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Nakdapte v COOP Jednote za 20 EUR a hrajte o0 214 358 vianocnych darcekov!

Nakdpte v COOP Jednote od 15.11.do 31.12. 2012 aspori za 20 EUR a ziskajte skvelé vyhry. 8x Volkswagen
Jetta, 150x televizor, 300x mikrovlnka, 300x vysavac, 600x nakupné poukazky v hodnote 100 EUR a ako
bonus az 213 000 okamZitych vyhier. Viac informacii a podrobné pravidla sitaZe najdete na www.coop.sk.

Ilustracné fotografie

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny
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COOP JEDNOTA SLOVENSKO

- v

Najvacsi predajca
slovenskych potravin

Nedavno sa novinari stretli s predstavitelmi COOP Jednota
Slovensko na tlac¢ovej konferencii. Prvou témou bola
informacia o vykonoch skupiny COOP Jednota za tri
stvrtroky tohto roka. Predstavuju 1 miliardu 155 miliénov
eur a predstavitelia COOP Jednota Slovensko su spokojni,
lebo v porovnani s celym vnutornym trhom rastu. Dalsou
Zzaujimavou informaciou je aj fakt, ze slovenska produkcia
tvori v nasom najvaésom obchodnom retazci v priemere
74 %. Predsedu predstavenstva COOP Jednota Slovensko
Ing. Gabriela Csollara sme sa opytali, ako to zistili.

Vel'mi jednoducho. Informacia o zastlpeni domacich produktov je
vysledkom sledovania EAN kdédov z databazy tovarov centralneho
Ciselnika na predajni. Snahou COOP Jednoty Slovensko je poskytnit
zakaznikovi moznost volby a to umiestnenim ¢o najvacsieho poctu
EAN-ov 858 ( kéd slovenskych vyrobkov) na regaloch. Portfélio pre-
vadzok predstavuje celli maloobchodnu siet. Je to 2 300 predajni
ré6zneho typu. Od malych predajni Potraviny az po velké Tempo SU-
PERMARKETY. Niekomu sa mdZe zdat, Ze o podiele slovenskych
produktov v obchodnej sieti sa privela hovori, ale podporovat doma-
ce vyrobky, to je naSa stratégia. Osveta by sa podla nas mala zacat
uz v Skolach, aby si deti uvedomili zakladné pravidlo, Ze ak si kipia
domace produkty, podporia domacu vyrobu, zvySi sa zamestnanost
a tym aj kupyschopnost a Zivotna Groven.

Ako sa sprava zakaznik? Myslite si, Ze sa uz ¢astejSie pozera na
povod vyrobku?

UrCite. Zakaznici vyhladavaju slovenské. Hladanie sme im v nasich
predajniach zjednodusili tym, Ze na vyrobky davame srdie¢ko so slo-
venskou vlajkou a napisom s informaciou, Ze tovar vyrobili na Sloven-
sku. Ide hlavne o Gerstvé potraviny (mlieéne vyrobky, chlieb, pecivo).
Podporujeme aj regionalnych producentov zaradenim ich vyrobkov
do predaja v prisluSnom regiéne, v komunikécii so zakaznikom, ale
aj v oblasti produktového marketingu.

Vo vasej sieti si vel'ki obl'ubu ziskali vyrobky vlastnej znacky.
Kol'ko percent z nich je slovenskych?
Asi 90%.

Po ¢ase je zase aktualne prijatie zakona o neprimeranych
podmienkach v obchodnych vztahoch, predmetom ktorych su
potraviny. Aké je vase aktualne stanovisko?

Odmietame ho, lebo nie je vhodné takto radikalne ovplyviiovat do-
davatelsko - odberatelské vztahy. Od roku 2003 ide o Stvrty pokus
vstlpit do vztahu medzi vyrobcami potravin na jednej strane a ob-
chodnikmi na strane druhej. Podnikatelské subjekty o¢akavaju od
vlady a parlamentu zlepSovanie podnikatel'ského prostredia a oba-
vajl sa deformacii, ktoré so sebou prinesie necitlivé zasahovanie do
dodavatelsko-odberatel'skych vztahov. Viada a parlament by mohli

Ing. Gabriel Csollar, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko

viac dbverovat volnému trhu a konkurenénému prostrediu, ktoré je
na Slovensku mimoriadne silné a dokaze samo vyriesit mnoho ob-
chodnych a vztahovych zalezitosti jednotlivych partnerov, a to najma
v prospech spotrebitela. V podnikatelskej praxi budi dominovat pra-
vidla trhu, silné konkurenéné prostredie a spravanie sa zakaznika
ako nekorunovaného krala celého procesu. Vysledky takejto zakon-
nej regulacie nie sl pozitivne. O¢akavalo by sa zvySenie konkurencie
na dotknutych trhoch a tym dosiahnutie pozitivneho vysledku pre
konecného spotrebitela vo forme nizSich cien, SirSej ponuky, vyssej
kvality. Treba povedat, Ze sa nerieSi zakladny ciel zakona - vyva-
Zenie ekonomického postavenia subjektov dodavatelsko-odberatel-
skych vztahov a zvySenie podielu predaja potravin od slovenskych
dodavatelov s nizkymi cenami.

Zavedenie tohto zakona znizi zaujem odberatelov obchodovat so
slovenskymi dodavatelmi.
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V poradi uz 19-ty Herial Ladies Club sa konal koncom
oktobra v nadhernych priestoroch Café Reduta. Viac ako
dvesto dam z podnikatelského prostredia, manazmentu,
Soubiznisu, farmacie a Sportu sa opat stretlo na klube,
ktory uz od roku 2004 organizuje Alena Heribanova

so svojou agenturou. Medzi hostkami tento krat
nechybali humoristka Olga Feldekova, paralympioni¢ky,
medailistky z Londyna Veronika Vadovi¢ova a Alenka
Kanova, herec¢ky Marina Kralovi¢ova, Anka Siskova,
Kristina Farkasova Ci spevacka Beata Dubasova.

Hlavnym hostom jesenného klubu bola krasna a Gspesna dama -
strelkyna, ¢lenka MOV, Studentka politickych vied a medzinarodnych
vztahov UMB v Banske]j Bystrici, Danka Bartekova. ,Nebolo to po
prvy raz ¢o som navstivila toto prijemné a zaujimavé podujatie. Tato
myslienka sa mi velmi paci a urCite sa opéat rada ztGc¢astnim dalSieho
klubu ,“okomentovala svoju (c¢ast sympaticka Sportovkyna.

Okrem hlavnej hostky, navstevniCky zaujal pestry program, pocas
ktorého sa dozvedeli o takzvanej financnej gramotnosti a finanénom
vzdeldvani. Na otazku Co by sme mali vediet, ak si hladame svoju
banku- odpovedali zastupcovia Privatbanky, Lubica Homerova a Mi-
ron Zelina. Damy zaujala prezentacia TrenCianskych Kupelov, sve-
tova novinka prirodzeného predizenia mihalnic, ako aj predstavenie
programu Slovenskej Filharménie. Na tému ,Viete Co trapi Vase deti“
sa Alena Heribanova rozpravala s riaditelkou kancelarie WHO na Slo-
vensku, Dr. Darinou Sedlakovou.

Okrem kulinarskych Specialit, si damy vychutnali aj vizualnu lahod-
ku v podobe médnej prehliadky prestiznej svetovej znacky FREYWIL-
LE. Kolekciu ,Spirit of Afrika“ predviedli medzi inymi aj profesorka
operného spevu Eva Blahova, herecka Kristina Farkasova a vSetkych
potesil pohlad na nasich Gspesnych olympionikov Petra Gelleho, Ju-
raja Tarra a Erika Viceka.
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IVANA CHRISTOVA
opat vo forme!

Ivana Christova
pred diétou

Pisal sa rok 1989 a vacsina z nas si urcite spomenie
na mladé krasne dievca s dlhymi havranimi vlasmi,
ktoré prave vyhralo sutaz krasy Miss CSSR. Odvtedy
ubehlo zopar rokov a z krasného stihleho dievcata
vyrastla krasna dama s kilami navyse. Po marnych
bojoch sa rucicka na vahe nechcela pohnut
smerom dole, az doteraz.

VsSetko zacalo chorobou. Tri mesiace mi robil problém takmer aky-
kolvek pohyb a ruc¢icka na vahe ukazovala o 20 kil viac,“ spomina
Ivana Christova.

0Od tej doby sa zacal neuspesny boj s kilami navySe. Ni¢ nepoma-
halo a uz vobec nie diéty, na ktoré bola cely Zivot zvyknuta. ,Bola
som z toho nestastna,“ hovori Ivana. V jlni 2012 ju oslovila spoloc¢-
nost Danare, Ci by chcela vyhrat boj s vahou vdaka ich novému pri-
rodnému vyzivovému dopinku OBEZIN TM. ,Spociatku som bola voci
tomuto pripravku skepticka, ale ked som sa dozvedela, Ze ide naozaj
o Cisto prirodny produkt, sthlasila som. Vdaka Obezinu nehladujem

6 DMR 10/ 2012

a pritom chudnem,“ optimisticky vravi Ivana. OBEZIN TM po poziti
v Zalidku 100 nasobne zvacsi svoj objem a vy tak zjete polovi¢nu
porciu, ktoru by ste, inak bez problémov, zbytocne skonzumovali.

Spoloc¢nost Danare poskytla pre Ivanu Christovu vyzZivového porad-
cu, ktory jej pomohol upravit jedalni¢ek. Jej denny prisun stravy sa
dovtedy takmer rovnal hladovke. lvana zmenila stravovacie navyky,
zacCala sa pravidelne 5x denne stravovat a hlavnou oporou a pomoc-
nikom jej bol OBEZIN TM . Ked' ustupila pociato¢na Gnava, pridala sa
aj pohybovu aktivita a Ivana nabrala nov( energiu a silu.

VSetko je to v hlave. Keby mi niekto predtym povedal, Ze jede-
nim vlastne chudnem, vysmiala by som ho. Cely Zivot som drzala
diéty a nevedela som si predstavit normalne sa stravovat. Teraz sa
citim vyborne, mam kopec energie a vdaka OBEZInu, nehladujem,
precistuje sa mi organizmus a dokonca udrZiava aj méj cholesterol
v norme,“ s nad$enim opisuje Ivana.

0Od juna do zaciatku novembra 2012 sa jej podarilo schudnut ne-
uveritelnych 16 kg a chce este pokracovat! Z krasnej plnostihlej
damy sa opét stava krasna Sihla dama, na ktor( si vSetci pamatame.
Drzime jej palce, aby dosiahla svoju vytlzen( vahu. Vdaka OBEZINu
a v neposlednom rade vdaka jej odhodlaniu sa jej to urcite podari.

Ivana Christova
po diéte




5 RAD ZDRAVEHO
ZIVOTNEHO STYLU

Kazdy z nas eviduje krasne stihle
modelky usmievajuce sa z Casopisov,
televiznych obrazoviek, bilboardov.
Skratka su vsade, kde sa pozrieme.
Urcite vacsina z nich tvrdi, ze

jedia uplne normalne, dokonca na
posedenie zjedia celu ¢okoladu alebo
svieckovu. A samozrejme, ako inak,
nevykonavaju ani Ziadnu pohybovu
aktivitu. Tazko tomu uverit.
Pozname to na sebe, ked' si my
dame sladké a vynechame cviCenie,
na nasom tele sa to hned prejavi

a nevyzerame ako top modelka,
ktora sa prave chysta na molo.

Ako teda dosiahnut to, aby sme sa citili dob-
re vo svojom vlastnom tele a dlhodobo si
udrziavali tento stav? Mame pre vas niekol-
ko cennych rad:

1 Nie od zajtra, ale DNES!

TieZz ste si uzZ niekolkokrat povedali vetu -
od zajtra za¢inam. Ruku na srdce, kol'ké to
dodrzali? Ak ste rozhodnuté nieco pre svoje
telo a zdravie urobit, neodkladajte to. Zacat
sa citit kazdym diiom lepSie je na nezapla-
tenie. Ako hovori majitelka Fitclubu Bezinka
a propagatorka zdravého Zivotného Stylu,
Zuzana Bezakova: ,RadsSej kazdy den ako
kazdy druhy.“

2 Pravidelna strava

Vela zien si mysli, Ze diétami dosiahne svoju
vytizZenu vahu, ¢o je ale velky omyl.

Iba zbytoéne vystresujete svoj organizmus,
ktory sa pri najblizSej moznej strave obrni
tukovymi zasobami. Ved ¢o ked ho opéat ne-
chate hladovat? Jo-jo efekt sa vam vrati nie-
kolkonasobne. ,Preto treba jest pravidelne
5-6 krat denne v menSich davkach, aby ste
nastartovali svoj metabolizmus a telo si tak
nebude ukladat ni¢ na ,horSie Casy“,“ radi
Zuzana Bezakova.

OBEZIN TM je v tomto smere velkym pomoc-
nikom, vdaka ktorému nehladujete a vase
porcie s polovicné. Mate pocit zasytenia
a vas organizmus sa nedostava do stresu.

3 Vyhybajte sa rafinovanym
sacharidom

,Rafinované sacharidy su naozaj rafinované,
lebo sa uloZia rychlesie ako sa stihnu spalit.
Ak naozaj chcete so svojim telom nieco robit,
rozlUcte sa s bielym cukrom a jeho derivat-
mi, bielou mikou a vyrobkami z nej a radsej
vymente bielu ryZu za celozrnni,” vysvetluje
Zuzana Bezakova.

Ak vSak mate pocit, Ze bez sladkosti nevie-
te zit a neviete na ne zahnat chut, OBEZIN
TM bude vasim velkym pomocnikom. Ob-
sahuje totiz vytaZok z rastliny Spirulina pla-
tensis a konkrétne jej zlozka aminokyseliny
fenylalaninu, vyrazne zniZuje chut na sladké
a postupne zistite, Ze sladkosti vlastne ne-
potrebujete.

4 Pravidelny pohyb

Nemam c¢as! Krasna bezbolestna vyhovor-
ka, ktora funguje u kazdého, komu sa proste
nechce. Ako sa teda prindtit a najst si ten
¢as? ,Dolezita je motivacia a vola chciet nie-
¢o vo svojom Zivote zmenit. Ak uz sa vam
nechce zajst do fitness centra, akykolvek
pohyb, ¢i uz vencenie psa, schody namiesto
vytahu sU lepsie ako ni¢ nerobenie. Cvicenie
v kolektive ma vsak svoje ¢aro a motivuje
vas. Ci uz len tym, Ze vidite, ako

organizme odohravaji v prostredi, ktorého
hlavnou zlozkou je prave voda. Minimum, ¢o
by mal Clovek za den vypit su 3 litre. Preto
Na zdravie!

Dodrziavanim tychto rad vam ni¢ nebrani
v ceste k zlepSeniu vasho zdravia, fyzickej
kondicie a v neposlednom rade aj k vyrazné-
mu estetickému pokroku. ZlepSenie kvality
Zivota nespociva len v uzivani ,zazraénych*
toboliek. OBEZIN TM vam vie byt velkym po-
mocnikom, podporovatelom, s ktorym viete
prekonat prvotné fazy bez hladovania. Nie-
lenZe sa vasa vaha bude zniZovat a nado-
budnete energiu, ale prinavrati sa vam aj
sebavedomie. Drzime palce!

KTO JE ZUZANA BEZAKOVA?

Vystudovala Fakultu telesnej vychovy
a Sportu v Bratislave, 22 rokov sa venu-
je zdravému Zivotnému Stylu a fitness.
18 rokov sa spolu s manzelom Mari-
anom venovali organizovaniu sutaze
Fitneska Slovenska - Majstrovstva Slo-
venska vo Fitness Zien. Robila zjazdové
lyZzovanie a je 4 nasobnou majsterkou
Ceskoslovenska v jachtingu. Je majitel-
kou Fitclubu Bezinka.

sa susedovi dari chudnut alebo
len preto, Ze sa stretnete so spolu-
bojovnikmi a psychicky sa podpo-
rite,“ vysvetluje Zuzana Bezakova.

5 Vlaknina, voda,
vitaminy, mineraly

Bez tychto zloZiek by to jednodu-
cho neslo. ,Suroviny a potraviny,
ktoré denne konzumuje, nam bo-
huZial, nezabezpecuju potrebné
davky vitaminov, mineralov a vlak-
niny. Preto je pre nas organizmus
délezité, dodavat ich telu extra,“
vravi Zuzana Bezéakova. Vdaka
vlaknine, ktord OBEZIN TM obsa-
huje, sa vas organizmus precistuje
a nadobudate aj stratenl energiu.

Nezabudnutelnou sicastou
zdravého Zivotného Stylu je voda,
ktora tvori priblizne 65% z hmot-
nosti tela Cloveka. VSetky fyzio-
logické, chemické a fyzikalno-
-chemické procesy sa v ludskom

OBEZ\NT

Nehladuvaf a schudnut.

. ﬂ_

Zaaclafte vo svoje) lekdmi alebo v e-shope www.obetin.sk

]

danare

Distribaicia v SR: Danare Phamea s.r.o,
Sasinkovs 25754 | 909 01 Skalica
wwow.danare.sk | info@donaresk
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ADRIANA POLAKOVA

Kto je aky v zivote, taky je aj ha obrazovke

Vsimam si to uz velmi davno. Ved
za dvadsat rokov existencie nasho
¢asopisu som urobila mnozstvo
rozhovorov s osobnostami

nasich televizii. VZdy som si
vyberala tych, ktori vyzarovali
dobru energiu, prijemnu naladu

a pokoj. Ano, aj to vietko

moézete z televiznej obrazovky
citit. Adriana Polakova je vel'mi
sympaticka mlada zena. Ako
skalna divacéka markizackeho
Telerana som si ju oblubila. Je

s Aou radost ,vstavat.” Neraz

vo vysielani ¢o - to zo svojho
sukromia prezradila, ale vela veci
ma este zaujima a verim,

Ze aj vas. Preto som ju poziadala
0 rozhovor.

Viem, Ze nebyvate v Bratislave. Odkial
dochadzate do Markizy?

Z Malinova. Moj otec a brat byvajd hned’
vo vedlajSej dedine, takZze som rada, ze
ich mam tak nablizku. Neviem aké by
to bolo keby som bola sama, daleko od
nich. Vzdy sme drzali spolu a je to tak
aj teraz. Zomkli sme sa velmi po ma-
minej smrti. Je to uZz 11 rokov, ¢o um-
rela na rakovinu. Dovtedy nas ona vzdy
drzala vSetkych pokope, tak ako kazda
mama. Na prvom mieste bola vzdy ro-
dina. Velmi ma podporovala, ked som
Studovala, no mojej svadby a vnicat
sa uZ nedockala. O to viac to vSetko
SO mnou preziva moj otec. Po vysokej
Skole som chvilu pracovala na Franclz-
skej ambasade a potom som sa vydala.
A po siedmom kritickom roku som sa
rozviedla. Teraz si spokojne Zijem so
svojimi detmi Jurkom (10) a Luckou (9)
nedaleko Bratislavy. Tu som sa aj naro-
dila, mama v tom ¢ase ucila na strednej
zahradnickej Skole ekonomiku. Dobre to
tu poznam a preto sa tu dobre citim.

Aka bola vasa cesta do Markizy?

Moja cesta do Markizy bola dlha, kon-
kurz zacal vo februari a az v jani mi
povedali, Ze by som mohla nastipit do
spravodajstva. Vedela som ale, Ze je to
praca mimoriadne naroc¢na na ¢as a deti
boli vtedy eSte moc malé nato, aby som
ich nechavala niekomu na starost. To
som nechcela, tak som to odmietla
a opat som ostala doma s detmi. AZ mi
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na jesen zavolali, Ze hladaju moderatorky do
Telerana, aby som priSla na konkurz. A opét
2mesiace ,konkurzovania“ a kamerovych
skisok. A 5.januara 2005 som moderovala
svoje prvé Telerano v Zivote. Vtedy esSte s Gre-
gorom MareSom. Bol to skldseny moderator
a vela ma naucil, takze som mala Stastie, ze
som zacinala prave s nim.

Co vsetko vam tato praca dala a ¢o vzala?
Praca v Telerdne ma vela naucila. Ako si za-
chovat chladnu hlavu a riesit problém v poko-
ji. A ¢o mi vzala? Nedala som si ni¢ vziat, ¢o
chcem aby bolo iba moje. S tym sa s nikym
nedelim a tak je to moje. Ja som vecny opti-
mista a tak sa snazim vSetko brat s tej lepsej
stranky. A ked' aj pride nieco zIé, poviem si, Ze
to tak malo byt a vSetko zl€ je na nieco dobré.
A zatial mi to funguje.

Kto je vasim najvacsim kritikom., ale aj
radcom? Na ¢i nazor date?

Mojimi kritikmi si moje kamaratky, ktoré ma
poznaju roky a poznali ma davno pred tym
ako som sa stala moderatorkou. TakZe ne-
maju problém mi povedat cokolvek, i to bolo
dobré alebo zIé. A uréite mi velmi zaleZi na
tom ako ma vnima moj otec. Ak mi on povie,
Ze sa mu niec¢o nepacilo, tak ma to esSte dlho
trapi. Chcem aby mal zo mna iba radost a bol
na mna hrdy a preto si ddvam pozor nato ako
vystupujem, ¢o poviem do novin alebo ako
vyzeram ked idem na nejaku akciu.

Viem, Ze vasou srdcovo zalezZitostou je
Franclzsko, preco?

Studovala som franclzsky jazyk a uZ vtedy
som tuZzila Zit aspon chvilu v tejto krajine. Za-
tial sami to nepodarilo, ale mam sesternicu
v Parizi a tak pomerne ¢asto chodim za nou
a vychutndvam si atmosféru mesta. Ziadne
behanie po nakupoch ¢i pamiatkach. Len
také lenosenie.

V Telerane mate prijemného partnera,
rozumiete si aj v sikromi?

Uz som spominala, Ze v moderovat som
zaCala s Gregorom, ale ked odiSiel dostala
som nového partnera. Dariusa Richtera som
predtym poznala iba z obrazovky, pracoval
v TA3, ale osobne nie. Mala som obavy, lebo
spolu - moderovat je tazsSie ako ked Clovek
moderuje sam. Musi vediet, ako ten druhy
mysli, ¢o povie, kam sa pozrie a ak by si ne-
rozumeli, bolo by to z moderovania citit. My
sme si nastastie nemuseli dlho hladat cestu
k sebe. Daro je mimoriadne pozorny, vzdy sa
vel'mi vzorne pripravuje na vysielanie, viem,
7e je na neho spolahnutie. Cez prazdniny
sme mali napriklad 2 tyZdnovu pauzu a on
mi zavolal len tak, Ze ako prazdninujem a ¢o
je nové. Som rada, Ze si rozumieme nielen na
obraze ale aj v sikromi. Dokazeme si spolu
,pokecat“ o cComkolvek.

0 televiznom prostredi sa traduje,
Ze v nom platia poriadne ostré lakte

a vztahy nebyvaji najlepsie. Ako sa s tym
vyrovnavate?

No na tie lakte musi mat Clovek aj Zalidok
atoja nemam. Je zopar ludi zo showbiznisu,
ktori mi sadli, rozumieme si a sl to Gplne
super, normalni ludia. A tieto kamaratstva
mi stacia. Ostatné vztahy nerieSim. Rada sa
porozpravam s kymkolvek ale Ze by som cie-
lene chodila do spolo¢nosti, len aby som si
udrzala potrebné vztahy, to nie. Ja som naj-
radsej s l'udmi, ktori ma poznali eSte pred
Markizou.

Co mate radsej pracu v rozhlase, éi

v televizii?

Neda sa povedat, ktor( pracu mam radse;j.
To je akoby ste sa ma opytali, ktoré zo svo-
jich deti mam radsej. Aj v Telerane aj v Jem-
nych melddiach som rada, ked sa mdzem
prihovarat l'udom, ktori si ma radi vypocuju.
VZdy sa pripravujem a davam si zalezat na
tom, ¢o a ako poviem. Ti divaci aj posluchaci
si zasllzia aby sa im dostali len dobré veci
a o to sa snazim. Je vela podobnych ludi
ako ja, ktori rieSia problémy s detmi, vztahy
¢i pracu a aj to nas k sebe priblizuje. Da sa
povedat, Ze ja som jedna z vas, len som viac
vidiet a pocut.

Viem, Ze este s manzelom ste podnikali

v restauracii. Ako ste to zvladali?

S byvalym manzelom sme td reStauraciu
zacinali rozbiehat spolu. No potom som ja
odiSla do Markizy. Restauracia tym vobec
neutrpela, perfektne sa jej dari a zasluhu ma
na tom prave manzel. Vzdy mal dobré napady
a vedel o robit, aby podnik napredoval. Ved'
napokon ta restauracia je znama a vzdy ob-
sadena, hostia sl spokojni.

Ako ste zvladli rozvod ? Co deti? Stretavajii
sa s otcom?

Rozvod prebolel a uz s ak nemu nechcem
vracat. Deti to neriesili. Byvame blizko seba
a pravidelne siich striedame. U nas nefungu-
je tyzden u mna a vikend u otca. Kto ich kedy
chce, tam s(, kolko chcl. My sme sa vzdy ve-
deli dohodnut ¢o a ako a teraz si rozumieme
este lepsie ako ked sme byvali spolu.

Nezanevreli ste na muzov?

Muzi su rozni, rovnako ako aj my Zeny. Ne-
zanevrela som, ale im jednoducho neverim.
To necakané sklamanie bolo pre mna prilis
velké, ale ako sa hovori, vSetko chce Cas.

Kto vam pomaha s detmi, ved' do prace
odchadzate vel'mi skoro rano?

Na deti som nikdy nebola sama odkedy pra-
cujem. Vzdy mi pomahal ich otec alebo moj
ocino. Viem, Ze mdzem kedykolvek zavolat
bud jednému alebo druhému a o deti je dob-
re postarané. Ked vysielam sl u otca. Ako
som spominala ten sa vie pekne postarat.
Co sa vychovy tyka, sl veci, v ktorych ne-
polavim - ucenie a veci, kde nie som taka
dosledna. Kedze deti maji dva domovy, aj

v jednom aj v druhom ale platia rovnaké pra-
vidla. TakZe si nemdzu vyberat, kde im to
viac vyhovuje.

Co vas okrem prace bavi, lebo viem, Ze
moderovanie je ,vel'ka droga“?

Okrem prace je mojim velkym hobby zahra-
da. Ale nie taka pestovatelska, ale okrasna.
Trava, stroméeky, kvetinky. A samozrejme
pecenie kolacov. Ale ni¢ zlozité. Jednoduché
kolace, ktoré si hotové za 40 minut.

Stale ste stihla, ako to robite?

Ved' vy vyborne varite a peciete, Ze?

A kedy stihate detom varit?

To akd mam postavu, zato vdac¢im génom
a vzdy som rada Sportovala. Z kazdého rozka
troSka. Na zakladnej Skole atletika, na stred-
nej plavanie, na vysokej jazdectvo. Aj teraz
ked sa da, si obCas zajazdim, alebo si idem
zabehat. A preto aj strava je skor jednoducha
a rychla a varim priebezne cez den, ni¢ zlozi-
té, takZe sa to da stihat.

Ako relaxujete, kde ste boli na dovolenke?
M®oj relax je moja zahrada. Mam velmi rada
¢as, ktory tam stravim. Cely den tam beham
s kosackou, zahradnymi noznicami a lopat-
kou a potom si lahnem do velkej zahradnej
hojdacky a oddychujem s knihou v ruke. To je
moj relax. A ked sa da tak aspon na par dni
ist k moru, polenosit si.

Kde hladate pokoj, ked nechcete mikrofon
ani vidiet?

Na tuto otazku by som odpovedala rovnako
ako na otazku ako relaxujem, takZze opéat -
zahrada.

Chceli by ste na sebe nieco zmenit?
Niekedy by som nemusela byt taka tvrdohla-
va a obcas prijat pomocni ruku. No naucila
som sa byt (plne samostatna a nie vzdy je
to najlepsie. A priznam sa, ob¢as som po-
vrchna.

V akom znameni ste sa narodili?
Zodpoveda vSeobecna charakteristika
vasej povahe?

Ja som v znameni Raka a podla ¢inskeho
horoskopu v znameni Draka. Spojene tvora
¢o clva ked je v ohrozeni a tvora ¢o chrli
vtedy ohen je ob¢as naozaj zaujimavé. Cha-
rakteristika sedi Gplne, ja som presvedcena
o tom, Ze znamenia naozaj nie¢o do seba
maju. Viem napriklad, Ze uz by som nechcela
muza v znameni Strelca.

Co je pre vas zivote najdolezitejsie?
Zdravie. KedZze mi mamicka umrela na ra-
kovinu viem aké to je byt bezmocny. A stale
tfpnem, aby sa nikomu z mojich blizkych ni¢
nestalo lebo neviem, ¢i by som ti bezmoc-
nost vedela opat zvladnut a prekonat.

Pripravila L.Sabova
Foto Ivana Lipovska, Katka Husenicova-Rogel

DMR 10 /2012 9



POZOR, IDE
CHRIPKOVA EPIDEMIA!

P&sobi Sirokospektralne

a nepredvidatelne, prekracuje
hranice statov i kontinentoy,
aby zasiahla kazdého, kto nie
je dostatocCne pripraveny
postavit sa jej na odpor.
Imunita, nadobudnuta po
predchadzajucej epidémii chripky
totiz nedostatocne chrani pred
dalsim naporom chripkového
virusu a treba ju pravidelne
obnovovat.

NajacinnejSim spdsobom na vytvorenie Ci
posilnenie imunity je ockovanie, lenze zatial
sa nepodarilo najst univerzalnu protichripko-
vU vakcinu. Tak ako iné virusy a baktérie, aj
virus chripky je schopny menit svoje vnitorné
Struktdry, vdaka ¢omu UspeSne vzdoruje pre-
ventivnym i lie¢ebnym prostriedkom. Virusom
chripky sa kazdoro¢ne nakazi viac nez tretina
populacie. Tato infekcia sa Siri a rozvija pri
rychlom nastupe chladnejSieho jesenného
pocasia, na ktoré sa ludia po lete zvyCajne
nestihna aklimatizovat.

Typické priznaky

Charakteristickym priznakom chripky je nahly
zacCiatok a pomerne kratke trvanie celkovych
priznakov s postihnutim hornych dychacich
ciest. Vacsinou sa zacina bolestami hlavy,
zvySenou teplotou, suchym drazdivym kas-
[om, nahlou Unavou. MéZu sa pridruzit aj bo-
lesti svalov, kibov, horiicka aZ 40 stupnov Cel-
zia, triasky. Inkubacény Cas, teda obdobie od
nakazenia organizmu virusom po vypuknutie
choroby, je od niekol'kych hodin do troch dni.

Chripka patri k takzvanym kvapdckovym
infekciam, ¢o znamena, Ze sa prenasa na-
priklad pri rozpravani, kaslani, kychani, ale
aj dychani. Prave preto sa tak rychlo Siri. Naj-
vacsSmi ohrozeni su starsi ludia, pacienti so
zniZenou obranyschopnostou, s chronickymi
ochoreniami dychacich ciest, srdcovo-ciev-
neho systému Ci lieceni diabetici. Osobitne
rizikovou skupinou su deti, najma v kolektiv-
nych zariadeniach, pretoZe detsky organiz-
mus je na infekcie vnimavejSi nez v dospe-
losti. U ludi so znizenou obranyschopnostou
sa moze niekolko dni po nakaze virusom
rozvinut aj bakterialna infekcia, ktora predl-
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Zuje lieCbu ochorenia. Pri chripke sa vacésinou
podavaju protizapalové lieky, multivitamino-
vé preparaty a odporica sa pokoj na 16zku
s dostatocnym prijmom tekutin. Pri taZzkom
priebehu sa ordinujd aj antibiotika.

Okrem klasickej chripky existujd aj niekto-
ré Specifické formy, ako je ¢revna, Zalddocna
alebo nervova.

Vyuzime vsetky moznosti
prevencie

,K najdolezitejSim preventivnym opatreniam
patri starostlivé dodrZiavanie hygieny a raci-
onalnej Zivotospravy s dostatkom vitaminov
a stopovych prvkov v strave. V pripade vypuk-
nutia epidémie je potrebné vyhybat sa kolek-
tivnym zariadeniam, nezdrziavat sa v priesto-
roch, kde sa zhromazduje vacsie mnozstvo
ludi. Ked sa uz Clovek infikuje, musi ratat
s tym, Ze stravi priemerne jedenast dni
v posteli,“ hovori MUDr. Katarina Gazdikova
z Ustavu preventivnej a klinickej mediciny
v Bratislave a pokracuje: ,Druhou efektivnou
formou aktivnej prevencie s vysokou G¢innos-
tou je oCkovanie a to najma u pacientov z ri-
zikovych skupin. Jeho vyznam spociva v tom,
Ze chrani organizmus pred infekciou nabu-
denim vlastnych imunitnych mechanizmov.
V dospelej populacie je tento ochranny efekt

70 az 90. Ockovanie dobre znasajd aj deti -
vo veku Siestich mesiacov az troch rokov sa
podava poloviéna davka. NajvhodnejSim ob-
dobim na ockovanie je zaciatok jesene, aby
bol imunitny systém v najrizikovejSom obdobi
pripraveny na zdolanie infekcie.

Kde najdeme dennu davku
vitaminu C?

Ludsky organizmus potrebuje denne 80 mg
vitaminu C. kto sa vSak nevie zriect cigariet
a alkoholu, Zije v strese alebo je chory, po-
trebuje vitaminu C viac. Kde najst ten prepo-
trebny a neustaly vitamin ? Okrem zvieracich
vnUtornosti iba v ovoci a zelenine.

80 miligramov vitaminu C
obsahuje:

e jedno Kivi

¢ jeden a pol pomaranca
* 800 g zelenej fazulky

¢ 300 g telacej pecene
1,6 kg jabik

* polovica velkej papriky
¢ 100 g Ciernych ribezli
¢ % ananas



CHLAD

nie je na vine

To, ¢omu sa ludovo zvykne hovorit
prechladnutie, nema s chladom ni¢
spolocné. Ide viastne iba 0 nepresné
oznacenie rozlicnych ochoreni
hornych dychacich ciest, spravidla
virusového pdvodu. Zabranme ich
ataku. Otuzujme sa.

Hodinu denne

Ak chceme lahSie zvladnut zimné infekcie,
ubranit sa pred neprijemnou chripkou, do-
Zicme si denne aspon hodinu pohybu na
cerstvom vzduchu. Posilnime si termoregu-
laény mechanizmus a budeme fit aj v nepo-
hode. DodrZiavajme svoj program pravidelne
a v kazdom pocasi. Pre zaCiatok sa vyzbrojme
vhodnym oblecenim. Plati totiz, Ze ¢astejSie
nas odradza nie zlé pocasie, ale nevhodné
oblecenie. Pamatajme, Ze pohyb posiliuje
nase svalstvo, okysliGuje organizmus, zlep-
Suje prekrvenie.

Otuzovanie

Vhodné je zacat s nim uz na jesen. Nahrad-
me teplé oblecenie o ¢osi lahSim a prispo-
sobme teplotu v jednotlivych miestnostiach.
Teplota v spalni by nemala prekrocit 19 stup-
nov. Pravidelne vetrajme - dusno vo vykuro-
vanych bytoch podporuje rychle rozmnoZzova-
nie virusov. Telo mozno posilnit aj prirodnymi
antibiotikami ako cesnak a cibula, ktoré ucin-
ne zabijajd mikroorganizmy a vitaminom C.
Pri sprchovani skiisme postupne na zaver
prechadzat na chladnejsiu vodu.

NEZABUDAJME
NA TIETO ZASADY:

- s otuzovanim zaénime, len ked sme
Uplne zdravi

- vodu si ochladzujme vzdy postupne

- sprchujme sa najviac minutu

- zvol'me si vyhovujtci ¢as

- odporica sa rano, pripadne vecer
pred spanim

Ked
mikroby
utocia..

Silna nadcha méze niekedy vyvolat
zapal ucha, o¢nych spojiviek ¢i
lebecnych dutin. Aké su priznaky
tychto ochoreni?

Zapal ucha

Prejavi sa svrbenim a vytokom, niekedy
aj miernym nahluchnutim. Pri zaéinaju-
cich sa tazkostiach zmierni bolest obklad
z harmancekového oleja, ktory pridame
do teplej vody. Do misky s roztokom po-
norime vreckovku, mierne ju vyZmykame
a priloZime na ucho.

Zapal spojiviek

VieCka sU opuchnuté a cervené. Pritom-
nost virusov sa zvycajne prejavi silnym sl-
zenim. Zapal odznie aj sam, mézeme vSak
poziadat lekara o ocné kvapky s obsahom
antihistaminu alebo protizapalového lieci-
va. Pomaha aj ocny kipel v harmancéeku.

Prinosové dutiny

Prechladnutie alebo chripka niekedy vy-
volaju aj zapal prinosovych dutin. Ocho-
renie sprevadza neprijemna bolest hlavy,
upchaty nos a ¢asto aj bolesti tvare, naj-
ma pri prudkych pohyboch. Zapal prinoso-
vych dutin nie je tazkym ochorenim, tre-
ba ho vSak dokladne vyliecit. MoZe totiz
lahko prejst do chronickej choroby. Hlien
nahromadeny v dutinach je Zivnhou pddou
pre baktérie a virusy.

Ak sa infekcia CastejSie opakuje, treba
sa dat vySetrit u Specialistu na choroby kr¢-
né, nosné a usné. Pri zapale prinosovych
dutin priaznivo pdsobi teplo a inhalacie,
ktoré zmiernuja zapal a uvol'fiuju hlieny.
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KATARINA STUMPFOVA

Bola hyperaktivnou Ziackou, znicila
takmer stovku tanecnych topanok,
uzila si mnozstvo negativnych

i pozitivnych ¢lankov bulvarnych
médii. Aj to je vizitka pévabnej
tanecnice Katky Stumpfovej,
byvalej ¢lenky skupiny ,Blazon”.

Mate strodencov?

Mam dvoch mladsich bratov - dvojicky. Je-
den je profesionalny hokejista a druhy sa
vybral umeleckym smerom, Studuje anima-
torsku tvorbu na VSMU. Su to skveli chalani
a ja som velmi hrda na to, Ze mam takych
Sikovnych bratov. Vel'mi ich [Gbim.

Aka bola Katka Stumpfova dieta?

To by ste sa mali opytat skor mojich rodiCov.
Ale vraj som zacala velmi skoro rozpravat
a to hned dvojjazyéne. S jednou babkou po
madarsky a s ostatnymi ¢lenmi rodiny po slo-
vensky. Bola som hyperaktivna a Citat, pisat
som vedela uzZ predtym, ako som iSla do Sko-
ly. V prvom roéniku na ZS ma dokonca chceli
preradit rovno do druhej triedy, ale nakoniec
to stroskotalo na tom, Ze som nevedela dele-
nie v matematike.

Prejavovali sa u vas uz vtedy tanecné
viohy?

Samozrejme, od malicka som tancovala na
rodinnych oslavach, s bratmi, bratrancom
a sesternicou sme pod pedagogickym dozo-
rom nasej babky pripravovali rozne kultirne
vystipenia na rodinné oslavy. Nazyvali sme
sa skupina ,Blazon“ a mali sme aj svoju pe-
Giatku. (smiech)

Kedy prislo rozhodnutie, Ze z vas bude
tanecnicka? Nechceli z vas mat rodicia
predsa len niec¢o iné?

Babka ma raz zobrala pozriet sa na jednu ta-
necnu sutaz a ked som zbadala tie nadherné
Saty s perim, vedela som, Ze tanec sa stane
sucastou mojho Zivota. Babina je akéna Zena
a ked som prejavila zaujem o tanec, hned
iSla za trénerom, ktory prevadzkoval tanecny
klub v Komarne, a o dva dni som bola na pr-
vom tréningu. Pol roka som tancovala sama,
napriek tomu ma to velmi bavilo. Bola to las-
ka na prvy pohlad a na cely Zivot.

Je podl'a vas naro¢né podporovat dieta
v takejto zaujmovej ¢innosti? Boli trebars

chvile, kedy by ste vy alebo vasi rodicia
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najradsej povedali: Dost, neviadzem,
koncim?!

UrCite je to narocné, ale asi ako kazda ina
zaujmova cinnost dietata. V dnesnej dobe
prevliada trend, Ze deti radSej sedia za po-
¢itacom a hraju hry, pretoze rodi¢ia na nich
nemaju vela ¢asu. Dieta urcuje rodicom, ¢o
chce a ¢o nechce a oni okolo neho skacu. Ja
som mala v istych ohladoch prisnu vychovu
a ked som tym chcela v puberte ,prastit*,
nasi mi v tom zabranili. A musim podotknut,
7e ked'Zze pochadzam z malého mesta, od je-
denastich som dochadzala 150 km do Tren-
¢ina trikrat do tyzdna, lebo tam bol najlepsi
tanecny klub na Slovensku. Rodicia vela obe-
tovali pre méj tanec a ja som im za to velmi
vdacna. Skladam pred nimi klobik, lebo td
obetu si vela ludi ani nevie predstavit.

Prezrad'te, kol'ko parov tanec¢nych topanok
ste uz stihli zodrat?
Fiha, to je dost tazka otazka. Naozaj neviem,
mozno okolo stovky.

Urcite mate doma mnozstvo trofeji,
nechali ste si odlozit aj svoje prvé tanecné
topanky, pripadne prvy taneény kostym?
Mam odlozené jedny bodkované Saty, ktoré
som mala velmi rada. V tom Case mi tanec¢-

né Saty Sila babka a kedZe vyber latok nebol
bohvieaky, bodky mi Sila zvlast, pamatam si,
Ze sa s tym dost natrapila. Tanecné topanky
sa neodkladaju, lebo ked sa ¢asto pouzivaja,
dost smrdia. Je to zaujimavé, no skutocne
zapachaju viac Zenské neZ muZské. Chla-
pi v nich totiZ nosia ponozky. TakZe asi tak.
(smiech)

Ked' sme uz pri kostymoch (to bude

damy iste zaujimat), mate jednu skrinu
vyhradenii len na ne?

Ani nie, v skrini ich mam sice dost vela, ale
zatial' sa tam pomestia.

Ste niekol'konasobnou majsterkou
Slovenska v latinskoamerickych tancoch.
No vd'aka Let s Dance sme vas videli Ziarit
vo viacerych styloch. UzZivate si vSetky
rovnako, alebo sa najde aj taky, ktory
tancujete s mensou oblubou? Ak ano,
preco?

Je pravda, Ze som si pocas kariéry vysku-
alebo tango argentino. Musim sa priznat, Zze
milujem kazdy druh tanca. Mojim snom je
este sa naucit hip hop. Ten som si pred par
dnami vyskdsala na jednom vystlpeni s ta-
nec¢nou skupinou Jara Bekra a velmi ma to
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bavilo. V buddcnosti sa tomu urcite chcem
venovat viac.

Sice ste este mladé Ziena, no schvalne,
vedeli by ste si predstavit, Ze by jedného
dna vase dieta kracalo rovnakou cestou,
cestou tanca a umenia?

KaZdé dieta by malo dostat aspon pohybovi
pripravku, popripade naucit sa zakladné kro-
ky jednotlivych spoloéenskych tancov. Deti
sa tam ucia nielen krokom, ale aj slusnému
spravaniu, spolo¢enskej vychove a ako sa ma
spravat dZzentimen k dame. Moje dieta bude
mat urcite vyhodu v tom, Ze sa bude medzi
tane¢nikmi od malicka pohybovat. Ale ndtit
ho do ni¢oho nebudem.

0Od Let s Dance sa iste vel'a zmenilo, stali
ste sa znama, prisli ste o ¢ast svojho
stiikromia. Dost kruta dan za tspech

a popularitu, no tak to uz chodi. Ako
preZivate tento fakt? Alebo patrite k tym,
ktori dokazu tieto ,,veci“ po ¢ase brat

s nadhladom?

UrcCite to velakrat nebolo prijemné, ale teraz,
ked oSial Let's Dance opadol, je to v poho-
de. Ja sa netla¢im na zZiadne celebritné par-
ty ani ni¢ podobné. RadSej mam prijemné
posedenie s najbliz§imi priate/mi. Comu sa
vSak teSim je, Ze napriek mnohym negativ-
nym a nepravdivym c¢lankom, ktoré o mne
vySli, ma ludia vnimaji pozitivne, cez tanec.
Asi som im dala tG spravnu eméciu a ich
pozitivne reakcie s pre mna najvacsim
Gspechom.

Vraj mate doma havkajticeho
spolubyvajiiceho. Stihate sa popri
tom véetkom venovat aj Stvornohému
priatelovi?

S havinkom to dopadlo tak, Ze sa musel
prestahovat k mojim rodicom. Som alergik
a v istom momente sa mi to dost silne za-
Calo prejavovat. Ale nebojim sa o neho, je
v najlepsich rukach. Nasi maja tri dospelé
deti, takZe malého Seksiho berl ako pripra-
VU na vnuca.

Katka, nedavno sme vas mali moZnost
zazriet na degustacii veI'mi drahého
Sampanského v spolo¢nosti sympatického
mladého muzZa. Prezrad'te, iSlo o vasho
nového priatela?

Na degustacii som bola s dobrym a dlhoroé-
nym kamaratom Tomaskom. Dopoculi sme
sa totiz, Ze svojho ¢asu si tymto Sampanskym
pripijal aj Napoleon, takze ked sme dostali
pozvanku, nevahali sme ani sekundu a mu-
sim povedat, Ze mi vel'mi chutilo.

Potrpite si na kvalitny pripitok? Patrite

k milovnikom vin alebo nemate vyslovene
vyberany vkus a radsej si pri nejakej
prileZitosti nechate poradit odbornikom?
Vino mam velmi rada, kedZe nepijem tvrdy
alkohol. V lete preferujem ruzZové. Priznam
sa, ze vyberava teda nie som, kedze sa v tom
nevyznam. Ale obdivujem vsetkych vinarov,
vinarstvo je svojim spdsobom isty druh ume-
nia. Ja len dokadzem zhodnotit, ¢i mi chuti
alebo nie.

Ako by ste charakterizovali muza svojich
snov?

DZentlmen so zmyslom pre humor, ktory mi
bude stale vonat, bude sa vediet postarat
o rodinu a hlavne ma bude [Ubit v dobrom aj
v zlom, po cely Zivot.

Co sa tyka tancovania, ma u vas $ancu aj
totalny netanecik?
Tak urciteee! (smiech)

Ako ste stravili leto?

Leto bolo pracovné. V septembri sme otvo-
rili spolu s Matom Chrenom tanec¢n( Skolu
DanceCool na OvsiStskom namesti a okrem
toho, tiez v septembri bola premiéra ta-
necnej show Just Dance- Dobry veéer Bro-
adway! v divadle Nova scéna.

Takze klebietky o tom, Ze pripravujete

vlastni taneénii show si pravdivé?! Na ¢o
konkrétne sa mo6zu priaznivci tanca tesit?
Tanecna show Just Dance - Dobry vecer
Broadway! bude jedinecny projekt na Slo-
vensku, v ktorom obecenstvu ukaZzeme
spolocensky tanec v modernom podani.
V dnesnej dobe fi¢i hip hop, ale my chce-
me ukazat, Ze aj chacha alebo jive sa daju
zatancovat Stylovo a cool. Na svoje si vSak
pridu aj milovnici klasiky. Divaci budi mat
moznost uvidiet naZivo okrem mna aj nie-
ktorych dalSich profesionalnych tanec¢nikov
z Let's dance, napriklad Mata Chrena, To-
masa Antalka, Natalku Glosikovl, Ivanku
Surovcovl a jej brata Tomasa Surovca.
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Detska kolekcia v sebe
spaja stret tradicie s
trendom, zameriava sa

nha kombinaciu klasického
lezérneho looku, Sportovej
elegancie, anglického stylu
a tiez temnej glamour
romantiky. V aktualnej
mode dominuju prirodné
materialy, bavina a
pleteniny, z farieb vynikaju
odtiene vyraznej zltej,
c¢ervenej, modrej, fialovej
a zemitych farieb. Kolekcia
vyhika pestrostou a dycha
teplom. Ozivuje klasiku
Ciernej a bielej, bavinenymi
materialmi evokuje pocit
tepla a pohody.

14 DMR 10/ 2012
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Moda uz
zachytava
chladny
prichod zimy

V tejto kolekcii linie sa stretavaju
trojfarebné karované motivy a mix
anglickych rovnosiat s mestskym
londynskym stylom. Kolekcia prinasa
Zzaujimaveé prvky v podobe Sportovych
odznakov a potladi. Z materialov dominuju
mencester, tvid, bavina, farebne sa
kolekcia vyznacuje najma popularnymi
trojkolérovymi kombinaciami, prirodnymi
zemitymi farbami, zltou, modrou.

16 DMR 10/ 2012
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vzorov, upletu a ,preppy” stylu

Leto je pre mnoho [udi najoblubenejsim obdo-
bim roka. Nasledujuca jesen ma vsak tiez nieco
do seba. Minimalne v mode. Na rad prichadza

ky. Chcete vediet, ¢o nas nasledujucich niekolko
mesiacov ¢aka v pancuchovej mode? Citajte
dalej. BEPON predstavuje trendy sezony

jesen - zima 2012/2013.

Jesen praje vzorom vSetkého druhu. Nosia sa bodky, pa-
siky, karo, kvety, ornamenty, geometrické tvary ¢&i typic-
ky azijské prvky. Cim farebnejsie, tym lepsie! Typicky je-
sennym vzorom je Skotské karo a univerzitny preppy Styl.
V spojeni s prirodnymi materialmi pésobi hrejivo a zaroven
elegantne. Bat sa nemusite ani zvieracich motivov. Tento
raz je hitom hadia koza. Hadi vzor na obleceni vSak sved¢i
najma mladsim Zenam. StarSie damy, rovnako ako me-
nej odvazne dievéata, mozu zvolit trendy hadie doplnky.
Pancusky s hadim vzorom v kombinacii so zemitymi od-
tienmi pdsobia Zensky a jemne provokativne. Chladnejsie
pocasie tiez inSpiruje k prijemnym UGpletovym materidlom
a noseniu teplych hrubsich pancich. Opat sa do mody
vracajl nadkolienky. Skvele sa kombinuji s vysokymi ¢iz-
mami a mini Satami strihu 60. rokov. K elegantnym Satam
i do prace moZete zvolit aj menej vyrazny akcent: decentné
vzorovanie alebo ornamenty.

-
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Pruzky inak
Kombinovanie viacerych vzorov ¢i Stylov uZz davno nepatri k médnym pre-
hreSkom, a tak mozete veselo ukazat vzorovani sukinu so vzorovanymi pan-
¢uskami. Pokial si nie ste kombinaciou celkom ista, stavte len na jednu Cast.
Vzorované pancusky vam dokonca ,opticky“ vytvaruju nohy! V prizkoch budu
posobit nekonecne dihé a drazdivy vzor konciaci tesne nad kolenami nenecha
jediného muza chladnym. Velmi efektny je vzor vodorovnych a diagonalnych
hrubsich pruhov. Pruhy pripominaji stuhu tahajicu sa po celej dizke Iytok.
Tento netradi¢ny vzor je velmi putavy, preto si vystaci aj s klasickejSim oble-
¢enim v Style ton v tone. Pozor si treba dat na prilis velké vzory. Dovolit si ich
mo6Zu majitelky dokonalych noh, v opacnom pripade budete vyzerat robustne.

Nech si vyberiete akykolvek vzor ¢i farbu, nezabldajte, Ze najdolezitejSie je
citit sa v jesennom outfite v pohode. Zelame vam krasnu farebn jesefi!
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V jesennej mode su
aktualne pletené odevy.
Chrania pred chladom,
ale su aj krasne. Dobré
je nosit ich navrstvené
a zladené s doplnkami,
ako su saly, opasky

a uzke leginy. Farebné
spektrum na nasich
modeloch vyZaruje
pokoj a harmoniu.

Kto sa venuje rucnym
pracam, ten ma velku
vyhodu. Vlastnoru¢ne
upleteny model je nielen
najoriginalnejsi, ale aj
najlacnejsi.
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Emanuele Zaninl

Sympaticky a vysoky, prisny

a mozno aj vdaka tomu velmi
uspesny, fenomenalny tréner, byvaly
kormidelnik slovenskej muzskej
volejbalovej reprezentacie, takisto
otec a manzel. Aj tak by sme mohli

v skratke opisat muza, ktory sa u nas
zapisal ako najuspesnejsi tréner

v historii.

Emanuele Zanini pochadza z mestecka San
Gionanni del Dosso, my sme ho vSak doslo-
va vymakli v najvaéSom a najznamejSom
fitnes centre v PetrZalke. Po tom, ¢o opét
prijal ponuku trénovat slovenské volejbalové
muZstvo, ho tu totizto mozete vidat i s celym
svojim mannschaftom doslova kazdy druhy
den. My sme si pri tejto prilezitosti nenecha-
li ujst Sancu a trochu sme ho vyspovedali.
Okrem velmi prijemnych dojmov sme si z toh-
to netradi¢ného stretnutia odniesli aj vyborny
recept na pravé al dente spagetti. Neverite?
VyskUsSaijte!

Kdesi som sa docitala, ze ste sa

k volejbalu dostali az ovel'a neskor a ako
dieta ste davali prednost futbalu. Ako to
teda bolo s vasou nastartovanou kariérou
futbalistu a preco ste sa rozhodli nakoniec
pre volejbal?

Nie je to tak celkom pravda. Hraval som fut-
bal a volejbal sicasne az do devatnastich
rokov. AZ neskor, ked som isiel na univerzitu,
som sa musel rozhodnit. Tak som popri $ta-
diu zacal hravat len volejbal a ostal som pri
nom az do dnes. Presiel som vSetkymi Stadia-
mi trénerstva od prvej aZ po poslednd triedu.
V sticasnosti méZzem povedat, Ze to bola dob-
ra volba a moja praca ma vel'mi bavi.

Vediete k Sportu aj vase deti? Mate deti?
Mam dve deti. Christiano je uz vlastne chlap,
ma dvadsat rokov a hrava volejbal na pozicii
nahravac. Nicola ma péatnast rokov a hrava
futbal. Boli volni, mohli sa rozhodnat sami.
Vybrali si taktieZ Sport. Sport je pre mia Sko-
la Zivota, CiZze som Stastny Ze sa rozhodli ist
prave touto cestou.

Ako prijima vasa rodina fakt, Ze musite

za pracou cestovat viac ako tisicku
kilometrov?

Uz vela rokov dozadu sme sa odhodlali ist
prave touto cestou. Takze tak. Ale da sa to.
Hlavne, neexistuje rutina.

V ¢ase ukoncenia vasej spoluprace so

Slovenskou volejbalovou federaciou
ste uviedli, Ze odchadzate z rodinnych
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doévodov. Aké boli vtedy vase pocity, ako
ste prezivali toto obdobie a nasledujticich
desat mesiacov?

Rozhodol som sa pre zmenu a bolo mi velmi
[Gto, Ze som pri ndrodnom time Slovenska
skoncil. ISlo vSak o velmi narocné obdobie.
V tom momente bolo velmi zloZité pracovat
na drovni klub - narodny team. Jednoducho
sme si vSetci potrebovali od seba oddychnut.
Potrebovali sme pauzu. Bolo velmi dolezité
nabrat novud energiu.

Ako sa Vam tu paci? Tusim to bude uz
piaty rok ¢o budete Zit na Slovensku.
Zvykli ste si?

Za ti dobu som Slovensko precestoval doslo-
va krizom kraZzom. Aj hlavné mesto sa mi vel-
mi paci. Bratislava je velmi atraktivna a pod-
a mna ma obrovsky potencial napredovat aj
po turistickej stranke.

Stretli ste sa v sivislosti s nasou krajinou,
kultirou alebo jazykom, s nie¢im, ¢o vas
prekvapilo? S nie¢im, ¢o je u nas iné ako

u vas? Mozno nieco, ¢o je pre rodeného
Taliana také ¢udné alebo vtipné?

Urcite ma prekvapil charakter a priatelstvo
ludi. Vas jazyk je vSak pre rodeného Taliana
EXTREMNE zloZity. A nieco vtipné? Ano, je aj
nieco také, ale to neméZem prezradit vSet-
kym. (smiech)

Taliansko je nadherna krajina. Go vam
z domoviny chyba najviac?
Moja rodina a tiez moje rodné mesto.

Na Slovensku je veI'mi obltibena prave
talianska kuchyna. Dokonca u nas koluje

n“hhl vl

mienka, Ze muzi Taliani si vyborni kuchari.
Je to tak, vSetci Taliani radi varia? Aj vy?
Nasa kuchyna ma velmi velkd tradiciu, je
znama po celom svete. A ano, vybornu vece-
ru viem pripravit aj ja. Ostatni muZi ¢i vedia
varit? Ti pravi ANO. (smiech)

Mate v rukave nejaky skvely rychly tip?
Spagetti carbonara. V tom som.... skvely!

Ako vam chuti ta nasa kuchyna? Nasli ste
si v nej nie¢o ¢o vam chuti?
Rozhodne maso a guléas.

Ste vel'mi Ziadany a uznavany tréner. Mate
vo svojej kariére este nejaky nespineny
sen?

Samozrejme. Neverili by ste, ale mam ho
schovany doma v stoliku. A jednym z mojich
snov je aj ten Olympijsky sen.

A ¢o v osobnom Zivote?
Ano, aj tu existuje jeden sen, ale ten by som
si chcel nechat pre seba.

Myslite si, Zze existuje nejaky recept na to
ako ist neustale dalej, neustale na sebe
pracovat?

Moja filozofia spociva v nazore, Ze kazdy ¢lo-
vek sa moze zlepSovat, ked' hlada nové veci.
Receptom je tak motivacia a zvedavost.

Existuje nejaké Zivotné krédo alebo
zasada, ktorou sa napriklad vy riadite

a ktora vam pomaha?

Ano, st dokonca dve:

VSetko Co dokazeS odmerat, dokazes aj
zlepsit!






Aby si bol schopny nieco vylepsit, musis sku-
sit aj inU cestu.

Vasa praca prinasa skutocne krasne
momenty spomeniete si na ten najkrajsi,
ktory ste prezivali mozno o cosi
intenzivnejsie ako ostatné?

Vitazstvo v roku 1999 vo svetovej lige ITA -
CUB 3:1 a vitazstvo slovenskej reprezentacie
v Eurépskej lige 2008. To su tie skutoCne
krasne momenty.

Teraz otazka na opacnu stranu.

Vzdy musi niekto vyhrat a niekto zase
prehrat. Spomeniete si na moment,
zranenie alebo na nejaky zapas, ktory
mozno az tak dobre nevysiel, ktory

bol takou naroc¢ni skiisku v kariére
Sportovca?

Samozrejme boli aj také obdobia. No Zivot
sa musi naucit Zit nie len v momentoch ked
si hore, ale takisto aj v tych tazsich chvilach.
Prave vtedy sa ukaze ¢i je Clovek naozaj
silny. Zakazdym je najdodleZitejSie najst silu
opéat sa postavit.

Praca kouca nesie so sebou aj obrovskii
zodpovednost. Co predstavuje pre vas

taky ten ,ventil“? Ako najradsej vypnete

a zrelaxujete?

Ja milujem svoju pracu a radsej uprednostiu-
jem mat zodpovednost ako ju nemat. No ked'
potrebujem vypnut, tak jednoducho zbalime
kufre a ideme s rodinou na dovolenku. Rad
¢itam knihy alebo hram Sach. Taktiez ma bavi
sledovat burzu. A taka bezna zaleZitost je po-
silnovna a fitnes.

€o rozhodlo pre prijatie ponuky od
slovenského Volley Teamu UNICEF?

Videl som projekt, viziu vybudovat tim pre ligu
majstrov a preto som suhlasil.

Aké sii vase ambicie s Volley Teamom
UNICEF?

Chcel by som s Volley Teamom UNICEF do-
siahnut jedno, a to hrat stabilne ligu maj-
strov.

Hovori sa, Ze v $porte talent nestaci, ze
okrem tych mizivych 20% je to véetko
drina a tvrda praca. A to nie len po
fyzickej, ale aj psychickej stranke. Plati to
podobne aj vo volejbale?

Som o tom absolltne presvedéeny. Lebo s ta-
lentom vyhrate nejaky ten bod, mozno zapas,
ale vyhrat doleZité kontinentalne stretnutia,
na to treba velkl pripravu. Technickl i tak-
tickd, s velkou mentalnou silou.

Stihli ste eSte pred zaciatkom spoluprace
nejaku letni dovolenku? Ak ano,
prezradite ¢i to bola rodna krajina alebo
ina destinacia?

Bol som u nas, na Sardinii. Je to krasne
miesto s neskuto¢ne nadhernym morom.
A urcite tam pdjdem aj na buddci rok.
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Spagetti carbonara

Suroviny:

4 Fitka,

1 celé vajce,
Pecorino

Romano syr,

2 polievkové lyZice
olivového oleja

a Gierne mleté
korenie

Postup:
Dame si uvarit Spagety. Varime ich podla navodu na
obale alebo, lepSie je ich kontrolovat a vybrat vtedy, ked'
sU al dente, to znamena z vonka makké, s jemne tvrdym
stredom. Dame si naozaj zalezat a Spagety nerozvarime.
Na olivovom oleji si osmazime slaninku. Po osmazeni
odstavime. Zitka zmieSame s celym vajickom, solou,
¢iernym korenim a postrihanym syrom. Do tejto omacky
dame osmazenu slaninku a dobre premieSame. Vytiah-
neme horuce uvarené cestoviny a zmieSame ich s touto
omackou. Podavajte hortce. Tanier mozete eSte dozdobit
bylinkami, napriklad petrzlenovou viiatou.

Dobrt chut!



3 §PORTY,
ktore vas budu
bavit aj na jesen

Chladné pocasie a kratsie jesenné dni sice nie su velkou
motivaciou pre sport, no ustup do pohodlia obyvaciek sa
po aktivhom lete nemusi vyplatit. UZ v zime by sa ohlasili
nasledky v podobe ubytku energie, straty svalovej hmoty
a spomaleného travenia. Ak si raz zvyknete na pravidelny
$port, organizmus si svoju davku aktivity vypyta sam.
Inpirujte sa nasimi piatimi tipmi na menej i viac tradi¢né
Sporty, ktorych sezéna prave zacina.

Outdoor nie je vysadou
leta a zimy

Leto s typickou kipelnou se-
zO6nou a zima s lyZovackami su
tradi¢nymi symbolmi outdooro-
vych Sportov. Aj jesenny a jarny
vzduch vSak inSpiruje k aktivi-
tam vo vonkajsej prirode. V na-
Sich zemepisnych Sirkach si ¢o-
raz vacsiu oblubu ziskava beh.
Je prakticky celorocny a okrem
kvalitného oblecenia nan nepo-
trebujete ziadne dalSie pomoc-
ky. Déa sa praktizovat kdekol'vek.
Doéraz by ste mali klast predo-
vSetkym na kvalitné bezecké
tenisky, Gvodnu rozcvicku a re-
generaciu. Pri behu mozu trpiet
kiby, technika je preto alfou
a omegou. Aspon zaciatky preto
absolvujte s trénerom.

Fitnes vie byt aj zabavou

Fitnes centra s posilio-
vacimi strojmi boli kedysi sy-
nonymom Upornej ,makacky“
a snahy o vyrysované svaly. Na-
Stastie, za poslednych par ro-
kov sa toho vela zmenilo a dnes
si uz mézete najst svoje lokal-
ne ,fitko“ prakticky v kazdom
meste. Vynimkou nie s ani
Gisto Zenské fitnes centra. Pre
mnoho aktivnych ludi vSak sta-
le bolo tradiéné cvicenie v po-
silfovni nudou. A potom prisla
zmena: Crossfit. Napriek tomu,
Ze vznikol predovSetkym ako
kondiény program pre policajné
akadémie, vojenské zlozky, ha-
siGov Ci zachranarov, sposobil
celosvetovy navrat fudi spat do
telocvicni. Ide pritom o funkény

tréning, ktory je vedeny profe-
sionalnym trénerom a spaja
v sebe prvky silového a kondic-
ného cvicenia. Séria cvikov roz-
vija pohybové schopnosti, silu,
vytrvalost aj flexibilitu. D& sa
prisposobit zaciatocnikom i po-
kro¢ilym, mladsSim aj starSim.
Zostavy, v ktorych maji svoje
miesto aj staré zname drepy,
zhyby Ci preskoky Svihadla su
dnes velkym hitom a zabavou.

Joga inak

Ktoré cvicenie je preverené
tisicroGiami? No predsa joga!
Tradicne je vnimana nielen ako
cvicenie, ale aj ako Zivotna filo-
zofia a duchovna cesta. Dvad-
siate storocie vSak prinieslo
jej principy aj do rdéznych inych
poddb. Ak vam z akychkolvek
dévodov nevyhovuje tradi¢na
joga, skiste jej nové alternativy.
V ponuke je napriklad power
joga (zamerana na posiliova-
cie a spevnujlce cvi¢enia), flyfit
joga (alebo tiez antigravity joga
- funkény tréning v Specialnych
cvicebnych Satkach visiacich zo
stropu), jogalates (kombinacia
s pilatesovymi technikami). Tie-
to moderné cvicebné postupy
sl ¢asto obllibené najméa medzi
Zenami. Ich vyhodou je to, Ze
okrem spevinovania tela a zlep-
Sovania kondicie, dopraju oddy-
ch aj mysli a maji socializacny
charakter. Na rozdiel od tradi¢-
nej jogy nebaziruji tolko na Zi-
votnej filozofii a napriklad medi-
tacii. To je zaroven ich vyhodou
i nevyhodou.

TIP! Mattoni
Sport a Actine —

magte el vzoy
po ruke!

Na ¢o nikdy
nezabudnut?

Ucte sa od profesionalov - aby
ste si tréningom neubliZili a nau-
Cili sa vSetky techniky poriadne,
pomdzu vam tréneri. Myslite na to
pri akomkolvek Sporte. Skupinové
cvicenia sl uz vacsinou pod dohla-
dom Skoleného personalu. Vybe-
rajte si preto kvalitné zariadenia,
kde sa o vas postaraju ludia, ktori
majl nielen zapal pre vec, ale aj
potrebné odborné vzdelanie.

Kvalitné vybavenie - mohlo by
sa zdat, Ze pri niektorych Spor-
toch nezalezi na tom, Co si date
na seba. Opak je vSak pravdou!
Velmi doélezitd je predovSetkym
obuv. Vyberajte podla charakte-
ru cvi¢enia. PomdZe vam nielen
dosahovat vykony, ale predovset-
kym Setrit vase telo pri zatazi.

Strava a pitny rezim - prispo-
sobte Sportu aj vaSe stravovacie

navyky. Myslite predovSetkym
na to, kedy a ¢o jete a pijete.
Jest by ste nemali aj niekolko
hodin pred cviéenim. Pitny rezim
je naopak dolezity aj pocas cvi-
¢enia. Vhodna je napriklad mi-
neralna voda, ktora telu vracia
nielen ,vypotené“ tekutiny, ale
aj mineraly, ktoré sa v znacnej
miere spotreblvaju pri fyzickej
aktivite. Na Sport sa perfektne
hodia praktické flase so Sporto-
vym uzaverom.
Mattoni Sport je neperliva prirod-
na mineralna voda, vyvierajlca
v prostredi panensky Cistej pri-
rody v okoli mesta Karlovy Vary.
V praktickej 0,75 | ergonomickej
flasi so Sportovym uzaverom
a vdaka vyvazenému obsahu mi-
neralov je idedlna nielen na kaz-
dodenné pitie, ale aj pri Sporte.
Maijte je preto vzdy po ruke!
Ochutenou alternativou je
Mattoni Active. Vdaka vyvazené-
mu obsahu mineralov, vitaminu
B a karbohydratov zabezpedi pri-
sun energie, potrebné osviezenie
a hydrataciu organizmu. Frukt6-
za a glukéza v Mattoni Active su
prirodné, jednoduché a lahko
odburatelné cukry, ktoré pred-
stavuju rychly zdroj energie pre
mozog a svaly. Vitamin B poma-
ha pri fyzickej aktivite efektivnej-
Sie vyuzivat energiu. Vyberajte
Z prichuti citron a pomaranc.
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VIANOCNA HVIEZDA |

ROZZIARI KAZDY Ume ?126 )
STROMCEK ukryté vo vine

V mnohych slovenskych rodinach zdobia
vianoény stromc¢ek deti. Tie za sprievodu
rozpravok vel'mi rady vesaju na stromcéek
ozdoby alebo ¢okoladové kolekcie a tesia
sa na Stedrovecerné rozdavanie darcekov.
Na $picku stroméeka vsak nedosiahnu

a potrebuju pomoc rodicov.

Pripravte pre svojich najmenSich jedineéné
Gokoladové prekvapenie a nasadte na vrchol
stromdéeka zlatd Cokoladovld Hviezdu ORION.
Vymente Spicu za tradicny slovensky symbol,
ktory patri k najstarSim krestanskym prvkom
vianoénej vyzdoby. Specialny stojan lahko zosta-
vite a umiestnite bezpecne na Spicku stromée-
ka. Hviezda v korune stromceka zaZiari a doda
vasmu domovu prijemnd vianoénl atmosféru.

Obugte sa do sviezosti. Nohy sa vdm podakui!

Ponozky s vénou eukalyptu zahalia vase
nohy blahodarnou sviezostou. Vdaka
tomu, Ze vlakna obsahuju mikrocastice
eukalyptu, ktoré sa trenim uvolriuju,
budu ponozky vonat aj po celodennom
pouzivani.

Umenie a vino k sebe
nepochybne patria.

Spolocnost Vitis Pezinok, tradicny vy-
robca tichych vin na Slovensku, povazu-
je vyrobu vina za umenie, usporiadala
preto uz po tretikrat vynimocény projekt
- sttaz Vitis Galéria. Cielom projektu je
podporit mladych talentovanych umel-
cov zo Slovenska. Ich Ulohou bolo aj
tento rok navrhnut etiketu na flase vin
radu Vitis Galéria. Zaroven usporiadala
spolocnost Vitis Pezinok v priestoroch
Slovenskej narodnej galérie - Galé-

rii insitného umenia SNG v Pezinku

Eukalyptova vona je pritom jemna a nevtie-
rava. Uginok ponoZiek sa pranim nevytra-
ca, vona zostava aktivna aj po niekolkych
praniach. Ponozky su vhodné tak pre pa-
nov, ako i pre damy. Na vyber su tri de-
centné farby: ¢ierna, Seda a tmavomodra.
Vdaka jemnému, lahkému materialu a zvy-
Senej lytkovej Casti sl idealne k oblekom,
ale perfektne poslizia aj na kazdodenné vernisaz vystavy vSetkych diel, ktoré
nosenie Iste ocenite aj makku retiazkovu sa do sltaze zapojili a opat tak spojila
Spicu a komfortny lem, ktory neotlaci. milovnikov vina a umenia.

RANAJKUU VASI PREDSKOLACI? - NESTLE PREDSTAVUJE PLUS PRE VAS:
tou oo portal pre vyvazeny Zivotny styl

sucastou zdravého

égggrre\::?s(stta\:Luﬁgggggﬁuju ::‘..uéasn'é helfti}:ka’ dpba prili$ neprospieva vyvé?enému

na ich dolezitost, prieskum zivotnému Stylu. Rano sotva zhltneme trochu jedla, obed zas

v rodinach s detmi pocas patminutovky, ktora nam nahodou zostane, a komu by

potvrdil, ze az 37 % deti sa chcelo vecer varit? Pritom by sme radi zili zdravo. Ale ako
na to? Odpovede nha tieto otazky najdu zaujemcovia na webe

Plus pre vas od Nestlé www.plusprevas.sk.

vo veku 2-7 rokov takmer
vObec neranajkuje!

Vdaka Plus pre vas sa rychlo zorientujete vo vyzivovych hodnotach
vyrobkov Nestlé, vypocitate si svoj BMI index, s aplikaciou Viete, ¢o
jete? zistite, Ci vo vasej strave nechybajl dolezité Ziviny. Aplikacia
Plus okolo vas zas ulahéi hladanie napadov na Sportové aktivity
alebo poskytne vyletnicke tipy do okolia. Na spoloénom mieste
najdeme aj kopec dalSich uzitocnych informacii o vyvazenom
Zivotnom Style. NavySe teraz vo vynovenom predvedeni.

Pocas novembra navySe vdaka Plus pre vas of Nestlé a jej akcie
Mesiac naplno, moZe dvesto navstevnikov stranky Sportovat za-
darmo. Plus pre vas od Nestlé je skratka Vase Plus. Viac informacii
najdete na www.plusprevas.sk.

Prave deti ranné doplne-
nie energie po nocnom
spanku nevyhnutne po-
trebuji. Co teda ranaj-
kuja naSe deti a ranajkuju
vbbec? Podla prieskumu slo-

venské deti oblubuji sladké ranajky - jogurty, sladké pecivo, alebo
rozne ceredlie s mliekom. Nastastie parky a chlebik vo vajicku uz
nie su také bezné, dnesné deti ranajkuji mlieCne produkty, musli
a orieSky a teplé ranajky. K tomu uzZ len Salka Caju, alebo kakaa
a hor sa do Skoly a do Skolky!

26 DMR 10/ 2012



C&A s omladenym imidzom

V polovici oktébra
otvorila oblubena znac¢ka
volnocasovej médy C&A
svoju hovu viajkovu
predajiu v bratislavskom
nakupnom centre Central.
Ako prva na Slovensku sa
predstavila s uplne novym
imidzom.

Novy look C&A sa dotkol
predovsSetkym interiéru.
Vizual jednotlivych oddeleni
je prisposobeni charakteru
tovaru a celkovo dostal si¢asny, modernejSi nadych. Obnovenim presli aj po-
kladne a velkoryso dimenzované skisobné kabiny. Modernejsia je i prezen-
tacia v priestore; stojany, figuriny ¢i police sl navrhnuté tak, aby zodpovedali
aktualnym trendom a poZiadavkam. ,C&aA je rodinna firma s dlhou tradiciou,
ktora od svojho vzniku ponika cenovo priaznivi modu pre celd rodinu, s do-
razom na dobri kvalitu. Toto sa samozrejme nemeni, ale v stlade s pozia-
davkami doby sme sa rozhodli nové predajne omladit modernym lookom,“
spresiuje Monika Zilkova, hovorkyfia C&A pre Ceski republiku a Slovensko.

Magnesia

mango + zdzvor
Oplati sa ochutnat!

Ochutené mineralne vody
su ,in" pocas celého roka.
V mnozstve prichuti urcite
objavite tu svoju.

Nasim jesennym hitom je origindlna pri-
chut exotického manga a pikantného
zazvoru. Ostry zazvor prijemne vyvazuje
sladké mango a vysledny efekt je vysostne
nevsedny. Tak ako ostatné varianty Mag-
nesie s prichutou aj tato je nizkokaloricka,
neobsahuje umelé konzervanty, sladidla
ani farbiva. Prijemnu chut ziskava Magne-
sia z ovocnej Stavy. Vyskisate?

(" )

Novinka - Anticol 2x efekt Zazvor:

Uginna zachrana podrazdeného hrdla

Ranné hmly, zltnuce listie, miznuce sine¢né luce - to vsetko
naznacuje, ze opat prichadza jesen. Ta so sebou zZial neprinasa iba
romantické prechadzky v parku, ale tiez neprijemné prechladnutia
a bolesti hrdla. Nenechajte ni¢ na nahodu a vychutnajte si jesen
naplno s funkénymi bonbénmi Anticol 2x efekt, teraz s novou
prichutou Zazvor.

Bonbény Anticol si jedinecné svojim zlozenim. Mentolové furé s prichu-
fou zazvoru je obohatené o zinok a eukalyptus, takZe prispieva k pod-
pore normalneho fungovaniu imunitného systému a pomaha upokojit
podrazdené hrdlo. Anticol 2x efekt v sebe ukryva tekutl napln, teraz po
novom aj s intenzivnou zazvorovou prichutou, ktora vas hrejivo pohladi
a prijemne naladi. Vdaka praktickému baleniu sa bonb6ny pohodine
vojdu do kabelky aj do vrecka, takze vas mozu sprevadzat chladnymi
ranami aj veternymi a uprsanymi dnami.

Funkéné bonbény Anticol 2x efekt Zazvor najdete v obchodoch
v odporicanej cene 0,75 EUR.
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NAJLEPSI
GEL DO_
UMYVACKY

Novy Somat Multi-Perfect Gel

s rychlo rozpustnou a okamzite
ucinnou recepturou Express
Power bol $pecialne vyvinuty
pre odstranenie aj tych
najodolnejsich mastnych skvrn.

Aktivne odmastovace okamzite
vsiaknu hlboko aj do zaschnu-
tych a stvrdnutych zvyskov jedla
a pobsobia z ich vnatra. ZvySena

koncentracia protedzy rozklada okrem iného aj bielkovi-
nové necistoty. Vdaka rozdeleniu obsahu do dvoch od-
delenych komdr je novy Somat Multi-Perfect Gel Express
Power vysoko Géinny.

Unikatny dvojkomorovy systém
Prva dvojkomorova pracia kapsula Persil Duo-Caps

zaisti ziarivé a dokonale Cisté oblecenie bez Skvin tym
najpohodinejsim spésobom.

F— = — — ———
"“"Persl

Buc-caps BT

Pouzitie novych pra-
cich kapsul Persil
Duo-Caps uz nemoé-
Ze byt jednoduch-
Sie. Tato kompaktnd
kapsulu s vopred
odmeranou pracou
davkou staci len vlo-
Zit do bubna pracky
pred pridanim bie-
lizne. Pri kontakte
s vodou sa kapsula okamZite rozpusta, ¢im sa vSetok jej praci
G¢inok okamZite a bezo zvySku uvol'ni priamo do bielizne.
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Pecieme s Dr. Oetker. - =

Cokoladové cookies SR -
s orieskami kesu y

Na cesto: 100 g prazenych solenych keSu orieSkov,

100 g horkej Cokolady, 1-2 KL celého Stvorfarebného
korenia (alebo Gierneho korenia), 1 baliéek Polevy tmavej
Dr.Oetker, 200 g zmaknutého masla alebo margarinu,
120 g cukru, 1 vajce, 200 g hladkej muky, 1 zarovnana
KL Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker

Priprava:

1. Na pripravu cesta nasekame keSu orieSky a cokoladu na malé kusky,
z kaZzdého odloZime bokom 1-2 polievkové lyZice na ozdobu. Korenie
rozdrvime valkom na mensie kisky. Polevu rozpustime podla navodu
na obale a nechame mierne vychladnat.

2. Maslo alebo margarin vySlahame elektrickym ruénym Sfaha¢om na
najvysSom stupni do peny. Postupne pridavame cukor a vajce a roz-
pustenl polevu. Miku zmieSame s kypriacom praskom do peciva
a na dvakrat zaslahame elektrickym ruénym Slahacom na naj-
nizSom stupni do cesta. Nakoniec priddme nasekané oriesky,
nasekanu ¢okoladu a rozdrvené korenie a kratko premieSame.
Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdusna rara: 160 °C
Plynova rara: stupen 3
Doba pecenia: asi 15 minat

4. Plechy vyberieme z rlry a poloZime na kuchynsku mriezku.
Cookies nechame na plechu vychladnut. o

;""

) Visnové muffiny s cokoladou

Na cesto: 1 maly pohar kompédtovanych visni (hmotnost

po odkvapkani 175 g), 3 bielky , tipka soli, 3 Zltky,

180 g cukru, 1 bali¢ek Vanilinového cukru Dr.Oetker,

180 g zmaknutého masla alebo margarinu, 180 g hladkej
mky, 1 zarovnana KL Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker,
100 ml mlieka, 20 g kakaa, PL striihanej horkej Gokolady

Priprava:

1. Visne nechame odkvapkat na sitku, pricom zachytime Stavu.

2. Na pripravu cesta vySlahame bielky so solou elektrickym ruc-
nym $lahaom na najvy38om stupni na tuhy sneh. Zitky, cukor,
vanilinovy cukor a maslo alebo margarin vyslahame dohladka.
Muku a kypriaci praSok zmieSame a striedavo s mliekom vmie-
Same do zmesi. Nakoniec zlahka ru¢ne vmieSame sneh.

3. Tretinu cesta odoberieme a odloZzime bokom. Do zvysku cesta
vmieSame kakao. Tmavé cesto rovnomerne rozdelime do ko-
Sickov a posypeme strihanou ¢okoladou. Visne rozdelime na
cokoladu. Nanesieme svetlé cesto, vlozime do predhriatej rdry
a pecieme.

Elektricka rira: 180 °C

Teplovzdusna rara: 160 °C

Plynova rdra: stupen 3

Doba pecenia: asi 30 minuat

Upecené muffiny nechdme vychladnut, pred podavanim ich
podla chuti pocukrujeme.
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Marcipanova babovka
EvVYvY n
S vishami
Na cesto: visniovy kompaot (hmotnost po odkvapkani
370 g), 150 g Marcipanu Dr.Oetker, 200 g hladkej muky,
2 zarovnané KL Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker,
200 g cukru, Stipka soli, 1 balicek Vanilinového cukru

Dr.Oetker, 3 vajcia, 150 ml oleja, 75 ml perlivej vody
Na posypanie: 2 zarovnané PL praskového cukru

Priprava:

1. Na pripravu cesta nechame viSne dobre odkvapkat na sitku.
Marcipan nakrajame na malé kocky.

2. V mise premieSame muku a kypriaci prasok, priddme marci-
panové kocky, cukor, sol, vanilinovy cukor, vajcia, olej a vodu.
Slahadme elektrickym ruénym Slahadom kratko na najniz-
Som stupni, potom na najvy§Som stupni asi 2 mindty, kym
nevznikne hladké cesto.

3. Polovicu cesta nalejeme do vymastenej a muakou vysypanej
formy, uhladime povrch a rovhomerne nan rozloZime polovicu
viSni. Zalejeme zvySnym cestom a pridame zvySok visni. VloZime
do predhriatej rary a peCieme.

Elektricka rira: 180 °C
Teplovzdusna rara: 160 °C
Plynova rdra: stupen 3
Doba peéenia: asi 60 minut

. Formu vyberieme z riry a asi po 10 minGtach babovku vyklo-

pime na kuchynski mriezku. Nechame vychladndt a podla

chuti posypeme praskovym cukrom.

4
i e

H

Rimske orieskové rezy

Na cesto: 4 vajcia, 120 g cukru, 1 bali¢ek Vanilinového

cukru Dr.Oetker, 100 g hladkej muky, 2 zarovnané PL kakaa,
1 zarovnana KL Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker

Na napli: 500 ml smotany na Slahanie, 3 zarovnané

PL praskového cukru, 3 zarovnané PL cokoladového
lieskovoorieSkového krému (napr. Nutella), 6 platkov Zelatiny
v platkoch Dr.Oetker, 2 PL rumu

Na ozdobenie: 1 balicek Stahacky v prasku Dr.Oetker,

150 ml studeného mlieka, 1 balicek Zdobenia tmavého Dr.Oetker

Priprava:

1. Na pripravu cesta uslahame elektrickym ruénym Slahaéom na
najvy$Som stupni vajcia s cukrom a vanilinovym cukrom do peny.
Preosejeme muku, kakao a kypriaci prasok a zlahka vmieSame do
vajecnej peny. Cesto rovhomerne rozotrieme na vymasteny a mukou
vysypany plech na pecenie, viozime do predhriatej riry a pecieme.
Elektricka rara: 200 °C
Teplovzdusna rdra: 180 °C
Plynova rdra: stupen 4
Doba pecenia: asi 12 minat

2. Na pripravu naplne uslahame smotanu na Slahanie s praskovym
cukrom a orieSkovym krémom. Zelatinu pripravime podla navodu
na obale, do rozpustenej Zelatiny priddme rum a zmes opatrne
zamieSame do krému. Nanesieme na vychladnuty korpus, uhla-
dime a na hodinu odloZzime do chladnicky.

3. Slahacku v présku pripravime s mliekom podla navodu na obale.
Naplnime do cukrarskeho vrecka a mucénik ozdobime. Povrch
posypeme tmavym zdobenim.
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Pochuitka panov, Rimanov a dokonca i Keltov

Histéria vyroby sunky sa da pocitat
na tisicky rokov. Pravdepodobne

to boli Kelti, kto zaviedol sunkovu
kulturu, ¢i presnejsie tradiciu solit
bravéové maso, a tak ho konzervovat
na dlhsi ¢as. Aj Rimania milovali kusy
odlezaného nasolého bravéového
stehna. Ochutnali ho sice daleko od
domova pocas dobyvaénych vyprav,
ale tak sa don zamilovali, Ze sa ho
nevedeli dojest a recepturu nakoniec
prepracovali do takej dokonalosti, ze
prezila do dnesnych ¢ias.

V naSich zemepisnych Sirkach sa Sunka skor
varila alebo Gdila. Bravéové stehno sa zvy-
Gajne vykostilo, rozdelilo na niekolko casti,
nasolilo, zalialo lakom, obvarilo, zauldilo
alebo naopak, najskor zaudilo a potom ob-
varilo. Prvym vyrobcom, ktory nechal odlezat
nevykostené stehno, bol Gdajne prazsky Gde-
nar FrantiSek Zverina. | zrodila sa povestna
Prazska sunka - podla dostupnych zdrojov
presne v roku 1857.

Myty v Sunke zrodené

Ked' chcete kipit Sunku dnes, hlava sa vam
zatoCi z toho vyberu. Tolko druhov a tolko
vyrobcov! Pritom plati, Ze ked dvaja robia to
isté, nie je to to isté. ,Presne tak, ked desat
vyrobcov urobi Prazsk( Sunku, chuti na desat
roznych spdsobov,“ pritakava Ignac Bertovic,
masiar tretej generacie znamej masiarskej
rodiny z Vysokej pri Morave. ,Stale plati, ze
je to Sunka od kosti, aj vyrobny postup je za-
chovany, ale kazdy vyrobca sa snazi zaujat
trochu inou chutou. Lebo plati aj to, Ze kolko
ludi, tolko chuti. Niekto to rad sladsie, iny
slansie, treti pikantné a Stvrty...“ usmieva sa.

O tom, akl sunku si dame na slavnostni
tabulu alebo krajec chleba vSak okrem vkusu
chutovych poharikov rozhoduje aj nasa pena-
Zenka a pozor! - myty. Tych ,Sunkovych“ je
viac ako dost.

Mytus prvy

Voda je znakom nekvality

LLudia si velmi ¢asto myslia, Ze ked Sunka
pasta vodu, znamena to, Ze nie je dobra.
Treba si uvedomit, Ze voda sa do Sunky pri
vyrobe nielen pridava, zaroven je vSak priro-
dzenou sUcastou méasa. Dobra Sunka musi
byt Stavnatd, ale nie mokra. Ak ju mate na-
krajani na platky uloZend v chladnicke a
po dvoch dnoch pustia trochu vody, moze to
znamenat, Ze vyrobca nepouZil tolko chémie
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na viazanie vody, takze dba o to, aby jeho
vyrobky boli ¢o najviac o mase,“ vysvetluje
sklseny masiar. TakZe voda o kvalite svedGit
moZe, ale nemusi.

Mytus druhy

Kvalitna Sunka neméze mat dlhu
trvanlivost

.Neplati to absolitne,“ zase kriti hlavou
profesional z firmy Berto. ,Je pravda, Ze tr-
vanlivost Sunky sa umelo predlZuje pomocou
pridavnych latok a soli, potom vydrzi niekol-
ko tyzdnov. Podla mojich skusenosti je pri
dusenej Sunke optimalna doba trvanlivosti
niekolko tyZdnov, vtedy vyrobok neobsahuje
zbytoéne vela pridavnej chémie a zachovava
sa v prvom rade chut méasa. Zalezi vSak aj
od spdsobu pripravy Sunky, susené, udené a
pecéené mozu aj bez pridanych konzervantov
vydrzat aj dlhsie.”

Mytus treti

To mastné si nechutné zvysky

JTukové Zilky alebo v pripade niektorych
Suniek tukovy obal si naopak znamkou vy-
sokej kvality Sunky,“ hovori I. Bertovié. ,Sun-
ka sa vyraba z masa, zvyCajne z bravCového
stehna, kde je tuk prirodzenou sucastou, ale
nielen preto k dobrej Sunke patri. Sunky si
dochucované réznymi koreninami, a tie su
prirodzene rozpustné iba v tukoch. TakZe ak
chcete kisok dobrého méasa s minimom ché-
mie, dajte prednost Sunke so Zilkami a tu-
kom. Naopak, zakaznik by mal spozorniet, ak

sa tuk v Sunke neda rozoznat. V tom pripade
urcite ide o Sunku nizSej kvality a s vySSim
podielom vody aj pridavnych latok.“

Mytus stvrty

Bublinky a prasklinky st vyrobné vady
,M0Zu byt, ale svedcia skor o kvalite, nez na-
opak,“ vysvetluje dalej masiar z Berta. ,Cast
vyroby kvalitnych a Specialnych Suniek sa
robi ruéne. Sunka, ktort do nadoby natlakuje
stroj, ma presny, v zasade absolltne pravi-
delny tvar a kusy masa k sebe tesne prilieha-
ja. Ak sa nadoby plnia rucne, pretoZe iba tak
si maso zachova svoju konzistenciu a kvalitu,
moze sa stat, Ze niekde vznikne vzduchova
bublinka alebo vydutina. Je to vSak len maly
kozmeticky defekt, ktory neznamena, ze Sun-
ka je zIa. Naopak.“

Mytus piaty

Diétna Sunka je najzdravsia

LAk tym myslite to, Ze je nekaloricka, bez tuku
a bez konzervantov, zrejme vas velmi nepote-
Sim. Je to Uplne mylna predstava, ktora vycha-
dza z podla mna zavadzajlceho nazvu. Pre-
toze diétna Sunka je diétna najma tym, Ze je
v nej minimum masa, je nahradené napriklad
rastlinnym Skrobom. Takze v diétnej Sunke
je masa asi tolko, kolko ho obsahuje jablko
s dvoma cCervikmi. Treba pridat rozne latky,
aby to vyzeralo ako to, ¢o to nie je - konzis-
tentny kus masa. Skutoéna Sunka to urdite nie
je, no a diétna, to nech si kazdy zvazi sam,”
uzatvara debatu o mytoch . Bertovic.



VIANOCNE RECEPTY

]
Losos so zeleninou
[ d am 4 A
na azijsky sposob
Prisady pre 4 l'udi: 1 balenie Crunchy
Wedges od McCain, 4 filety z lososa,
600 g mrazenej ¢inskej zeleninovej zmesi,
2 kiisky cerstvého zazvoru (2 cm),
2 PL sezamovych semienok, 6 PL oleja,
100 ml zeleninového vyvaru,

4 PL svetlej s6jovej omacky, sol, mleté
Cierne korenie, 2 PL sezamového oleja

Postup:

1. Crunchy Wedges od McCain pripravime podla
navodu na obale. Medzitym oprazime sezamo-
vé semienka na suchej panvici a vysypeme ich
do inej nadoby.

2. Zazvor osUpeme a nastriGhame najemno.
V panvici zohrejeme olej a priddme nastriha-
ny zazvor.

3. Lososa oprazime z oboch stran na oleji so za-
zvorom, potom ho vyberieme z panvice a odlozi-
me na teplé miesto. Do panvice so zvySkom ole-
ja vysypeme zeleninu, priddme vyvar a dusime,
az kym zelenina nie je uvarena.

4. Zeleninu dochutime séjovou omackou, korenim
a sezamovym olejom. Priddame lososa a vSetko
spolu dusime pod pokrievkou 2 - 3 min(ty.

5. VSetko preloZime na pripravené taniere. Lososa

Oprazeny losos s KOprovou omackou oo e e

Prisady pre 4 l'udi: 1 balenie hranol¢ekov McCain
1.2-3 Hranolky vinky, 1 zvézok kdpru, _ Tip: Ktejto

1 CL nadrobno rozdrveného anizu, - g ko'mbmaf:u sa
200 ml §lahackovej smotany, - e ' * hodilistovy Salat.
100 ml kyslej smotany, 1 CL horice, '
600 g filiet zlososa s kozou, 1 CL masla,
Citron, Korenie, Sol'

Postup:

1. Hranoléeky McCain upecieme v rire podla navodu na
obale.

2. Kdpor umyjeme, osudime a posekédme. Slahackovi
smotanu uslfahame do polotuha.

3. Lososa ochutime solou a korenim a oprazime ho na
masle na slabom plameni. Filety najprv prazime stra-
nou s kozou dole asi 5 mindt, potom ich oto¢ime a pra-
Zime dalSie cca 3 minlty. Rybu vyberieme z panvice
a odlozime na teplé miesto.

4. Rozdrveny aniz kratko oprazime na zvysSnom olgji, kto-
ry zostal po rybe, a priddme kysld smotanu. Varime asi
1 minGtu, priddme kdpor, hor€icu, sol, korenie a zlah-
ka uslahani smotanu.

5. Hranol¢eky s lososom podavame s kdprovou omackou.
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ELEGANTNA

Niekomu sa Zivotny pribeh vysklada tak, ze \ /

rozumnejsim sa javi prenechat velky byt dospelym |
detom a sebe zadovazit nieco mensie, utulnejsie.

Nanovo si tak hlada miestecko pre svoje sukromie, {
spbsob, ako sa zabyvat. Komfort nového, ale

nevelkého bytu, v ktorom sa stylovo dbalo na

ucelnost i pohodu, sme zaznamenali v jednom

z novobytov v Bratislave.




Ni¢im novym nie je tvrdenie, Zze byt v novostavbe sa nemusi
ani len rozmiestnenim prieCok podobat na svojho sukmenovca
0 poschodie vyssie. Skusenost hovori, ze kto este pocas
rozostavanej hrubej stavby obytného domu kupuje byt,

moze bez zbytolného navysenia nakladov, ale s ohladom

na statiku budovy, zasiahnut do dispozi¢ného riesenia

svojho buduceho domova. Ked sa uz taka prilezitost

naskytne, neradno ju premarnit.

Zjednocujldcim prvkom celého interiéru je po-
uzitie tikovo morenej dubovej dyhy na nabyt-
ku vyrobenom na mieru a neutralnych bielych
prvkov.

Obytn( zénu ekonomicky a spravodlivo
rozdelili na obyvacku, jedalen a kuchyniu.
Nemuseli si pritom poméahat kompromisnymi
rieSeniami; stacilo, aby dbali na funkénost

a decentné optické predely. Nabytkova stena
v obyvacke sa Stylovo zjednotila s dvierkami
kuchynskej linky a deliacim, architektonicky
Cistym kusom nabytku na pomedzi kuchyne
a jedalne. Tikovo morena dubova dyha a rov-
naky vyrobca im dopriali elegantny vzhlad.
Architekti trvali na zachovani suvislej kresby
dreva najma v pripade kuchynskych dvierok.

Linka v tvare L a odkladaci priestor deliacej
police prijemne a funkéne vymedzuji ku-
chynsku zénu. Deliacu policu doviezli vcelku.
Zdvihli ju uprostred miestnosti, umiestnili

na pomedzi jedalne a kuchyne, ukotvili do
stropu. Solitérny kus nabytku je tak trochu ko-
modou, detasovanym kuchynskym pracovis-
kom a podavacim okienom na vydaj domacej
stravy. Ocelou spevnené tenké odyhované
policky opticky odlahcuju masivnejsi ram.

- /4

Vacsinu zariadenia si majitelka nechala vy-
hotovit na mieru. Dyha sa pouZila v spolocen-
skej Casti, ale do spalne sa zvolilo lacnejsie
rieSenie. Spalna so Stvorcovym pddorysom
bola vybornou prilezitostou na umiestnenie
|6Zkapre jeden a pol osoby. Postel - ani Gzka
ani manZelska - je pohodinym kusom nabyt-
ku. Zahlavie postele sa opiera o stenu oble-
¢end do prazkovanej tapety. Na prvy pohlad
sa zazda, ze plochu obloZili drevom.
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Maijitelka predtym obyvala
Stvorizbovi domacnost, ktoru
sa rozhodla prenechat synovi.
Okrem toho, ako dobra Gctov-
nicka si spocitala, ze byvanie
v zdravej novostavbe bude
lacnejSie. USetri na kureni,| pri
sprchovani na spotrebe vody,
a najma mensi byt je sdm ose-
be mensim vydavkom.




Kto vojde do hlavnej miestnosti bytu, ktora tvori jeho
spolocensku cast, ten sa ocitne hned' v jej strede. Moze si
tu prisadnut k jedalenskému stolu alebo prejst hibSie do
obyvacej Casti a urobit si pohodlie na pohovke.

Vela ludi znervoznuje dreveny stol. V tejto domacnosti
sa vSak drevenym povrchom dari. Oblé bytové doplinky,
obrazy v drevenych ramoch a tepla skéala farieb zjem-
Auju strohé linie nabytku.
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VYTVORTE SI

Co by to bolo za Vianoce bez
vorie citrusov a klincekov?
Ak patrite k tym, co ddvaju
prednost privodnej dekordcii,
svietnik z pomarvanca

vds urcite ocari nielen
jednoduchou vyrobou, ale aj
vyraznou voriou.

Prevoriayte s1
domov vlastnorucne
vyrobenou dekordciou

Staci zapojit predstavivost

so Sikovnostou a o0 malu chvilku
si vytvorite svietnik podla
svojho gusta.

Co budete potrebovat

* pomaran¢

* vrecko klincekov
* Sipky

 Cajovu sviecku

» Sparadla

* nozik

Postup:

1 Nozikom vyreZzte do pomaranca
otvor, do ktorého potom vlozite
¢ajovu svieCku.

2 Po obvode sviecky priblizne vo
vzdialenosti jeden centimeter od
seba pozapichujte klinceky. Na
spestrenie svietnika pouzite Sipky.
Aby sa lahSie zapichovali, pouZite
Sparadla.

Jednoduchd
dekordcia

Z klincekov mdzete do pomaranca
vytvorit rézne vzory, naaranzovat

ich do kosika a poloZit na stol. Cim
dlhSie nechate aromatické klinceky
v Supke, tym chutnejSia bude duZina
plodu. Supku ostpete aj s klincekmi
a pomaranc zjete.
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aly

aro susen
kvetin




Ani sa nenazddme a nadide zima.

V zdhvaddch z veceva do rdna zvidne
hrdd hortenzia a jej bohaté kvetenstvo,
nechtiky zhyni v blate. Zo vsetkych
krdsavic je najodolnejsia chryzantéma, no
aj jej cas je vymerany. Ako zachytit vetku
ti poéziu, tvary, farby, na aj vone?

Iste ste s1 vsimli, Ze v mnohych
domdcnostiach maji kvety po celv zimu
- v aranZovanych vdzach ¢i kosikoch.
Kuvety su suche, no kvdsne. Napokon

vidiet ich aj na trhoch, ¢i v kvetindrstvach, Zial
za drahé peniaze. Tuzbu po suchych, nddherne
sfarbenych kvetoch mozeme vsak uspokojit.
Treba len zavcasu zacat s vybevom vhodnych
druhov a so susenim.

Kuvety zacneme susit hned po odrezani.
Jednotlivé druhy zviazeme do vzdusnych kytic
a zavesime stopkami nahor. Musia schnut
pomaly a dlho, len tak si o najviac zachovaju
povodny vzhlad.

Nazmar nepridu ani suché listky, ktoré z kvetov
pri aranzovani kytic odpadnii — moZeme

z nich urobit vorniavé zmesi, ktoré odloZime

do papievovych vreciisok a neskor do vrecka

z pldtna, kanavy, ¢i hdckovanej cipky. Dolezité
je, aby tkanina bola vzdusnd, riedka, aby voria
neostala wvdznend v nepriedusnom obale. Do
vreciiSok vyberdme tie najvonavejSie druhy

- materinu dusku, medovku, rozmarin, ¢1
levandulu.

DMR 10/ 2012 39



SAMA SEBE
LEKAROM!

Priroda je skuto¢ne velkolepa.
Vsimli ste si niekedy, ze
prostrednictvom tvarov
beznych surovin v domacnosti
nam naznacuje, ktorej ¢asti
nasho tela prospievaju? Dame
vam jednoduchy navod vdaka
ktorému sa méozete stat
lekarkou sami sebe...

MOz0G

Vlassky orech. Na prvy pohlad pripomina
mozog s lavou a pravou hemisférou, velkym
a malym mozgom. Dokonca brazdy a zahyby
sl na orechoch rovnaké ako na mozgovej
kore. Je zname, Ze orechy pomahaju roz-
vijat neurotransmitery doleZité pre sprav-
nu funkciu mozgu. Z vlaSskych orechov sa
dokonca lisuje aj vysoko kvalitny olej, ktory
je zdrojom nenasytenych mastnych kyse-
lin. Nachadza sa v nich totiz zelezo, selén,
zinok, vitamin E a skupina vitaminov rady
B. Moderné vyskumy potvrdili, Ze orechy na
mozog pdsobia skutoCne priaznivo a navy-
Se pomahajd pri lieCbe srdcovo-cievnych
chordb, reguluja krvny tlak, znizujd hladinu
cholesterolu a pdsobia proti ateroskleréze.

SRDCE

Ked' rozkrojite paradajku, zistite, Ze ma Styri
komory rovnako, ako srdce. Vyskumy doka-
zali, Ze prave rajciny sl tou najlepSou vy-
Zivou pre srdce. Presne ako hroznové vino.
Tvar hrozna ma po rozkrojeni podobu srd-
ca a kazda gulocka je rovnaka ako krvna
bunka. Priroda nam tym jednoducho napo-
veda, Ze toto ovocie revitalizuje krv i srdce.
NavySe, aj kostky st v tvare srdieCok. Vy-
znamnou zloZkou hroznového vina s biofla-
vonoidy, jeden z antioxidantov, zvySujlcich
obranyschopnost organizmu, ale ja vitamin
B a mineraly, s vysokym percentom draslika.
Pozitivny vplyv vina na prevenciu koronar-
nych ochoreni potvrdila nedavno aj Svetova
zdravotnicka organizacia.

KOSTI

Vedeli ste, Ze kosti obsahuju az 23% sodika?
Ak je vaSa strava chudobna prave na sodik,
telo si ho vybera z kosti a tym ich oslabuje! Ak
vam rozkrojeny celer pripomina kostnu dren,
je to prave preto, Ze zasobuje vasu kostru
vSetkymi cennymi latkami, vratane sodika.

40 DMR 10/ 2012

NavySe, pomaha rozpustat vapni-
kové nanosy v kiboch a je skvely pri
lieCbe dny, reumy a artritidy.

ZAZIVACIE ORGANY

Zemiaky pripominaju pankreas

a Skrob, ktory obsahujd zniZuje ri-
ziko rakoviny hrubého ¢reva ¢&i syn-
dromu podrazdenych Criev. Latky,
ktoré s v zemiakoch obsiahnuté,
navyse, znizujd hladinu cholesterolu

v krvi. Cibula je zase velmi podobna
telesnej bunke a pomaha odstranovat
z tela odpady vSetkych buniek. Mimo-
chodom, viete preo vyvolava slzy? Aj
z o€i vyplavuje totiZ epitelové vrstvy.

VYLUCOVACIE ORGANY

Nezda sa vam, Ze plod fazule pripomina
tvar ladviny? Podoba opét nie je nahodna.
Je zname, ze fazula pomaha udrziavat
spravnu funkciu ladvin, je bohatym zdro-
jom bielkovin a vlakniny a odporica sa
aj na podporu tvorby krviniek. Obsahuje
tieZ vysoké mnoZstvo vitaminu C a podla
mnohych prieskumov pomaha aj diabeti-
kom. Ma totiz ¢istiacu funkciu a preto je
pre ladviny nepostradatelna.

POHLAVNE ORGANY
Nie nahodou prospieva konzumacia
baklazanu a hrusiek k spravnej funkcii
maternice. Ich tvar je opat velmi po-
dobny. Rovnako ako tvar avokada

a kicka maternice. Vedci zistili, ze

jeden plod tyzdenne dokaze vyrovnat hladi-
nu horménov a je Géinnou prevenciou proti
rakovine. A to nie je vSetko! Kym z kvetu avo-
kada vyrastie zrely plod, trva to presne devét
mesiacov. Plod avokéda obsahuje 14 sper-
mii @ pomahajld prekonat sterilitu. Banany,
uhorky, cukety a plody podobnych tvarov
podporuji velkost a silu muZskych pohlav-
nych organov. PetrZlen zase obsahuje esen-

ciu, ktorej hlavnou zloZkou je apiol rozsirujici
cievy a vplyvajlci na svalové vlakna, najma
muzskych pohlavnych organov.

ZRAK

Nepripomina vam c¢ucoriedka oéné bulvy?
Dobre sa pozerajte aj pri krajani mrkvy, v jed-
nom platku najdete zreni¢ku, ddhovku aj
IGcovité linky. Vedci opéat potvrdili, Ze mrkva



zvysSuje cirkulaciu krvi v oku a zlepSuje funk-
ciu o&i. Cuéoriedky zase regenerujl tySinky
na oc¢nej sietnici, ,zaostrujia“ zrak a pdso-
bia ako prevencia proti Serosleposti, najma
u fudi s tazSou kratkozrakostou.

CELE TELO - IMUNITNY SYSTEM

Zen-3en, ktorého koren vyzera ako telo &loveka
skutogne celému telu aj prospieva. Zen-en vy-
razne napomaha posiliiovat celkovi odolnost
organizmu. Blahodarné posobenie tejto lie€ivej
byliny sa v tradicnej ¢inskej medicine vyuziva

uZ viac ako 2 000 rokov. Stari Cifania k nemu
dokonca prechovavali taki vel'ku Gctu, Ze jeho
koren mohol zbierat iba samotny cisar.

Zensen pravy (Panax ginseng) je v lekar-
skej vede znamy ako adaptogen, to zna-
mena, Ze energicky a harmonizacne vplyva
na cely organizmus. Komplex latok nacha-
dzajlcich sa v koreni lieCivej byliny posobi
na zlepsenie fyzickej a dusevnej vykonnos-
ti, zvySuje vydrZz a odolnost proti mnohym
akltnym ochoreniam spdsobenym vyéerpa-
nim a stresom. Inak povedané zmiernuje

opotrebovanie tela a tym spomaluje proces
starnutia. Jeho chut je Specificka, nasladla,
aj preto sa velakrat uprednostiuje jeho
konzumacia v tabletach bez zbytocnych
chemickych a umelo vytvorenych zlozZiek.
Velakrat sa totizto uchylujeme k najréznej-
Sim ¢lovekom vytvorenym latkam a pritom
zabudame, Ze niekedy je ovela jednoduch-
Sie rozhliadnut sa okolo seba a nabrat silu
priamo z prirody.

Dalsie zaujimavé rady a tipy pre zdravie
najdete na www.zelenyzivot.sk.

Zeny sa budu mact prakticky naucit, ako si vySetrovat prsia

Zeny z celého Slovenska maju
teraz unikatnu prilezitost naucit
sa prakticky a pod dohladom
odborného lekara, ako si spravne
robit samovysetrenie prsnikov

a ucinne sa tak chranit pred
rakovinou prsnika. Zenské
kolektivy €i firmy sa mézu
jednoducho a bezplatne prihlasit
prostrednictvom web stranky
www.pridajtesa.sk. Edukacia bude
prebiehat do 15. decembra 2012.

Rakovina prsnika je najcastejSim zhub-
nym ochorenim Zzien a celkovo je tretim
najcastejSim typom rakoviny u nas. Kaz-
dorocne je diagnostikovanych viac ako
2400 novych pripadov a vyskyt ochorenia
medzi Slovenkami kazdym rokom rastie.
Prevencia rakoviny prsnika, ako aj skora
diagnostika v jej pociatoénych Stadiach
maju mimoriadny vyznam. Toto ochorenie
je totiz mozné Gspesne liecit, pokial sa od-
hali v¢as.

Cielom jedineénej edukacnej aktivity
s nazvom ,Mate vlastné telo vo svojich
rukach“ je ukazat zenam a prakticky ich
naucit, ako si spravne robit samovysetre-
nie prsnikov. M6Zu sa do nej zapojit zen-
ské kolektivy z celého Slovenska, firmy,
¢i organizacie, ktoré chcl svojim zamest-
nankyniam spristupnit uzitocné informa-
cie a podporit lepSiu starostlivost o ich
vlastné zdravie. Stretnutia s odbornikom
sU bezplatné a budi prebiehat vo vopred
dohodnutych terminoch do 15. decembra
2012. SamovysSetrenie prsnikov si budu
moct zeny nacvicit na autentickej makete
ludského tela, na ktorej si samy prakticky
vyskUSaji vSetky jeho kroky, pod vedenim
lekara sa naucia, ako ich robit spravne,
zistia, ako zmeny v prsnikoch identifikovat
a aké varovné priznaky si vSimat, nau-
Cia sa nalez v prsniku spravne nahmatat
a spoznaju, ¢o pritom pod prstami ucitia.
Kampan organizuje obéianske zdruzenie
HERKIub, ktoré zdruzuje pacientky s rako-

-

vinou prsnika a jeho cielom je Sirit povedo-
mie o tomto zhubnom ochoreni, dolezitosti
prevencie a moznostiach jeho liecby.

O samovySetreni prsnikov sa vela roz-
prava, su dostupné rézne edukaéné brozu-
ry ¢i videa, no Zeny Casto jednotlivé kroky
nespravne reprodukujd, majd problém zo-
rientovat sa v dostupnych materialoch bez
nazornej ukazky, nevedia, ako by mali pod
prstami pripadny nador ,citit“. Gynekologo-
via zase ¢asto krat nemaji pocas preventiv-
nych prehliadok cas venovat sa pacientke do
takej miery, aby im nazorne predviedli, ako
pri samovySetreni prsnikov postupovat, ne-
hovoriac o fakte, Ze mnohé Zeny na preven-

tivne prehliadky nechodia vobec. Podla
prieskumov si vedia v sti¢asnosti spravne
vySetrit prsia len 2-3% zZien a zvacsa si
dokazu nahmatat az nador v rozvinutom
Stadiu, preto bola spolahlivost tejto meto-
dy prevencie doteraz nizka.

Zeny by nemali zabudat, Ze svoje telo
majud najma vo svojich rukach. Jediné, co
treba urobit, aby sa on naucili spravne sta-
rat, je prihlasit sa vyplnenim kratkeho for-
mulara na web stranke www.pridajtesa.sk.
SamovySetrenie je najjednoduchsia, najlac-
nejSia a pri spravnom postupe aj spolahliva
metdda, ktorou sa da karcinom prsnika Gi
iny podozrivy nalez véas odhalit.
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ZDRAVOTNE PROBLEMY
ZIEN PO styridsiatke

Za hlavny problém piateho desatrocia
Zivota mozno povazovat obezitu. Aj
ona vsak ¢asto vznika skér — bud’

je celozivotna, alebo sa objavuje
(niekedy doslova ,exploduje”)

v suvislosti s tehotenstvom - ale po
Styridsiatke uz svojim nositelkam
vacsinou robi problémy. Okrem
tazsieho pohybu sa aj horsie dycha,
zvysuje sa krvny tlak, objavuje sa
cukrovka, ktora sa sice eSte zaobide
bez inzulinu, ale to je asi jej jedina
svetla stranka. A hlavne : Zeny, ktoré
pri malych detoch nemali na seba ¢as
zistuju, ze ,mladost je pre¢, ale do
déchodku je daleko”, takze sa spravne
shazia so sebou nieco urobit.

Existuju chronické ochorenia, ktoré vznika-
ja v detstve, v dospievani, alebo na zaciatku
dospelosti (cukrovka I. typu, ¢revné zapaly,
niektoré reumatické ochorenia), ktoré sice
nemizn(, ale byvaju stabilizované a vacsinou
sa s nimi ,da Zit“. Po Styridsiatke sa u dispo-
novanych Zzien objavujd problémy so srdcom
(angina pectoris, infarkty), ale krivka sa lame
azZ po prechode, kedy Zena (ak nedostava hor-
monalnu substitlciu), prichadza o prirodzenu
hormonalnu vyhodu, ktori ma oproti muzom.

Za hlavny problém piateho desatroCia zi-
vota vSak treba povaZovat obezitu. BohuZial
nie je vela lekarov, ktori by svojim obéznym
pacientkdm podali aspon zakladné infor-
macie o dlhodobom redukénom rezZime,
o energetickej hodnote potravy, o délezitos-
ti mensSich a CastejSich porcii jedla za den.
Keby svoje pacientky aspon nasmerovali na
redukéné kluby! Specializované ambulancie
pre obéznych (v republike je ich len niekol-
ko) nemdzu zvladat viac nez zlomok zloZi-
tych pripadov. Zial, este stale sa stretdvame
s radami typu ,Nejedz!“

S obezitou uréite slvisi stale CastejSie zis-
tovanie vysokého krvného tlaku. Podobne
ako u poruch krvnych lipidov, aj tu je zasadny
pristup praktickych alebo inych lekarov: zme-
ranie hladiny tuku v krvi sa ni¢éim neda na-
hradit. Krvny tlak si m6Ze zmerat kazdy sam,
vacsinou si vSak klpime pristroj na meranie
tlaku, az ked' zvySeny zisti lekar.

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

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

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

Trinast sposobov ako sa
zbavit stresu

Kazda z nas to pozna, ten protivny zvieravy po-
cit, ktory néam znemoznuje venovat sa napino
danej ¢innosti. Ma negativny dopad na nase
zdravie a v neposlednom rade nam jednodu-
cho zneprijemnuje Zivot. M6Ze nas prepadnut
kedykolvek, preto sa vZdy oplati mat po ruke
niekol'ko trikov, vdaka ktorym sa ho zbavite za
niekol'ko sekund. Neverite? Vyskisajte!

1. Urobte si prestavku. Zavrite o€i a pred-
stavujte si, Ze ste na nejakom prijem-
nom mieste. M6Ze to byt romanticka
plaz z katalégov exotickych dovoleniek,
ale rovnako aj vasa postel.

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

3. Zatvarte sa ako lev! Roztiahnite (sta,
¢o najviac vyplazte jazyk a vypulte oci.
Vydrzte niekolko sekiind. Rada: radSej
to robte osamote, bez pritomnosti
kohokolvek dalSieho. Ale skiste to pred
zrkadlom, moZno vas tato grimasa aj
rozosmeje!

4. Vyzdobte kvetmi miesta, kde sa zdrZuje-
te najCastejsSie. MOzZu byt rezané, alebo
v kvetinacoch.

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

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

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

FAKTY O OSTEOPOROZE

¢ Kazda tretia Zena a kazdy piaty muz
vo veku nad 50 rokov utrpi zZlomeninu
v dbsledku slabych kosti.

¢ Zlomeniny sposobuju bolest, oslabe-
nie organizmu a stratu kvality Zivota.

* 33 % starsSich ludi so zlomeninou
bedra fyzicky zoslabne a straca
samostatnost do jedného roka od
vzniku zlomeniny.

e Minimalne 1 z 5 pacientov zomrie do
jedného roka po vzniku zlomeniny.

 Zlomeniny stavcov mozu spdsobovat
extrémnu bolest, dlhodobu alebo krat-
kodobu neschopnost, vznik starecké-
ho hrbu a vyznamne znizuju kvalitu
Zivota.

* Bez liecby je velka pravdepodobnost
vzniku série novych zlomenin.

e LieCba osteopordzy u pacientov so
zlomeninami, moZe znizit celkovy vy-
skyt zlomeniny bedra az 0 20-25 %.

e Priblizne polovica ludi, ktori uz utrpeli
jednu osteoporotickl zlomeninu,
utrpi aj dalsiu.

e Jedna zo Styroch Zien, ktoré maju
novu zlomeninu stavca, utrpi do
jedného roka zlomeninu opat.

¢ 80 % pacientov so zlomeninou nebolo
nikdy posutdené riziko osteopordzy,
ani neboli na osteopordzu lieceni.

8. Ak sa mozete vyzut, vyskisSajte akupre-
stru. Uprostred chodidla je maly bod,
masazou ktorého stimulujete naruSené
nervy. Ak to bude boliet, neprestavaijte,
je to normalne.

9. Nikdy si do kabelky nezabudnite dat

CD s vasou obltUbenou hudbou. VZdy,

ked budete smutné, pustite si milovand

piesen a bude vam lepsie.

Osprchujte sa. Ak mate moznost, urobte

to aj v praci.

ZaZnite si sviecku, najlepsSie s vonou

levandule, pretoZe patri medzi prirodné

prostriedky, ktoré pomahaju relaxovat.

Neprijemné pocity méZu navodit aj una-

vené oCil Preto vysklsSajte nasledujlce

cvicenie. O¢ami pohybujte niekolkokrat
hore a dole, doprava a dolava. Medzi-
tym si trite dlane, kym nebud teplé.

Potom si ich priloZte na viecka.

10.

11.

12,



STOP (DALSIM) ZLOMENINAM!

Nech je Vasa prva zlomenina zaroven Vasa posledna

Priblizne polovica vsetkych ludi,
ktori uz mali osteoporoticku
zlomeninu, utrpi opat dalsiu, dokonca
pravdepodobnost vzniku novej
zlomeniny je u nich dvakrat vyssia
nez u ich rovesnikov, ktori este
zlomené ni¢ nemali. Riziko vzniku
dalsej zZlomeniny narasta s kazdou
novou zlomenou kostou, pokial nie
je osteoporoza véas diagnostikovana
a vhodne lie¢ena.

Priblizne polovica vSetkych ludi, ktori uz
mali osteoporotickld zlomeninu, utrpi opat
dalSiu, dokonca pravdepodobnost vzniku
novej zlomeniny je u nich dvakrat vysSia nez
u ich rovesnikov, ktori eSte zlomené nic ne-
mali. Riziko vzniku dal$ej zlomeniny narasta
s kazdou novou zlomenou kostou, pokial
nie je osteopordza vcas diagnostikovana
a vhodne liecena.

Osteopordza je ochorenie latkovej vymeny
kostného tkaniva prejavujlice sa ubudanim
kostnej hmoty, ¢o vedie k oslabeniu pevnosti
kosti, a tym K jej zvySenej lamavosti. Kost je
Zivé tkanivo, ktoré tvori oporu tela, umoznuje
pohyb a chrani vnatorné organy. Aj ked by sa
mohlo zdat, Ze kost je tuha nemenna hmota,

nie je to pravda. Denne pocas celého Zivota
podlieha zmenam vo forme novotvorby a od-
blravania. Tieto zmeny musia byt v dospelosti
v rovnovahe. Vo vy§Som veku vSak moZe dojst
k naruseniu kosti, klesad schopnost novotvor-
by a prevlada proces jej odbdlravania, ¢o v ko-
neénom dosledku vedie k osteopordze.
Osteoporéza nie je sprevadzana ziadnymi
priznakmi a jej prvym varovnym signalom
je zlomenina. Ludia s tymto ochorenim si
zlomia kost aj v dosledku jemného narazu,
pri pade zo stoja ¢i pri beznych dennych
aktivitach. Kazdy rok miliény starSich ludi
utrpia znic¢ujlucu zlomeninu bedra v dosled-
ku banalneho padu. Miliony dalSich utrpia
zlomeninu stavca, zapastia, ramena alebo
panvy. ,Osteopordza ako taka neboli, avSak
zlomeniny, ktoré v jej dosledku vznikajd, su
bolestivé a vyznamne zasahujd do Zivota
nielen postihnutého, ale aj jeho najblizSich.
Mnohi ludia, najméa po zavaznej zlomenine
bedra, nie st schopni samostatne chodit, su
odkazani na pomoc pri kazdodennych Uko-
noch, akymi sl napriklad obliekanie alebo
hygiena, a to po dobu jedného roka, ak nie aj
dlhsie. Len priblizne 20 % pacientov dosiah-
ne kvalitu Zivota, ak( mali pred (razom a az
25% pacientov nasledkom tejto zlomeniny
napriek adekvatnemu osetreniu do jedného

roka umiera,“ hovori MUDr. Peter Maresch,
CSc., ¢len vyboru SOMOK. Medzi najzavaz-
nejSie zlomeniny sa radia zlomeniny bedra
a stavcov, ktoré mézu v niektorych pripadoch
skoncit az smrtou.

Véasna diagnostika a liecba su klicové
pri prevencii vzniku série novych zlomenin.
Tohtoro¢na kampan Medzinarodnej nadacie
pre osteopordzu (IOF), do ktorej sa zapaja aj
Slovensko, preto prostrednictvom hlavnych
posolstiev apeluje na vSetkych, ktori uz zlo-
meninu mali, aby nevahali a poZiadali svoj-
ho lekara o zhodnotenie rizika osteoporozy
a nechali si zmerat mineralnu hustotu kosti.
Na zaklade vysledkov lekar potom stanovi
odporucania, ako predist dalSej zlomenine.

Medzinarodna nadacia pre osteopordzu
(IOF) oslovuje v tomto roku v ramci kam-
pane nielen verejnost laicku, ale aj odbor-
nu - lekarov, zdravotnikov, zakonodarcov.
Nazvom kampane ,Zastavme dalSie zlo-
meniny“ vyzyva a zdbraznuje potrebu zlep-
Sit sekundarnu preventivnu starostlivost.
Kontroly v krajinach po celom svete odha-
lili medzeru v starostlivosti o pacientov so
zlomeninou. Svedc¢i o tom fakt, Ze 80 % pa-
cientov, ktori utrpeli ziomeninu, nebolo nik-
dy posudené riziko osteoporozy, ani neboli
na osteoporoézu lieceni.
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Kazdy den robime
rozhodnutia, ktoré su €asto
otazkou zivota alebo smrti.
Nemusime rovno spachat
samovrazdu, staci, ze svoj
organizmus ustavi¢ne
zatazujeme skodlivymi
latkami, ktoré skratia zivot
prave tak efektivne, ako
samovrazda.*

Teoreticky by sa mohli fudia doZivat okolo
120 rokov, ale v praxi to eSte pred 50 rok-
mi dotiahli z celosvetového pohladu iba na
46,5 roka. Dnes je svetovy priemer o 20 ro-
kov vyssSi a nastastie, ten nas je 69,9 roka
u muZov a 78 rokov u Zien. Tu sa iste kazdy
chlap zarazi: Akym pravom bude takmer na-
isto z jeho Zeny vdova?

Ako keby nebolo dost, Ze Slovaci Ziji v prie-
mere o pat rokov kratSie ako zapadni Eurd-
pania, eSte maju pobyt tu na Zemi az o osem
rokov kratSi ako ich krajSie polovicky. Kruté
vysledky tejto Statistiky st dané faktom, Ze
pravdepodobnost pred¢asného Umrtia v po-
rovnani so Zenami je u muzov tri- az Styrikrat
vySSia. Vari ma panboh Zeny radsej? Ale pre-
6o sa potom hovori, Ze ako prvého urobil na
svoj obraz chlapa?

Vieme, ale nechceme vediet

Toto vSetko sl otazky, na ktoré uz exis-
tuju odpovede. Ina vec je, zZe aj ked o nich
chlapi zvaésia vedia, tvaria sa, Ze ich nikdy
nepoduli. NuZ, bodaj by. Zivot muZom to-
tiZ najviac skracuje nespravny zivotny Styl,

pre ktory sl charakteristické také rizikové
faktory ako vysoky krvny tlak (hypertenzia),
fajcenie, obezita, vysoka hladina Skodlivé-
ho ,zlého“ cholesterolu (hypercholestero-
|émia), nezdravé Zivotné prostredie a ha-
zardné spravanie na cestach, pri Sporte
a v nebezpecénych situaciach. V poslednom
¢ase majl muzi s rozvojom genetickych
vednych disciplin sklony zvadzat svoj dezo-
latny zdravotny stav na gény, pripadne na
nekvalitné zdravotné sluzby. Reprezentativ-
ne americké vyskumy, ktoré sledovali vyskyt
vysokého krvného tlaku a vysokej hladiny
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cholesterolu, obezity, cukrovky a fajcenia
po obdobie 30 rokov u 400-tisic 0sdb uka-
zuju, Ze tieto rizikové faktory zapri¢inujd az
90 percent srdcovych chordb vratane zly-
havania srdca. Ukazalo sa, Ze keby ludia
nefajCili a Zili striedmo, s velkou pravdepo-
dobnostou by sa neaktivovali gény, spbso-
bujlce srdcové choroby.

Do tela a o tele

Zdravie priemerného c¢loveka je podmie-
nené dvoma zakladnymi faktormi: Po prvé -
¢o do nasich tiel dodavame a po druhé ako

so svojimi telami zachadzame. Tieto faktory
sa daju vyjadrit pojmom Zivotny Styl. Nikto
nemdZe zmenit svoj geneticky balicek, s kto-
rym priSiel na svet, ale moze riadit svoj Zivot-
ny Styl a vdaka tomu zabranit vzniku chordb,
na ktoré je geneticky nachylny, alebo ich
aspon oddialit alebo zmiernit. Dr. Lamont
Murdoch z Lomalindskej univerzity vystizne
hovori, Ze ,zla geneticka vybava je ako nabi-
ta pistol pri hlave, ale je to nas Zivotny Styl,
kto stlaci spust“. Americki vedci McGinnis
a Foege v ¢asopise Journal of the American
Medical Association uviedli, Ze z deviatich
najcastejSich dovodov predéasnej smrti az
pét suvisi so Zivotnym Stylom. Je to nesprav-
ne stravovanie a nedostatocny pohyb, faj-
Cenie, alkohol, sexualne spravanie a drogy.
A navySe, napriek tomu, Ze toto percento je
naozaj hrozivo vysoké, nie s don zaratane
Umrtia v dosledku infekénych chordb, hoci
aj na kvalitu imunitného systému vplyva
Zivotny Styl. Nuz, nemame to my chlapi na
svete lahké. IsteZe by sa nam péacilo zit dlh-
Sie, ako tych dneSnych priemernych ani nie
70 rokov. NajhorSie na tom vsak je, ze by
sme pre to museli aj sami nieco urobit...



Som stastny
a vsetko sa mi podari.

Clovek by si nemal hovorit, Ze nie¢o
nezvladne, pretoze sa tym vopred
odsudi na netspech, ktory zakonite
musi prist

UZ Seneca povedal, Ze niektoré veci sa ne-
odvazime urobit preto, Ze su tazké. AvSak
ony s tazké iba preto, Ze sa ich neodvazi-
me urobit. Aké su teda zabijaky Uspechu?
Na koneény neulspech sa moZete napri-
klad odsudit vtedy, ak chcete prili§ rychlo
dosiahnut svoj ciel, ak pred sebou mate
niekolko cielov suc¢asne, ak si vopred po-
viete, Ze ich nikdy nesplnite, ak pred nimi
uprednostnite rodinu a ak mate nedosta-
to€né odborné vedomosti.

Svoj ciel chcete dosiahnut prilis rychlo.

Ak sa v Case dosahovania svojho cie-
la dostanete do stresovej situacie, budete
ho chciet dosiahnut ¢o najskor. Pravde-
podobne ste si nedopriali dostatok Casu,
aby ste mohli popremyslat o svojich imys-
loch. Urobte to, kym nie je neskoro. Realny
Gasovy plan je velmi dolezity, aby ste sa

nedostali pod tlak. Opatovné preverenie
vaSich amyslov vas usSetri pripadného skla-
mania. Presne si napiSte, ¢o chcete, a aké
moznosti mate na to, aby ste to dosiahli.
Porozpravajte sa s niekym o vasich cieloch.

Stanovili ste si niekolko cielov sléas-

ne. Mat niekol'ko cielov v réznych oblas-
tiach je obdivuhodné, ved mnoho ludi pred
sebou nema nijaké ciele. AvSak ak si toho
na seba nalozite privela, nevyhnutne sa do-
stanete do kolizie. Prehnana aktivita neve-
die k Uspechu, skor naopak - celkom urcite
vas prepadne pocit frustracie. Napiste si
vSetky svoje ciele a stanovte si priority.

Vopred viete, Ze to nedokazete. RadSej

nebudete robit ni¢, ved by ste mohli
urobit chybu alebo sklamat. Mate strach
zacat nieCo nové. Skuste si aspon raz verit
a urobite viac, ako ste si mysleli! NapiSte si
na listok, ¢o dobré ste uz urobili. NapiSte si
na listok, o ¢o sa zaujimate a ¢o by ste sa
chceli naucit. Ak si eSte vzdy myslite, Ze to
nedokazete, skiste sa o to aspon pokdusit.
MoézZete len vyhrat.

Pred cielmi uprednostnujete rodinu.

Aj vy si vopred poviete, Ze vasa rodina
bude urcite proti tomu, aby ste zobrali nové
miesto, pretoze potom s nou budete travit
menej ¢asu? Je mozno jednoduchsie, ak
za seba nechate rozhodnut inych, aspon
nemusite niest zodpovednost za svoje
rozhodnutia. Alebo mate strach z novych
poziadaviek a rozhodnutie vasej rodiny
vam prislo celkom vhod? Co vlastne chce-
te? | Porozpravajte sa o svojich Zelaniach
a obavach s rodinou. Skuste najst moznos-
ti, ako to malo ¢asu, ¢o budete mat s rodi-
nou k dispozicii, stravite intenzivnejsie.

Mate nedostatocné odborné vedo-

mosti. Vasa hlava je plna Gzasnych
napadov, avSak vSetkych sa musite vzdat,
pretoze vasa odborna kvalifikacia na ich re-
alizaciu jednoducho nestaci. Skor, ako sa
vzdate dalSej myslienky, poobzerajte sa po
inych moznostiach. Napiste si vSetky nové
napady. Aku kvalifikaciu potrebujete naich
realizaciu? MoZete si doplnit chybajlce ve-
domosti? Poznate Cloveka, ktory moze k
realizacii vasich napadov prispiet svojimi
vedomostami? Ak nikoho takého nepo-
znate, porozmyslajte, kde by ste ho mohli
najst. Porozpravajte sa o vasich napadoch
s priatel'mi a so znamymi. Ak v tomto Usili
nepolavite, urcite narazite na ¢loveka, vda-
ka ktorému sa pohnete dalej.

MuZi by sa mali viac
starat o seba,
a nie o0 genetiku

S veducou odboru sledovania
zdravotného stavu obyvatelov
Uradu verejného zdravotnictva SR
MUDr. Beatou Havelkovou *

Je ten hrozivy rozdiel v dizkach
priemerného Zivota v neprospech
muzov iba dielom prirody?

Genetické predispozicie zien na dIihsi
Zivot v porovnani s muzmi nie si pre
tento vztah aZ natol'ko urcujlice, ako
rozdiely v Zivotnom Style. Geneticky su
muzi viac ohrozeni kardiovaskularnymi
chorobami ako ischemické ochorenie,
infarkt myokardu a dalsie. Zeny sa
vSak popritom zdravsie stravujl a aj
lepSie zvladaji stresové situacie. Podla
prieskumu zdravotného uvedomenia
stres pdsobi na muzov dlhsie. Co sa
tyka pohybovej aktivity, ktora tiez vplyva
na kvalitu a diZku Zivota, uZ od veku
30 rokov zacina byt u muzov nizsia
ako u Zien, ktoré sa aj po prichode zo
zamestnania vlastne nezastavia ani v
domacnosti.

Existuju v nasej malej krajine rozdiely
v dizke Zivota aj podla jednotlivych
regionov?

Na Slovensku sa dozivaji najkratSie-
ho priemerného veku muzi na juznom
Slovensku. Celkovo stredna dizka Zivota u
muZzov zavisi aj od vzdelanostnej Grovne.
Inymi slovami, ¢im nizSia vzdelanostna
Uroven muzskej populacie v regione, tym
kratSia stredna dizka ich Zivota. Pri tomto
parametri teda ide o priamu, linearnu
suvislost, teda ¢im vySSie vzdelanie, tym
viac poznatkov o rizikovych faktoroch,
vacsia zodpovednost za svoj Zivotny Styl
a dIhsi priemerny vek. Ak kategorizujeme
fajciarov podla stupna vzdelania, Statis-
ticky najviac ich je v kategorii s nizkym
vzdelanim, a to plati aj o ludoch s ¢astou
konzuméciou alkoholu. Dalej sa u nas na
skracovani strednej dizky Zivota muZov
podielaju tzv. urdzy, Gize externé priciny
Umrtia. Rozdiel medzi Zenami a muzmi
podla tohto parametra je az trojnasobny
v neprospech muzov. Maju chlapi dévod
na rezignaciu s tym, Ze proti prirode su
bezmocni? Genetici skutoéne vyslovili hy-
potézu, ze chromozom Y, ktory predurcu-
je muZské pohlavie, je menej odolny ako
Zensky chromozom X. Muzi s vraj preto
nachylnejsi podliehat vplyvom Zivotného
prostredia. Tato hypotéza vsak zatial iba
Gaka na potvrdenie.
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Sucasna medicina konzervativnej
liecby myomov maternice

Myomy maternice patria medzi
najcastejsie nadory zenského
reprodukéného systému. Vyskytuju
sa u zien v reprodukénom veku,
najCastejsie medzi 35. a 45. rokom
zivota. Je nevyhnutné zdéraznit,
ze myomy nie su len zdravotnym
problémom, ktory si vyzaduje
farmakologicku, hormonalnu,
alebo chirurgicku lie¢bu. Ide tiez

0 ochorenie, ktoré méze vyznamne
ovplyvnit kvalitu zivota, pohodu

a psychicky stav pacientky.
Medicina v sucasnosti ponuka
niekolko postupov lieCby myomov
a popri nich aj inovativne farmaka.
Vo vacsine pripadov sa myom
maternice diagnostikuje nahodne.
V¢asna diagnostika myomov
umozni rychlejsi vyber vhodného
terapeutického postupu.

Vznik myomov

Myémy sU benigne nadory, ktoré vznikaju
z buniek hladkych svalov maternice. Je po-
merne zloZité jednoznacne definovat vSetky
pri¢iny vzniku myémov, avSak predpoklada
sa, ze na ich vzniku sa podiela interakcia
hormonalnych, genetickych a environmen-
talnych faktorov. Medzi predisponujtce fak-
tory patria aj obezita, hypertenzia, Ziadne
porody, vek a ¢ernosska rasa.

Priznaky pritomnosti myémov
Vacsina myomov nespdsobuje ziadne taz-
kosti a zistia sa len nahodou. Asi u Stvrtiny
Zien v zrelom veku m6ézu myomy vyvolavat
zavazné symptomy. Spomedzi vSetkych
priznakov, ktoré sa spdjaju s pritomnos-
fou myomov, je najcastejSie abnormalne
krvacanie. Krvné straty po¢as menstrua-
cie mozu presahovat 200 ml a v pripade
myoému az 350 ml (normalne straty sa
pohybujd pod 80 ml krvi). M6zu sa tiez
vyskytovat kompresivne priznaky (kompre-
sia mocového mechira, konecnika alebo
okolitych organov) bolesti. Myémy mozu
sposobovat aj poruchu plodnosti alebo za-
pricinit potrat.

Terapeutické moznosti

SiGcasna medicina ponlka v pripade my-
6mov maternice cely rad terapeutickych
metod, priCom vyber prislusného postupu
vyplyva z pritomnosti alebo nepritomnosti
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faktorov, ako je vek pacientky, pridruzené
ochorenia, pocet a lokalizacia myomu, jeho
velkost, Zelanie byt eSte matkou. Spome-
dzi terapeutickych moznosti sa v nasich
podmienkach pri symptomtickych myo-
moch Casto pouZzivaji chirurgické postupy
(hysterektomia, myomektémia), ktoré sa v
zasade pouZzivaja v pripadoch, ked konzer-
vativna lieCba zlyhala, v pripade rychleho
rastu myému, alebo u pacientok s vyznam-
ne velkym myémom. Moznosti laparosko-
pického zakroku si obmedzené velkostou
nadoru. Je vela Zien, ktoré by uprednostnili
konzervativnu lie¢bu pred radikalnym vyko-
nom, akym je odstranenie celej maternice
- hysterektomia. Vobec prva skupina lie-
kov, u ktorej sa dokazala vyznamna Gcin-
nost v redukcii velkosti myomu, boli ana-
I6gy gonadoliberinov (GnRH). U&inok tejto
terapie trva len pocas podavania GnRH,
pricom u znacnej Casti lieCenych Zien vy-
volava liecba kastracné symptomy (nava-
ly, osteopordzu) a niekedy aj abnormalne
krvacanie na zaciatku lieCby. NeZiaduce
Gc¢inky tejto terapie sl prejavmi hypoestro-
genizmu, CiZe zniZzenej hladiny estrogénov
v krvi. V klinickych studiach z poslednych
rokov sa vklada nadej do farmakologickych
pripravkov, ktoré by mali porovnatelnu ale-
bo lepsiu ucinnost ako analégy GnRH, ale
nezhorsovali pritom kvalitu Zivota a dalSie
naklady na lieGbu neziaducich Ucinkov.

Ulipristal acetat 5 mg je novy liek, ktory
moéZe viest k rychlejSej regeneracii pred
planovanou operaciou u Zien, ktoré su vy-
krvacané v désledku opakovanych meno-
ragii alebo v niektorych pripadoch zmenit
potrebu radikalnej chirurgickej liecby, akou
je hysterektomia na myomektémiu, pri
ktorej sa maternica zachova,“ zddraznuje
prednosta |. gynekologicko-porodnickej kli-
niky Univerzitnej nemocnice v Bratislave
Prof. MUDr. Miroslav Borovsky, CSc.

Ulipristal acetat 5 mg zastavuje nadmer-
né krvacanie u vacésiny zien do 7 dni, na
rozdiel od GnRH, pri ktorej dochadza ku
kontrole krvacania neskorsSie, priemere az
po 21 dnoch. Schopnost vyrazne reduko-
vat velkost myomov po 3-mesacnej lieCbe
a rychly navrat do normalneho cyklu po
vysadeni lieCby by mohol znamenat nadej
aj pre niektoré zeny s myémami, ktoré by
chceli eSte otehotniet, alebo sa podrobit
menej invazivnemu vykonu ako je hysterek-
tomia. Vyskyt neziaducich Gcinkov, akymi
sl napr. navaly tepla, sl vyznamne menej
Casté ako pri GnRH. Liecba selektivnym
modulatorom progesterénovych receptorov
- ulipristal acetatom 5 mg - je obmedzena
na 3 mesiace a je v Eurdpskej Unii schvale-
na na predoperacnu liecbu stredne tazkych
a tazkych symptémov myomov maternice
(menoragia, anémia, bolesti) u Zien vo fer-
tilnom veku.



SKUTOCNE PRIBEHY ZIEN

Andrea, 42 rokov

Nepovazujem sa za optimistu, Zijiceho vo
svete pozitivnych sprav, nikdy som vSak ne-
mala dévod upadat do tazkych depresii. Som
matkou krasnej zdravej dcéry a mam skvelého
milujiceho manzela, na ktorého nedam do-
pustit. Pred rokom sme sa spolu s manzelom
rozhodli, Ze nasej 5-rocnej dcére doprajeme
strodenca. Ked sme sa pokusali o prvé die-
ta, vSetko nastastie prebehlo bez zbytocnych
komplikacii. Ani vo sne by mi nenapadlo, Ze mi
zdravie podlomi nohy natolko, Ze sa budem
musiet prejst zvySok Zivota krivkajuc.

S manzelom sme sa snazili o babatko pol
roka. Tato skutocnost ma dost znepokojova-
la, vzhlfadom na to, Ze pri prvom dietati som
nemala s otehotnenim Ziadne problémy. Roz-
hodla som sa preto, Ze navstivim gynekol6-
ga. Z gynekologickych vySetreni som nikdy
nemala strach, chodila som na preventivne
prehliadky raz do roka a vysledky nikdy neboli
negativne, vedela som preto, Ze sa nemam
¢oho obavat. Tato navsteva vsak bola ina ako
ostatné a obratila moj Zivot hore nohami.

Sedela som v ambulancii a prvy neprijem-
ny pocit ma premkol ked som si uvedomila,
Ze vySetrenie trva dlhsie ako obyGajne. Moj
gynekoldg so mnou vZdy rad vtipkuje, zrejme
je to jeho metdda na odlahéenie situacie pre
iné pacientky. Dnes bol vSak podozrivo ticho.

,Pan doktor, je vSetko v poriadku? Dnes
micite ako hrob, na to nie som pri Vas zvyk-
nutd,“ pokusila som sa nadviazat rozhovor,
aby som odburala stupnujlcu sa nervozitu.

,Pani Andrea, prepacte, ale ja som u Vas
zvyknuty tiez na Gplne iné vysledky, ako su
tie, ktoré vidim teraz,“ s vaznou tvarou sa mi
zadival do oéi a haznacil, Ze sa mam obliect.

Zacala mi tuhnit krv v Zilach, v hlave sa mi
zacali premietat katastrofické scenare, jeden
horsi ako druhy. V Gstach mi zacalo vysychat
a ja som sa nezmohla ani na pol slova. Ked'
moj gynekolog videl, Ze som odrazu bleda
ako stena, poponahlal sa s vysvetlenim svo-
jich obav.

,Na maternici mate dva myomy. Zatial su
velmi malické, ale je mozné, Ze sa situacia
bude zhorSovat a porasti. NajblizSie tri me-
siace ich budeme pozorovat, tehotenstvo na-
teraz musime Uplne vylGgit.“

0 myémoch maternice som dovtedy len po-
¢ula od znamych a éitala v ¢asopisoch, tato
téma vSak len nedbanlivo prechadzala okolo
mojich usi, pretoZe som bola presvedcéena, Ze
také veci sa ma netykaju. Lekarove slova ma
tak prefackali, Ze som mu v prvom momente
chcela rozhocene vynadat, ako si vobec do-
voluje hovorit mi nieco také. Po chvili som sa
vSak upokojila.

,Naozaj sa nemusite obavat, zatial nejde
0 ni¢ vazne, jeden ma 18 mm, druhy 15. Ak
sa oba nebudu zvacsovat, nevidim dévod na
paniku,“ zaal ma upokojovat lekar.

,No dobre pan doktor, ale ¢o ked sa zvacso-
vat budi?“ spytala som sa s citelnou obavou
v hlase.

,Nuz v tom pripade budeme musiet pristu-
pit k operacii... Objedname Vas na zakrok,
dnes sa také operacie robia bezne, naozaj sa
nemusite nicoho bat.“

Hodila som nanho zdeseny pohlad. neve-
dela som, ¢i Zartuje, alebo to mysli vazne. Moj
lekar mi tvrdi, Ze o ni¢ nejde a Ze sa nemam ni-
¢oho bat. Ze je to len maly nadoréek, z ktorého
moZno nieco vyrastie. A Ze operacia je bezna.
Bezna? Pre lekara, ktory sa s takymto problé-
mom stretava denne operacia urcite bezna je.
Zamyslela som sa vSak nad dosledkami, ¢o
mbZe operacia znamenat pre mia.

Nechcem sa vzdat moznosti porodit este
jedno dieta. Nechcem celit strate niecoho, ¢o
Z0 mna robi Zenu, nechcem byt neliplna a ci-
tit sa zbytocna bez mozného prinosu pre tuto
spolo¢nost. Mam sice myom na maternici, ale
na operaciu nepdjdem. Dnes uZ totiz mam
moznost volby...

Katarina, 38 rokov

My6ém na maternici mi diagnostikovali pred
rokom. Pamatam si, Ze som nebola natol'ko
zaskocCend, ako by sa dalo oCakavat. VACSi-
nou sa lekari stretavajl s tym, ze pacientky
berd myém ako nejakl tragédiu &i Zivotné
nestastie, zo mna bol moj gynekolég mierne
prekvapeny. Zrejme to bolo aj tym, Ze som si
vtedy eSte celkom neuvedomovala dosledky,
ktoré so sebou tento nalez prinasa.

Ked mi objavili myém, mal len necelé dva
centimetre. Mdj gynekoldg nerobil Ziadne
unahlené zavery, povedal, Ze si dame nejaky
Cas a myom budeme sledovat. Diagnostiku
myému som nebrala ako tragédiu, kedZe viem,

Ze dnes sa s nou potyka takmer kazda piata
Zena. NavySe som bola pomerne pokojna aj
preto, Ze pravidelné prehliadky u gynekologa
nezanedbavam. Vedela som, Ze ak by nastali
akékolvek komplikacie, budem o tom v¢as in-
formovana a ni¢ ma nemoze zaskocit.

Bezprostredne po diagndze sa v mojom Zi-
vote nezmenila jedina vec. Chodila som do
prace, stretavala sa s priatelmi, nemala som
Ziadne zdravotné problémy. S priatelom sme
pomaly planovali spoloéné byvanie. 0 myomy
maternice som sa blizSie nezaujimala, dove-
rovala som svojmu lekarovi a chodila na pra-
videlné pozorovanie.

Prvé komplikacie sa objavili po roku. Moja
menstruacia trvala zrazu o nieco dlhSie ako
obyCajne. Spociatku som tomu nepripiso-
vala velku délezitost. Odévodnovala som si
to stresom a zlou Zivotospravou. Nechcela
som vSak nechat ni¢ na nahodu a navstivila
som lekara. Oznamil mi, Ze myom sa zvacsil
o niekolko milimetrov a mali by sme zacat
uvazovat nad operaciou. Tito moznost som
okamzite zamietla a rozhodla som sa, Ze eSte
pockame, ako sa situacia vyvinie. Prirodzene,
Ze lekar ma nemohol do niCoho ntit.

Z mesiaca na mesiac sa vSak bolesti a kr-
vacanie stupnovali. Z 6smich dni bolo zra-
zu desat a mne nestacili zasoby z drogérie.
Zacalo mi byt trapne, ked som priatela po-
sielala po obrovské balenia vlozZiek. Napriek
tomu, Ze moj problém chapal a vedel, ze ho
nemdzem nijakym spésobom ovplyvnit, vide-
la som, Ze mu to nie je prijemné. Ja sama
som sa pred nim prestavala citit ako Zena.
Nas sexualny Zivot iSiel do stratena. Nielen
kvoli neustalemu a necakanému krvacaniu,
ale aj kvoli méjmu psychickému bloku, ktory
som si v slvislosti s problémami, ktoré mi
myom prinasal, vytvorila.

Zacala som o sebe pochybovat ako o Zene.
UvaZovala som o svojej budtcnosti, o tom, ¢i bu-
dem vobec niekedy schopna byt matkou. O svo-
jom postaveni v spolo¢nosti vzhladom k tomu,
7e nemam ¢o ponuknut. Dostala som sa do
obrovskych depresii a zaCala som navstevovat
psychologa. Nevedela som sa zmierit s moz-
nostou, Ze moja maternica bude musiet ist von.

,Katka, vzhladom na zhorSujlcu sa situa-
ciu Vam navrhujem pristlpit k zakroku,“ navr-
hol mi lekar na poslednej prehliadke.

,Pan doktor, naozaj je to nevyhnutné?“
LVyrieSi to mnohé Vase problémy.“

Zamyslela som sa nad jeho odpovedou. Na
jednej strane mal pravdu. Po odobrati mater-
nice nebudem krvacat, nebudem mat boles-
ti, fyzicky budem v ovela vacsej pohode ako
som teraz. Predstavila som si vSak, ako velmi
utrpi moja psychika a ¢i sa vobec ja sama do-
kazem vyrovnat s tym, Ze uZz nebudem Zenou
v pravom slova zmysle.

Nie, s tym sa nezmierim. Musi byt aj ina
moznost...
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KED MUZ MILUJE ZENU:

Aj chlapi dokazu odpustat pre lasku

A9
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Su to skoér muzi, ktori sa bezhlavo
vrhaju do dobrodruzstiev, riskujuc
vztahirodinu. A Zeny su tie
odpustajuce. Byva to vsak aj
naopak a to chyti za srdce.

Ak stoji vztah za to, aj muzi su
schopni byt jeho zachranarom.

Medzi nebom a zemou, srdcom a rozumom
je este nieco, ¢o nam dokaze obratit Zivot
naruby. Nastastie? Bohuzial? Psycholdgo-
via to nazyvaju priliehavo blackout - za-
temnenie mysle, alebo, ako hovorime my
- vieme, Ze robime hlipost, no aj tak ju
spravime. Darmo to vyhrazné mravéenie v
Zalidku, darmo vysvietena celd hlava od
varovnych kontroliek, vSetko jedno. Nedo-
kazeme odolat. Deje sa to vtedy, ked pod-
lahneme aktualnej ponuke, o ktorej sme
presvedcené, ze lepSia uz nikdy nepride.
Je to podobné ako v obchode. Kupite si
topanky, ktoré sa vam pacia (st zlacnené
a strasne sexi), ale nikdy si ich neobuje-
te. Mali posledné a sl o pol ¢isla mensie.
ZIé rozhodnutia nebyvajd vzdy banalne
ako unahleny vyber lodiCiek. Tie nas aku-
rat tak otlacia alebo zapadnu prachom,
hodené niekde v klte. Sa situacie, ked sa
vrhame do neznamych vod, s nasledkami,
ktoré ovplyvnia takmer vSetko a vSetkych
v naSich Zivotoch. Zapchaj si nos a skoc,
nahovara nam rozochvené (ako uz davno
nie) srdce. TuSime, Ze voda bude riadne
rozblrena a hlboka, ale kym nepreplavame
a nezistime, ako sa Zije na druhom brehu,
budeme na Au bezducho hladiet a stale
mysliet. Jasné, da sa to aj rozchodit a du-
fat, e dasom pobliznenie odznie. Ze nas
to ,prejde“. V tomto ¢lanku sme sa vSak
rozhodli priniest pribehy zien, ktoré skocili.
Peknych, rozumnych a sluSnych madam,
ktoré st dobré manzelky, mamy a kamarat-
ky. A mali peknych, rozumnych a milujdcich
manzelov. Uverili, Ze vSetko bude UGplne iné,
nové, ozajstné. Neobdivujeme ich, neodsu-
dzujeme ani neschvalujeme. Na to je lud-
sky zivot prilis haklivy. Ale tak ako plati, Ze
zIé rozhodnutia byvaji drahé a tazko napra-
viteIné, tak platia aj vynimky potvrdzujlce
pravidlo. O muzoch, ktori odpustili. Vyni-
mocne, ojedinele. Toto nie je navod, ako si
uzit a potom sa vratit, lebo kazdy pribeh sa
nemusi skonc¢it happyendom. NavySe, nase
tri sa eSte neskoncili ani zdaleka.



Tomas a Lucia:
Spanielska horué¢ka

»S horkokrvnymi muzZmi je to asi ako s ¢iernou
¢okoladou. Najprv jej nedoverujes, no potom
sa jej nevieS nasytit,“ povedala najlepSej ka-
maratke Lucia. Ona tiez dlho odolavala, kym
ju chut ,sinka“ celkom nezdolala. Pred niekol-
kymi rokmi jej do cesty priSiel Tomas. ,Obycaj-
ny“ Slovak. Zoznamili sa na zakladnej Skole
a odvtedy boli spolu. Najprv sa len ugili a pri-
pravovali si tahaky. Potom to zaiskrilo a zacali
spolu chodit. Stredna aj vysoka Skola sa niesli
v znameni rozchodov a vasnivych navratov. Po
vysokej sa k veci postavili pragmaticky, ako
sa na dvoch pravnikov patri. ZaloZili si podnik
aj rodinu. Do toho jedno dieta, to je akurat...
Lucia mala vsetko, na ¢o si pomyslela. Dom,
bazén, upratovacku, opatrovatelku. Tomas sa
staral. Az privelmi, dohovarali mu kamarati.
No on vedel, preco to robi. Luciu poznal, tu-
Sil, Ze v jeho Zene drieme bohémka potlacana
prisnou vychovou rodi¢ov. Poznal jej sny. Nie-
kedy o nich ¢asto rozpravala, no posledné me-
siace mic¢ala. Podvedome citil, Ze sopka moze
vybuchnut. Lucia sa zacCala spravat zvlastne.
Bola zamyslena, roztrzita, nervozna. Raz vecer
postavila Tomasa pred hotovu vec. Zamilovala
sa, odchadza aj s malym. Musi ist. Preto ho
prosi, aby jej to nekomplikoval. Bola ako oma-
mena. Tomas suhlasil, no predtym si inkrimi-
novaného donchuana prevetral. Chce o nom
vediet vSetko, nepusti Jakubka len tak k ne-
znamemu chlapovi. Spaniel, majitel reStaura-
cie vo Viedni, Gisty register, dobré referencie,
spokojni hostia, Ziadne opletacky so zakonmi,
solidny chlapik v strednych rokoch, fesak...
musel uznat zdrveny Tomas. Mama zalamo-
vala rukami, kamaratky Luciou triasli, tukali si
na ¢elo, hovorili o nezodpovednosti, iné ticho
schvalovali jej odvahu vzopriet sa nalinkova-
nému zivotu. Tomas po tom, ¢o Lucia odisla,
do dvoch mesiacov zariadil vSetky potrebné
zalezitosti, vedenim firmy v rodnom meste
poveril svojho zastupcu a otvoril pobocku vo
Viedni. Prenajal si jednoizbovy byt a Lucii dal
na seba kontakt. V pripade, Ze bude ¢okolvek
potrebovat, mdZe sa na neho obratit, no naj-
méa chce byt ¢o najcastejSie s Jakubkom. Ne-
nalieha, neprosi, nestrpcuje jej Zivot. Lucia sa
v poslednom ¢ase na Tomasa obracia ¢asto...

Marek a Dominika:
Londynsky prirastok

Marek sa dal s Dominikou dokopy cez leto.
Mal ,uz“ dvadsat a ona sotva sedemnast.
Ked do pol pasa vyzleceny prevetraval na
mopede svoje telo atléta, otoCila sa za nim
kazda. On pribrzdoval, pozyval na ,kavicky*,
pripaloval si cigarety ako James Dean. A po-
tom sa zamiloval. Mal uz o¢i iba pre Domini-
ku. VSetci sa mu ¢udovali, odradzali ho, Ze je
to siva myska, ni¢ extra. Nepozna svet, niko-
ho nemala. Ale srdcu nerozkazes... a Domini-
ka bola o par tyzdnov v druhom stave. V ma-
lom meste sa v takych pripadoch so svadbou

neotala. ESte predtym Marek utiZil par faciek
od buddceho svokra a Svagrov. Dominika si
vypocula mamine lamenty, vraj si pokazi-
la budtcnost, ked sa dala dokopy s takym
zaletnikom. Bude ju uréite otikat a pri tom
nahanat aj frajerky. Potom sa narodil Matko,
po nom Zuzka. V rodiCovskej zahrade vyras-
tol maly dom, aj svokor odpustil a pripijal na
perspektivny par. PriSla vSak finanéna kriza.
Dom bol skoro hotovy, chybalo uz len ,par
kordn“ na klrenie a plastové okna. Vtedy Do-
minika dostala ponuku, ktora sa neodmieta.
Doopatrovat solventnu stard paniu v Londy-
ne. Ceski emigrantku a Gspedni podnika-
telku. Plat na ruku a dvojnasobok toho, ¢o
inde. Rozhodovanie aj IGcenie bolo tazké, no

s lacnymi letenkami nebola vzdialenost az
taka velka. Periodicita navstev doma sa po-
stupne predlZovala. Dominika sa vyhovarala,
7e ma vela prace a treba Setrit, preto nemoze
prilietat tak Casto, ako by chcela. Nakoniec
ju Marek v Londyne navstivil a vratil sa cely
nesvoj. Doma vSak povedal, ze vSetko je o. k.
Ked stara pani o niekolko mesiacov zomre-
la, Dominika si okrem penazi usporenych na
Gstredné kurenie a plastové okna priniesla
domov aj babatko. Syn Palko bol krasny, no
kazdy videl, Ze Markov urcite nie je. Bol to-
tiz Cierny. Anonymita mesta by vSetko skryla
a dali by sa najst desiatky vyhovoriek, verzii
a pribehov. Marek napriek vSetkému stal po-
kojne pred rozostavanym domom (zatial bez
okien a kurenia). Susedom, klebetnym ba-
bam a sSkodoradostnym kamaratom ukazal
vztyCeny prostrednik. ,Matko, Zuzka, musime
sa viac opalovat, aby sa nas vas novy bracek

nebal,“ povedal detom a iSiel na internet hla-
dat dodavatela plastovych okien.

Vlado a Marina:
Dominikanske peklo

Marina po piatich rokoch manzelstva totalne
vyhorela. Na krku dve deti, byt v permanent-
nej rekonstrukcii a zavratna hypotéka. K tomu
Vladove vycitky, Ze uzZ to nie je ako predtym.
Ona mu zasa vyéitala nezaujem. Tak si na-
Sla batlavad skypovia vibu. Chlap pri druhom
kompe mal pre nu vzdy ¢as. Bol chapavy, ve-
del poradit, poCuvat, vZdy presne to, ¢o bolo
treba. Namotala sa. Samozrejme. A naplano-
vali si stretnutie. Samozrejme. V tejto chvili
prichadza na scénu manzel Vlado, ktory na
vSetko prisiel. Rozvod vyzeral ako jediné a za-
roven posledné rieSenie, no este urobil po-
kus: ,Laska, podme do Dominikanskej! Viem,
Ze sme si ju slUbili za odmenu, ked bude as-
pon polovica bytu splatena, no kaslat na to!“
postavil sa k veci rozhodne. Bola to vyzva,
exotika v zime! Nekoneény let sa predizil o tri
hodiny. To bola prva rana. Tropicka birka si
lietadlo pohadzovala ako hracku, deti mrnca-
li a na nervoznych cestujlcich nezaberal ani
Mr. Been. Hotel - barabizna bez murov, so
strechou zo $Upolia, na vetchych stipikoch.
0Od bdrky rozbahnena zem. Na recepcii dama
s vetou: ,Prepacte, vas apartman momental-
ne nemame, ale nebudte smutni.“ Ponukli
im izbu tri krat tri metre. Zrazu im korytnacky,
plameniaky a papagaje pripadali ako plazy z
pekla. Vlado sa postavil na recepciu a odstal
tam desat hodin. Vzdy, ked mu povedali, Ze
izbu este stale nemaju, s Gsmevom povedal:
,Ni¢ to, ja pockam.“ Nakoniec im pridelili
apartman, ktory vyuziva manazér hotela pre
osobnych hosti. Prvé dva dni boli najkrajSie.
Nadherna izba, panenska plaz, priezracné
more, vyborné jedlo, mili fudia. A tym sa to
skongilo. Deti dostali horicku, vracali, vyha-
dzali sa. Hotelova lekarka si vypytala dvesto
dolarov a poslala ich na kliniku. Na chodbe
stkromnej nemocnice boli hify eurépskych
deti s podobnou diagnézou, s desivym tuber-
kuléznym kaslom ¢i infekciami oéi. Lekarka
z dvoch metrov skonStatovala, Ze je to an-
gina spojena s alergiou na sinko. Nesmi
chodit von ani sa kupat. Predpisala im lieky
a vystavila blok na dalSich dvesto dolarov.
Medikamenty nezabrali, stav deti sa zhorsil.
Museli ich hospitalizovat a Marina sa zosy-
pala. Vlado zariadil, aby predsa len nemuseli
ist do nemocnice, a do hotela chodil kazdy
den lekar. Stalo ich to posledné UGspory. Na
plazi im stacilo jedno lezadlo, ked' deti spali,
po polhodine sa Vlado s Marinou striedali.
Deti si oblubili kolumbijské rozpravky aj krat-
ke vychadzky po zapade sinka. Dva dni pred
odletom boli zdravé. Dnes sa Marina smeje:
,ZbliZilo nas to. Bonus dovolenky bol prave
v tej extrémne;j situacii. Museli sme tahat za
jeden povraz, najst opat spolocni rec. Dnes
som za to vdaéna a manZelstvo nam funguje
ako nikdy predtym.*
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DARUJTE POD STROMCEK CHVILE POHODY

Radostné, carovné a laskyplné. Iba jediné sviatky v roku maju
tolko privlastkov — VIANOCE. Okrem sviato¢nej atmosféry su
spojené aj s tradi€nym obdaruvanim blizkych. Aj vy si kazdy rok
lamete hlavu nad tym ako potesit svojich milovanych?

Mame pre Vas skvely tip, ktorym urobite radost Ci uz priatelom, sta-
rym rodiéom alebo kolegyni v praci - Specialne edicie daréekovych
baleni ¢ajov a kavy so Salkou alebo ¢ajnikom poteSi kazdého a spri-
jemni hrejiva atmosféru Vianoc.

Darcekova kazeta oblibenej kavy so Salkou

Kavové zrnd 100 % arabiky, prazené najmodernejSou tech-
nolégiou v ekologickych prazickach, ponikaju vyvazena chut
plnd harmoénie. K Vianociam vyrobca pripravil pre milovnikov
kavy limitované daréekové balenie Popradskej kavy Extra
Special s krdsnym &ervenym hrndekom.

MISTRAL Selection kazeta White&Green
Ak hladate vhodny darcek pre kamaratku, kolegynu ¢i ba-
bicku, kazeta MISTRAL Selection White and Green je zauji-
mavym tipom. Spojenie Siestich exkluzivnych zmesi bielych
a zelenych Gajov prindsa pestrost chuti a ich vona vytvori ta
spravnu atmosféru s kazdou Salkou.

Dlho o¢akavané ¢arovné obdobie vonavého
stromdéeka, ligotavych svetielok, stola plného
dobrét a spoloénych chvil sa nam rychlo

blizi a vy uz urcite premyslate nad tym,

¢im vsetkym obdarujete svojich najblizsich.
Povinné predviano¢né nakupy vam urdite
sprijemni najnovsi katalog Oriflame,

v ktorom najdete mnoho skvelych tipov

na daréeky pre malych aj velkych.

Aby bolo vaSe licenie neprehliadnutelné aj
v zimnych mesiacoch, Oriflame predstavuje
obllbeny puder s nadychom opalenia v limi-
tovanej slavnostnej edicii. Guldckovy puder
Giordani Gold Festive s drobnymi perlicka-
mi doda pleti intenzivny, bronzovy nadych
a krasne ju rozziari. Je idealny pre denné li-

¢enie na zvyraznenie licnych kosti, ale aj na
slavnostné dozdobenie dekoltu ¢i ramien.

Vonavy zavan elegancie rozZiari kazdy slav-
nostny vecer. Stante sa s vonou Sparkle in Pa-
ris Zenou, ktorou chce byt kazda, ktor( kazdy
t0zi spoznat a kaZzdého ocari. Objavte kombi-
naciu zmyselného vetiveru, sviezich akordov

ostruziny a Sumivého Sampanského, ktoré
vam pripomenu veselost a pritaZlivost Pariza
- mesta svetiel. Toaletna voda Sparkle in Paris
patri do kategérie kvetinovo-ovocnych voni. Vo
vrchnych ténoch dominuje ostruZina, ruzové
korenie s ruzovym grapefruitom. V strede za-
znievajli pomarancové kvety, akordy Sampan-
ského a jazmin sambac. Vona pomaly doznie-
va vetiverom a pizmom.

Stedrd nddielka vianoénijch produktov

Vianoce su predovsetkym sviatkami kludu a pohody, ked' si s najblizSimi
vychutnavame spolo¢né chvile - &i pri stedroveéernej veceri, alebo pri sledovani
kultovych rozpravok. Zahodte vsetky starosti za hlavu a nechajte sa zlakat kuzlom
vianoc¢nej atmosféry, ku ktorému ur¢ite prispeje aj bohata nadielka najnovsich
vianoénych cukroviniek od spolo¢nosti Kraft Foods. Niektoré vam priblizime.

Certovsky Brumik - NOVINKA

Podla toho, ako deti poslichali im mo6zu
mamicky do mikulasskeho balicka pripravit
Brumika, ktory sa prezliekol bud za c¢erta,
alebo za Mikulasa.

Sej Cokolady z alpského mlieka s mlieGnou
naplnou, alebo len z mlie¢nej ¢okolady. Pod
kazdou cokoladkou je eSte aj vesely obrazok.

Milka Mikulas Naps

Papierova figirka plna obllbenych lahod-
nych mini ¢okoladok Milka, ktoré sl jed-
notlivo balené v pestrych obaloch. Idealna
sladkost do mikulasskeho balicka.

Milka Adventny kalendar
Klasicky viano¢ny kalendar s okienkami,
v ktorych deti objavia figurky z tej najjemnej-
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Zdravé a pruzné kiby
+ 60 tabliet ZADARMO

a exkluzixina LED BATERKA
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Komplexna starostlivost
o krasu zvnutra
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LepSia pamat,
koncentracia
a mentalna aktivita
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S nami si nekupujete dom ani byt.
Kupujete si najdolezitejsSie miesto na svete.

Uz 20 rokov plnime vase sny o byvani. PRVA STAVEBNA

SPORITELNA

WWW.pss.sk



