zivot v pod-
nikatelskom prostredi, lebo ako vSetci vieme,
krasa je ¢asto prave v jednoduchosti.”

Presne tak, nejaké rieSenie existuje vzdy
a to najjednoduchsie byva zvyCajne aj najlep-
Sie. Alebo vam intuicia hovori nieco iné?

NAS TIP

Zbierate odvahu?

Ak uvaZujete o tom, Ze by ste tiez skusili
vlastny maly biznis alebo Zivnostnicenie,
uzitoéné rady vam radi poskytni v Top Cen-
tre Podnikateliek, www.podnikatelka-tcp.sk.
Zorientovat sa vo svojich ambiciach,
moznostiach a sile vlastného motora zas
poméZze skiseny life kouc. Kliknite si na
www.koucovia.sk, stranku Slovenskej asoci-
acie koucov, kde najdete informacie o tom,
¢o je koucing a vyhladat si mozete aj toho
spravneho kouca pre seba. A ak vas zauji-
maji vyhodné komplexné baliky sluzieb pre
malych podnikatelov a zivnostnikov, skiste
napriklad stranku www.slovanet.net alebo
www.porovnat.sk, kde zistite najlepSie
moznosti vo vasom regione.
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Kozmetika, ktora naozaj pomaha

Kozmetické pripravky Calendula vy-
chadzaju v Ustrety tej skupine spot-
rebitelov, ktora uz vystriedala vSetky
krémy, emulzie nielen tuzemskej, ale
zahranicnej vyroby a stale ma prob-
Iémy s pokozkou. Pripravky obsahu-
ja vacsi podiel prirodnych surovin,
minimalne alebo Ziadne mnoZstvo
konzervaénych prisad. Objednajte si
ju na www.calendula.sk a vyskusajte.

Nech vds srdce $ 3
7 I
nezradi -

Mnohi z nas uprednostnuju adrenalinové Sporty. Uvedomujeme si
vSak dostatocne, aké nam hrozia rizikd spojené s tymto travenim
volného ¢asu? Napriek tomu, Ze netreba podcenovat Ziadnu Cast
nasho tela, najvacsiu pozornost pocas by sme mali venovat naSmu
srdcu. To totiz mdze zradit aj toho najlepsieho Sportovca. Pravidla
sl uz niekolko rokov jasne stanovené. Treba vela pit a jest zeleninu-
,nevhodny je alkohol a sladené napoje.

DBAIJTE NA PREVENCIU

Napriek zavazZnosti situacie si odbornici uvedomuji, Ze chciet od
mladych ludi milujdcich adrenalin, aby sedeli doma. Odbornici odpo-
rdcéaju prevenciu aj vo forme vSade dostupnych vyzivovych doplnkov
z oliv, ktoré pomahajl predchadzat ochoreniam srdca.

Mate doma umyvacku,

ale stale nie ste spokojna s Cistotou riadu, najma pri

STYLING ACADEMY

absolutna novinka v starostlivosti o viasy

»Za myslienkou STYLING LESSONS stoji inSpiracia svetovym
trendom v starostlivosti o vlasy. Nase klientky su Coraz
narocnejsie, nielen na seba, ale aj na nas a chcu sa citit
upravené aj medzi jednotlivymi navstevami v kadernickom
salone”, vysvetluje Igor Novosad. ,Pocas STYLING LES-
SONS ich kadernik nauci jednoduché profesionalne triky,
ako si poradit s Gpravou svojich vlasov. Klientka dostane do
rak kefu a fén a pod vedenim kadernika si Gkony vyskdsa.
Nauci sa tiez pracovat so stylingovymi pripravkami, pretoze
skisenosti nam ukazali, Ze ak si klientka taky pripravok
zakupi, nie vzdy ho vie spravne pouzit“, dodava Igor.

Ciek riadu Somat Multi-
-Perfect s receptlrou Ex-
press Power, ktoré vdaka
bezkonkurenéne rychlej
rozpustnosti a cCistiacim
schopnostiam prinasajud
rieSenie pre dokonale Gis-
ty riad pri kazdom umyva-
com programe.
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TRADICNY KNACKEBROT

Kedysi si ,chrumkavy chlieb”, ako znie doslovny nazov slova knackebrot,
vozili Vikingovia na svoje dobyvaéné vypravy.

UcGarovala im nielen ich chut, ale predovset-
kym trvanlivost, nenaro¢nost skladovania
a nizka hmotnost. Pocas toho, ako Vikingovia
dobyvali nové Uzemia, si ziskavali oblubu aj
v podmanovanych Gzemiach a pomaly sa tak
zacali rozSirovat do celej Eurdpy. Tradiény gula-
ty tvar a pévodna receptira sa stali zakladom
pre knackebroty v modernom, a tak trochu aj
multikultdrnom Sate. SU skvelym chrumkavym
doplnkom zeleninového Salatu, pomazanky, Ci
cottage cheese. Prijemna je taktiez ich energe-
ticka hodnota: jeden

platok obsahuje
iba 205 kJ.

Ochutnajte pralinky plné pohody!

Nezalezi na tom, ¢i si vyberiete ¢okoladovu alebo vanilkovu napli, ktora
sa ukryva pod najjemnejsou ¢okoladou a chrumkavou oblatkou. Na
pralinkach Milka Crispello si pochutite vzdy, ked si budete chciet uzivat
chvile pohody.

Rozdajte kamaratom pohodu a vyhrajte pralinky Crispello

Lahodné pralinky Milka Crispello v sebe ukryvaji pohodu a priatelstvo. Co
moze byt lepSie ako pozvat svojich priatelov na lahodné posedenie s Cris-
pellom, pri ktorom zazijete kopu pohodovych zaZitkov! Prave preto pre vas
fialova kravicka Milka pripravila skvelu sataZz ,Rozdavaj pohodu a vyhraj“,
ktora sa rozbehne na jej facebookovych strankach http://www.facebook.
com/Milka.cz.sk/app_419838168062930 zaciatkom novembra. Ak vytvori-
te skupinu piatich kamaratov a podelite sa s nimi o pohodové pralinky Milka
Crispello, moZete vyhrat vrecusko Crispella pre seba a svojich kamaratov.

ala Vanilla
Cream

(™

Ruzové vina si ziskavaju vela fanusikov
nielen vo svete, ale podmanuju si aj
Slovakov.

OblUbené su najméa vdaka svojej sviezej chuti
s nadychom ovocia a jasnej farbe. RuZové vino
je vhodné na kazdu prilezitost, od ,grill-party”,
cez posedenie s priatelmi, az po romantické
chvile stravené so svojou polovickou. Ponuka-
me vam hned' niekolko tipov na to pravé ruzové
zo spolo¢nosti Hubert.

Svetova vona vo
vasej kuchyni =

Umyvanie riadu je
pre vacsinu ludi skér >
nutnostou nez radostou.
Ako si tuto éinnost &
sprijemnit a potesit
svoje zmysly? !

/
Spoloénost Henkel Slo- tiivg f
vensko prichadza s novym PURE & NATURAL
radom prostriedkov na Man el i
ruéné umyvanie riadu Pur 1 M \
.Puvre. & thural, ktolry’Je. 0 gﬂ;@) ‘ ‘
inSpirovany podmanivymi | = \
vonami celého sveta. Svo- | . *
ju doméacnost tak mozete N ) o }
prevonat vzneSenostou | { &
magnolii, vzacnou véiou k o /
exotickej Ciernej orchidey \ o= J
& sviezostou kvetu citré- !ﬁ
novnika.
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SLADKE DOBROTY

Frangipane tart s hruskami

’
Na cesto: 1 balicek mrazeného alebo chladeného 0
listkového cesta (400 g) “
Na napln: 150 g Marcipanu Dr.Oetker, 2 vajcia, 1 balicek J\
Vanilkového cukru Dr.Oetker, 2 PL rumu, Stipka soli, kora \ -

zjedného chemicky neoSetreného citrona, 3 zrelé hrusky
Na potretie: 3 zarovnané PL marhulového dzemu

Priprava: L d}
1. Na pripravu cesta vyvalkdme listkové cesto (mrazené cesto e
predtym nechame rozmrazit). Cesto vlozime do vymastenej -

kolacovej formy, oreZeme okraje a na niekolkych miestach
prepichneme vidli¢kou. -
2. Na pripravu naplne nakrdjame marcipan na malé kusky.
Elektrickym ruénym Slaha¢om na najvy$Som stupni vySlahame - e
marcipan, vajcia, vanilkovy cukor, rum, sol a citronovu koéru do-
hladka. Napln rozotrieme na cesto. Hrusky olGpeme, rozpolime
a zbavime jadier. Kazd( polovicu nakrojime, aby vytvorila vejar,

a rozdelime na napln. Vlozime do predhriatej rdry a pecieme.
Elektricka rdra: 190 °C Tip: Pohare m6zeme ozdobit vlastnou karamelovou ozdobou,
a to tak, Ze v hrnci rozpustime 30 g cukru na karamel,
pridame kisok masla a z tekutého karamelu pomocou lyZice
tvorime na papieri na pecenie rozne ornamenty. Nechame

Teplovzdusna rara: 170 °C
Plynova rdra: stupen 3

Doba pecenia: asi 35 minit 3 . 3 zatuhnut, zlipneme z papiera a pohare ozdobime.
3. Na potretie zahrejeme marhulovy dzem a povrch este teplého

kolaca potrieme.

Pohar Hruska Heléne

Na puding: 1 balicek Premium pudingu Horka cokolada
Dr.Oetker, 3 zarovnané PL cukru, 500 ml pInotuéného mlieka
Na ovocnii napli: 4 polovice hrusiek z hruSkového kompotu,
200 ml bieleho vina

Na karamel: 2 zarovnané PL cukru, 1 PL masla,

1 kasok celej Skorice, % hviezdicky badyanu,

kora z %2 chemicky neoSetreného citrona

Na ozdobenie: 250 ml smotany na Slahanie, 1 baliéek
Smeta-fixu Dr.Oetker, 1 balenie Zdobenia tmavého Dr.Oetker

Priprava:

1. Na pripravu pudingu rozmieSame obsah vrecka s cukrom
v 1/3 mlieka. ZvySné 2/3 mlieka privedieme do varu. Potom
vmieSame vopred pripravend zmes s pudingom a za staleho
mieSania varime asi 1 minGtu. Hotovy puding nalejeme do
4 vacsich misiek a nechame vychladnut.

2. Na ovocnu naplin nechame hrusky na sitku odkvapkat. Hrusky
vloZime do hrnca, prilejeme vino. Len ¢o sa vino za¢ne varit,
hrniec odstavime a nechame 10 minut macat hrusky vo vine.
Potom hrusky z vina opatrne vyberieme a nechame vychladnut.

3. Na pripravu karamelu rozohrejeme v kastréliku cukor s mas-
lom, pridame Skoricu, badyan a citrénovi koru a za staleho
mieSania nechame skaramelizovat. Korenie vyberieme.

4. Hrusky polozime na vychladnuty puding a polejeme tekutym
karamelom.

5. Na ozdobenie uSlahame smotanu so smeta-fixom elektrickym
ruénym Slahacom na najvy$Som stupni dotuha a puding ozdo-

— bime. Dozdobime tmavym zdobenim a mézeme servirovat.
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Tip: K zavinu m6Zeme podavat uslahani
Slahacku alebo vanilkovii zmrzlinu. Ak by
susené marhule boli prilis tvrdé, vopred
ich namocime na 1-2 hodiny do jablkovej
Stavy alebo vody.

Cokoladové priizky s ovocim

nepecené

Prisady: 150 g suSeného sladeného exotického ovocia
(napr. mango, papaja, ananas), 50 g Marcipanu Dr.Oetker,
2-3 PLrumu, 100 g mliecnej Cokolady, 1 balicek Polevy
tmavej Dr.Oetker, 1 balicek Polevy svetlej Dr.Oetker

Priprava:

1. Na pripravu prizkov nakrajame ovocie a marcipan na malé
kocky, premieSame a zalejeme rumom. Priklopime a necha-
me macerovat asi 30 mindt. ChlebiCkovi formu vyloZime
potravinovou féliou.

2. Mliecnu éokoladu naldameme na kisky a v malom hrnéeku vo
vodnom kupeli na miernom plameni rozpustime. Polevy roz-
pustime podla ndvodu a odstrihneme malé rozky. Rozpustent
tmavu polevu nalejeme do formy a uhladime. Polovicu ovocnej
a marcipanovej hmoty opatrne nanesieme na cokoladu.

3. Rozpustenl bielu polevu opatrne nalejeme v pruhoch na
ovocie s marcipanom, pricom zlahka poklepavame formou.
ZvySok ovocnej zmesi opatrne nanesieme na polevu. Na-
koniec nalejeme mlie¢nu ¢okoladu a opatrne ju pomocou

Tahany zavin s ovocnym tvarohom

vidlicky rovhomerne rozdelime na povrch ovocia.

. Formu odlozZzime asi na 10 minGt do mraznicky, kym ¢okola-
da nezatuhne. Vyberieme aj s féliou z formy a féliu odstrani-

Na cesto: 250 g hladkej muky, Stipka soli, 100 ml vlaznej vody,
1 vajce, 1 PLoleja
Na napli: 100 g makkych suSenych marhdil,

me. Jedenkrét pozdizne prekrojime a nakrajame na prizky
(asi 1 x 5 cm). AZ do podavania odloZzime do chladnicky.

500 g kyslastych jabik, 250 g odtuéneného tvarohu,

150 g kyslej smotany, 1 vajce, 50 g cukru, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, 1 zarovnana PL zemiakového
Skrobu Solamyl Dr.Oetker, kora z jedného chemicky
neoSetreného citrona, 2 PL citronovej Stavy, 75 g hrozienok
Na potretie: 50 g masla

Na posypanie: 25 g praskového cukru

Este potrebujeme: maly hrniec s pokrievkou, papier na
pecenie, plech na pecenie, valok, Gistd utierku

Priprava:

1. Na pripravu cesta preosejeme do misy muku, pridame sol, vodu,
vajce a olej a elektrickym ruénym slahaéom najskor na najnizSom,
potom na najvy§Som stupni spracujeme na hladké cesto. V. malom
hrnci privedieme do varu vodu, vylejeme ju a hrniec dobre osu-
Sime. Do hrnca vloZzime papier na pecenie, nan polozime cesto,
zakryjeme pokrievkou a nechame asi 30 minGt odpocivat.

2. Na pripravu naplne pokrajame susené marhule na pruzky. Jablka
olGpeme, odstranime jadrovniky, rozkrajame na Stvrtky a tie este
na tenké platky. Tvaroh premieSame s kyslou smotanou, vajcom,
cukrom, vanilinovym cukrom, Skrobom, citrénovou kérou a Stavou.
Pridame marhule, platky jabik a hrozienka.

3. Na pomucenej utierke cesto rozvalkdme na tenku placku s velkostou
asi 50 x 70 cm (cesto musi byt priehladné). Rozohrejeme maslo. Dve
tretiny cesta pokryjeme napliou (na kratSich stranach nechame asi
3 cm volné). Vol'né cesto potrieme rozpustenym maslom a kratSie okra-
je prelozime cez napli. Pomocou utierky zavin po dihSej strane stocime
- zaCneme na strane s tvarohovou napliou. Konce pevne pritisneme.

4. Zavin prelozime na plech pokryty papierom na pecenie a potrieme
zvySnym maslom. Plech viloZime do predhriatej riry a peieme.
Elektricka rara: 180°C
Teplovzdus$na rura: 160°C
Plynova rdra: stupen 3
Doba pecenia: asi 45 minat

5. Zavin ihned po upeceni poprasime praskovym cukrom a podava-
me teply alebo vychladeny.
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KED ROZVONIAVA KUBA!

Original kubanske jedla
v piatich receptoch

Tentokrat by ste za lakavou, chutnou vénou a zaroven
pastvou pre oci zenu hladali marne. Vsetko ma na
svedomi sarmantny Richard Noskovi¢, dvorny $éfkuchar
Kongres Hotela Kaskady v Sielnici. Hovori sa o0 hom, ze
rad experimentuje. Dbkazom toho je aj toto famozne
menu a la Kuba, v ktorom najdete okrem tradi¢nej
bananovej polievky aj avokadovu omacku, kokosove
mlieko Ci idealne chrumkave krevety. Richard Noskovi¢
vraj dokaze pripravit také menu, ktoré ulahodi kazdému
gurmanskemu jazycku. Nuz, i je to pravda, vyskusajte!

Sopa de platano (Polievka z bananov)

Ingrediencie: 4 banany, 3 lyZice olivového oleja,
2 malé cibulky rozkrojené na polovicky, 4 straciky
nadrobno nasekaného cesnaku, 4 Salky kuracieho
vyvaru, osoleného a okoreneného podla chuti,

3 nie velké bobkové listy,

Postup

V hrnci na polievku si rozohrejeme olej, na prudkom ohni
osmazime cibulku a nakrajany cesnak. Priddme banany
pokrajané na kolieska a osmazime za ob&asného mieSania
do zlatohnedej farby. Priddme osoleny a okoreneny vyvar,
bobkovy list a privedieme do varu. Znizime teplotu a varime
kym banany Uplne nezmaknu. Potom zmes rozmixujeme
do krémovita, prilejeme smotanu alebo plnotuéné mlieko.
Povarime eSte 8 minut a jedlo je hotové.

Cena Cubana

Bravéové maso s ryZou, kubanskou fazulkou a bananmi

Ingrediencie: BravCovy rezen 2 ks, RyZa 200 ks, Sterilizovanej fazule
cervené 300 ks, Paradajkovy pretlak 50 ks, Cibula 1 ks, Cesnak 4 stricik,
Paprika 1 ks, Citrén 1 ks, Sadlo 3 lyZica polievkova vrchovatd, Sol' 1 hrst,
Korenie 1 Stipka, Mleta paprika 3 Stipka, Banan 1 ks, Olej 20 ml

Postup

RyZu orestujeme na masti s cibulou a pokrajanou kapiou. Zalejeme vodou
zliatou z konzervy fazule a podusime. Pridame fazule, ochutime a okorenime.
Méso zlahka vyklepeme, osolime, okorenime a orestujeme na masti. Banan
pokrajame na kolieska a smaZime na oleji. Podavame vsetko dohromady.
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Ryba na grile, ragii z ciernej fazule
s kokosovym mliekom, s mrkvou a méatou

Ingrediencie: Morska ryba cca 150g, Olivovy olej 508, Sol
morska 10g, Mrkva 100g, Limetkova Stava, Mata, Cierna
fazula 50g, Kokosové mlieko, Biele vino, Cibula

Postup

Fazulu si namocime, potom preplachneme a dame varit (varime ju
neosolend, rychlejSie sa tak uvari a nebude tvrda). Uvarend fazulu
scedime. Na panvicu si dame olej a nakrajanu cibulku, restujeme.
Dalej priddme uvarent fazulu a zalejeme kokosovym mliekom.
Osolime, pridame biele vino a eSte povarime. Varime, kym nam
ragl nezhustne a kym sa odpari prebyto€na voda. Kym sa ragu
vari, zacneme si pripravovat rybu. Dokladne ju opracujeme,
umyjeme, vyberieme kosti, vysusime utierkou a opecieme ju na
rozohriatom oleji. ( Tip: Pokial chceme, mdZeme si ju eSte pred
opecenim prespikovat bylinkami.) Mrkvu oCistime, nakrdjame na
tenké platky a restujeme na oleji. Osolime, pridame par kvapiek
limetkovej Stavy a méatu. Hotovo, méZeme podavat!

Pikantny salat z mladej zeleniny, divej
ryze, s krevetami a avokadovou omackou

Ingrediencie: 4 banany, 3 lyZice olivového oleja, 2 malé
cibulky rozkrojené na polovicky, 4 striciky nadrobno
nasekaného cesnaku, 4 Salky kuracieho vyvaru, osoleného

a okoreneného podla chuti, 3 nie velké bobkové listy, 1 Salka

smotany alebo plnotuc¢ného mlieka

Postup

V hrnci na polievku si rozohrejeme olej, na prudkom ohni osma-
Zime cibulku a nakrajany cesnak. Priddme banany pokrajané na
kolieska a osmazime za obéasného mieSania do zlatohnedej far-
by. Pridame osoleny a okoreneny vyvar, bobkovy list a privedieme
do varu. ZniZzime teplotu a varime kym banany Gplne nezmakna.
Potom zmes rozmixujeme do krémovita, prilejeme smotanu alebo
plnotuc¢né mlieko. Povarime este 8 minut a jedlo je hotové.

Tropicky ovocny tartar s kokosovou omackou
dochutenou bacardi s tvarohovou penou

Ingrediencie: kokosové mlieko 100ml, Maslo 50g, Limetkova
Stava, Bacardi 2cl, Anandas, Mango, Jahody, Jemny tvaroh 50g,
Trstinovy cukor 10g, Kiisok z vanilkového lusku

Postup

Trstinovy cukor si rozpustime na mall panvicu, davame pozor
aby nam nezhorel. Ked' je rozpusteny, priddme maslo, zalejeme
kokosovym mliekom a povarime, kym sa nam cukor neroztopi

a omacCka nezhustne. Pridame bacardi a dochutime limetkovou
Stavou. Nechame omacku vychladnut a medzi tym si ovocie
umyjeme, oCistime a nakrajame na malé kocky (klUsky), dame
do misky a taktiez dochutime limetkovou Stavou. Ak je potrebné
moézZeme pridat troSku cukru, zaleZi na chuti ovocia. PremieSame.
Tvarohovu penu vymieSame z jemného tvarohu, cukru a vanilky.
Pre efektné servirovanie pouzijeme okruhlu formicku, na tanier
si nalejeme omacku, vloZime nakrajané ovocie a zalejeme
tvarohovou penou. Formi¢ku opatrne odstranime a dielo
prizdobime ¢erstvou matou alebo ¢erstvym ovocim.
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Jednoduché
a Stylové stromceky

Zakyslé druhy pomaly rastiicich mini stromov v elegantnych
nddobdch urobia z nudnej tevasy vzasné miesto na odpocinok,
ktorého estetickou hodnotou sa mézeme chvdlit.
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Nie je to ale bez prdce.
O stromceky sa musime starvat
a predovsetkym ich dobre vybrat.

Na trhu je zdanlivo velky vyber,
dobré je ale vopred najst
informacie ohladne konifer,

ktoré by sa nam pagcili, aby sme
potom neboli pri kupe sklamani,
Ze vysneny strom¢ek na nasom
stanovisku neprospieva a chradne.

Ak si vyberiete dobre, ocenite neskor nena-
rocnost na starostlivost a dekorativnost,
s akou stroméeky ozdobia terasu alebo

i balkén. Kazdy stroméek neznesie obme-

dzenie Zivotného priestoru a uzavretie ko-
renového systému do kvetinaca. Nieco iné
je pestovat zakrslé stroméeky v nadobéach
a vo volnej pode, kde sa menej prehrieva-
ji a mozu prijimat Ziviny z okolitej pody.
Ak ste zaciatoCnici a nikdy ste stromcek
v nadobe na terase nepestovali, zacnite
s menej narocnymi a financne dostupnymi
druhmi. Sa to predovSetkym cyprusy, tuje
a borievky. Neskor, az ziskate skldsenosti,
sa modzZete slstredit na stromceky naroc-
nejSie na starostlivost: st to zakrslé formy
réznych druhov jedli, borovic a Dwarf Cyp-
ress, cyprustek.
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V com je starostlivost
o stromceky v nddobdch tazsia
nez o stromceky volne rastiice?

Stromcek v nadobe ma obmedzeny priestor
na prijimanie Zivin a vody a je tak na nasej
pravidelnej starostlivosti omnoho viac za-
visly. Omnoho lahSie mdéze vyschnut, spalit
sa na praziacom slnku, ale naopak i v pri-
pade tazkého premokrenia korenov uhynt,
pripadne vymrznit v malej nevyhovujlcej
nadobe. Zatial ¢o na volne rastlci strom
si v lete méZeme dovolit dIhSiu dobu poza-
budndt, pri terasovych ihlicnanoch je nutné
dbat o pravideln( zalievku a prihnojovanie.
Niektoré druhy, najcéastejSie cyprusy, sa tiez
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tvarujd, zrezavaja do pozadovaného tvaru.
Moézeme tak mat krik alebo stromcek na
kmienku.

Ako md vyzerat substvdt
do nddoby s ithlicnanom

Zeminu (nevapenitl) zmieSame s raselinou
a pridame piesok. Pri sadeni je dolezité vy-
tvorit v nadobe drendz, pricom drenazna
vrstva musi byt dostatocne hlboka. Ak by
sa v nadobe hromadila voda, viedlo by to k
premokreniu a nasledne uhnivaniu korenov
rastliny. Do nadob s drenaznymi otvormi
v dne naskladame na dno drobné kamien-
ky, ktoré budi branit vypadavaniu zeminy
a zaroven zaistia volny odtok prebytocnej

vody. Do zeminy sa mbze pridat i niekol-
ko kamienkov, tie obmedzia vysychaniu
zeminy. Po zasadeni stromcéeka je vhodné
prekryt zeminu vrstvou drvenej kory alebo
inej mulCovacej hmoty, opat aby substrat
nevysychal.

Wyberajte atraktivne
a moderné nddoby

Velkost: Nadoba musi byt dostatocne velka -
opat sa pri nakupe informujte u odbornikov,
¢i pomer stromu a kvetinaca vyhovuje, ako
velmi narastl korene a pod. Material: kera-
mika alebo samozavlazovacie plastové kveti-
nace vloZené do obalu, ktory zabrani prehrie-
vaniu vnutorného kvetinaca.



Dekorativne designové
samozavlazovacie kvetindce:
idedlna volba, kvetindc za-
isti optimdinu starostlivost
o rastlinu a zdroveri dokon-
ale vyzerd. Mozu byt kovove,
patinované, kameninove.
Terasu dynamizuje
kombindcia tvarov nddob

s thlicnanmi - postavte
vedla seba kvetindce ovdlne,
kockové, valcové, kvddroveé...

"
il

"
st
e

) Sy
L vt
W

i
e

i !

="

et )

DMR 9 /2012 35




y 4

Gastan jedl
nielen ako
pochutka...

S jesenou prichadzaju na stdl posledné plody. Jednym

Z nich je aj gastan jedly. Gastan jedly patri k najstarsim
kulturnym drevinam sveta. Uz pred 2000 rokmi ho pestovali
Gréci a neskér Rimania. V minulosti boli gastany zakladnou
potravinou, ktora mala podobné vyuzitie ako zemiaky - robili
sa z nich kase, pouZivali sa ako priloha k mésu. Kedysi dokonca

sluzili ako naturalna renta, Cize platidlo.

Zdroj vitaminov

Plody gastana s velmi vyZivné, obsahu-
ji 30-60 percent Skrobu (Cast je vo forme
sachardzy), 6-10 percent bielkovin a 3 per-
centd tuku. Ich energetickd hodnota je
160-200 kcal (665-830 KJ) na 100 g plo-
dov. Vykazuju relativne nizky obsah vody, vy-
soky obsah sacharidov (cukor a Skrob), biel-
kovin (Zivotne dolezité aminokyseliny, ktoré
ludské telo lahko spracuva) a tukov (esenci-
alne mastné kyseliny ako kyselina linoleova
a kyselina linoleinova). Taktiez sG dobrym
zdrojom vitaminov najma skupiny B (B1, B2,
B3, B6), vitaminov E a C. V plodoch gasta-
na najdeme mineralne latky draslik, fosfor,
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horcik, vapnik a Zelezo, ale aj dalSie dolezité
latky pre zdravie - karotén, biotin a kyselinu
pantoténovd.

Vhodné pri ochoreniach
KedZe neobsahuji sodik, st vhodnou potra-
vinou pre ludi trpiacich srdcovymi chorobami
a vysokym krvnym tlakom. Pomahaji pri po-
ruchach obli¢iek, podporuji travenie a majl
antisepticky Ucinok. Neobsahuji lepok, su
vhodné aj pre ludi, ktori trpia celiakiou. Pri-
pisuji sa im priaznivé Gcinky pri mentalnej
Gzkosti, pri vyéerpani, nechutenstve alebo
pri chudokrvnosti. Udajne predchadzaju
vzniku strate pamati. LieCivi Gcinky maju aj

.

listy a kbéra gastana. Listy sa pouZivaji pri
bronchitide, astme, ulahéuji vykaSliavanie
hlienu a pdsobia protireumaticky. Z listov
sa pripravuje macerat alebo nalev. Z kory
sa robi odvar, ktory detoxikuje ¢reva, posobi
proti hnacke a osvedcil sa i pri krvacani tra-
viaceho Ustrojenstva.

Vynikajuca pochutka

Chut gastanov je jemna, trochu mucnata
a nasladla. Vrchna Supka (osemenie) je vel-
mi tvrda a existuje vela spdsobov, ako gasta-
ny pripravit. Najznamejsimi su asi varenie vo
vode ¢i narezanie kazdého gastana do tvaru
kriza, aby mohla para lepSie unikat, alebo
pecenie v stredne vyhriatej rare.

Dal$ie vyuZitie je rdzne. Zname je tieZ gas-
tanové pyré, ktoré sa pouziva ako napln do
peciva. Moriak plneny gastanovou plnkou
patri v niektorych krajinach k tradi¢énym via-
noénym pokrmom. V cukrarskom priemysle
sa pouZiva gastanova muka pri vyrobe pla-
ciek, kasi alebo v kombinacii s inymi prisada-
mi ako material na vyrobu Specialnych ces-
tovin. K obllbenym regionalnym Specialitam
patri aj gastanové pivo, likéry alebo kandizo-
vané gastany. Vo Franclzsku je velmi oblG-
beny gastanovy nugat. Ide o zmes gastanov,
karamelu a medu.

Z hladiska velkosti a kvality plodov sl
najlepsie tzv. ,marony“. Marény ako odrody
najlepsej kvality, vhodné na kandizovanie,
nie s nikdy delené na dve ¢asti, lahko od-
delitelné od osemenia a maju sladsiu chut.
U nas sa pestujd zatial len mensie odrody
gastana a predavajli sa gastany dovazané
najma z Talianska, Turecka a Spanielska.
Domaci pestovatelia sa vSak pomaly usilu-
jui o obnovu tradi¢nej produkcie tejto starej
kultirnej dreviny, ktora priaznivo ovplyviu-
je zdravie.
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Problemy so spankom

Stredoveky boh spanku Hypnos zosielal na [udi
spanok, aby ich tak zbavoval utrap a starosti

Ukazuje sa, ze 30 az 40 percent
Slovakov sa domnieva, ze trpi
aspon obc¢as nespavostou. Pritom
staci vyhladat pomoc odbornika,
no obycCajne tak urobia traja

[udia z desiatich.

Stava sa vam, Ze nemozete zaspat, v postel
sa prehadzujete zo strany na stranu, uz ste
sa zbavili vSetkych negativnych myslienok,
nemyslite na problémy, napriek tomu, spanok
nie a nie prist? Pripadne zaspite akoby vas
niekto do vody hodil, no prejdd tri-Styri hodiny
a spanok je prec¢? Nespavost spdsobuje Ginavu
na nasledujlci den, ale nema vyrazny nega-
tivny vplyv na zdravie. Pretrvavajlce poruchy
spanku vSak mozu byt priznakom vaznejsich
tazkosti, akymi su stres, Gzkost, depresia, kto-
ré nesposobujl len Gnavu, ale aj podrazde-
nost, nesulstredenost, ¢o vedie k zhorSenym
vykonom v zamestnani, v Skole, vyhrocujd sa
vztahy v manZelstve, v partnerstve. Poruchy
spanku mbéZe spbsobit aj bolest, problémy
s dychanim, navaly tepla ¢i niektoré lieky.
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SPIME VELMI KRATKO

Na spanku zostava eSte mnoZstvo nezodpo-
vedanych otadzok a to aj napriek tomu, zZe
ide o stav, v ktorom vlastne Clovek stravi
takmer tretinu svojho Zivota. Dizka spanku
je u kazdého cloveka velmi individualna.
Dospely potrebuje spat v priemere 7 az 8
hodin, v starobe sa tato hranica znizuje na 5
az 6 hodin. Niekomu staci 5 hodin na to, aby
si oddychol, inym nestaci ani osem. Podla
niektorych odbornikov sa za posledné roky
vSeobecne skratil ¢as spanku. Kym pred
dvadsiatimi rokmi tinedzZeri chodievali spat
najneskor o pol 6smej vecer, dnesni mladi
ludia usinaji az po 21. hodine. Dospeli spia
niekedy aj menej ako sedem hodin. Pokial
skracujete spanok, aby ste ziskali ¢as, je or-
ganizmus potom aj primerane menej vykon-
ny a Zivotaschopny. Dizka spanku je ina aj
u inych zivocisnych druhov a usudilo sa, Ze je
to ovplyvnené takymi faktormi, ako je zvySe-
nie pravdepodobnosti prezitia v ohrozenych
situaciach. Napriklad, dravci - predatori,
predovsetkym velké mackovité Selmy, spia
18 az 20 hodin denne, kym ich obete - zeb-
ry, antilopy, spia sotva 3 hodiny.

NEDARI SA VAM
ZASPAT? OSVOJTE SI
ZOPAR OSVEDCENYCH
METOD

Zvyknite si chodit vecer spavat
v rovhaku hodinu

Pokial ste este svieZi, pockajte, kym zacnete
pocitovat Gnavu, aZz potom si chodte lahnut.
Nikdy sa nesnaZte dohnat skrateny spanok
z minulej noci. Rovnako ¢as prebldzania by
mal byt stabilny. Tato pravidelnost je vel'mi do-
lezita, preto ju dodrZujte aj cez vikend. MbZe to
trvat tyzdne, kym sa vas organizmus nastavi
na prirodzené striedanie spanku a bdenia.

Nespite cez den

Pokial' si poCas dna zdriemnete, zaspava-
nie vecer bude tazsie, pretoZe sa tak znizZu-
je vasa veCerna ospalost. NarusSuje sa tym
pravidelny cyklus spanku a bdenia. Pokial
ste sa posledni noc zle vyspali a pocitujete
pocCas dna Unavu, snaZzte sa premdct a pre-
sunte denné zdriemnutie az na ¢as, kedy
obvykle chodite spat.

Postel pouzivajte len na spanie

Je dolezité, aby vo vasich zvykoch bola pos-
tel spojena len so spanim alebo s relaxaciou.
VSetky ostatné ¢innosti, ako napriklad ¢itanie,
pisanie, pozeranie televizie, rozhovor s druhou
osobou, jedenie, telefonovanie, poclvanie
hudby, uéenie, premyslanie nad problémami
a ich rieSenim, robte mimo 16zko na spanie.
Pokial' do 20 mindt od ulahnutia do postele
nezaspite, nezotrvavajte v nej nadalej, vstante
a venujte sa nejakej aktivite. Do postele sa
vratte, aZz ked budete citit ospalost. Ak opat
nebudete moct zaspat, postup opakujte - tol-
kokrat, kolko bude potrebné.

Odstrante budik z vasho dohladu

Otocéte budik zadnou stranou k sebe, aby
ste nemohli pri zaspavani, alebo aj pocas
noci kontrolovat ¢as, kolko je hodin. Nie je
vhodné, aby ste si stale pripominali, kolko
je hodin a vy eSte stale nespite, resp. uz
nespite. Pokial vas rusi tikot budika, dajte
ho dalej od postele.



Nepozivajte alkohol, nefajcite
a aspon 6 hodin pred spanim
nepite kavu

Kofein, obsiahnuty v kave, v ¢aji, zvySuje bde-
lost a povzbudzuje psychicki ¢innost, ¢im
znizZuje ospalost a teda aj schopnost zaspat.
Rovnako nikotin ma povzbudzujici G¢inok,
preto prestante fajcit (alebo aspon obmedzte
fajcenie vo vecernych hodinach). Alkohol ni-
kdy nepouzivajte ako prostriedok k zlepSeniu
spanku. NavySe, moze aj vyprovokovat zI€ sny.

Strava

Vecer jedzte len lahko stravitelné jedla. Inter-
val medzi poslednym jedlom a spankom by ne-
mal byt kratsi ako 2-3 hodiny. Tazké jedla sti-
muluju Ginnost traviaceho systému (zallidku
a Criev), Co mOze sposobit povrchny spanok.

Pravidelné cvi¢enie

Fyzickou aktivitou sa zlepsi nielen spanok,
ale aj celkovy zdravotny stav. Tym, Ze telo
unavite, v noci bude potrebovat odpocinok.
Zaroven vhodnym spdsobom odburate na-
hromadeny stres. Pozor, cvicte doobeda

a poobede, nie vecer, pretoze telo aj mysel
sa nabudi k aktivite a zaspavanie moze byt
problematické. Pokial nie ste zvyknuty na
CastejSie cvicenie, zacnite s pozvolnejSim
tempom a nizSou zatazou, ale pravidelne.

Pred spanim si vyvetrajte
miesthost

Vhodna je prijemna atmosféra spalne, zabez-
pecte, aby do nej nevnikal hluk ani svetlo.
Teplota by nemala byt ani prili§ vysoka, ani
nizka. V priebehu dna pravidelne spalnu vet-
rajte. Uistite sa, Ci ste nezabudli na vasu pos-
tel - ako sa v nej leZi, ¢i je pohodIna.

Pomoc z prirody

Problémy so spankom mali uz aj nasi predko-
via a nejaké triky budl poznat urcite aj nase
staré mamy. Podla ich rad by mal zabrat
pohar céerstvého teplého mlieka alebo ¢aj
z prijemne aromatickej medovky. Vyskusat
mozete aj relaxacné Gcinky malého mnoz-
stva levandule, odsypanej do platenného
vrecUsSka, ktoré vsuniete do obliecky, pod
svoj vankus. V lekarni najdete aj vyhladava-
ny melatonin v kombinacii s mucenkou. Tato

kombinacia napomaha nie len k tomu aby
Clovek pokojne zaspal ale aby bol jeho spa-
nok kvalitny po cell dobu. Bylina s ndzvom
mucenka je navySe znama svojimi upokoju-
jacimi ucinkami, timi pocity Gzkosti a psychic-
kého napatia, v neposlednom rade zlepSuje
a prehlbuje spanok.

Nezabudajte na to, Ze vyhodou pomoci z pri-
rody alebo vyzivovych doplnkov na prirodnej
baze neohrozujete svoju pozornost a vyraz-
ne zniZujete Sancu na zavislost. Dalej ne-
zabudajte ani na to, Ze Ziaden ¢lovek nespi
neprerusovane a kazdy ¢lovek ma obdobia,
kedy spava dobre, inokedy horSie. Pokial ste
v posteli, skiste sa uvolnit, nepremyslajte
nad problémami Zivota, no hlavne sa odpu-
tajte od premyslania nad spankom. Napri-
klad: UZ je pol jednej a eSte stale nespim!
Takymito negativnymi myslienkami cell si-
tuaciu este viac zhorsite. NeoCakavajte, ze
pouZitim pravidiel spankovej hygieny sa vas
spanok upravi ihned. Niekedy sa to stava,
no obvykle to trva dlhsi ¢as. Zvyknite si pred
spanim na urcity ritual: doprajte si klpel,
dajte si pohar mlieka, pustte si relaxacnu
hudbu. Pokial mate bolesti, ktoré brania
spanku, obratte sa na lekara.

S POHAROM VODY DO BOJA PROTI CELULITIDE

JAMKY NA LICACH SU POVABNE, ALE NA STEHNACH ICH NETUZI MAT NIK. NA CELULITIDU
NEEXISTUJE LIEK. POMOZE LEN PRISNA DIETA, POHYB A DOSTATOK TEKUTIN.

Celulitida je strasiakom vsetkych

zien. Nezalezi na tom, €i su mladé Ci
starsie. Napriek tomu, ze vacsina zien,
ktoré trpia na pomaranc¢ovu kozu
(nazov vymysleli Francuzi, lebo jamky
v kozi pripominaju pomaran¢ovu koéru)
ma nadvahu, hmotnost napodiv nie je
jej hlavnou pri¢inou. Neraz sa stava,
Ze sa s nou stretavame aj u celkom
stihlych zien.

Problém tkvie v zlom ukladani tuku., ktory je
nepruznymi zvazockami vazivového tkaniva
pevne zakotveny v kozi. Priberanim na vahe
dochadza k zvaéSovaniu tukovych buniek, va-
zivové zvazocky vSak zostavaju stale rovnako
dlhé. Zhluky tukovych buniek sa teda rovnako
vyklanaju jedinym moznym smerom - hore
proti kozi. Vazivové zvazocky potom stahujd
Casti koZe, ku ktorej s ukotvené a vytvaraju
tak typicky bodkovany efekt.

Za jamky v kozi €asto moze aj
zadrzovanie tekutin v tele

K vyvoju celulitidy mdze vo velkej miere pri-
spievat aj nedostatocny lymfaticky obeh. Tym
sa da vysvetlit, preco nou byvaju postihnuté
aj zeny, ktoré s nadvahou problémy nemaju.

Lymfa je mlieéne zafarbena tekutina, ktora
spolo¢ne s odpadovymi latkami a toxinmi
odvadza rozvetvenymi cievami do krvi aj
nadbyto€nu tekutinu z tkaniv a medzibunko-
vych priestorov. Ak vSak tento obeh nefun-
guje tak, ako by mal, tekutina sa uklada do
tkaniv. Vysledkom je celulitida.

Pomoéze len zmena stravy,
pohyb, masaze a krémy

Specialna anticeluliticka diéta neexistuje.
Najacinnejsia je celkova zmena stravovacie-
ho rezimu. Vynechajte tuéné maso a biele
pecivo. Jedzte ryby, hydinu a celozrné pe-
karenské vyrobky. Obmedzte sol ( zadrZuje
v tkanivach vodu). Pridajte ovocie a zeleninu.
Okrem stravy je jednym z najddlezitejSich lie-
kov na celulitidu pohyb. V miestach, kde sa
vdaka fyzickej namahe zvacésuji svaly, je tuk
potlacovany. Pokozka sa vypne a stava sa
pruznejSia. Idealny je beh, plavanie, jazda na
bicykli, tanec alebo skakanie cez Svihadlo.

Pomdze aj sprchovanie striedavo teplym
a studenym prddom vody na nohy a ma-
saze. Na celulitidu sa predavaju Specialne
malé valCeky z umelej hmoty alebo tvrdenej
gumy. Obmedzte pitie alkoholu a napojov ob-
sahujlcich kofein, zato pite vela vody a na
spevnenie tkaniva napriklad praslickovy ¢aj.
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Jablko ako liek

Jablko pochadza z malej
Azie. Tam, v hibke
historie ludstva rastla
jablon spontanne,

jej divé plody boli uz
vtedy vel'mi chutné,
vyhladavané a vazené.

Jablko je diuretické a pomaha vy-
lucovat mocové kyseliny. Zaroven
je Gcéinné pri zapche i hnackach,
znizuje hladinu cholesterolu
a cukru. Okrem sodika, draslika,
hor¢ika, fosforu, siry a chléru ob-
sahuje aj kysli¢nik kremicity a hli-
nik. Dalej je to pektin (kontroluje
cholesterol a redukuje ochorenie
krvného obehu), cukor, kyselina
jabléna, vitamin B, C, Aa E, lah-
ko asimilovatelné cukry (gluké-
zu, fruktézu a levulézu - preto
je vhodné aj pre diabetikov), tro-
chu bielkovin, éterické zlGceniny
ovocnych kyselin a fytohormony,
ktoré stimuluji rast deti. V Supke
sa nachadza vitamin PP, dolezity
pre nervovy systém a pokozku.
Je jednym z mala ovocia, ktoré
nevytvaraji ¢revny plyn.

Vitamin C robi z jablka velmi
vhodn( vyZivu pre budice matky
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- ako ochrana aj ako zdroj vita-
minov pre plod, poc¢as kojenia,
dalej je vhodné pri odstranovani
Unavy, pri nedostatku chuti do
jedla, pri suchosti koze, boles-
tiach kosti a svalov, pri anémii.
Toto ovocie sa lahko uchovava
a je k dispozicii takmer po cely
rok. | strihané jablka s vybor-
nou potravou pre dojcata uz od
prvych mesiacov Zivota.

Liecivé recepty

Jablkova voda | - oSupat a vyCis-
tit jedno velké jablko, pokrajat na
tenké platky, pridat 10 listov me-
dovky lekarskej, Stavu z polovice
citréna a kasok Skorice. Vsetko
premiesat a pridat 2 lyZice medu
a Y | vriacej vody. Po desiatich
mindtach prepasirovat cez sit-
ko a upijat cely den. Vhodné pri
horucke, prechladnuti, ¢revnych
zapaloch. Pri kyslosti Zaltdka,
tazkom traveni pit po jedle.

Jablkova voda Il - s Y | vody
dat varit jedno oSupané jablko,
prefiltrovat, tekutinu osladit lyZic-
kou medu a popijat pred spanim.
Vhodné po zachripnuti.

Jablkovy odvar - v 1 | vody varit
2 hodiny 60 g kory z konarov jab-
lone, odvar osladit troSkou medu
a popijat pocas dna, dokial ne-
dozneju priznaky. Pouzivat proti
horacke.

Jablkovy ¢aj - osSupat zelené
jablko, nakrajat na klsky a dat
varit do %2 | vody. Po 20 minu-
tach prefiltrovat, pridat prepasi-
rovani duZinu a lyziCku medu.
Caj pit dvakrat za defi niekolko
dni, pokial nedozneji priznaky.
Vhodné pri ¢érevnych zapaloch
a zapaloch mechura.

Jablkovy vyplach - v 1 | vody va-
rit 20 minGt 50 g kory z jablone.
Nechat vychladndt, prefiltrovat
a pouzit pri drazdeni. Vhodné pri
bielom vaginalnom a mocovom
vytoku.

Jablkové vino - umyt jablka, ne-
osupat, nevycistit, nakrajat ich
na Stvrtiny, dat do hrnca, pridat
tol'ko vody, ako je patina vahy. Ne-
chat varit. Prepasirovat cez latku,
pridat 30 g cukru na kazdy liter
tekutiny a dat na slabom ohni va-
rit 15 minat. Nechat konzervovat

v uzavretom pohari niekolko dni
na chladnom mieste. UZivanie:
pridat zopar lyZiiek sirupu do
trochu vriacej vody a rychlo vypit.
Vhodné pri prechladnuti.

Jablkové pyré - dat varit do 1 |
vody tri zelené jablka, osipané,
vyCistené a klsok kory z citronu.
Prepasirovat, pridat zopar lyZi-
Ciek medu a jest 2-krat denne
na zaver jedla. Predizenie kiry
pomaha pri chronickej zapche.
Vhodné pri ochabnuti ¢riev.

Ocistovacia
jablkova kura

Niekolko dni sa jedia iba jablka.
Kdra je vhodna v kazdom veku,
pri rdznych chorobach, pri kto-
rych sa odporic¢a obmedzenie
stravy alebo ako prevencia. Je-
dia sa iba jablka v dostatoénom
mnozstve pocas celého dna.
DélezitejSie ako ich mnozstvo je
spravne prezlvanie. Pred pre-
hitnutim by z odhryznutej duZiny
mala byt len tekutina. Dizka diéty
mbze byt rézna - podla osob-
nych podmienok - od 1 do 7 dni.
V Specifickych pripadoch az dva
tyzdne. Pre tych, ¢o nevydrzia zo-
stat pri jablkach je mozna alter-
nativa - 1 mesiac vecerat jablka.

Jablkovy must

Nakrajat na kusy osupané jabl-
ka, trochu ich potlacit a dat do
nadoby - pokial mozno dreve-
nej alebo z péalenej hliny. Nechat
fermentovat, pokial sa nevytvori
pena na hladine. Oby¢ajne to trva
asi 8 dni. Tekutinu preliat do inej
nadoby rovnakej kvality, nechat
v pokoji a asi po tyzdni hermetic-
ky uzavriet a Cakat 1-2 mesiace,
kedy moZzno must naplnit do flias
a ulozZit na chladom a tmavom
mieste. VydrZi aj niekolko mesia-
cov a pije sa chladeny od smadu,
alebo pridany do teplej vody. Ugin-
kuje tak proti chladu.

Musli

Poévodcom tohto jedla je lekar
Bircher Benner znamy dietolog.
PouZiva sa pri diétach, rekonva-
lenscencii, chudnuti, detoxikacii.
1 naberacku ovsenych vlociek
namocit do 3 lyZic vody. Po 12 ho-
dinach primiesat lyZicu mlieka,
medu, Stavu z ¥ citrona. OStpat
jedno velké jablko a 3 malé, neo-
Cistit od semienok, jablka postra-



hat do pripravenej zmesi a hned
premiesat, aby duZina neprisla
do styku so vzduchom, posypat
nadrobno nakrajanymi mandlami
alebo orechmi. Hned' po priprave
jest. Jedlo nahradza ranajky ale-
bo veceru, je velmi vhodné pre
deti od troch rokov a pre ludi tr-
piacich na poruchy metabolizmu.

Jablkovy ocot

Pil sa uz v staroveku na Upra-
vu travenia a udrZanie zdravia.
Je bohaty na vitaminy, enzymy,
esencialne latky, bielkoviny, pek-
tin a betakarotén. Okrem Ggin-
kov, ktoré ma aj jablko ako také,
zlepSuje kvalitu vlasov (oplacho-
vanie po umyti).

Do 5 | vody nadrobno nakra-
jame 2 kg jabik aj so Supkou.
Nadobu prikryjeme ¢istym plat-
nom a nechame ustat niekolko
tyzdnov. Obcas premieSame. Aby
hmota rychlejSie kvasila, mbézeme
pridat 1 polievkovu lyZicu krySta-
lového cukru. Ked sa na povrchu
usadi slizova blana, precedime
tekutinu do inej nadoby a pone-
chame este asi 2-3 tyzdne. Az
sa opat vytvori blana, definitivhe
tekutinu precedime do malych
prevarenych poharov, ktoré her-
meticky uzavrieme a ulozime na
chladné miesto. Ocot je hotovy.
UZivame ho rano nala¢no nezrie-
deny vodou, méZzeme pridat med
a vSade tak kde sa pouziva ocot.

Jablkova diéta

Jablkova diéta sa odporuca pri
Zalido¢nych a c¢revnych kata-
roch, Gplavici a paratyfuse. Kaz-
dé dve hodiny podavame neo-
Slpané jablka nastrihané na
neoxidujdcom strihadle. Denne
ich moZzeme zjest 1 az 1,5 kg.
Nejeme ni¢ iné, ani lieky. Kolo-
idné latky, ktoré si schopné na
seba viazat vodu, éterické latky
s ovocnymi kyselinami, trieslo-
viny a mineralne latky liecia
takmer zazracne.

Pri zapale ladvin, vodnatelos-
ti a srdcovych ochoreniach sa
osvedcilo aj podavanie jablkové-
ho kompétu (2-3 dni).

Jablka s klincami jeme pri
nedostatku Zeleza. Prevarené
3-4 vacsie klince vpichujeme
do jablka a nechame dva-tri dni
stat. Klince pred konzumovanim
vyberieme. Jablka si pripravime
postupne tak, aby sme mali kaz-
dy den jedno na uzitie.

Hrozno

Potrebujete schudnut,
alebo pribrat? Skuste
sladkeé a vohave
bobule!

Hrozno patri k najzdravSiemu
ovociu vobec. Obsahuje 15 az
20 percent cukru, kyselinu
vinnu a jablénd, provitamin
A, komplex vitaminov B, vita-
min C. Z mineralnych latok je
zastlpeny najma draslik, vap-
nik, fosfor, zelezo, sodik, med'
a zinok. Hrozno poskytuje aj
vyznamné mnoZzstvo vlakniny,
aromatické latky, triesloviny,
farbiva a enzymy.

Hroznova kura

Hrozno je mimoriadne vhodné
pre rekonvalescentov, pretoze
je lahko stravitelné a relativ-
ne nizkokalorické, sto gramov
predstavuje priblizne Sestde-
siat kalorii. LieCiva sila tohto
ovocia je znama uz davno.
Ludové lieCitelstvo ho uznava
ako prostriedok na Cistenie a
obnovu krvi, na zmiernenie
chudokrvnosti, zlepSenie tra-
venia. Takzvana hroznova kira
moze byt velmi prospesna naj-
ma pri chorobach zaltudka, pe-
cene, obliciek, criev a krvného
obehu. Pocas tyzdnovej kary,
pri ktorej konzumujeme len
jeden az dva kilogramy hrozna
a nic iné, sa obnovia asi dve
tretiny z celkového objemu
krvi. Na pitie je vhodny ¢aj zo
Zihlavy a plUpavového korena.
Pri tejto sladkej kire mozno
pribrat i schudnut podla toho,
kolko hrozna denne skonzu-
mujeme. Ak pocit hladu nevie-
me vydrzat, m6zeme si pridat
slne¢nicové alebo tekvicové
semena. S hroznom sa nikdy
nema konzumovat ni¢ kysnu-
té, teda ani chlieb.

Na farbe zalezi

Cervené a tmavomodré odrody
hrozna obsahuji v porovnani
so zelenymi vacsie mnozstvo
bioflavonoidov - antioxidan-
tov, o ktorych sa predpoklada,
Ze neutralizuju volné radikaly,

¢im chrania telo pred rakovi-
nou a srdcovymi ochoreniami.
Polyfenoly a taniny, ktoré sa
nachadzaji v ¢ervenom hroz-
ne, mézu vSak u citlivych ludi
vyvolat migrénu. Preto Cervené
vino patri k rizikovym napojom
pre tych, ktori trpia na tento ne-
prijemny stav. Jasno - éervené
hrozno je vhodné pri pltcnych
chorobach a pri astme. Modré
az tmavocervené odrody po-
mahaju pri zataZzeni organizmu
solou a kyselinami, pri niekto-
rych koznych chorobach a ma-
lokrvnosti.

Na kozmetické ucely
Mnohym ludom pri konzumacii
hrozna prekazaji semienka,
preto ich vyplivajia. Mali by
sme ich vSak radsej pohryzt,
lebo znizujd hladinu choleste-
rolu v krvi a navySe blahodar-
ne pdsobia na celkovy stav
Zaludka.

Aj suSené alebo cerstvé listy
viniCa mbézZzeme vyuzit na po-
vzbudenie organizmu. MozZno
Z nich spravit odvar, ktory po-
vzbudzuje krvotvorbu a zniZu-
je kyslost Zalldka. Pri zbere

listov aj hrozna treba dodrzat
ochrannu SesttyZzdnovd lehotu
od posledného chemického
osSetrenia vinica.

Cerstvo vytlagend hroznovd
Stavu si mozeme natriet na
tvar a nechat ju posobit ako
masku 15 az 20 minGt. Okrem
vitaminov a mineralnych latok
obsahuje ovocné AHA - kyse-
liny, vel'mi priaznivo pdsobiace
na stav pleti. Vytazky z hrozna
sa dnes pridavaji do mnohych
kozmetickych pripravkov.

Stolové hrozno konzumuje-
me v cerstvom stave, ale da sa
pouzit aj na vyrobu kompatov,
dzemoyv, résolov, mustov a siru-
pov. Cerstvé bobule pouZivame
ako ozdobu na muéniky, krémy
a pridavame ich do ovocnych
Salatov.

Najznamejsim produktom
z hrozna je vino. Aké G¢inky ma
jeho mierna konzumacia, je
dobre zname. Bez zaujimavosti
vSak nie je ani skutoCnost, Ze
v krajinach, kde je lahké vino
neodmyslitelnou scastou obe-
da, maju ludia ovela menej in-
farktov a inych srdcovo - ciev-
nych komplikacii.
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KARIN MAJTANOVA

Gim teraz Zije byvala miss a ispesna
moderatorka?

Aktualne sU to povinnosti slvisiace so za-
Ciatkom Skolského roka. Ranné vstavanie
a chystanie deti do Skoly a Skolky, priprava
na nasledujuci den, varenie nakupovanie
a klasické povinnosti Zeny a matky, ktoré
vSetky dievéata velmi dobre poznaji. To je ta
klasicka priprava a s nou spojené ritualy, ale
ovela prijemnejSie je to, ze sme 3. 9. zacali
opét vysielat Damsky klub, ktory je neodmys-
litenou stcastou nasich Zivotov, a na ktory
som sa osobne velmi teSila. Svoju pracu mi-
luiem a s dievéatami sme naozajstné pria-
tel'ky, stretdvame sa aj v sikromi, sme vel'mi
podarena partia.

Ako ste sa vyrovnali s tym, Ze ste
rozvedena? Co si myslite, preco sa dnes
rozvadza tak vela parov?

Rozvadzali sme sa po zrelej Gvahe, takZe
sa da povedat, Ze som s tym ,,uzrozumena“.
Samozrejme to vobec nie je pre ziadnu zo
stran jednoduché, ale Zial taky je Zivot a nie-
kedy sa z toho zacarovaného kruhu jednodu-
cho musi vystipit.

Mam pocit, akoby si manzelstvo ludia (
samozrejme Cest vynimkam) prestali vazit,
akoby sme nechceli konflikty riesit komunika-
ciou, toleranciou, vzajomnym reSpektom, ale
radikalne: mame problém - tak sa rozved-
me! Tiez si myslim, Ze je u nas rozvod velmi
jednoduchy, a preto je lahko dosiahnutelny.
Mali by obe strany niest vacsie dosledky, aby
nas to obcas nutilo o tomto kroku hibSie po-
rozmyslat. Samozrejme, Ze existuji problémy,
z ktorych niet inej cesty, ale moj subjektivny
nazor je, ze mnohé rozvody suU urychlené a
dosledky na vSetkych aktérov ( vratane deti)
dopadnu az po nejakom case. Nie je jedno-
duché zit sam so vSetkymi povinnostami na
pleciach a nemat sa s kym podelit, ale je to
vzdy naSa slobodna volba.

Ako to prezivaju deti?

Deti sa asi ako kazdy rozumny ¢lovek sha-
Zim chranit. Konkrétne v mojom pripade to
nijako tragicky neniesli, pretoze nase man-
Zelstvo bolo od zaCiatku neStandardné. Nezili
sme v spolo¢nej domacnosti, travili sme spolu
iba vikendy, takZe Ziadne srdcervice stahova-
nie sa u nas chvala bohu nekonalo. Detom to
Zivot nepoznacilo. Karinka bude mat v oktobri
uz sedemnast, je to rozumna mlada slecna,
poznala dévody a chapala ma. Samko je tiez
inteligentné dieta a so svojim otcom sa stre-
tava prakticky tak ako doteraz, iba tie vikendy
netravia spolu v Bratislave, ale v Prievidzi.

Myslite si, Ze si eSte najdete partnera?
Zeny vo vasom postaveni to majii naozaj
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tazké. A chcete este vobec partnera?
Aky by mal byt?

Nikoho nemam, ani nehladam a vébec nad
tym nepremyslam. Verim na osud a viem ,ze
¢o ma prist to pride, a ¢o ma byt to bude.
UrCite nemam ambiciu, zit sama do smrti, ale
viem, Ze ni¢ sa neda urychlit a cesty Zivota sl
naozaj nevyspytatelné. Viem ¢o nechcem, to
viem celkom presne, to ¢o by som chcela, az
tak jednoznacne povedat neviem, ale chce-
la by som mat chapavého partnera, ktory by
reSpektoval moje deti a motivoval by ma ist
stale dopredu.

Ste vel'mi vytaZzena, kto vam pomaha
s domacnostou, s detmi?

S detmi mi pomahaju moji rodi¢ia a moja
sestra. Domacnost zvladam sama, aj ked
mam Sikovnu slecnu, ktora pride dva krat

do mesiaca poupratovat, na to skutocne ne-
mam ¢as a Uprimne. TGto ¢innost ani velmi
neoblubujem.

Ako pripravujete Damsky klub? Podl'a ¢oho
si vyberate témy?

V Damskom klube sme okrem modera-
toriek aj autorky scenarov a tym padom aj
Ciasto€nymi dramaturgmi, pretoze sa na jeho
skladbe podielame vSetky. Davame typy na
nové, zaujimavé témy, hladame a oslovujeme
odbornikov z roznych oblasti. To znamena, ze
sa u nas striedaji tyzdne, kedy vysielame a
kedy relaciu pripravujeme a piSeme scenare.
Je to pomerne narocny kolotoc¢, ale my Dam-
sky klub pripravujeme s laskou a teSime sa
kazdy den na stretnutie s nasimi divakmi.

Pripravila LIS



STAVEBNE SPORENIE
— doprajte ho aj svojim detom

Kazdy rodi¢ a urcite aj vy, chce pre svoje ratolesti len to najlepsie. Na to je
vsak potrebné mysliet aj niekol'ko rokov vopred (do buducnosti). A to nielen
v suvislosti so vzdelanim a neskorsim uplatnenim svojich deti, ale napriklad tiez

so zabezpecenim ich vlastného byvania.

A

Kupa ¢i vystavba bytu alebo domu je zvycaj-
ne najvacsia investicia v Zivote ¢loveka. Pre-
to je vhodné najst si silného partnera, ktory
vam pomoze zabezpedit dostatok financnych
prostriedkov. Jednym z najlepSich rieSeni je
stavebné sporenie v Prvej stavebnej sporitel-
ni. PresnejSie, pre vase deti je to prvé detské
stavebné sporenie JUNIOR EXTRA.

Nové zmluvy len za 20 €

Stavebné sporenie je zaujimavé a dlhodobo
atraktivne pre obcanov vdaka parametrom,
ktoré neponuika Ziaden iny komercny pro-
dukt na slovenskom finanénom trhu. Pre-
dovSetkym sU to nemenné a garantované
urokové sadzby na vklady aj Uvery pocas
celej doby platnosti zmluvy o stavebnom
sporeni aj o Gvere. Stavebni sporitelia maju

narok na statnu prémiu. V tomto roku pred-
stavuje 10 % z toho, ¢o vloZite na svoj Ucet
stavebného sporenia resp. na Ucet svojho
dietata, maximalne 66,39 € rocne. Vybor-
nou spravou pre vas je, ze ak teraz uza-
tvorite zmluvu o stavebnom sporeni v novej
STANDARDNEJ EXTRA tarife alebo pre svo-
je dieta v JUNIOR EXTRA tarife, poplatok za
jej uzatvorenie vas vyjde len na 20 €. V po-
rovnani s ostatnymi tarifami urcite uSetrite
aj niekolko desiatok eur.

Uvery s nizkym
a garantovanym urokom
Nemenej zaujimavé je, ze po splneni pod-

mienok mé kazdy plnolety klient zakonny na-
rok na stavebny Gver s Grokom uZ od 2,9 %

ro¢ne. Vdaka nemennosti Uro-
kovych sadzieb je vySka spla-
tok Gverov stavebného spore-
nia transparentna a vopred
vypocéitatel'na na cell dobu
splacania. TakUto prehladnost
a férovost Ziaden iny komerc-
ny produkt uréeny na financo-
vanie byvania na Slovensku
nepontka a uzZ vdbec negaran-
tuje. Dolezité je tieZ, Zze ak by
ste finanéné prostriedky potre-
bovali skor, ako ziskate narok
na stavebny Gver, v PSS, a. s.,
si mozete vybrat niektory z me-
dzidverov. Najvacsia stavebna
sporitel'na na Slovensku ich
poskytuje az do vysSky 170 ti-
sic € na jednu Gverov(i zmluvu,
pre manzelov resp. partnerov
na jednu nehnutelnost az do
vysky 340 tisic €.

Nezabudnite
ha Extra istotu

Ak sa rozhodnete pre prvé
detské stavebné sporenie od
PSS, a. s., JUNIOR EXTRA, ur-
Cite je pre vas dolezita informa-
cia 0 EXTRA ISTOTE. Vdaka nej
moZete svoje deti zabezpecit
pred necakanymi udalostami.
To znamena, Ze v pripade Gmr-
tia toho, kto pre dieta uzavrel
zmluvu o stavebnom sporeni
spojenly s EXTRA ISTOTOU,
PSS, a. s., bude pokracovat
v sporeni namiesto neho pra-
videlnymi mesacnymi vkladmi az do vysky
50% z cielovej sumy, resp. do nasporenia
10 tisic €. K EXTRA ISTOTE moze pristipit
tieZ druhy z rodicov, ¢im dosiahnete eSte do-
kladnejSie zabezpecenie svojej ratolesti.

Pripominame, Ze zmluva o stavebnom
sporeni nie je ¢asovo obmedzena ani ohra-
niéena. DalSou zasadnou vyhodou staveb-
ného sporenia JUNIOR EXTRA je, Ze naspo-
rené ale aj Gverové prostriedky mézu vyuzit
nielen deti, ale aj ich rodicia. Ak bude mat
vaSa rodina uzatvorenych viacero zmlav
o stavebnom sporeni, méZete ich bezplat-
ne spojit a vyuZit tak vyssi uver, ako ste
povodne planovali.

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

DMR 9 /2012 43



MATE
CITLIVU
PLET?

Citliva plet sa stava problémom nasej
doby. Myslite si, ze vas sa to netyka?
Netrpite nijakou alergiou ani vyraznou
precitlivenostou na niektoré latky,

s ktorymi prichadzate denne do

styku? Napriek tomu sa vas problém
citlivej pleti moéze tykat.

O citlivej pleti sa vela hovori, ale malo sa o nej
vie. Citliva plet nie je désledkom vrodenych
dispozicii, ale najma Zivotného Stylu a pros-
tredia. Hlavnymi pric¢inami jej vzniku su stres,
Gnava, choroba, pobyt v zadymenom ¢i inak
znedistenom prostredi, na ktoré vasa pokoz-
ka reaguje negativne podobne ako na sinko,
chlad ¢i na rychle striedanie teplot. Vacsina
Iudi, u ktorych sa prejavia priznaky citlivej ple-
ti, vS8ak nevyhlada dermatoléga. Dovodov je
vela, ale hlavny je fakt, Ze svoj stav nepokla-
dajl za taky vazny, aby museli vyhladat lekara.
Namiesto toho trpezlivo znasaja vSetky nepri-
jemné pocity a prejavy citlivej pokozky.

Pritom stale viac Zien ma problémy s citli-
vou pletou. Vyskumy potvrdzujd, Ze citlivos-
tou pleti trpi viac ako 55 % Eurdpaniek.

Tu je niekolko informacii, ktoré by
ste o citlivej pleti mali vediet:

Ako pozname citlivi plet?

Citliva plet sa prejavuje mnohymi spdsobmi,
z ktorych najcastejSie su prejavy rozoznatelné
na prvy pohlad ako zacervenanie, suchost, olu-
povanie, opuchliny ¢i pluzgieriky. Osoba trpiaca
na citliva plet pocituje neprijemné svrbenie, pa-
lenie, Stipanie a zvySene napatie pokozky.

Ako sa starat o citlivi plet?
Citliva plet potrebuje Specificku starostlivost
a hygienu.

Prvym krokom v starostlivosti o citlivd plet
je upokojenie a zabranenie podrazdenia aj
do buddcnosti. Vzhladom na buducu starost-
livost je dolezité zamerat sa na posilnenie
obranyschopnosti, ktoré nam pomdze preko-
nat zapalové Stadium a predchadzat mu.

Aka kozmetika je vhodna na citlivi plet?

Kozmetické pripravky na oSetrenie citlivej pleti
by mali obsahovat latky, ktoré pomahaji obno-
vovat vrchnu vrstvu pokozky a udrZiavat opti-
malny obsah tuku a vody. Vhodné kozmetické
pripravky by mali byt oznacené, ze su uréené
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pre citlivi plet a st hypoalergénne. Nemali by
obsahovat konzervacné latky a parfumy.

Aky vyrobok moéze mat oznacenie HYPOA-
LERGENNY?

Oznacenie hypoalergénny mozno uvadzat na
obale vyrobku iba za ur€itych podmienok. Pre-
dovsetkym recepttra vyrobku musi byt zosta-
vena tak, aby neobsahovala chemické latky,
ktoré sl zname ako kontaktné alergény (na-
priklad niektoré konzervacné latky a parfumy).
Ako hypoalergénny méze byt oznaceny len vy-
robok, ktory bol overeny klinickymi skiskami
vykonanymi podla medzinarodnych dohdd.
Tieto Speciadlne testy trvaju 6 tyzdnov pod do-
hladom dermatoléga ako tzv. opakovany uza-
tvoreny koZny test na skupine zdravych dob-
rovolnikov a jeho podmienky si velmi prisne.

Preco je v starostlivosti o citlivi plet déle-
Zita hygiena?

Malokto siuvedomuje, Ze obsah balenia koz-
metického pripravku méze znehodnotit sama
spotrebitelka neopatrnym zaobchadzanim

a zanesenim nedistoty. Pri hypoalergénnych
pripravkoch, kde je obsah konzervacnych |a-
tok znizeny na minimum, je teda doélezity obal
takého typu, ktory zabrani zaneseniu necistot
a baktérii pri kazdodennom pouzivani.

Ako zistim, ¢i je pre mna novy kozmeticky
pripravok vhodny?
Ak mate z minulosti nejak( negativnu skise-
nost s pouzivanim kozmetiky, vyberajte si
nové kozmetické pripravky radsej po po-
rade s odbornikom. Ak prechadzate na
novy typ kozmetiky, je vhodné urobit si test
na malej ¢asti pokozky, napriklad na zapasti. Tak
inned zistite, ako bude vaSa pokozka reagovat
na pripravok, a vyhnete sa dalSim problémom.
Problematika citlivej pleti sa ustaviéne roz-
Siruje. Denne svoju plet vystavujeme riziku
v prostredi, v akom Zijeme. Preco teda nepre-
dist problémom s citlivou pletou? Pristupuj-
me aj my k nasej pleti citlivo...

Pripravené v spolupraci s MUDr. Andreou
Vocilkovou.



PLETOVE MASKY

JAHODOVA na mastnu plet:
2 lygice ovsenjch vlociek, 3 zrelé jahody, 1 lyicka
smotany

Postup:
Vlo¢ky rozmixujeme, pridame jahody a smo-
tanu a dobre premieSame. Masku nechame
posobit 10 min. zmyjeme studenou vodou.
Jahody Cistia a oZivuju vsetky typy pleti.
maju stahujice ucinky, upokojuju podraz-
dend plet. Obsahuju vitamin C, ktory
chrani pred volnymi radikalmi, teda aj pred
starnutim.

BANANOVA na suchu plet:
1 iltok, 2 lyzicky mandlového oleja, 1 zrely banan

Postup:

Vsetky prisady rozmixujeme, nanesieme na
plet a nechame posobit 10 min. Zmyjeme
studenou vodou.

Banan ma upokojujuce ucinky, intenziv-
ne vyZivuje a hydratuje vysusent pokozku.
je bohaty na draslik, ktory udrZuje vodu vo
vnutri buniek, hor¢ik a mangan.

UHORKOVA na mastnu plet:
1 Salatova uhorka, 1 lyica tvarohu

Postup:
Uhorku nastrihame, odoberieme 2 lyZice
a zmieSame ich s tvarohom. Nanesieme
na tvar a nechame posobit 15 min.
Masku zmyjeme vlaznou vodou.

Uhorky obsahuju az 95 % vody,
draslik, Zelezo a horcik, vela kremiku
a fluoru. spomaluja starnutie pokozky
a dodavaju jej pruznost a maju sta-
hujdci acinok.

AVOKADOVA

ha suchu a zrelu plet:

duzina s 1 zrelého avokdda, 1 lyZicka medu,

1 lyzicka citronovej Stavy, 1 lyzicka bieleho jogurtu

Postup:

Prisady rozmieSame na kasi¢ku a vloZime
na pol hodinu do chladnicky. Nanesieme

na tvar a krk a nechame posobit 10 min.

Zmyjeme studenou vodou.

Avokado vynikajtci na vyZivu a regene-
raciu unavenej alebo zrelej pleti. Obsahuje
olej obohateny na vitamin E a mastné kyse-
liny- vyborny hydratacny prostriedok

JABLKOVA na mastnu plet:
1 zrelé jablko, 1 hielok

Postup:
Bielok vySlahame na penu a zmieSame
s nastridhanym jablkom.Nechame posobit
10 min a zmyjeme studenou vodou.

Jablko obsahuje vela vody, vlakniny. péso-
bi omladzujtico vdaka vitaminom a stopo-
vym prvkom, najma draslika

HROZNOVA
na ochabnutu plet:
10 bobil hrozna, 1 lyfica olivoveho oleja

Postup:

DuZinu s hrozna zmieSame s olejom. Ka-
Sicku nanesieme na tvar a krk. Po 10 min
zmyjeme studenou vodou.

Hrozno regeneruje vrchni ¢ast pokozky,
oZivuje zapalové procesy. Obsahuje vela
mineralnych latok, viakninu a vitaminy C, E,
B ktoré plet rozjasriuju a spomaluji proces
starnutia.

Kozmetika, ktora naozaj pomaha

Kozmetické pripravky Calendula vychadzaju

v Ustrety tej skupine spotrebitelov, ktora uz vy-
striedala vSetky krémy, emulzie nielen tuzemskej,
ale aj zahranicnej vyrobky a stale ma problémy

s pokozkou. Pripravky obsahujd vacsi podiel prirod-
nych surovin, minimalne, alebo ziadne mnoZzstvo
konzervaénych a stabilizujlcich prisad. Objednajte
si ju na www.calendula.sk a vyskusajte.
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KOFEIN - ANO CI NIE?

Nestale jesenné pocasie, libytok siniecka
a telo, ktoré si pomaly zvyka na novy, a to
nielen ¢asovy, rezim. Na jar je to o nieco
horsie a tieto stavy sa nazyvaji jarna tna-
va. Na jesen ma telo o nieco menej problé-
mov, ale napriek tomu je pre mnohych taz-
ké toto obdobie prekonat. S tymito stavmi
je vSak nastastie mozné bojovat. Najlepsie
je riadit sa podl'a sInka: rano skoro vstavat
a vecer chodit skoro spat a medzi tym byt
¢o najviac na ¢erstvom vzduchu. Takyto
rezim je véak pre vacsinu pracujicich
mozny len cez vikend a tak pocas tyzd-

na prichadzaju na rad dal$i pomocnici.
Telo prebudime napriklad $portom alebo
sprchovanim striedavo teplou a studenou
vodou. Potrebnii energiu nam ale moze
dodat aj kava, a to vdaka kofeinu.

Kofein patri medzi absolitne bezpecéné a tiez
najdokladnejsie skimané potravinové zlozky
na svete. O jeho Gcéinkoch na ludské telo vsak
napriek tomu koluje mnoho omylov.

Vyskytuje sa v roznych potravinach, napri-
klad v ¢ajovych listkoch, kavovych bdéboch
a kakaovych boboch (z ktorych sa vyraba ¢o-
kolada), a vyuziva sa uZ po starodia.

Zaujimaveé fakty

Primerana konzumacia kofeinu u dospelych
0s0b - t.j. priblizne rovnaké mnozstvo, aké je
obsiahnuté v dvoch az troch Salkach kavy -
nie je spojena so Ziadnymi negativnymi G¢in-
kami na zdravie.

,Kofein sa dobre vstrebava z traviaceho
traktu a jeho Ucinok sa prejavi uZz po 15 mi-
nuatach. Najvacsia cast kofeinu a jeho meta-
bolitov sa vylici z tela po 6 hodinach, tpine
az po 24 hodinach. Pocetné Sttdie dokazali,
Ze pitie napojov s kofeinom zvysSuje dusev-
nu svieZost, poznavacie schopnosti, bdelost
a fyzicku vydrZ, pricom ma vplyv aj na reduk-
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ciu rizika vzniku cukrovky 2. typu, redukciu
rakoviny hrubého C&reva, Parkinsonovej cho-
roby, kardiovaskularnych ochoreni, ale aj
inych ochoreni a méze podporovat zdravie®,
uviedol primar MUDr. Milo$ Buban.

Vsetky napoje hydratuju
Mozno ste aj vy poculi, Ze napoje obsahujlce
kofein sa do pitného rezimu nepoditajd, pre-
toZe dehydratuji organizmus. Ak si kazdy den
doprajete niekolko Salok kavy, alebo ¢aju , po-
tom vas iste poteSi nedavne zistenie americ-
kého Institatu mediciny (IOM). Tato uznavana
vedecka institlcia totiz dospela k zaveru, Ze
napoje s obsahom kofeinu mozu prispievat
k pokrytiu kazdodennej potreby tekutin.
,0dborné (daje z vedeckych zdrojov pub-
likované v poslednych rokoch nepotvrdili dI-
hodobo tradované spravy o tom, Ze kava spo-
sobuje dehydrataciu organizmu. Vysledky

MUDr. Peter Minarik,

gastroenterolég a odbornik na zdravii vyZivu:
,0dborné tdaje z vedeckych zdrojov publikované v po-
slednych rokoch nepotvrdili dlhodobo tradované spravy
o0 tom, Ze kdva spdsobuje dehydrataciu organizmu.

Prinosy kofeinu
e vacsSia pozornost
vysSi intelektualny vykon
dlhsia vydrz a zvySeny vykon pri

mnohych telesnych ¢innostiach
lepSia nalada

vySSia reakéna rychlost, vizualna
a sluchova bdelost

vyskumov ukazali, Ze kdva nezvySuje objem
24 -hodinového mocu u zdravych dospelych
jedincov v porovnani s inymi napojmi, ktoré
neobsahuju kofein. VSeobecné povedomie
o tom, Ze kava s kofeinom dehydratuje, sa
preto dnes uz poklada skor za nepotvrdeny
mytus,“ uviedol gastroenterolég a odbornik
na zdravl vyzivu MUDr. Peter Minarik a do-
dal: ,Mierny diureticky Gcinok po kofeine je
znamy a nepopieratelny. Tento efekt kofeinu
na tvorbu mocu sa vSak u pravidelnych kon-
zumentov kofeinovej kavy vdaka tolerancii
na kofein oslabuje.
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Rano, po obede? V praci ¢i cez vikend? Osamote alebo s priatelmi? Je tolko miest a spsobov,
kedy a ako si méZete vychutnat svoju kavu. Délezité je pri tom jedno: naozaj dobra kava.
Podla prieskumov [udom na Slovensku najviac chuti Popradska kava Extra Special.

Jej vynimocna chut a vyrazna aréma sa tesia mimoriadnej oblube uz viac ako 55 rokov.

Jotsje meja kiva



NENICTE SVOJE SRDCE,
DAVA VAM ZIVOT.

Srdcovocievne ochorenia, vratane
mozgovej prihody, beru zivot ludom
pred€asne. Celosvetovo na tieto
choroby umiera roéne 17,3 miliéna
ludi a toto €islo neustale rastie.
Predpoklada sa, ze do roku 2030
umrie na srdcovocievne ochorenia
23 miliénov ludi — je to viac ako
populacia Australie!

,Primarna prevencia kardiovaskularnych
chorob je celospolocenska otazka a mala by sa
stat jednou z politickych priorit. To by sa malo
odrazit v postupnej tvorbe systému legislativ-
nych opatreni, ktoré budu vytvarat podmienky
pre ochranu a podporu zdravia srdca,” pove-
dala doc. MUDr. Eva Goncalvesova, CSc., pre-
zidentka Slovenskej kardiologickej spolo¢nosti.

Napriek nespornym Uspechom kardiol6-
gie v poslednych desatroCiach ma Umrtnost
na kardiovaskularne choroby rozhodujdci po-
diel na celkovej mortalite popri onkologickych
a infekénych chorobach.

,Pre mnohych mozno bude prekvapenim, Ze
aj v chudobnejsich krajinach, akou je napriklad
India, je pozorovany priam epidemicky narast
srdcovocievnych ochoreni, ¢o podporuje tvrde-
nie, Ze tzv. civilizacné ochorenia, medzi ktoré
patria aj kardiovaskularne, nie st len choroba-
mi z ,nadvyzivy“, ale skér su spdsobené ,zlou
vyZivou“ - teda nespravnou skladbou potravy
a vobec zlou socioekonomickou situaciou*,
hovori profesor MUDr. Daniel Pella, PhD., prezi-
dent Slovenskej asociacie aterosklerozy.

Nadbytoény kaloricky prijem v kombinacii
s nedostatkom pohybu ma za nasledok narast
obezity, ktora sa Gasto spdja so vznikom cuk-
rovky (diabetes mellitus), a preto sa v ostathom
Case zacCal pouzivat vyraz ,diabezita“, ktory vy-
stizne poukazuje na vysoké kardiovaskularne ri-
ziko postihnutych jedincov. Ak k tomu pridame aj
stale nedostatocnu Uspesnost v boji s fajcenim
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a alkoholizmom, dostavame odpoved na otazku,
preco su kardiovaskularne ochorenia tak Casté.

Epidemiologické prieskumy potvrdili, Ze naj-
CastejSimi kardiovaskularnymi ochoreniami su
artériova hypertenzia (vysoky krvny tlak) a ate-
roskleroza (kdrnatenie tepien v réznych podo-
bach a lokalizaciach - srdcovy infarkt, mozgova
porazka, zlyhanie obli¢iek, gangréna na dolnych
koncatinach). ESte viac znepokojujlica je sku-
tocnost, Ze napriklad aterosklerdza koronarnych
tepien, ktora vedie k infarktu, sa podla vysku-
mov realizovanych nedavno v USA (vySetrené
srdcia darcov pre transplantacie, ktori zvacsa
zahynuli pri nehodach) vyskytuje aj u velmi
mladych jedincov. AZ 22 % darcov, mladSich
ako 25 rokov, malo uz znamky aterosklerézy
v koronarnych tepnach!!! Vo vekovej skupine
nad 35 rokov to vSak uz bolo az 70 % jedincov!

Aterosklerdza sa takmer vzdy spdja s vyso-
kym krvnym tlakom. Hypertenziou trpi takmer
tretina svetovej populacie, ¢o poukazuje na
obrovsky problém, ktorému bude celit v nasle-
dujlcich desatroCiach nielen medicina, ale aj
celé [udstvo s vyznamnym dopadom na kvali-
tu Zivota, praceneschopnost a v neposlednom
rade aj na ekonomiku. Vyznam primarnej pre-
vencie, predovSetkym aterosklerozy a artério-
vej hypertenzie (a ich rizikovych faktorov, ako
sl napr. vysoky cholesterol, cukrovka, fajce-
nie, obezita), je v tomto kontexte dominantny
nielen z hladiska zniZenia ekonomickych na-
kladov na zdravotnu starostlivost o kardiolo-
gickych pacientov, ale najma z hladiska zvySe-
nia kvality a prediZzenia ich Zivota.

,Bezni ludia, ale aj politici investuji do ¢oho-
kolvek. Je nacase si uvedomit, Ze v prvom rade
musime investovat do svojho zdravia - kaZdy
Clovek sam by mal urobit maximum z hladiska
pozitivneho ovplyvnenia svojho Zivotného Stylu
a spolocnost by nemala ,lutovat” prostriedky
vynaloZené na primarnu prevenciu, pretoZe tie
sa v blizkej buducnosti mnohonasobne vra-
tia“, povedal profesor Pella.

RIZIKOVE
FAKTORY

Ovplyvnitelnych rizikovych faktorov
sU desiatky, ale 4 z nich su vedtce -
rozhodujuce:

Vysoky krvny tlak

Fajéenie

Vysoké hladiny cholesterolu v sére
Diabetes (cukrovka)

Kombinacia rizikovych faktorov, ¢o je
velmi ¢asta situacia, vyrazne zhorsuje
perspektivu ich nositelov, o sa tyka
chorobnosti, ale aj dizky Zivota.

Vysoky krvny tlak je najsilnejsim
a najvyznamnejsim rizikovym fakto-
rom aterosklerézy a SCO. Poklesom
krvného tlaku d6jde k najvyznamnej-
Siemu poklesu rizikovosti. V sicas-
nosti, pri dostupnej a rozsirenej
antihypertenzivnej lieCbe sa zasadne
znizil vyskyt tazkych mozgocievnych
prihod. Vysoky tlak krvi sa, zZial,
nevyskytuje osamotene. Viac ako
80 % hypertonikov st nositel'mi

1 a viac rizikovych faktorov.

Fajcenie je zodpovedné za viac ako
50 % vSetkych Gmrti fajéiarov, z toho
polovicu predstavuju choroby srdca
a ciev.

Vysoky sérovy cholesterol, najméa
jeho niektoré presne zname zlozky
(LDL) su spojené so zvySenym rizikom
SCO, najma koronarnej choroby srdca
a ochoreni koncatinovych ciev.

Cukrovka (diabetes mellitus), u do-
spelych najma tzv. 2. typu, vyznamne
zhorsSuje rizikovy profil - t.j. zdsad-

ne zvySuje pravdepodobnost SCO

a urychluje ¢as vzniku komplikacii zo
strany srdca a ciev na skorsi vek oproti
nediabetikom.

VSetky Styri ,velké“ spominané rizikové
faktory urychlujd starnutie cievnej
steny. Ak sa stretnud u jedného jedinca,
moze dospiet k vaznej srdcovocievnej
komplikacii uz v mladom veku. Nie je
zriedkavostou srdcovy infarkt uz pred
40. rokom veku, napr. u muza - hyper-
tonika, fajciara, s nadhmostnostou,

s nepriaznivymi hodnotami tukov v
sére, so ,stresujlucim“ zamestnanim,
ktory ma zlé stravovacie navyky, bez
pravidelného telesného pohybu.




Inzercia

Po operacii chce byt kazdy
v poriadku co najskor
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Liek Wobenzym®

urychluje hojenie, vyrazne skracuje dobu liechy
po urazoch a operaciach

Informujte sa u svojho lekara.
Viac na www.wobenzym.sk

Wobenzym — originalny tradicny liek z prirodnych zdrojov na vnitorné pouZitie. Citajte pozorne pribalovii informéciu. ,
MUCOS PHARMA (Z, s.r.0., Uhiinéveska 448, 252 43 Priithonice, Ceska republika, MUDr. Richard Zachar, Kamenné 46, 966 22 Lutila. www.wobenzym.sk, konzultacie na tel.: 0911723175



SEST SLOVENSKYCH MIEST SA ZAZELENA

Viac ako 24-tisic zakaznikov
Orangeu sa zapojilo do druhého
ro¢nika sutaze Zelen pre mesto.
Sest slovenskych miest prave vdaka
takymto ob¢anom ziska od Orangeu
3 300 eur. Celkovo 19 800 eur si

na novu zelen prerozdelia Banska
Bystrica, Bratislava - Ruzinov,
Gelnica, Kosice, Myjava a Velky
Krtis. Uz na jesen ich potom vyuziju
na skraslenie svojich verejnych
priestranstiev.

Slovaci rozmyslajd a konaju ekologickejSie.
Dokazuje to aj narast poctu tych, ktori sa
tento rok zapojili do sttaze Zelen pre mesto.
V obdobi od konca aprila do 30. jadna 2012
mohli zakaznici Orangeu pomdct svojmu
mestu Ci obci zazelenat sa vykonanim niek-
torej z ekologickych aktivit. Stacilo si aktivo-

vat elektronicku faktiru alebo odniest stary
mobilny telefon do predajne Orangeu. Za
kazdy takyto skutok zakaznik svojmu mestu
pripisal na konto jeden bod. Sest vitaznych
miest s najvy$sSim pocétom bodov ziskava
od Orangeu po 3 300 eur na vysadbu no-
vej zelene. Spolu teda Orange takto rozdeli
takmer 20 000 eur.

Sdtaz sa tento rok stretla opat s vysokym
zaujmom. Spolu viac ako 23 400 zakaznikov
si aktivovalo elektronickd faktdru. V porov-
nani s prvym ro¢nikom sitazZe je to narast
o takmer 27%. Moznost ziskat body pre svoje
mesto odovzdanim starého mobilného telef6-
nu vyuzilo spolu 759 zakaznikov.

Zamerom sutaze bolo vzbudit zaujem ve-
rejnosti, budovat ekologické postoje a ukazat
jednoduché moznosti, ako modzu obyvatelia
spolocne prispiet k dobrej veci. ,Tohtorocné
vysledky potvrdzuji, Zze Slovakom nie je ich
okolie lahostajné a rovnako ako nam, zale-
Zi im na prostredi, v ktorom Ziji. Sme radi,
7e naSa kampan sa stretla s takou odozvou
a vdaka tomu prinesieme zelen do dalSich
miest,“ hovori o vysledku ekologického pro-

jektu Peter Téth, Corporate Affairs Manager
spolo¢nosti Orange Slovensko.

Mesta rozdelené na zapad, stred a vychod
Slovenska sutaZili v dvoch kategériach. Zele-
nymi mestami sa tak stali tri mesta s poctom
obyvatelov nad 15-tisic a tri mesta, respek-
tive obce do 15-tisic obyvatelov. Jednotlivé
mestské Casti Bratislavy sa do sutaze zapojili
ako samostatné mesta.

VITAZNE MESTA S POCTOM
NAD 15-TISiC OBYVATELOV:

1. Banska Bystrica
2. Bratislava - RuZinov
3. Kosice

VITAZNE MESTA S POCTOM
OBYVATELOV MENSIM AKO 15-TISiC:

1. Gelnica
2. Myjava
3. Velky Krtis

Informacie o sitazi Zelen pre mesto naj-
dete aj na www.orange.sk/zelen.

UZ DESAT ROKOV PODPORUJE NADACIA ORANGE
MODERNE FORMY VZDELAVANIA

Nadacia Orange uz desiatykrat
podporuje rozvoj vzdelavania

na Slovensku prostrednictvom
svojho grantového programu
Skoly pre budtcnost. Sumou az
160 000 eur aj tento rok prispeje
k Sireniu netradi¢ného a tvorivého
vyuéovania v skolach. Tisice ziakov
a Studentov z celého Slovenska
tak vdaka novym napadom od
svojich ucitelov €i miestnych
mimovladnych organizacii dostanu
moznost zazit vyucovanie,

ktoré bude nielen zazivnejsie,
atraktivnejsie ale zarovern pomo6ze
Zziakom sa aj viac naucit.

Nadacia Orange zaloZila tradiciu grantového
programu Skoly pre budtcnost v roku 2003
a tesi sa stale vacsiemu zaujmu zo strany
pedagbgov. InSpiruje ich totiz k novym na-
padom, ako urobit vyucovanie v Skolach pre
Ziakov a Studentov zaujimavejSie. Zaroven

iniciativnym jednotlivcom ¢i skupinam poma-
ha pri zavadzani interaktivnych vzdelavacich
trendov, ktoré prinasaju pozitivne zmeny.

Odvazni a kreativni pedagdgovia mozu
vdaka tomuto grantovému programu uz 10
rokov realizovat svoje vizie. Majl Sancu zis-
kat podporu pre napadité projekty, ktorymi
sa snazia prirodzenym spdsobom vzbudit
v Ziakoch a Studentoch zaujem o nové po-
znatky. ,Program Skoly pre budicnost patri
dlhodobo medzi najviditelnejSie aktivity na-
Sej nadacie. Verime v jeho zmysel a dolezitu
Glohu, ved vo vzdelanych detoch a mladych
ludoch sa ukryva buduicnost nasej krajiny.
Sme radi, Ze sa na nej mdézeme aj touto for-
mou spolupodielat,“ hovori spravkyna Nada-
cie Orange Andrea Cocherova.

Desiaty ro¢nik programu prinasa aj novin-
ku. V Skolskom roku 2012/2013 sa mdzu do
iniciativy zapojit popri pedagégoch zaklad-
nych ¢i strednych $kol, osemrocnych gym-
nazii a Specialnych $kol po prvykrat aj mi-
movladne a miestne organizacie posobiace
v oblasti vzdelavania. Aj tento rok budd Na-
daciou Orange podporené najma inovativne
a moderné projekty, ktoré Skoly premienaju
na atraktivne prostredie, kde si Ziaci a Stu-

denti osvojuji nové vedomosti zaujimavou
formou, umoznuju im aktivne sa zapajat do
vyucovania Ci spoluvytvarat samotny priebeh
vyucovacich hodin.

Nadacia Orange vyclenila pre desiaty roc¢-
nik grantového programu Skoly pre budc-
nost doposial rekordnt sumu v celkovej hod-
note 160 000 Eur, z ktorych 100 000 eur je
uréenych na priamu podporu aktivit ucitelov
v rdmci vyucovania a 60 000 Eur na pod-
poru vzdelavacich programov realizovanych
miestnych a mimovladnych organizacii.

Predkladanie projektov po novom
Ziadosti o podporu prostrednictvom granto-
vého programu Skoly pre budicnost budi
moct Ziadatelia zasielat po prvykrat elektro-
nicky, a to na oficialnej webovej stranke Na-
dacie Orange www.nadaciaorange.sk, kde
sU k dispozicii aj dalSie informacie o granto-
vom programe a podmienkach zapojenia sa.
Zaujemcovia o grantovy prispevok mdzu svo-
je projekty predkladat do 9. oktobra 2012.
Vyzvu o programe Ziadatelia najdu aj na we-
bovej stranke www.oskole.sk, ktora tiez ob-
sahuje vybrané najzaujimavejSie podporené
projekty z predoslych ro¢nikov.
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SIMPLY CLEVER SKODA

Vyfarbite sa s jesennymi
 bonusmi SKODA
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Cerveny, modry, zeleny alebo zlty?

Pridte si vybrat svoj farebny bonus aj vy! Na model SKODA Fabia teraz ziskajte bonus od 1040 € az do 1540 € alebo
na model SKODA Roomster farebny bonus od 1900 € az do 2 400 €! Necakajte a vyuzite jedinecnu jesennu ponuku
este dnes. Odvezte sa domov novym vozidlom a uzivajte si farebnu jesen na cestach. Presvedcte sa u vasho
autorizovaného predajcu SKODA.

www.skoda-auto.sk



