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Nadacia Jednota COOP aktivna aj v tomto roku

Hlavnhym poslanim Nadacie

Jednota COOP je pomahat v oblasti
zdravotnictva a kupou potrebnych
zdravotnickych pristrojov umoznit
pacientom kvalitnu liecbu. Tie, ktoré
nadacia kupila v minulom roku, uz sluzia
na prislusnych oddeleniach nemocnic:

¢ Transportny automaticky dychaci pristroj
v prenosnom systéme LIFE-BASE IIl. s ME-
DUMAT Standard pre Oravsku polikliniku
Namestovo v celkovej hodnote 7 999 €

¢ Exteriérové pomocky na fitnes a Specialne
pomdcky pre Spojenu Skolu internatnu
s organizaénymi zlozkami Specialna ZS
s MS internatna v Leviciach v celkovej
hodnote 3926,20 €

¢ 7 ks masaznych podloziek Vario-Super
a biolampa pre Zdruzenie na pomoc lu-
dom s mentalnym postihnutim v Komarne
v celkovej hodnote 859 €

« Nastrojové a pristrojové vybavenie pre chi-
rurgické oddelenie Fakultnej nemocnice
s poliklinikou v Novych Zamkoch v celko-
vej hodnote 11 954,12 €

¢ Lekarske pristroje a zariadenie pre Psy-
chiatrick nemocnicu P. Pinella v Pezinku
v celkovej hodnote 2 095,31 €

¢ Penazny dar vo vySke 10 000 € pre Onkolo-
gicky Ustav v Bratislave na kipu intubacné-
ho fibroskopu a kamery pre Kliniku anesté-
ziolégie a intenzivnej mediciny OUSA

¢ Penazny dar vo vySke 6 319,12 € ako prispe-
vok na klpu 3 CHIP endoskopickej kamery
a lekarskeho pristroja pre urologické odde-
lenie vo vySke 3 680,88 € pre Nemocnicu
s poliklinikou sv. Lukasa v Galante

¢ Lekarske pristroje pre Fakultni nemocni-
cu Nitra v celkovej hodnote 9 998,40 €

¢ Lekarske pristroje pre Fakultni nemocni-
cu v Trencine v celkovej hodnote 7 956 €

¢ Penazny dar vo vySke 50 000 € pre Na-
daciu PomdzZe celé Slovensko s cielom
kupit Specialne pristrojové vybavenia pre
DFNsP v Bratislave

¢ 2 ks polohovatelného 16Zka a oplachova
pumpa pre Liptovsk NsP MUDr. Ivana Sto-
dolu Liptovsky Mikulas v celkovej hodnote
9 901,86 € - 5 ks elektrickych polohovatel-
nych 16Zok pre FNsP F. D. Roosevelta Ban-
ska Bystrica v celkovej hodnote 10 938 €

¢ Artrodrziak s manZetou, turniket s manze-
tou, silikbnova manzeta a infizna pumpa
pre FNsP J. A. Reimana Presov v celkovej
hodnote 7 105,37 €

Vstupom do nového roka sa otvorila aj nova
kapitola oblibenych projektov nadacie a jej
partnerov orientovanych na deti a mladez.

XI. roénik projektu Jednota pre skolakov
Prispiet k zdravému Zivotnému $tylu, zis-
kavat chlapcov a dievCata na pravidelné

Sportové aktivity, orientovat ich na pozitivhe
hodnoty Zivota - to je prvorady zmysel pro-
jektu Jednota pre Skolakov. Kipou produk-
tov partnerov projektu v sieti predajni COOP
Jednoty zakaznik prispieva na vybavenie
zakladnych $kol Sportovymi pomockami.
Myslienka ,vytiahnut“ deti na Sportoviska
a rozhybat ich, aby boli zdravSie a pohyb
sa stal pravidelnou sucastou ich Zivota, sa
napina predovéetkym prostrednictvom celo-
slovenskej sutaze zakladnych $kol v malom
futbale chlapcov a diev¢at Jednota Futbal
Cup. Medzi detmi aj ucitelmi si sutaz zis-
kala velkU popularitu. V minulom roéniku
sa do sutaZe Jednota Futbal Cup zapojilo

spolu 11 050 chlapcov a dievéat zo zaklad-
nych $kél z celého Slovenska, medzi nimi
aj mnoZzstvo futbalovych talentov, ktoré ob-
stoja aj v SirSej konkurencii. Okrem radosti
z pohybu dava sutaz Ziakom, GspeSnym bo-
dovanim vo finale, priestor zviditelnit Skolu,
svoj region a obec.”

IX. ro¢nik projektu Nech sa nam netilaju

0 to, aby deti mohli naplno rozvinut svoje akti-
vity, sa usiluje projekt Nadacie Jednota COOP
a Nestlé Slovensko Nech sa nam netdlaja.

V minulom roéniku vybrala nadacia 30 pro-
jektov z 218 prihlasenych projektov, ktoré boli
odmenené celkovou sumou 40 017 €.

PRVE DARY V TOMTO ROKU

Celkom nové lekarske pristroje od Nadacie Jednota COOP maijul od nového roka vo FNsP J.A.
Reimana v PreSove. Artrodrziak s manzetou, turniket 2800 ELC s manZetou na pojazdnom
stative s koSikom, silikdnovd manZetu a infGznu pumpu v celkovej hodnote 7 105, 37 €. Na
snimke z odovzdavania vrchny riaditel’ sekcie obchodu COOP Jednoty Slovensko Jan Bilinsky,
primar ortopédie MUDr. Jan Kloc, PhD a predseda COOP Jednoty PreSov Jan Plucinsky.
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Beata Rajska:

JKazda kolekcia je vyjadrenim
MOJjho vztahu k mode

a k dobe, je castou mojho ja.”

Slovenska modna navrharka,
ktora oblieka celebrity
v Cechach.

Vela Slovakov sa uz presadilo v zahranic-
nej konkurencii. V Cechach s to najma
muzikalovi spevaci. Prave v tejto, nam tak
blizkej krajine vsak Zije vela slavnych Slo-
vakov. UrCite k nim patri médna navrharka
Beata Rajska, rodacka z Liptovského Miku-
|aSa. Od malicka rada kreslila a proti voli
rodicov vyStudovala strednd Skolu odevn(
v Trencine. Az tu vSak pochopila, Ze tato
Skola pripravuje skor odborné pracovnicky
do textilnych firiem, ako médne navrharky,
preto si chcela vzdelanie doplnit na Vyso-
kej Skole umeleckého priemyslu. A tak sa
rozhodla pre Stadium archivnictva. Potom
sa vydala do Brna. Miesto v odbore nedo-
stala, preto nastupila do jedného médne-
ho salonu. Ked priSlo na svet druhé dieta,
rozhodli sa spolu s manzelom odstahovat
na Vysocinu, aby deti nevyrastali na velko-
mestskom sidlisku. ManZel zac¢al podnikat
na novootvorenej sikromnej odevnej Skole.

Takze tam ste sa uplatnili aj vy?

Ucila som technolégiu a velmi dlho som
hovorila len po slovensky. Bolo velmi za-
bavné pocut mojich Ziakov, ktori odo mna
pochytili velmi vela slovakizmov. Neskor
som sa stala spolumajitelkou tejto Skoly.
Mali sme vel'mi Sikovnych Ziakov, s ktorymi
som chodila na médne sutaze. KedZe tieto
modely sa péacili a bolo v nich citit aj moj
rukopis, poZziadali ma niektoré televizne
moderatorky, ¢i by som ich nezacala ob-
liekat. Vtedy som sa rozhodla, Ze vytvorim
svoju vlastni znacku. Odvtedy som vytvo-
rila mnozstvo modelov, absolvovala vela
modnych prehliadok doma i v zahranici.

Prezradite nam mena niektorych vasich
zakaznicok?

Vacsinou su to pravnicky, lekarky, podni-
katelky, manazérky, manzelky podnikatelov,
ludia z diplomacie ale aj Soubiznisu. Ale sl
to aj Studentky, ktorym robim najma Saty na
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proméciu. To st moje potencionalne zakaz-
nicky, o ktoré sa musim starat rovnako ako
o damy s exkluzivnou platobnou kartou.

TakZe cenové rozpatie je u vas asi dost
Siroké?

Velmi Siroké. UsSijem Saty pre Studentku,
ale aj nehorazne drahé Saty pre vrcholo-
vi manazérku. Nikdy nemdzem mat také
lacné Saty ako obchodné retazce, ale s pri-
hliadnutim na material, mdézem usit aj Saty
za prijatelnd cenu. VacsSinou vSak pouzi-
vam aj velmi drahy material, k tomu moja
praca, praca krajcirok. Zakazkové Saty vy-
Zaduju vela ¢asu.

Co vas pri tvorbe modelov inSpiruje?

Zivot. Napriklad bola som nie¢o vybavo-
vat na Grade, pracovnicky mi robili problém
a tak som sa rozhodla, Ze sa im odplatim.

Beata Rajska

Vytvorila som kolekciu s ndzvom Kancelar-
ske mysi. Mala velky ohlas. Najviac mys-
lienok mi napadne pocas jazdy autom,
alebo rano v posteli. Ale najradsej tvorim
romantické modely. DIho som rozmysSlala
prec¢o. Myslim si, Ze dnesna Zena nema
¢as vychutnat si pocit, Ze je Zenou. MozZno
je to pokus zastavit ¢as, vniest do Zivota
trosku romantiky. Ved skuste sa ponahlat
v dlhej sukni s volanmi. Zapletiete sa do
nich, musite trosku zabrzdit. Prave tu zl-
rocujem svoje vzdelanie z odevnej prie-
myslovky, kde sme sa donekonecna ucili
konsStrukcie strihov.

Nevy¢itaju vam moletnejsie Zeny, Ze pre ne
modu nevymyslate?

Viete, mna vzdy inSpiruje sebavedoma
Zena a nezaleZi na tom, kolko ma kilogramov.
Ja si myslim, Ze vSetko pristane kazdej Zene.
Délezité je, ako sa nositelka urcitého modelu
dokaze s nim vnutorne stotoznit. Ale s tym uz
slvisi aj rodinny Zivot. Zena potrebuje vediet,
Ze doma ma zdravé deti, manzela, na ktoré-
ho sa méZe spolahnut a jej zamestnanie ma
zmysel. Ak ma Zena toto, tak potom oblece-
nie je uz len obal.

A vy ste taka ako hovorite - sebavedoma?

Musim si zaklopat na drevo, ¢o som do-
siahla, bolo vlastnou pracou. Na noénom sto-
liku mam fotografiu svojich starych rodicov,
ktori pochadzali z velmi skromnych pomerov,
podobne aj moji rodi¢ia. Dali mi vSak velky
dar. Viem sa radovat z malickosti a vSetko,
¢o som dosiahla si nesmierne vazim. Mojou
velkou radostou sU moji synovia a chapaju-
ci manzel. Velmi ma podpori hlavne vtedy,
ked' si myslim, Ze so vSetkym skonéim. On je
realista. Ked sa mu moja moédna prehliad-
ka paci, nepovie ni¢, len mi da letmi pusu
a stiahne ma u oblakov.

Kupujete si niekedy oblecenie pre seba
v obchode?

Vacsinou chodim vo svojich modeloch, pre-
toze som na ne zvyknutd a dobre sa v nich
citim. Ale niekedy si chcem vyslovene urobit
radost a klpim si nieco velmi drahé.

Vo svojej praci ste uz asi dosiahli vrchol,
ved' ste predvadzali uz aj na svetovych
molach, napriklad v Parizi, v Milane,

v Londyne, ¢i v Berline. Obliekate VIP,
missky, $pickové politicky, podnikatelky.
Co vas este posiiva dalej?

Podobne ako svetové obchodné domy
maju okrem modelov aj parfémy a doplnky.
Preto som uZ zacala spolupracovat s dodava-
tel'mi materialu a s firmami, ktoré budui pre
mna $it. Svoj parfém som uzZ predstavila.

Slovenka Beata Rajska sa dokazala presadit
v tvrdej konkurencii v takej nekompromisnej
brandzZe ako je moda a to dokaze len mimo-
riadne silna osobnost s velkym talentom.
Foto: Petra Ficova
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Mliecné vyrobky

Mlieko je najlepSim zdrojom vapnika.
Tento prvok je déleZity na rast, stav-
bu tela, zubov a kosti. Pre malé deti
je mlieko dokonca nenahraditelné.
Obsahuje aj vitamin B12 a vysoko
hodnotné bielkoviny, ktoré spolocne
s obilovinami a strukovinami zhodno-
cuju rastlinnu stravu. Horéik pdsobi
ako Zivotabudic a vapnik zbavuje na-
patia. MlieCny tuk je lahko stravitelny
a mlie¢na kyselina podporuje prijima-
nie vapnika. Snazme sa vSak vyhybat
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Obiloviny

Zakladom nasej vyzivy by mali byt obilovi-
ny. SG zdrojom hodnotnych kompletnych
sacharidov (Skrobov) a fudskému telu do-
davajud silu a energiu. S chlebom z celozr-
nej maky, s orechmi a s musli prijimame
vela vlakniny. Preto je potrebné dopriat si
dostatok tekutin - 1,5 az 2 | denne. To je
najlepsSia ochrana pred chorobami travia-
ceho traktu pred rakovinou hrubého creva.
Najma pri bezmasitej strave sl obiloviny
dolezité pre zasobovanie tela vitaminom

tuénym syrom a smotane. Kondiciu
si zlepSime jogurtom, alebo kefirom.
Namiesto kyslej smotany radSej siah-
neme po kyslom mlieku, tuéné syry
moZeme dobre nahradit lahkymi (asi
30% tuku v susine), ¢erstvymi syrmi,
pripadne lahkym camembertom. Pri-
velké mnoZstvo tuku zatazuje ZalG-
dok, vyvolava Gnavu a slabost.

Odporicania odbornikov
250 mol mlieka a 2 platky syra (asi
60 g) pokryja dennd potrebu vapnika.

B1, kyselinou listovou, Zelezom a hor¢ikom.
Orechy obsahujd velké mnozZstvo olejov
a sU kaloricky vydatné, preto ich konzu-
mujeme s mierou. DolezZity je aj ich vysoky
obsah vitaminu E a vitaminov skupiny B,
vapnika, horéiku a Zeleza.

Odporicania odbornikov

Denne by sme mali do jedalneho listka za-
radovat 200-250 g chleba a porciu ryZe
alebo cestovin (75-90 g). Vhodna je aj ku-
kurica, proso a Spalda.




Na optimalnom zasobovani vitaminmi sa
podielajl nielen tuzemské, ale aj exotické
druhy ovocia. Betakarotén - provitamin A
- chrania pred rakovinou. Vitamin C riadi
mnohé chemické procesy, posiliuje imu-
nitny systém, celkovo povzbudzuje orga-
nizmus a zahana Gnavu. Draslik reguluje
hospodarenie s vodou a solou v organiz-
me. Strata telesnych tekutin potenim sa

Je mimoriadne bohaté na lahko stravitelné bielkoviny, Zelezo, vi-
taminy A a B4, Ak ho konzumujeme s mierou a navyse iba chudé
druhy ( a to aj nizkotu¢né Gdeniny), nepredstavuje nebezpedie ani
pre hladinu cholesterolu, ani pre purin (kyselina mocova). Ryby
obsahuju vysoko hodnotné, lahko stravitelné bielkoviny a vitamin
D. Morské ryby sa vyznacuju vysokym obsahom jodu, ktory pod-
poruje funkciu Stitnej zlazy. Aby telo vyuZilo vitaminy A, D, E a K,
potrebuje tuky. Davajme prednost olejom v rybacom mase, preto-
Ze sU bohaté na Zivotne doleziti kyselinu linolova.

Odporicania odbornikov

Denne by sme mali v strave prijimat nanajvys 40 g tuku (napr.
2 lyZice masla alebo margarinu, 1 lyZicu kvalitného rastlinného
oleja), za tyzden si doprajme 2x az 3x maso a 1-2 porcie mor-
skych ryb. Udeniny by sme mali konzumovat ¢o najmenej.

da opat vyrovnat konzumaciou vacsieho
mnozZstva ovocia a osviezujlcich ovoc-
nych Stiav. Ovocny cukor (frukt6za) vam
rychle doda nova energiju.

Odporucania odbornikov

Denne by sme mali zjest minimalne
jeden plod, resp. jednu porciu ovocia
(20 g). Najhodnotnejsie je samozrejme
V surovom stave.

Korenie a bylinky

AZ korenie dodava jedlam t spravnu
chut a jedinecnost. Bylinky st zdrojom
Zeleza, ktoré viaze krv. Ak sa cesnak
konzumuje pravidelne, preventivne
posobi proti chorobam krvného obe-
hu a znizZuje krvny tlak. Niektoré kore-
nie (napriklad zazvor, paprika, ¢ierne
korenie, Ci hor¢icové semienka) povzbudzuju
chut do jedla a tvorbu ZalGido¢nych $tiav, iné
(napriklad anyz a rasca) ulahcéuji travenie
tukov. Chili, paprika, mata a horéica napo-
mahajul rozSirovaniu ciev. Telo potom vydava
viac tepla a Clovek sa zacina potit. Korenie

ktoré sa, skombinované s mliekom

NajlepSie konzumovana suro-  a obilovinami velmi dobre vstrebava-
va - zemiaky a Salat dodavaja  ji a zuzitkuji. Tato skupina potravin
telu velmi hodnotné Zivotne zvySuje vykonnost a zasobuje telo
dolezité latky, najma vitaminy  vSetkymi Zivotne dolezitymi ucinny-
A a C. SU bohaté na draslik, mi latkami.

horCik, Zelezo a vlakniny. Ob-

sah energie je vzhladom na Odportc¢ania odbornikov

vysoky podiel vody relativne Denne by sme mali zjest 200-250 g
obmedzeny. Strukoviny (fa- Cerstvej zeleniny alebo asi 200 g
zula, hrach, SoSovica, séjové varenych strukovin, 75 g Salatu
bbby) obsahuju vela bielkovin, a 250 az 300 g zemiakov.

a bylinky robia pokrmy stravitelnejSie a sua-
Casne pomahaju Setrit so solou.

Odporicania odbornikov

Pouzivanim cerstvych byliniek a korenia sa
daju vyrovnat straty vitaminov a mineralnych
latok pri vareni zeleniny a strukovin.
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Ako na choroby

OSEM FIGLOV AKO PREZIT ZIMU BEZ CHOROBY

1. Pomocnik z domacnosti:
Olivovy olej

Ako pomaha: zvlaénuje ruky a tsta
Predtym, ako idete von do zimy, potrite si
ruky a pery olivovym olejom. Funguje aj oby-
¢ajné maslo ¢i margarin, ale na rozdiel od
olivového oleja sa tak dobre nevsiaknu.

2. Pomocnik v domacnosti:
Valéek

Ako pomaha: Zahreje nohy

Jeden z najjednoduchsich spdsobov, ako sa
zbavit studenych noh je masaz valGekom.
Pohybujte nim po chodidlach asi 3 minuty.
Valek ma este jeden blahodarny vplyv. Po-
mo6ze vam natiahnut Slachy, takZe sa vam
bude lahsie chodit na viano¢né nakupy.

4. Pomocnik v domacnosti:
Fl'asa horucej vody

Ako pomaha: Posiluje imunitu

Kedykolvek citite, Ze na vas nieco lezie, pri-
lozte si k hrudniku flaSu s horlcou vodou.
Presne pod hrudnou kostou sa nachadza
brzlik, ktory vytvara T - lymfocity, bunky, kto-
ré st zakladom obranného systému organiz-
mu. Teplom ich ¢innost posilnite.

5. Pomocnik v domacnosti:
Flasa whisky

Ako pomabha: Likviduje bolest v hrdle
Niektori odbornici odporicaja kloktat whisky
s vodou. To ale bolo zbytoéné plytvanie. Naj-
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lepSie je whisky vypit. Pripravte
si zdravy napoj. Vytlaéte polo-
vicu citronu, pridajte trochu
horucej vody, lyZicu whisky a ly-
Zicku medu. Ak nepijete alko-
hol, kloktajte so slanou vodou.

3. Pomocnik
z domacnosti:
Kuracia polievka

Ako pomaha: Zmiernuje pri-
znaky nachladnutia

Pri nachladnuti pite nielen do-
statok tekutin, ale doprajte si
aj dva taniere kuracej polievky
denne. Vacsinu infekcii dychacieho Ustrojen-
stva spbsobuje produkcia bielych krviniek,
ktorym sa hovori neurophily, tie zvySuja pro-
dukciu hlienu. Kuracia polievka zabranuje
tvorbe neurophilov.

6. Pomocnik do domacnosti:
Zuvacka bez cukru

Ako pomaha: Udrzuje kondiciu usi

Zapal usi patri k neprijemnym bolestiam. Zial
patri k Castym chorobam zimného obdobia.
Pri chripke so smrkanim sa hlien dostava aj
do usnej trubice. Podla vedcov sa ale riziko,
Ze ochoriete na zapal ucha zniZuje o polovi-
cu, ak patkrat denne Zujete. Akt Zuvania totiz
pos(va hlien z ucha. Sladidlo xylitol, ktoré sa
dava do Zuvaliek bez cukru navySe napada
baktérie, ktoré problém spdsobuju.

7. Pomocnik do domacnosti:
Vankus navyse

Ako pomaha: Ni¢i kasel'

Ak trpite na kaSel, uréite vam neuniklo, Ze
vas stav sa v noci zhorsuje. Je to preto, Ze
riasinky, ktorym sa hovori cilia a ktoré sa vy-
skytujd okolo pllc a prieduSiek, narovnaji
sa a nemoZu posuvat vrstvu hlienu. Hlien sa
potom hromadi, ¢o spdsobuje kasel. Ked' si
hlavu podopriete vankisom navyse, chipky
zostanU v povodnom stave. Ak netrpite na
hlienovy kasel, ale skor suchy, skiste si dat
prst do ucha a zlahka nim zatriast.

8. Pomocnik do domacnosti:
Ziarovka

Ako pomaha: Zlepsuje naladu

V zime sa citime pod psa. Nedostatok sInka
znizuje hladinu horménu Stastia serotoninu.
Minutové cvicenie so Ziarovkou vam ho pomo-
Ze doplnit. Sadnite si do miestnosti, v ktorej
mozete zhasnult. Vezmite lampu so 60 wat-
tovou Ziarovkou. Posad'te sa meter od lampy,
ubezpecte sa, Ze ju z miesta kde sedite mo-
Zete zhasnUt. Lampu rozsviette a pozerajte sa
do nej jednu mindtu. Potom zhasnite, zavrite
oCi a sUstredte sa na zablesk svetla, ktoré
mate pred sebou, dokial nezmizne.




Chripka utodi,
vylie€i vas zazvor!

Trapi vas chripka alebo viroza? Ste una-
veni a otraveni? Poradime vam, ako sa
zbavite neprijemnych stavovo. Vyskisajte
zazvor, ktorému nasi predkovia pripisovali
skoro ¢arovnl moc. Vacsinou si ho spaja-
me s prisadou do ¢inskej kuchyne a len
malokto vie, ze zazvor ma ak silné liecivé
Gc¢inky. Pomaha proti astme, vysokému
tlaku, pecenovym problémom a mnohym
dalsim neduhom. Americki vedci nedavno
dokonca prisli s tym, Ze dokaze liecit, Ci
spomalit niektoré druhy rakoviny, najma
rakovinu vajecnikov a slinivky.

Proti bacilom by sme len velmi
tazko hladali podobne Gcinny prirodny
prostriedok. Cerstvy zazvor by ste si
mali kupit hned, ako pocitite neprijem-
né palenie v hrdle, v nose, alebo ked'
vas roztrasie zimnica. Ak vam je zima
a pritom vas zalieva studeny pot, zazvor
vas prijemne zahreje, ale sticasne aj
zrazi teplotu. Pomoze zlikvidovat zapal
v hrdle, vycisti telo od jedov, zlepsSi
travenie, doda energiu i chut do jedla.
Takze hura pre zazvor a hned' vysklsaj-
te nas recept na vyborny zazvorovy ¢aj!

Recept na zazvorovy €aj

Do litra vriacej vody pridajte lyzicku
postridhaného zazvoru (ak date vacsie
mnozstvo, lieivy Ucinok bude vyssi),
kusok Skorice, tri klinCeky a varte pat
min(t. Potom korenie vyberte a ne-
chajte mierne vychladnut. Podla chuti
pridajte med a citrén.

Toto zazvor dokaze:

® dezinfikuje, likviduje zapaly a horicku

® timi nevolnosti, traviace problémy,
bolesti hlavy, nervozitu

® pomaha proti astme, vysokému
tlaku, chorobam pecene, vajeénikov
a slinivky

® prezlvanie cerstvého zazvoru utisi
bolest zubov

® zazvorové kupele a ¢aj pomahaju
proti chripke, nachladnuti a alergii

Dobre rady pre kazdeho

Bolesti hrdla

Na bolesti hrdla sa odporica cmulat obycaj-
ny ACYLPYRIN a pomaly ho spustat do hrdla
tak, aby sa uchytil na bolavom mieste, teda
hlavne na mandliach, ktoré obali a lieci, je
sice kyslejsi, ale naozaj pomaha.

Vihké ponozky proti nadche
Prva pomoc na upchaty nos? Skdste si naj-
skor nohy ponorit do hortcej vody, potom par
ponoziek ponorte do studenej vody, vyzmy-
kajte ich a dajte si ich na nohy. Na ne si eSte
oblecte suché ponozky a Sup do postele. Vih-
ké ponozky zlepSia krvny obeh, ¢o pomoZze aj
vasmu upchatému nosu.

Aspirin proti lupinam

Rozpustite 3 aspiriny vo vasom Sampodne.
Takto sa zazraéne zbavite lupin bez toho,
aby ste museli kupovat drahé Specialne kury.

Vyfukajte usny maz
USi na chvilku zahrejte fénom. Staci niekolko
seklnd a maz sa rozpusti.

Zemiak proti jaCmenu

Dajte zemiak do mikrovinky, prekrojte ho na
polovicky a zabalte do handricky. Ked vy-
chladne tak, Ze sa da chytit do ruky, pridrzte
ho pri oku asi 10 min(t.

Jahody proti zajdeniu zubov
Zuby trite jahodou. Prirodné kyseliny poma-
haja vycistit Skvrny na zuboch.

Smiech vylieci €reva

Dobra nalada lieci. Dokonca aj vase Creva.
Smiech z plného hrdla im zabezpeci doko-
nall masaz.

Cokolada na hrdlo

Ak vas Skriabe v hrdle, skuste cokoladu. The-
obromine, ktory obsahuje kakao totiz potla-
¢a nervové senzory a tym zmiernuje bolest
v hrdle.

Zrniecka proti zapachu z ust
Neprijemny zapach z Ust odstranite, ako bu-
dete Zut kavové zrnieCka.

Caj na vonavé nohy

VylGhujte dve vrecka ¢aju s pol litrom vody
asi 15 mindt. Zried'te ho pol litrom vody a po-
norte si do neho asi na 30 minGt nohy.

Na triesky mydiom
Zmes mydla a hnedého cukru umiestnite na
naplast. PriloZte na triesku. Do rana je prec.

Zemiakom proti unave

Umyty a oCisteny zemiak pokrajajte a na
noc ho ponorte do studenej vody. Vodu
rano vypite.

Kec€up pre blondinky

Ak vase vlasy kvoli chléru vo vode ozeleneli,
potrite ich keGupom a na 30 minUt zabalte
do félie. Potom ich oplachnite. Cervené far-
bivo z keCupu zelen( neutralizuje.

Kupel proti bolehlavu
Ponorte si nohy do hortcej vody. Krv vam
bude pridit do noéh a tlak, ktory je v hlave
zmizne. Pri silnej bolesti pridajte do vody ro-
zomleté horcicové semienka.

Banany na bradavice

Raz denne po kupeli prikladajte na bradavi-
ce vnitro bananovej Supky. Po tyzdni bude
bradavica maksia a zmizne bolest, po dvoch
tyzdnoch sa viditelne scvrkne. Po 6 tyzdno-
vej liecbe Uplne zmizne.

Maslo proti ¢kaniu
Zjedzte lyzicku masla z blrskych orieskov.

Babicky radia...

® Krvacanie z nosa zastavite zriedenou
citronovou Stavou

® Zaha vas prestane palit, ak sa napije-
te trochu osolenej vody

® Popraskané pery sa lepSie hoja, ak ich
potriete smotanou

® Ckanie zastavite, ak rychle prehltnete
lyZi€ku cukru

® Proti kaslu pomdZe cibulova Stava
s medom - po lyzickach niekol'kokrat
denne

® Proti prehananiu s velmi G¢inné
susené cucoriedky

® Bolest zubov: vedla chorého zubu
pohryzte klinéek

® Bolest v hrdle: asi 1,5 cm hrubu vrs-
tvu tvarohu vloZzte medzi dva rucniky
a ako obklad priloZte na hrdlo

® Bolest hlavy: do Salky espresa si dajte
niekol'ko kvapiek citronovej Stavy

® Chripka: denne zjedzte dva striciky
cesnhaku

® Hor(cka: vinené ponozky navihéené vo
vlaznej vode s octom a noste asi hodinu

® Na menstruacné bolesti je skvelé trenie
¢lenka. Akupresura zabera u 97 % Zien.
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R6zne ochorenia ako horlcka, nadcha, Ci
kozné vyrazky si snahou organizmu o ocis-
tenie systému. Ak pri lieCbe chronickych
ochoreni nahle prepukne akitne ochorenie,
je to dobré znamenie toho, Ze lie¢ba sa vyvija
spravnym smerom a telo sa zacina zbavovat
nadbytocnych skodlivin.

Jar — najvhodnejsie obdobie. Pre¢o?

Jar je obdobim, kedy sa celé priroda zobuldza
zo zimného spanku a obnovuje sa. V tomto
obdobi aj v tele ¢loveka prebiehaji tzv. akut-
ne odistné stavy. Zial, vaésinou sa chapu
ako ochorenia, ktoré treba lieCit. Ak sa len
potlacajd symptomy a neodstrani sa hlavna
priéina (hromadenie toxickych latok v spoji-
vovych tkanivach) organizmus sa eSte viac
intoxikuje a jeho schopnost regeneracie zo-
slabne. V tomto zmysle si oc€istné kdry naju-
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Preco je potrebna

by -

¢innejSim prirodnym liekom, ktorym mézeme
pomoct nasmu telu.

Kde maju ,sklad" odpadové latky?

Spojivové tkanivo pini v tele Cloveka , prestup-
nd stanicu“ medzi bunkami a krvou. Cez toto
tkanivo sa k bunkam z krvi privadza kyslik
a vSetky Ziviny. Zaroven sa v nom zachytavaju
aj odpadové produkty latkovej premeny, ktoré
sa odtial vylucuja do krvi.

Zabezpecuje tiez ukladanie nadbytoc-
nych produktov metabolizmu, ktoré ¢akaju
na odstranenie. Napriklad, ak z organizmu
nebola odstranena nadbyto¢na sol alebo
voda, uklada sa v spojivovom tkanive, kde
sposobuje opuchy.

Situacia v spojivovom tkanive sa podla

mnozstva nahromadenych metabolickych
latok podobéa cestnej premavke. Bud je
plynula, alebo je na nej
mierna zapcha, ¢i Uplné
zastavenie premavky. Ak
vznikne stav, Ze absorbé-
néd kapacita spojivové-
ho tkaniva je naplnena
- prepukni v tele rozne
ochorenia.
Vsetko, ¢o sa odohrava
Vv spojivom tkanive, pria-
mo ovplyviuje stav ostat-
nych buniek a organov.
Z toho doévodu je pri pre-
vencii i lieébe akéhokol-
vek ochorenia nevyhnutné
odstranit z organizmu ¢o
najviac odpadovych a to-
xickych latok.

;,-..;f“_ . detoxi |<.a' Cla
¥, Organizmu
s 3

Prirodna medicina povazuje akutne
ochorenie za snahu organizmu
odstranit z tela nahromadené
oxické latky. Chronické ochorenia
i su dosledkom znizenej
schopnosti tela vylu¢ovat

- - "j tieto latky z organizmu

g

o

- vV potrebnej miere.

Preco sa toxické latky
hromadia v tele?

Hromadenie toxickych latok v tele spésobuje
viac faktorov:
Prejedanie spdsobuje hromadenie sa toxickych
latok v tele a je rozSirenym zlozvykom, ktory
vedie k neskor§im zdravotnym problémom.
® prejedanie sa (aj kvalitnym jedlom)
® konzumacia rafinovanej stravy (cukor,
biela muka, biela ryza)
® zvySena produkcia toxickych latok
(stres, nedostatok spanku)
® oslabena ¢innost obliciek, plic a koze
® poruchy metabolizmu
® endokrinné poruchy (Stitna Zlaza,
hypofyza)
® nedostatok vitaminov a mineralov
Vv potrave

Co ziskame og¢istnou kurou?

Ocistnou kirou uvolnime organizmus
a pomozZeme celému organizmu.

® omladnutie organizmu

® uvolnenie energie

® regeneraciu buniek

® zlepsime krvotvorbu

® zlepsime prekrvenie vSetkych
buniek v tele

® pomozZeme prirodzenej funkcii
vSetkych organov

® predideme zavaznym
ochoreniam



Osvedcené druhy
ocistnych diét

Ovocna kira je osvedcenym spdsobom
na celkovu o€istu organizmu.

Vsetky diéty maju jeden spolo¢ny
ciel: celkovi ocistu organizmu. Vdaka
osvedéenym Uc¢inkom sa najcastejsie
pouzivaju nasledujlice postupy:

- post

- pitna kara

- surova zeleninovo - ovocna kura

- ovocna kira

- obilna a ryzova

- zemiakova

- Kneippova borievkova kira

- kdra s javorovym sirupom

- kura s aloe vera

Pomocné opatrenia

pri ocisthej kure

Uginok oCistnej kiiry mdzeme zvysit tep-
lymi kdpelmi a

saunou, ktoré zlepSuju vylucovacie
funkcie koze, Criev, pllc, obliciek a pre-
to majl na telo silny oCistny G¢inok.
Prechadzka na c¢erstvom vzduchu je
obzvlast délezita pri detoxikacnej kure.

1. Kazdy den si robime teplé kipele
celého tela, za priaznivého pocasia
i vzdusné a slnecné kiipele.

2. Raz tyzdenne pridame do kiipela
odvar z ihlic¢ia borovice (zvySuje
intenzitu vyluovacich procesov).

3. Starostlivo dbame o hygienu zubov
a ustnej dutiny.

4. Kazdy den 30 mint cvi¢éime
a chodime na prechadzku

5. Ak v priebehu dna nebola stolica,
vecer si dame Klystir.

6. Pijeme ocistné ¢aje z medvedieho
cesnaku, Zihl'avy, mysieho chvosta.

7. Pestujeme pozitivny Zivotny postoj.

8. Zaradime pravidelni dennt
relaxaciu.

Krasa a vnutorna Gistota tela
spolu suvisia.

Muzi mu zavidia,
Zeny ho obdivuju

Jozef Vajda
Ma 56 rokov, ale ako sam
vravi, citi sa na tridsat.

Je k vam taka stedra priroda,
gény, alebo musite pre svoj
mladistvy vzhl'ad nieco robit?
Sport a pohyb, to je jediny spo-
sob, ako sa cClovek udrzi dlho
mlady. Nastastie mam k Spor-
tu blizko od detstva. Otec ma
k tomu viedol, za ¢o som mu
dodnes vdaény. Sport mam uz
v krvi, lebo viem, Ze rozhybat
svoje telo je jedna z najpodstat-
nejSich veci. Len tak nasStartuje-
te svoj metabolizmus. Ludia sa
dnes hybu ovela menej ako v mi-
nulosti. Hlavne deti su ¢oraz viac
priputané k pocitacom. Stali sa
ich otrokmi a zabudaji na pohyb.
Pribdda obéznych, chorych deti
a to je velmi zly trend.

Ako vy konkrétne Sportujete?

UZ sa teSim, Ze prichadza jar, to
bud( dlhé prechadzky v prirode.
Rad len tak chodim, vnimam
prirodu, premysSlam a zhlboka
dycham. Aj dychanie je velmi do-
lezité. Pravidelnou sucastou moj-
ho Zivota je otuzovanie. Cell zimu som sa
kapal v Dunaji a to uz treti rok. Ak by som
to mal zhrnut, tak cvicim 3-4 krat do tyzd-
na minimalne hodinu a pol. Najskor inten-
zivne cvicim, bud' v telocvicni, alebo hram
tenis, alebo plavam a potom zhruba taky
isty ¢as venujem uvolnovaniu a to nielen
stre¢ingu. SU to aj rézne uvolfovacie ma-
saze. Drzim sa toho, ¢o kedysi povedal zna-
my franclzsky herec Belmondo, Ze ¢lovek
by sa mal tri hodiny denne venovat sebe.

Teda spravna Zivotosprava sa stala
sucastou vasho zZivota. To znamena aj
strava, ze?

Samozrejme, vyziva je stcastou zdravého
Zivotného Stylu. Ja vel'mi rad ludsky organiz-
mus prirovnavam k vysokej peci. Ked do nej
stale prikladate, tak sa zanesie sadzami, az
nakoniec zhasne. Tak je to aj s ludskym or-
ganizmom. Ked ho donekonecna budete
kimit potravou plnou konzervantov a ché-

miou, tiez pomaly vyhasina. KedZe inklinu-
jem k vychodnym civilizaciam, k ajurvéde,
pravidelne sa snazim zaradit oCistnu kdru
pomocou vyzivovych doplnkov, ale najviac
sa mi osveddila ryZova detoxikacna diéta -
trva 12 dni.

Vydrzite 12 dni jest len ryzu?

Bez problémov. Hlavne teraz na jar je ry-
Zova klra velmi Ucéinna. Samozrejme, ze
to musi byt celozrnna ryza. Prvé tri dni sa
je len uvarena bez soli, potom 3 dni so
zeleninou, dalej sa pridaju aj strukoviny.
Nezabldajme pit Cistu vodu - ja chodim
na pramen do Marianky.

Ako sa citite, ked' ju absolvujete?

Mohol by som aj lietat. Mam dCistejSiu hla-
vu, velkd chut do Zivota. Skratka svet je
nadherny.

Pripravila LIS
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Mam akné. Co robit? Uréite ne€akat, az to prejde!

Pride to ako smrst. Taka smola! Povzdychne
si mnoho mladych dievéat a chlapcov na pra-
hu dospelosti. A dospeli sa ¢asto iba usmeji
a mentorsky prehodia - hormény sa rozhodli
zviditelnit, dospievanie sa prejavuje aj takym-
to spoésobom. Patri to k mladosti ako prvé
rande, Ci prvy bozk a neda sa s tym nic robit.
Je to naozaj tak?

MUDr. Eva Skutilova, odborna koznéa lekarka
v nemocnici v Podunajskych Biskupiciach tvr-
di, Ze nie. Medicina ma dnes dostatok moz-
nosti ako akné liecit a vylieCit.

Co je vlastne akné?

Ochorenie prebieha prisne individualne
a prejavy sa menia od lahkych povrchovych
foriem az po tazSie s neziaducimi dosledka-
mi. ,Najlahsou formou su tzv. akné comedo-
nica, otvorené alebo zatvorené komedomy,
Gervikovité Utvary belavej farby s ciernou
hlavickou velkosti makového zrnka. Niektoré
sa nezapalia. Ked sa vSak kde - tu v okoli
vyvodu vlasového vacku vytvori opuch, séer-
venanie, az zapal a na vrchole sa objavi hni-
sava zIta hlavicka, dermatoldégovia hovoria
o dalSej forme akné.
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Aj je vyrazok vela a vytvaraji tzv. konglo-
meraty vo velkosti SoSovice, niekedy sa zbie-
haji do suvislych plch. To st uz tazsie formy
akné. Tieto kozmeticky rusivo posobiace za-
palové a bolestivé procesy na kozi si vyzadu-
ji odborné lekarske vysSetrenie.

VSetky formy akné sa lokalizuju dominant-
ne na tvari, tam su najviac vyvinuté mazové
Zlazy, navy$e na odkrytej Casti koZe je naj-
frekventovanejsi pristup baktérii. DalSou lo-
kalitou je chrbat a hrudnik. Akné viac posti-
huje mastn( ako suchu.

Vyrazky poznacuju dusu

,Chori Casto hladaji pomoc dermatoléga.
Maju totiz pocit frustracie, nedokonalosti,
komplexu, ¢i neschopnosti komunikacie
so svojim okolim. Postihnutym ¢asto zosta-
va len s utrpenim pocivat dobre mienené
rady okolia, neraz i medicinsky vzdelanych
ludi, Ze ich problém potrebuje ¢as, Ze sa
sam vyrieSi. Tento argument by vSak mlady
Clovek nemal prijat, je vo veku, ked hlada
sam seba, povazuje svoj vzhlad za jeden
z najdolezitejSich atribltov svojej existencie
v spoloc¢nosti. Jeho hierarchia hodn6t je jed-
noducho taka,“ hovori MUDr. Skutilova. ,Za-

-
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nedbanie potrebnej liecby vedie k nenapravi-
telnym zmenam na kozi i psychike chorého.
Nielen u mladych, ale aj v dospelom veku
je akné nezelanym handicapom s dlhotrva-
jacimi dosledkami a psychickou traumou,“
zdéraznila MUDr. Skutilova.

Kedy vyhladat odbornika?

Niet nad prevenciu. Akné netreba zanedbat,
dolezité je zachytit ochorenie vcas. Starost-
livost o pokozku ma byt adekvatna jej stavu.
Pri lahkej forme, ak sa sem- tam objavi vy-
razka, ktora spontanne dozrie., staci bezné
kozmetické oSetrenie. Vtedy je Sanca, ze
obdobie puberty a dospievania mladi zvlad-
nu bez trvalych nasledkov. Ak ide o tazsie
a rozvinutl akné, primeranou liecbou vieme
dosiahnut pre pacienta aZ prekvapujlico
dobré vysledky. Medicina ma dnes dostatok
moznosti akné liegit a vyliedit. Ziada sa vdak
spolupraca a disciplinovanost pacienta, inak
terapeuticky efekt nie je zaruceny.

Skodlivé sebatriznenie

Podla doktorky Skutilovej stéle plati zasa-
da: ruky pre¢ od akné! Vyrazky by sa nikdy
nemali drasticky vytlacat ¢i nechtami doma
pred zrkadlom. Pri neodbornom zakroku sa
moZe vytlacit len ¢ast obsahu vyrazky a zvy-
Sok tlakom vtisnut hibSie pod koZu, navyse
zapal sa mozZe rozSirit a mechanickym ne-
odbornym vytlaéanim sa podrazdi aj okolita
koza. Az 99 percent dievcat si v snahe zbavit
sa vyrazky nechtami likviduje povrchovu Cast
koze do takej miery, Ze sa vytvoria chrasty.
Chrasta ma svoj vlastny reparacny proces.
Ked sa pod nou vytvori zdrava vrstva, sama
odpadne. Mnohi su vSak taki nedocCkavi, Ze
si chrasty stale zoskrabujl, takze z povod-
nej nezahojenej chrasty sa vytvori nova.
Vznika zadarovany kruh. Skody na pleti su
nesmierne, ¢asto desivé a nenapravitelné.
Pri Cisteni akndznej pleti netreba experimen-
tovat a neskusat zarucené techniky svojich
kamaratov. Cistenie patri do rik vzdelanej
a skusenej kozmeticky, ktora vie, ako aknoz-
nu plet oSetrovat.

Co s jazvickami po tazkej
forme akné?
Po dozneni zapalového procesu existuje nie-
kolko spbsobov, ako jazvicky a iné defekty
aknoznej pleti odstranit - peelingom s vyso-
kymi koncentraciami AHA kyselin, metédou
tzv. fotoomladzovania a pri velkych a hlbsich
jazvickach je vhodné oSetrenie laserom.
,Pacientom vysvetlime pozitiva i mozné
rizika jednotlivych zakrokov i percenta zlep-
Senia. VSetko sa robi na baze desStrukcie
povrchovych vrstiev koZze a vyhladenia ner-
vového terénu na pokozke. Vysledok zavisi
od hibky destrukcie pokozky. Vela sa da
napravit, Zial, pokozku vymenit nedokaze-
me. Dospievanie chvilu trva. Chce to vSak
spravne oSetrovanie, trpezlivost a aj vyva-
Zen( zivotospravu.”



ORANGE STARTUJE

NOVU KAMPAN E-DET!
NA PODPORU BEZPECNEHO
POUZIVANIA TECHNOLOGII

Mobilny telefén a internet
pouzivaju deti uz od 4 rokov

Podla prieskumu sa mobilny telefén stava ne-
oddelitelnou stcastou takmer pre dve tretiny
deti vo veku 9-11 rokov a takmer vSetkych
starSich deti do 15 rokov. Podla zisteni svoj
prvy mobilny telefon dostavaju deti uz od 4 ro-
kov, teda o dva roky skor, ako v obdobi prvé-
ho prieskumu v roku 2006. Pre deti je ¢oraz
dolezitejSie, aby mal ich telefon internet. Ten
vyuZivaju vo velkej miere na chatovanie, sta-
hovanie obrazkov, fotografovanie a nasledné
umiestiovanie fotografii na internet. Prave pri
vyuzivani internetu su deti vyraznejSie vysta-
vované rizikam, ktoré si ¢asto neuvedomu-
ja. Az 33% deti chatuje s cudzimi f'udmi, ¢o
moéZe viest k priamemu ohrozeniu dietata.

Hlavné zistenia najnovsieho
reprezentativneho prieskumu:

- Deti travia na internete ¢oraz viac ¢asu
Podla Marie Téthovej Sim&akovej, dieta vo
veku 8-11 rokov by malo stravit denne na
internete v priemere 1,5 hodiny a vo veku

12-15 rokov maximalne 2,5 hodiny. Realita
je vSak odlisna a ¢as straveny na internete je v
skuto€nosti az dvojnasobkom odporicéaného
¢asu. ,Vo svojej kazdodennej praxi mézem po-
zorovat rychly narast internetovych zru¢nosti
deti a predlZzovanie ¢asu, ktory travia s moder-
nymi komunikaénymi prostriedkami,“ hovori
M. Téthova Simé&akova, ktora je aj odbornou
garantkou aktivit Orangeu v tejto oblasti.

* Nevhodny obsah vyhladavaju deti

v ovela vaésej miere, ako si to myslia

rodicia
Rodicia sa ¢asto mylne domnievaju, Ze vedia,
¢o ich dieta na internete robi. Podla priesku-
mu Orangeu si iba 12 % rodiov mysli, Ze ich
dieta si prezera stranky o drogach. V skutoc-
nosti je to vSak az 41 %. Deti radi vyhladava-
ja zakazany obsah, na ktory im priestor dava
prave internet. Az 64 % deti si prezera erotické
stranky, hoci iba 18 % rodicov si tak(to moz-
nost pripista. Renomovana psychologicka
odporuca tzv. otvorend kontrolu. ,Vhodnou
formou kontroly, Co robi dieta na internete Ci
s mobilom je otvoreny dialég. Rodi¢ poZiada
dieta, aby mu ukazalo, s kym chatuje, poskyt-

ne rodicovi heslo, aby skontroloval obsah jeho
e-mailovej schranky. Zo strany rodiéa by mal
byt prejaveny zaujem o hry, ktoré hra, ¢o ho
zaujima, ako travi volny ¢as s internetom ¢i
mobilnym telefénom,“ hovori psychologicka.

* Do popredia ¢oraz viac vystupuje
kybersikana
Velkym problémom stc¢asnosti sa stava novo-
doba Sikana - tzv. kybersikana. Jej prikladom je
napriklad vznik réznych skupin na internete za-
meranych proti jednotlivcovi. Dalsim prikladom
takejto Sikany je fotografovanie ¢i nakrdcanie
jednotlivcov alebo skupiny v nie prave lichoti-
vych situaciach s cielom Cloveka zosmiesnit Ci
uz v Gzkom alebo SirSom kruhu. Ale prikladom
moze byt aj vzajomné porovnavanie si znaciek
mobilov, ktoré méZe prerast az do Sikany.
Osvetovej kampani o rizikach internetu a elek-
tronickych komunikacii sa Orange venuje uz se-
dem rokov. ,Dlhodoba praca na tomto projekte
nam umoznuje sledovat vyvoj a identifikovat
trendy. Ako vedci poskytovatel telekomunikac-
nych sluzieb a zodpovedny operator nemdzeme
ignorovat fakt, Ze nase sluzby pouZivaji mladis-
tvi a deti v oraz nizSom veku, ale najma to, Ze tie
pre nich okrem zabavy a vzdelavania mozu pred-
stavovat aj urcité rizika,“ uviedla Andrea Coche-
rova. Orange preto minuly rok zrealizoval uz
treti prieskum o pouzivani modernych techno-
16gii a na jeho zistenia nadvazuje kampanou
e-deti. ,Chceme vyvolat pozornost, priniest rie-
Senia a zvysit zaujem o tému u vSetkych, kto-
rych sa tyka - deti, ich rodiGov a samozrejme
aj pedagodgov a expertov, s ktorymi spolupra-
cujeme uz Stvrty rok,“ dodava A. Cocherova.
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ZIMA SA EST
NEKONC

Teplé kabaty tak skoro este neodlozime,
' i ked kozuchy uz asi ano. PreSivané
- "'. bundy budd v mode aj na buduci
rok. Prakticke, dihsie i kratsie,
s kapucnou, €i s velkym
golierom. Vsetko
vyuzijeme do
prichodu jari. Ale
uz sa teSime, ked
ich budeme moct
zbalit a odlozit na
buducu zimu.
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Velmi modna
zalezitost. Uplet
by nemal chybat
V jarnom Satniku

modernej zeny. Velké

rolaky, opasky, Sperky,
to su detaily, ktoré
celému vyzoru daju

ten pravy smrnc.
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Je Cas plesov, ale aj
vecierkov. Aj na tie sa
treba patriCne obliect.

Zakladom mo6zu byt

aj dzinsy, ale vrchna
¢ast modze byt ovela
napadnejsia. V. mode je
vSetko, len treba zvolit
spravne kombinacie
a samozrejme
doplnky.
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Qblecente, ktose
bude dete bthb

Maodna navrharka Hana Zarubova

pripravila svoju prvu kolekciu

detského oblecenia exkluzivhe

pre Sunar. Limitovana médna edicia ﬁ . g
Sunar Fashion vyuziva minimalnu — .

farebnu skalu ozivenu hravymi b F v
detailmi a je vyrobena z kvalitnych “ "’F.L/
certifikovanych materialov.
Vsetky kusky oblecenia spaja
motiv oranzovej zZirafky, ktory sa
objavuje na oble¢eni vo forme
potlace a na réznych detailoch.
Tato kolekcia bola navrhnuta ako
kompletny set, do ktorého mozete
obliect dietatko od hlavy az po
paty. Ambasadorkou celej kolekcie
sa stala i popularna spevacka
Misha, ktora sa pre kolekciu
nadchla a v ramci jej predstavenia
v nej predviedla aj svoje dvoji¢ky.

Doba Ziarivo ruzovych Satociek

a tmavomodrych teplacikov je za
nami. Moderné detské oblecenie
prebera timenejsie farby zo sveta
dospelych, oZivené detailmi a det-
skymi, roztomilo hravymi prvkami.

20 DMR 01-02 /2013



Kolekciu pre najmensich domyselne spaja motiv
oranzovej zZirafky, ktora sa objavuje na jednotli-

vych kuskoch formou potlace, alebo v detailoch,
ako su labky (vrecka), uska, alebo Zirafie rozky,
najdete ju aj na potlaci na etiketach.

,Zakladné farby su dve - sivy melir
a opticka biela. S to unisexové
farby, neutrélne a vel'mi aktudlne.
Kontrastna oranzova farba, ktora
je zaroven typickou farbou Sunaru,
je zamerne pouzita v aplikaciach
ako lemovanie, na etiketach

a v podsivke. Tvori a len zlahka
rozsvieti neutralny zaklad a zaro-
ven dodava kolekcii hravy vzhlad“
dopifia Hana Z&rubova.
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MISHA O SVOJICH
DVOJICKACH:

Je vyCerpana a nevyspata, no
zaroven preziva najkrajsie obdobie
VO svojom zivote. Misha (37) sa
vlani, 13. jula stala po prvykrat
mamou a hned dvojnasobnou.

Na svet prisli jej dcérky Mia a Nala a spevacke
Mishi (37) sa od zakladov zmenil Zivot. Nam
porozpravala o tom, ako vSetko zvlada, v ¢om
sU dievCatka rozdielne a Ci vobec stiha na spev
aspon mysliet. ,Je to najkrajSia ,agenda‘, aki
som kedy zaZila,“ hovori o svojich pocitoch
z materstva Misha a pokracuje: ,Ni¢ iné ma
teraz naozaj nezaujima a nelaka. Tieto dve
krasne bytosti ma potrebuju 24 hodin denne
a ja som rozhodnuta im s radostou venovat
Uplne vSetok svoj ¢as a energiu.”

Zaspavala s placom

Jednoduché to so svojimi dievéatkami nemala
najma pred ich narodenim. ,Koncom tehoten-
stva som zaspavala s placom od bolesti, ne-
mohla som ani lezat, ani stat, chodit ani sediet.
VSetko som vladala asi 15 min(t a bolo treba
zmenit polohu. Na taky rozmer sa naozaj neda
pripravit.“ Nedokazala vraj robit ani tie najjed-
noduchsie ¢innosti, ako umyt tanier, pretoZe
nedociahla rukami k vodovodu.

Spevacka Misha sa tesi
zo svojich dvoch malych
pokladov.

Nocny kolotoc¢

Teraz ma celkom logicky trampoty iného cha-
rakteru. Tykajl sa, samozrejme, spanku, z kto-
rého jej dve deti poriadne ukrajujd. ,Jedna
nakimena konecne zaspi a druha sa s placom
od hladu zobudi. Kfmenie priblizne v trojho-
dinovych intervaloch trva aj s prebalovanim
a podobne asi dve a pol hodiny. TakZze spanok
a ostatné zakladné Cinnosti s v nedohladne.
Ale hadam je to tak len prvych niekolko me-
siacov. A ja mam skvelého partnera, preto sa
az tak nebojim. Pomaha mi naozaj nad moje
oCakavania. Navyse je to podla mna ten naj-
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krajsi kolotoC a vSetka ta Gnava urcite stoji za
to,“ dodava veselo. Mimochodom, pokial' ide
o kimenie, prave tu Misha bada prvé rozdiely
medzi dvojcatami. ,Mia sa rozhodne byt hlad-
na zo sekundy na sekundu a vie robit poriadny
ramus. Nala ovela trpezlivejSie pocka, kym jej
sestricku nakfmim.“

Mala doma detsku lekarku

Od pdrodu bola az donedavna pri spevacke aj
jej mama. ,Pred par dnami vSak odisla. Dote-
raz som pri dvojickach bola v ramci moznosti
zazraCne vyspata. Ale uz ide do tuhého, odteraz
budem naozaj ako zombie,“ smeje sa Misha,
ktoru podla jej slov mama doslova zachranila.
LJe detska lekarka, a to bol naozaj skvely pocit
mat ju prvé mesiace doma. Odteraz budeme na
skype a na telefone. Bude sem vSak ¢asto ces-
tovat, lebo jej je uz teraz za vnuckami smutno.“
Opatrovatelku vraj Misha neplanuje. ,Svoje deti
chcem vychovavat ja. Ak budem potrebovat po-
moc, bude to skér pomoc v domacnosti. Trpim
na poriadok a pri detoch to bude tazké. Chcem
to skusit sama a ¢asom uvidim, Ci si niekoho
vezmem na pomoc.*

Spevom upokojuje

Ked sme boli zvedavi, ako ¢asto pocas dna
mysli na spev, odpovedala s Gsmevom. ,Ja na
spev ako taky nemyslim. Ja si proste spievam.
Hocikedy. Myslim, Ze ¢asto si to vlastne ale
az tak neuvedomujem. Velakrat to zaberie na
upokojenie mna alebo deti.“ Ak ju chyti inSpi-
racia, nema tiez problém poznadit si text ale-
bo nahrat na diktafon novi melédiu. ,Za po-
sledné tyzdne som to uz niekol'kokrat urobila.
V tomto polavit nemusim. Zastavila som len
koncertovanie. Neviem si predstavit od deti
teraz odist na viac ako dve hodiny.“

Pod stastnou hviezdou?

Mishine dvojicky prisli na svet v piatok 13.
Alebo sa jej zda, ze s skor narodené pod
Stastnou hviezdou? ,Na mojich fotkach vyze-
raju vel'mi Stastné a spokojné. Fotim ich den-
ne, mam v plane urobit im fotoknihu ,365
dni x 2“. Verim, Ze ich datum narodenia bude
pre ne &tastnym diiom. Zelam si len, aby boli
zdravé, a to ostatné sme pripraveni vychovou
zvladnut my rodicia,“ dodava optimisticky
mamicka Misha.




Misha so svojimi pokladmi -
Miou a Nalou.




PARTY V STYLE SYRA

Bryndza vas vynesie do nebies

Bryndza je prirodny syr vyrabany z ovcieho a kravského
hrudkového syra, pre mnoho Slovakov je to tradi¢na
pochutka a jej vyraznu chut pozna kazdy. Poradime vam,
ako z tejto ingrediencie vycarovat pridanim inych prisad
neopakovatelnu chut, vdaka ktorej vas ako hostitelku
vychvaélia do nebies. Bryndza by nemala chybat na
Ziadnom raute, pretoZe jej charakteristicka slana chut

sa vyborne hodi k vinu.

Bryndzové gul'ky s maslom
obalené v bylinkach

125¢g Liptov Bryndze, 20g Liptov Masla, 50g tvarohu,
sol'a ¢erstvo pomleté Gierne korenie,
bylinky (Zeruchu, paZitku, kdpor, Stavel, borak)

Postup: Liptov Bryndzu vymieSame s Liptov Maslom, tvarohom, solou, B d £ k k k 'd
korenim a ¥ posekanych byliniek. Z hmoty tvarujeme gulky ktoré vy- ryn Zﬂve re ry S aV0 a om
valame vo zvySnych bylinkach a hotové dame do chladnicky stuhnut
minimalne na 30 mindt. Vytiahneme az pred podavanim.

250 g Liptov Bryndze, 250 g Liptov Masla,

250 g hl. miiky 00, % CL prasku do pegiva, 1 Zitko,

1 malé vajce na potretie, 1 CL soli, 3 PL kyslej smotany,
1 Salotka, 1 Cervend paprika, % citréna

Postup: Zo surovin vypracujeme tuhé cesto a nechame hodinu
odpocivat. Cesto rozvalkame na hribku 1cm. Z cesta formickou
vykrajujeme krekry a ukladame ich na papierom vylozeny plech.
Potrieme vajickom a posypeme makom, rascou, prip. sezamom.
PecCieme vo vyhriatej rire pri 180-tich stupfioch asi 15 minut.
Vychladnuté krekry obloZime pokrajanym, posolenym, citronom
pokvapkanym avokadom, posekanou paprikou a Salotkou.

4] iz i E

Syrové zavitky plnené wasabi
bryndzou

125 g Liptov Bryndze, 45 g Liptov Masla, 12 platkov syra
Liptov Gerlach, 20 g wasabi pasty (podla chuti)

Liptov Bryndzu a Liptov Maslo izbovej teploty vymieSame spolu s wasa-
bi. Natierame na platky syra Liptov Gerlach, sto¢ime, prepichneme dre-
venym napichovadlom, uloZime na misu a ddme stuhnt do chladnicky.
Mo6zeme prekladat so Sunkou natretou paprikovou bryndzou.
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Syrova misa

200 g hranol Liptov Gerlachu netideného, 200 g hranol
Liptov Krivana netdeného, idené aj netidené Liptov
Janosikove korbace, 100 g lidenych Liptov Eidam platkov,
50 g Liptov Bryndze, (idené aj netidené Liptov Parenice,
25 g Liptov Masla, 1/2 CL mletej Gervenej papriky, zelené
aj Cierne olivy bez kdstok, hrozno, cherry paradajky,
petrzlenova viat, polovicky oSlpanych orechov, Sparadla

Postup: Z bryndze, masla a mletej papriky vymieSame jemnd masu.
TU natierame na platky ddeného Liptov Eidamu vo vrstve hrubej cca
1-2 mm, na to poloZzime dalSi platok a takto pokracujeme do vySky
1,5 cm. Nasledne tieto platky nakrajame na kocky. Vyberieme si peknu
misu, tanier ¢i dekorativne drevo a uloZime ich ku kraju. Potom zacneme
ukladat smerom do stredu aj ostatné lahodné syry: na kocky nakraja-
ny Krivan s olivami, zan ukladame kvadriky Liptov Gerlachu s viatkou,
cherry paradajkami a hroznom. Dozadu naviSime platkové syry zatoce-
né do kornutikov, parenice a korbaciky. V kusne preloZzime zeleninou

Telacie fasSirky s rozmarinom

250g telacieho mletého masa, 3Pl zmesi posekanych
byliniek (saturejka, tymian, rozmarin), sol, korenie, 1 vajicko,
3PL striihanky, % straciku pretlaceného cesnaku, 2-3 hrusky,
40g Liptov Bryndze, petrZlenova vihat na ozdobenie

Postup: Z masa, byliniek, soli, korenia, strihanky, cesnaku a vajicka
vypracujeme zmes, ktorl na doske rozvalame na hrdbku 1,5 cm. Z tejto
vykrajujeme 5 cm kolieska, ktoré nasledne vyprazame v oleji. Hrusky
pokrajame na tenké platky o hribke 2 mm. Z platkov formickou vykro-
jime kolieska o nie¢o mensie ako vyprazené fasirky. Na vychladnuté fa-
Sirky ukladame koliesko hrusky, priddme Liptov Bryndzu a prikryjeme
druhym kolieskom hrusky. MéZeme dozdobit petrzlenovou vihatkou.

] rd v .’
Hydinova pasteta so
v 4 [ ] o 4. [ ]

zapecenymi korbacikmi

Liptov Hravé korbaciky, 150 g kuracich pfs, 350 g mletého

masa (pol na pol hovédzie a bravéové), 70 g kuracich

pecienok, 1 CL posekaného tymianu, 2 vajicka, 1 cibula,

3 strhiciky cesnaku, 100 g na platky na krajaného vareného

boéika, 2 PL paradajkového pretlaku, 1 CL ostrej mletej
Postup: Kuracie aj zmes mletého masa opecieme spolu s cibulou,

paprikovej pasty, sol a korenie
cesnakom, tymianom, pretlakom a paprikovou pastou na panvici.

Nechame trochu vychladndt, rozmixujeme, pridame vajicka a rozmi-
xované pecienky, sol a korenie. Tito zmes vloZime do formy vylo-
Zenej platkami slaninky alebo bdéika. V strede napifania polozime
niekolko neldenych Liptov korbacikov do nadoby. Potom dolozime
zvySkom masy, preloZime slaninkou a pecieme vo vodnom kuipeli
v rare 90-120 minut pri teplote 190 °C.
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0V a triky

Novinka pre zdravie
(nielen) najmensich

Nech sa snazite svoje dieta akokolvek ochranit

Zima ma uz svoje chladné a pochmurne dni zratané. Rozjasnite
si deft kukuri¢nymi chlebiékami Cornies od RACIO! Ci uz si zvolite
Cornies s morskou solou, lanovym semienkom alebo horkou
¢okoladou, pochrumkavanim cez den zazeniete hlad a spravite

nie€o dobré aj pre svoje zdravie.

Chlebicky su vyrobené z celych zin kukurice, ktoré obsahujd mnoz-
stvo vitaminov skupiny B a mineralnych latok - fosforu, horéika
a draslika, ¢im zaroven odburavaju stres a prispievaju k dobrej nala-
de. Privlastok ,indianske zrno* si kukurica ziskala podla americkych
Indianov, ktori ju vyslachtili. NavySe, je prirodzene bezlepkova, takze

je vhodna aj pre celiatikov.

SN
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Ludia oddavna vedeli, Ze véne nam sprijemnuju Zivot

a blahodarne pésobia na nasu nalad u. Aromaterapiu si
mnohi obl'ubili nielen vdaka lie€Civym uc¢inkom, ale aj pocitu
uvolnenia a relaxacie. Vo viacerych druhoch vonnej terapie
sa v sucasnosti pouziva az 4 tisic prirodnych esencialnych
olejov. V zavislosti od pouzitych esencii maju uvolfiujuci,
relaxacny alebo povzbudzujuci u¢inok na nase zmysly.

Novy Silan Aromatherapy prinaSa Styri kvetinové vone, ktoré bie-
lizni dodaji hebkost a zaroven jedine¢nd vonu, vdaka ktorej sa
mozZete ocitndt na exotickych plazach Fiji, v tropickom raji juho-
americkej Amazonie, oddychnut si na Tahiti ¢i odhalit tajomstva
exotického ostrova Bali.
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pred chorobou, nejaka ta nadcha alebo sopliky sa
vzdy objavia... Ak vam kamaratky alebo pediater
poradili staré dobré pravidlo ,naparovat®, skuste
to tentoraz lepsie a zadovazte si spolahlivy

a uc¢inny domaci inhalator.

Inhalacény pristroj OMRON CompAIR Basic Kids vdaka
unikatnej technolégii rozprasuje lie€ivo alebo inhalo-
vany roztok (napriklad mineralnu vodu) na malé cias-
toCky, ktoré efektivne putuji do dychacich ciest. Tu
pomahaju pri vykasliavani a uvol'fovani hlienov a upo-
kojuju sliznicu dychacich ciest. Inhalacna liecba sa
vyznacuje rychlym a efektivnym nastupom a samotny
proces inhalacie je jednoduchy, pohodiny a bezpec-
ny. Od dietatka si nevyZaduje Ziadne Specialne tkony,
staci robit to, €o je pren prirodzené - dychat.
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SMIECH PREKRVU]JE ORGANY A PROSPIEVA SRDCU

Smiech nad veselym filmom,

¢i vtipom je rovnako prospesny
pre srdce, ako keby sme si
fyzicky zacvicili. Potvrdili

to vedci z lekarskej fakulty

v Baltimore. Podla ich zisteni
smiech rozsiruje tkanivo

vo vnutri krvnych ciev, ¢im

sa zvysuje prietok krvi a tym aj
prekrvenie vnutornych organov.

Vyskum urobili na skupine dobrovolnikov,
ktorym premietli filmy s réznym emocional-
nym nabojom a v ich cievach merali prietok
krvi. U tych, ktori sledovali komédiu, sa zvy-
Silo prekrvenie organov o 22 percent, zatial
¢o u skupiny sledujicich vojnovd dramu
zaznamenali az 35% pokles krvného toku.
Vo svetle tychto zisteni lekari odkazuju, aby
sme sa smiali CastejSie a najma pravidelne.

Krdsna za pdr minit

Sposobov, ako bojovat proti vraskam su
stovky, kozmetickych pripravkov tisice, no

Tyzden detskej radosti

Lidl opat pripravil fantasticku ponuku najréznejsich veciciek pre
najmensich. Od 18. februara zozeniete v sieti predajni detské
oblecenie, plienky, podlozky na hranie, rozne bezpeénostné
pomadcky a mnoho dalsich specialnych produktov za tradi¢ne

skvelé ceny. Vyber je rozmanity...

V ponuke najdete detské pancusky vo veselych farbach, miniattrne ponozky
a hrejivé pyZamka s obrazkom leva, Zirafy i slonika - na vyber ako dvojdielne
sUpravy alebo praktické jednodielne body na zapinanie vpredu pre pohodiné

obliekanie tych najmensich deticiek..

Ozajstnou lahddkou je interaktivna hudobna deka s obrazkami, detskou kla-
viatlrou a mnozstvom funkcii, ktora vase dieta spolahlivo zabavi a pomoze roz-
vijat jeho zvukové vnemy. Po stlaceni jednotlivych prvkov sa rozozvucia melédie
roznych hudobnych nastrojov a zvuky zvieratiek. Okrihla podlozka s ovladacim
panelom a notami zarucene vycéari Gsmev nielen na tvari vasho drobca.

ani od jedného by ste nemali ¢akat zazra-
ky. Napriek tomu vam pomozu spomalit
nezvratny proces starnutia vasej tvare.
VyskUsSajte mimické cvienia - ide o bez-
platni a pomerne jednoduchld metédu, no
ak chcete, aby bola naozaj (¢inna, musite
ju vykonavat pravidelne.

Pravidla:

e cviky praktizujte vzdy pred zrkadlom

e pokozku pri nich velmi nenapinajte,
mohli by ste sposobit viac Skody ako
osohu

e svaly na tvari pri cviéeni poriadne na-
pnite, chvilu tak vydrzte a az potom ich
pomaly uvolnujte

* cvicte kazdy den

e kazdy cvik opakujte 20-krat

Cviky:

e Proti vraskam na licach: Lica naftknite
a vzduch v Ustach presivajte z jedného
lica do druhého.

e Proti oénym vraskam: Ukazovak a pro-
strednik jemne pritlacte k vonkajSim
ocnym kutikom, zavrite o¢i a prstami
jemne tahajte koZu k spankom.

* Proti vraskam na brade a na hrdle: Prsty
oboch rak polozte na ¢elo. Hlavu tlacte
proti nim smerom dolu tak, aby sa svaly
na brade a na hrdle napli. Naratajte do
15 a potom ruky uvolnite.

e Proti vraskam okolo Ust: Naspulte pery,
pocitajte do 25 a potom ich uvolnite.

POLARNE MEDVEDE
SA VRACAJU

Coca-Cola polarne medvede sa vracaju, aby
tuto zimu potesili deti aj dospelych. Nova
celosvetova kampan predstavuje jednych

Z najpopularnejsich hrdinov zimnych mesiacov
ako nikdy predtym.

Dnes uz preslavené Coca-Cola medvede sa stali
slcastou reklamnej tradicie spolocnosti Coca-Cola
v roku 1922, ked sa objavili v reklame pre franclz-
sky trh. Ich ,slava“ stlpla v roku 1993, kedy Coca-
-Cola uviedla kampan ,Always Coca-Cola“, v ram-
ci ktorej sa objavila vobec prva televizna reklama
s medvedmi ,Northern Lights“. TG na svet priviedol
Ken Steward, ktory sa inSpiroval svojim labrador-
skym retrivrom podobnym polarnym medvedom.
Kampan Specidlnymi technikami animacie doslova
,zludstila“ tieto priatel'ské stvorenia z polu.
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250 g bravcového filé, ku kazdej

porcii 300 g novych zemiakov a mrkvy,
sol, 1,5 kg Spargle, Stipka cukru,

10 g Sagy vita, viazanicka paZzitky.
Marinada: 6 lyzic bieleho vinneho
octu, 2 lyZice sherry, 1 dl slepaCieho
vyvaru, sol, mleté cierne korenie,
cukor, 1/8 | Raciolu.

Pripravené bravcové filé zabalime do félie
a dame na 30 minat do mraznicky. Zemia-
ky a mrkvu nakrahame na kdsky a 5 minut
povarime v slanej vode. VSetky prisady na
marinadu zmieSame. Zeleninu vyberieme
z vriacej vody, nechame odkvapkat a vlo-
7ime do marinady. Sparglu umyjeme, olipeme, drevnaté konce odreZeme a zvySok
nakrajame prieéne asi na 6 cm dlhé kisky. Zvarime sol, Stipku cukru a maslo. Pridame
Sparglu a nechame vriet asi 10 minut. Bravéové maso nakrajame na tenucké rezy. Vodu,
v ktorej sme varili zeleninu, uvedieme do varu, vlioZime do nej méso a nechame vriet
asi minGtu. Maso vyberieme a odkvapkané ho priddme k marinovanej zelenine. Spolu
varime eSte 10 mindGt. Pazitku umyjeme, osusSime a nakrajame. Odkvapkanu Sparglu
pridame k zelenine a méasu, posypeme pazitkou a podavame.

Baklazanovy kaviar

Zlahka osolené, olejom pokvapkané baklaza-
ny ugrilujeme, potom ich olipeme a duZinu
pomelieme na masovom mlynceku. RajCiaky
oslpeme, zbavime zrnieCok a duzZinu nakra-
jame na malé kocky. Na panvici spenime na
2 lyziciach oleja najemno posekand cibulu,
priddme nakrajané rajéiaky a podusime asi 10 minGt na miernom ohni. V Salatovej
mise vidlickou pomieSame pripravené pyré z baklazanov, rajéiakovo-cibulovi zmes a po-
sekané olivy. Pocas miesania postupne pridadvame zvysny olej. Do servirovania uloZzime
na chladnom mieste. Podavame s hriankami.

4 menSie baklazany, 3 rajciaky,
1 striicik cesnaku, 1 cibula, 2 dl
oleja Raciol, 150 g Giernych oliv,
% bagety, sol.
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Bravcové file
v bylinkovom plasti

600 g bravéového filé, erstvo pomleté ¢ierne korenie,
sol, 1 Salka listov bazalky, 30 g orieSkov keSu,

20 g parmezanu, 4 lyZice oleja Oliol, 1 strdcik cesnaku.
Okrem toho: 500 g rajciakov, 300 g cukiet, 1 mensi
por, 2 lyzicky rozmarinovych ihliciek.

Maso oplachneme pod tec¢licou vodou a osusi-
me. Listky bazalky umyjeme a osusime. OrieSky
keSu, parmezan, bazalku, ocisteny stricik ces-
naku a olej rozmixujeme. RajCiaky umyjeme,
namocime do vriacej vody, oStipeme a nakraja-
me na Stvrtky. Cukety umyjeme, ocCistime a po-
zdizne rozpolime. Potom ich §ikmo nakrajame
na kusky. Por ocCistime, umyjeme a nakrajame
na kolieska.

Bravcéové filé okorenime a dohladka potrieme
bazalkovou zmesou. Polovicu ocistenej a na-
krajanej zeleniny dame do hlineného pekaca,
mierne posolime a okorenime a na nu poloZime
bravcové filé. ZvySna pripravend zeleninu na-
vrstvime okolo méasa a posypeme rozmarinom.
Pokryvku hlinenej nadoby oplachneme v stude-
nej vode, dame na nadobu a vloZime do stude-
nej rdry na druhu kolajnicku. Zapneme raru na
220 stupnov a pecieme asi 35 minut. Potom
dame pokryvku z nadoby pre¢ a pecCieme eSte
dalSich 10 minat. Pred podavanim mozZzeme
posypat orieSkami kesu a strihanym parmeza-
nom. K tejto pochutke chutia opekané zemiaky
posypané rozmarinom.




i

]ahﬁaci rebierka

12 hanacich rebierok, 6 lyzic
strdhanky, 100 g strihaného
parmezanu, 1-2 vajcia,
Fritol, sol, mleté Cierne
korenie.

Rizoto: 350 g ryze,

1 zvéazok Spargle, 2 cibulky,
60 g Palmy, 50 g strihaného
parmezanu, 1 | hydinového
bujénu, sol, mleté Cierne
korenie.

Rebierka osolime a okorenime
z oboch stran a obalime ich
v rozSlahanom vaijci a v strihan-
ke pomiesanej s parmezanom.
Takto upravené ich odloZzime do
chladnicky. Spargl’u nakrajame:
odrezme vrsky a prekrojime ich
na polovice, stonky na jemné ko-
lieska. Pokrajand Sparglu pova-
rime v slanej vode 5 minut a po-
tom nechame odkvapkat.

Vo vaésej nadobe rozpustime
40 g masla, spenime na nom
nadrobno nakrajana cibulku,
pridame oplachnuti a odkvap-

kand ryzu a prazime 3 minUty. Zalejeme naberackou bujonu a mie-
Same, kym ryZa absorbuje vSetku tekutinu. Potom viejeme dalSiu
naberacku bujénu a uz nemieSame, varime 20 minUt a obéas prida-
vame bujon podla potreby. Odtiahneme z ohna, vmieSame poduse-
nd Sparglu, zvySné maslo a strihany parmezan, osolime, okorenime,
prikryjeme a ulozime na teplom mieste.

Na oleji dozlatista vyprazame jahnacie rebierka z kazdej strany
3 az 4 minlty. Podavame so Sparglovym rizotom.

Okrdhly biely chlieb - 1 kg,
300 g cerstvého kozieho
syra, 1 viazanicka jemnych
zelenych Spargli, 4 vetvicky
cerstvého tymianu,

2 dl Oliolu, 2 lyZice octu,
24 ciernych oliv, Stipka soli,
mleté Cierne korenie.

Bacovska salatova misa

Spargle ogistime, umyjeme, odreZeme
koncové ¢asti od mladych zelenych vr-
cholkov a nakrdjame na mensSie kusky.
Spargle uvarime v slanej vode - 4 mi-
ndty nakrajané Casti, 2 mindty vrchol-
ky. Uvarené schladime v studenej vode
a dame odkvapkat.

Z chleba odkrojime vrchnl cast,
striedku vyberieme. Olivy vykéstkujeme
a nadrobno nakrajame. V miske vymie-
Same syr s olivami, kliskami Spargle, ty-

mianom a 1,5 dl oleja. Zmes osolime a okorenime a napinime nim chlieb.
Vrcholky Spargli osusime, pokvapkame zvySnym olejom a uloZime na krém.
Pokvapkame balzamovym octom, pripadne ozdobime celymi olivami.

Kukuricny Salat
2 konzervy lahddkovej kukurice, 1 viazanicka pazitky, 200 g rajciakov, 1 lyZica
mladého bobu, 1 lyzica hrasku, 50 g cukrového hrachu, 50 g mladej zelenej
fazulky, 3 lyzZice oleja Oliol, 2 lyZice posekanej petrZzlenovej vhate, 1 lyzica

maty piepornej, 1 lyZica posekanej petrZlenovej viiate, 1 lyZica nakrajaného
koriandra, 1 éervena cibula, sol, ¢ierne korenie, 2 lyZice citronovej Stavy.

Do Salatovej misy dame nadrobno posekanu paZitku, nakrajané rajciaky, petrzlenovu
viat, citronova stavu, olej a bylinky. PomieSame a nechame postéat v chlade. Zelenu
fazulku a cukrovy hrach nakrajame na kisky a asi 5 minut povarime v osolenej vode
spolu s hraskom a bobom. Scedime a vychladnuti zmes vlioZime do Salatovej misy. Po-
tom pridame scedenu lahddkovu kukuricu, premieSame a ozdobime ¢ervenou cibulou
nakrajanou na tenké kolieska. Salat podavame schladeny.
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Dr. Oetker pecie srdieCka
pre zamilovanych

Plnené cokoladové srdiecka

Na cesto: 100 g hladkej muky, 1 zarovnana PL kakaa,

40 g praskového cukru, 1 baliéek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 80 g zmaknutého masla alebo margarinu,

1/3 balicka Polevy svetlej Dr.Oetker, 30 g zméaknutého
masla, 1 zarovnanda KL praskového cukru, % KL Vanilkovej
aromy Dr.Oetker, 3/4 balicka Polevy svetlej Dr.Oetker,

1 balicek Polevy tmavej Dr.Oetker, cukrové zdobenie
Dr.Oetker (napr. Dihové gulocky Dr.Oetker)

Priprava:

1 Na pripravu cesta preosejeme do misy muku a kakao. Priddame
cukor, vanilinovy cukor, maslo alebo margarin a vSetko ru¢ne
spracujeme dohladka. Cesto postupne vyvalkdme na pomuce-
nej pracovnej ploche na plat s hribkou asi 3 mm. Formi¢kou
vykrojime 30 srdiecok, ktoré naukladame na plech vyloZzeny
papierom na pecenie. Vlozime do predhriatej riry a peCieme.
Doba pecenia: asi 10 minut

2 Srdiecka stiahneme aj s papierom na pecenie a nechame
vychladnt.

3 Na pripravu naplne rozpustime svetll polevu podla navodu na
obale. Maslo, praskovy cukor a arému vySlahame elektrickym
ruénym slahacom na najvy$som stupni do peny. VmieSame
1/3 rozpustenej polevy, zvySok polevy nechame vo vodnom

1222222232 ) 32 233222 P51 oSN Y kupeli, aby poleva nestuhla. Vzdy 2 srdiecka zlepime napliou.

4 Tmavl polevu rozpustime podla ndvodu na obale. Srdiecka ozdo-
bime tmavou a svetlou polevou a posypeme cukrovym zdobenim.

Valentinske popcakes ’

Na cesto: 1 balenie Brownies Dr.Oetker, 80 ml vody,

80 ml oleja, 2 vajcia, 180 g zmaknutého masla,

1 KL Vanilkovej arémy Dr.Oetker, 150 g praskového cukru,

2 balicky Polevy svetlej Dr.Oetker, 1 balenie Tubiciek na zdobenie
Dr.Oetker

Priprava:

1 Na pripravu cesta vysypeme zmes na pripravu brownies do misy,
pridame vodu, olej, vajcia a pripravime podla navodu na obale. Cesto
vylejeme do vymasteného a mikou vysypaného plechu. Vlozime do
predhriatej rary a peCieme.

Doba pecenia: asi 35 minat

2 Po upeceni nechame korpus vychladnut.

3 Maslo vySlahame s ardmou a cukrom elektrickym ru¢nym slaha-
¢om na najvySSom stupni dohladka. Vychladnuté cesto rozdrobime
a rucéne premiesime s vyslahanym maslom. Cesto odloZime asi na
20 minut do chladnicky mierne stuhnut. Z cesta vytvorime gul'6cky.

4 Polevy rozpustime podla ndvodu na obale. Okraje Spajdli namacame
do polevy a zapichneme do guld&ok. Spajdle napichame do polystyré-
nu a odlozime do chladnicky stuhnut.

5 Gul6cky namacame do polevy a po zaschnuti ozdobime tubickami
podla vlastnej fantazie.
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MieSané napoje na kazdu prilezitost

Samozrejme, najkrajsie je, ked ho mozete
prezit s milovanou osobou pri vybornej
veceri, blikajucich svieckach a s poharikom
lahodneho sektu v ruke. Ale aky sekt
sa najlepsie hodi prave na tento
romanticky vecer? Mame

pre vas tip na sumive
vinko, ktore vas vyborne
naladi a prida tejto
slavnostnej chvili tu
spravnu atmosferu...

3 cl bazovy sirup
drveny lad

méta

Hubert de Luxe
s6da

Do podavacieho pohara naleje-

me bazovy sirup, priddme drve- -
ny lad, méatu. Dolievame Hubert
de Luxe a s6du. PremieSame

barmanskou lyZicou. p/

NOVINKA - Popradska kava FINESSA

Intenzivna chut s jemnou Krémovou penou

Kava nie je len napoj, kava je priam uskuto¢nena tuzba.
Prinasa pézitok pocas ranného ,prebudzania“ do nového dna Ci
uvol'nenie poc€as posedenia s priatel'mi.

Popradska kava Finessa — mleta

Novy p6zitok pre fudi, ktori maji radi intenzivnu chut a aromu, prinasa nova
Popradska kava Finessa. Kavovi experti ,namiesali“ do jej receptlry zrna
z najlepsSich odrdd kavovych plantazi s modernymi technolégiami tak, aby
vznikla lahodna krémova pena v kazdej Salke. Finessa vam tak ponukne
prilezitost vychutnat si v pohodli domova zazitok ako z pravého espressa
v kaviarni. Okrem pripravy klasickym zalievanim si ju moZete pripravit aj
v domacom espresso stroji. Ideélne je pred pripravou nahriat Salku, ¢im sa
zaruci to, Ze pena bude dokonala.

Popradska kava Finessa instant

Pre poteSenie milovnikov instantnej kavy prinasa Popradska kava na trh
novinku Finessa instant. Pri spracovani kavovych zin bol pouzity Specialny
postup tzv. ,spray dried“, vdaka comu je kdva sypka takmer ako klasicka
mleta kava. Po zaliati tak nielen rozvonia vasu kuchynu typicky intenzivnou
kavovou arémou, ale potesi aj chutou s dokonalou krémovou penou. Sélka
kavy Finessa oCaruje zmysly a je malym klskom luxusu, ktory prijemne
skrasli vSedny den novym pozitkom.

Hubert passion

e 3cljahodové pyré
e 1clpeach likér

e 1cllimetova Stava
* |ad

e Hubert Club ruzovy

Postup:

Do Sejkra nalejeme jahodové

pyré, peach (broskynovy) likér,

limetovd Stavu a lad, premieSa-

=5 \ me. Cely obsah prelejeme do
- A podavacieho pohéara. Dolejeme

= Hubert Club ruzovy.

2 cl apricot (marhulovy) likér

1 ¢l cucumber (uhorkovy) sirup
1 ¢l limetova Stava

lad

Hubert de Luxe

Do Sejkra nalejeme apricot
(™ (marhulovy) likér, cucumber
(uhorkovy) sirup, limetovd Stavu
a lad, premieSame. Cely obsah

: prelejeme do podavacieho poha-
ra. Dolejeme Hubert de Luxe.

Kava - prirodzeny zdroj antioxidantov
Kava je prirodzeny zdroj antioxidantov, ktoré napoma-
haju zdraviu ¢loveka tym, Ze posiliuji obranyschopnost

buniek a tak spomaluju starnutie organizmu. Popradska
kava spraclva zrna tou najSetrnejSou cestou, suchym
prazenim a jemnym mletim, ¢o zabezpecuje zachovanie
potrebnych latok v produkte.
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Zima definitivne stratila svoju

vlddu a privoda sa prebiidza do
nového zivota. Symboly tohto obdobia
msSpirug na vyzdobu, ktovd k sviat-
kom neodmyslitelne patri. Tak teda
prijemni Velki noc!

U nas su tradi¢né
kraslice: ryté, malova-
né, polepené slamou
a mnohé iné. Také
krasne, ako sl na na-
Som obrazku dokazu
vykuzlit len skiseni
maliari. Vacsinou si
ich kiipime a kazdy
rok potom upravujeme
do koSickov - ale kras-
ne sl samé od seba.

Keramicku sliepocku na parapete ,o0zivia“
kvietky vo farbe slnka. Zapichujeme do
nich Spajdle s vajickami - napriklad tymi,
ktoré urobili deti v Skole.

‘ Jednofarebné vajicka lah-

4
@ - ko zvladneme. Ak ¢akame
' fa kupacov vo va&som pocte,
- & mozeme si pripravit hned
- Z “  viacej. Pridame veselé

k kvety a vyzdoba v okne, €i
| - ..._Na stole je hotova.
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Ranajky vo dvojici si
doprajeme pekne
v pohode. Mdzeme
potesit seba, ale aj
svojich blizkych pek-
nym aranZzma. Rano
ich privitame s ma-
[ovanymi vajickami
v kaliSkoch. Aj nasim
najmensim pripravi-
me nejaké prekvape-
nie, napriklad velko-
noc¢ného plySového

. _:_-zajg{:ika ako darcek.

£ VIR L




Poéziu sviatocného stola pl-
ného dobrdét mdéZzeme eSte
umocnit vyraznymi farbami.
Latkové Ci papierové obrusky
poukladame cez seba. Pekne
ladia s tulipanmi a priehlad-
nej sklenej vaze. Vajicka vy-
berie v rovnakych farebnych
odtienoch

VySperkovat by sme mali aj
sviatoénl tabulu. Obrisky
uviazeme maslou v rovna-
kom odtieni ako cely servis.
Do poharikov si pre zmenu
nalejeme aperitiv, ale ozdo-
bime ich jemnymi kvietka-
mi v rGzovej a syto Zltej

Kto raz prepadol zbe-
ratel'skej vasni, ten je
takmer strateny. Napri-
klad zanieteny zberatel
kaktusov. Ten si lahko
prisposobi aj velko-
noénu vyzdobu svojej
zalube. Jednoducho si
uvarené, ¢i vyfuknuté
vajicka ozdobi pichlavy-
mi motivmi a zasadi ich
dokonca do miniatdr-
nych kvetinacov. ESte
ma aj hrnéek v podob-
nom Style.

Fialka dojima svojou skromnou
krasou. Pritom prijemne prevo-
ni cely byt. Pristane jej prirodny
kvetinac, alebo akakolvek mis-
ka. A potom aj ZItad farba. Preto
ju ozdobime stuzkami v tejto far-
be, ktoré zviazeme do maslicky.
Neobycéajnou dekoraciou su milé
papierové dazdniky (davaji sa aj
na zmrzlinové pohare).

Kvitndci zahon sa da aj doma
vypestovat. Ani to neda vela ro-
boty, skor je treba trochu citu pre
kombinaciu farieb a druhu kvetov.
Ked sadime do kvetinaca v podo-
be keramického ,pleteného” ko-
SiCku, Uspech je zaruceny. Nema-
lo by chybat ani nezné kuriatko.
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Byvanie v podkrovi

fefi podlahy sa vySkovo prisposobuje
<de mobZete z postele pozorovat padajicu
'JnI_a terase vychutnavat whlad a ten
__ Lecou a nad vSetkymi ostatnymi tam
) ‘a vol'nomyslienkarske predstavy o Kraser ., .
fiprostredi. Je to vSak byvanie pre individuality. - i
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Uréujlicim momentom pri

zariadovani podkrovia je tvar

strechy a vySka nadmurovky. “
Ak si vyberate zo Sirokej ponuky !
nabytku, ktory sa hodi pod Sikmy

strop, je vhodné zistit si sklon

strechy, aby zoSikmenie strechy

a nabytku bolo v rovnakom uhle.

Inak nevyuZijete jeho potenciél

a oCakavany efekt sa strati. Ak si

neviete vybrat, tak radSej zvolte

cestu vyroby nabytku na mieru.

Ak potrebujete vela odkladacieho
priestoru, vyuzite celd vySku podkrovia
az ku hrebenu.

Potenciél zoSikmenych priestorov sa
najlepSie vyuZije na mieru vyrobenym
nabytkom a to plati aj o kuchynskej
linke, ktora sa musi prispdsobit Speci-
fickym podmienkam. Inou moznostou
je kombinécia Standardnych hotovych
dolnych skriniek a na mieru vyrobe-
nych hornych otvorenych polic alebo
skriniek. StreSné oknd sd najmenej
napadné zasklené prvky Sikmej strechy,
ktoré minimalne ovplyviiujd celkovi
architektdru domu, z interiéru pritom
vytvaraja Garovnl atmosféru. StreSné
okna sl asi najvhodnej$im rieSenim na
zabezpecenie dostatocného pristupu
svetla do podkrovia.
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Saunovanie
Ked potit sa je zdrave...

V sucasnosti si saunovanie i P/
Ziskava Coraz vacsiu oblubu pre '
svoje relaxacnoregeneracng, ako

i detoxikacné ucinky. Co sa vlastne
deje s nasim organizmnom pri
procese saunovania?

Intenzivny Gc¢inok tepla spbsobi rozSirenie
ciev v pokozke a silné potenie. Hoci vyparo-
vanie potu ochladzuje pokozku, stlpne pri
spravnom saunovani teplota vnuatri tela pri-
blizne o0 1°C a v pokozke asi o 10 °C. Do-
chadza k zvySenému prekrveniu koZe, sliznic
a svalstva, reflexnej praci cievneho a ner-
vového systému. Uvolhuji sa svalové kice,
zrychlia sa metabolické pochody a latkova
premena. Prave potenim sa vyluéuji z tela
niektoré odpadové latky. Pravidelnym sau-
novanim sa vyrazne posiliuje imunitny sys-
tém, a tym obranyschopnost proti chorobam.
Sauna relaxuje psychiku a zbavuje nas stre-
su. Sauna dobre pripravuje na eventualnu
nasledni masaz. Mate tu teda zopar velmi
dobrych dovodov, preco sa ist vypotit.

A kam sa vybrat? Zariadeni je dost, pricom
kazdé z nich ponuka aspon jeden z dvoch za-
kladnych typov sauny.

V suchej sa pohybuje teplota okolo
100-110 °C s minimalnou vlhkostou. Cim
ste na vySSom stupni, tym teplejSie. Jej nevy-
hodou je vysoka zataz srdcovo-cievneho sys-
tému a tazSie dychanie. Alternativne moze
byt v suchej saune teplota okolo 60-65 °C.
Jej ucinky s miernejSie - potenie nastava
pomalsie. Odporicéa sa ludom so zdravotny-
mi problémami vylucujdcimi pobyt vo vy-so-
kych teplotach, ako i detom.

Dal&i ponikany typ sauny je sauna vihka.
Teplota v nej nepresahuje 75-80°C a re-
lativna vihkost je aZ 80 percent. Specialna
cirkulacia vzduchu zabezpecuje rovnaku tep-
lotu od podlahy po strop. Cim je vzduch vlhsi,
tym sa teplo lepSie transportuje na pokozku. L|
K poteniu prichadza skor a bez moznych ne- |
prijemnych vedlajSich G¢inkov suchej sauny.

Ak chceme, aby saunovanie bolo
pre nas prijemné a prospesné, mali
bysme zachovat urcity postup v
nasledujucich piatich krokoch:

1. pociatocna ocista tela - vyzleCte sa,
saunuje sa naha, maximalne s jednou plach-
tou, pripadne osuskou. Osprchujte sa a dobre
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sa osuste uterakom, lebo sucha pokozka sa
rychlejSie poti. Nezabudnite si odloZit Sperky
a biZutériu, v saune by vas palili. Vhodné je
pred zaciatkom potenia navstivit toaletu.

2. prehriatie v potnej miestnosti - po
vstupe do samotnej potnej miestnosti sa
ulozte do polohy lezmo alebo do sedu s no-
hami v rovnakej vyske, ako sedite. Su to opti-
malne polohy pre rovnomernd teplotnd zataz
organizmu. Ak ste zaciatoCnicka, uloZte sa
najskor na nizSie stupne, kde je teplota niz-
Sia. Ak nemate ziadny problém, moZete sa po
chvili premiestnit vyssie. Cas pobytu v potnej
miestnosti je optimalne 15-20 minut. Pokoj-
ne sa vSak riad'te svojimi pocitmi a zotrvajte,
pokial vam to je prijemné. Neplati vSak, ze
¢im dlhsie, tym lepSie. Pokial pocitite akykol-
vek zdravotny problém, napriklad sa vam zle
dycha, busi vam srdce, mate bolesti hlavy,
palia vas usné lalociky alebo Spicka nosa,
je ¢as saunu opustit. V potnej miestnosti sa
pohybujte ¢o najmenej, odporica sa zacho-
vat pokoj a ticho, aby horuci vzduch nevnikal
prudko do dychacich ciest.

3. ochladenie - po poteni sa osprchujte
vlaznou alebo studenou vodou, potom poma-
ly vstipte do ochladzovacieho bazéna. Dal-
Simi alternativami ochladzovania s pobyt
volne na vzduchu v ochladzovacom priestore
posediacky alebo pre odvaznejSich vedierko
s ladovou drvinou. Pri prvom pocite chladu
sa vratte do pot-nej miestnosti alebo sauno-
vanie ukoncite zavere¢nou ogistou.

4, zavrecna ocista tela - osprchujte sa
kratko vlaznou sprchou bez mydla a UGplne
nakoniec kratko studenou vodou.

5. relaxacia a odpocinok - vhodne ukon-
Cuju cely proces saunovania. Mali by trvat
10-30 minut, opat sa moézete riadit svojimi
pocitmi. Mate dve alternativy, bud stravite
tento Cas sedenim na lavicke, volne sa chla-
diac na vzduchu, alebo oddychom v oddycho-
vej miestnosti. S tu k dispozicii lezadla. Lah-
nite si a cela sa zabalte do plachty a deky.

NeruSene si vychutnajte prijemny pocit Una-
vy, ktory niekedy vedie az k spanku.

V saune mozno spojit prijemné

s uzitocnym, a preto vam
odporicam - spravte si prijemny
podvecer, pozvite svojich priatelov
a potte sa vypotit pre zdravie!

-, v
A na zaver este
-, A va 3 P
zopar dolezitych rad

» Doprajte si na cely proces saunovania
dostatok Casu, cca 70-90 mindt, aby
ste mohli vykonat vSetky kroky v pokoji.
Vhodné je saunovat sa pravidelne, as-
pon raz do tyzdna.

* Do sauny nevstupujte s plnym zalld-
kom ani nalaéno, vhodné je lahké jedlo
1-2 hodiny pred procedurou.

» Tekutiny dopifiajte vyhradne nealkoho-
lickymi napojmi! Vhodna je Cista voda
(chladna alebo vlazna), mineralka,
ovocné alebo zeleninové Stavy, bylinko-
vé alebo ovocné Caje. Pite pred sauno-
vanim, poéas neho i po nom, pretoze
mozete vypotit az 2 litre tekutin, ktoré
treba nahradit. Nevhodné su alkohol,
silné kofeinové a teinové napoje, preto
sa ich konzumacii radSej vyhnite.

Je dolezité, aby cela proceddra prebehla

spravne a bez prehanania. Opakovanie

potnej procedury viac ako 3-krat za se-
bou nezvySuje zdravotny GcCinok, preto
sa neodporuca.

0O vhodnosti saunovania sa poradte so

svojim lekarom, ak mate srdcovo-cievne

ochorenie, napr. vysoky alebo, naopak,
velmi nizky tlak krvi, zapalené kicové

Zily alebo epilepsiu. Navsteva sauny

je Uplne nevhodna, ak mate akultne

infekéné ochorenie, tazké postihnutie
niektorych organov alebo ste tehotna.
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JANA KOLESAROVA

S vychodnym akcentom herecCka v Amerike neprerazi

.V kazdom rozhovore sa ma
pytaju, pre¢o som odisla zo
Slovenska. Nemohli by sme sa
rozpravat o nie€om inom, novom?"
Zacina nesmelo nas rozhovor utla
herecka, ktora sa pred desiatimi
rokmi odstahovala do USA. Ved,
ako sa ukaze, ma vela inych
zaujimavych tém a zazitkov.

Na Slovensku momentalne pracujete.

0 c¢o presne ide?

PriSla som na necelé tri tyzdne, lebo dokon-
¢éujeme nakricanie serialu Keby bolo keby.
Mam z neho vel'kl radost. Jeho spracovanie
je velmi kvalitné a ma vyborné obsadenie,
napriklad Annu Geislerovi, Romana Luknara
alebo Zuzanu Fialovd.

Pred tromi rokmi ste v Amerike uviedli

s kolegami divadelné predstavenie No
Exit, ktoré malo velky ispech. Nechystate
opat nieco podobné?

Ludia sa nas ¢asto pytajd, ¢i nepripravime
nieCo nové, takze mame silnd motivaciu
pustit sa do dalSej hry. Je to moja méta. Te-
§im sa, Ze budem znova pracovat s timom
ludi, ktorych si vazim z osobnej i z profesi-
onalnej stranky. Zazili sme na vlastnej kozi,
ako sa da vyprodukovat predstavenie. Davali
sme dokopy réZiu, ziskavali peniaze, stavali
javisko, pripravovali kostymy, zabezpecovali
propagaciu. Je to tazké, ale zaroven lzas-
né a Clovek si potom vysledok mimoriadne
ceni. Zaroven pracujem aj na jednom zauji-
mavom filmovom projekte. Ide o dynamicky
psychologicky triler, aklsi Zenskul verziu fil-
mu Bournov mytus s Mattom Damonom. Pri-
beh napisal Richard Lowry, rezisér nezavis-
lych nizkorozpoctovych filmov, s ktorym som
uz parkrat spolupracovala. Pre atmosféru
by chcel velku Cast nakricat na Slovensku,
lebo sa mu paci tunajSia jesenna a zimna
pochmurnost. V Los Angeles by na pozadi
s modrou oblohou a plazami podobny efekt
nedosiahol. No a s hladanim slovenského
koproducenta mu troSku pomaham, kedze
som tu doma a poznam miestne pomery.
Scenar ma velky potencial a ddfam, Ze sa
ho podari zrealizovat.

Kedysi ste sa venovali aj modelingu,
pokracujete v hom este?

Ani nie. UZ nechodim na castingy a myslim,
Ze v mojom veku by som na nich posobila
trapne (smiech). Ale prilezitostne robim
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s ludmi, ktorych poznam z predoslej spo-
luprace. Vaésinou ma uz oslovujld priamo
ohladom rbéznych $portovych znaciek alebo
tanecnych projektov. V takom pripade pracu,
prirodzene, neodmietnem.

Divadlo, televizne serialy, filmy, reklama...
Co je pre vas finanéne najzaujimavejsie?
Urcite reklama. Aj ked' je teraz menej ponuk
pre krizu, ostava, chvalabohu, stale dost pri-
lezitosti. Som v hereckej Unii Screen Actors
Guilt, ktora zabezpecuje ¢lenom férové zmlu-
vy. Vdaka nim sa plati nielen den nakrica-
nia, ale aj tantiémy. Stale mi napriklad cho-
dia peniaze za reklamy spred piatich rokov,
ktoré s opdatovne v obehu v televizii alebo
na internete. Obcas vie reklama ro¢ne zarobit
30- az 50-tisic dolarov, takze pri nakrateni
dvoch-troch za rok, ¢lovek nepocituje financ-
nd tiesen a moZe sa venovat inym veciam. Aj
o par dni odlietam do San Francisca nakrtcat
reklamu na parfum. Nejde o ni¢ vyznamné,
ale skor zaujimavé z financnej stranky.

V Amerike ste navstevovali niekolko
hereckych kurzov. Lisila sa v nieGom
vyucba herectva v porovnani so
Slovenskom?

Chodila som do Beverly Hills Playhouse, aj ked'
mi neskor prekazalo, Ze lektori zachadzali do
scientolégie, na ¢o mam vyhraneny nazor. Ale
vyuéovanie bolo velmi podobné ako u nas, vy-
chadzaju z metod Stanislavského, Grotowské-
ho alebo Lee Strasberga. V USA je vSak vela
hereckych kurzov Specidlne zameranych na
hranie v sitcomoch. Ide o celkom iny herecky
Styl a Standard. Na castingoch do daného se-
rialu je velmi potrebné vopred presne vediet,
0 akl postavu ide a v akom duchu sa konkrét-
ny serial nesie. Niekedy som mala za den aj
tri konkurzy, napriklad do serialu CSIl: Miami,
do dramy pre HBO, do sitcomu pre ABC alebo
pre iné televizne stanice. Radili mi kazdu Sou
si vopred pozriet v televizii, Co bol pre mna
extrém, lebo som dost antitelevizny Clovek.
Clovek sa musi herecky pripravit pecialne na
kazdy serial zvlast.

Takze herec sa na castingu predvadza uz
ako hotova postava zo serialu?

Mal by sa o to snazit. Pre nedostatok ¢asu
a velky pocet zaujemcov o rolu vyzaduju
castingovi direktori od hercov maximalnu
pripravenost z kazdej stranky. UZ prvé mi-
naty pri vstupe pred producenta a reZiséra
zohravaju velka dlohu pri obsadzovani. Svo-
je spravi spdsob, akym sa Clovek prezentuje,
ako je na dand rolu obleceny, ako ma nastu-
dovany dialég a, samozrejme, znalost kon-
krétnej Sou, o ktoru sa usiluje. Na Slovensku

je trh maly, ludia sa poznaju uz zo Skoly, ale
v USA pride na jeden casting 500-600 ludi
a agenti nemaju Cas chodit po divadlach
a zistovat, kto z nich je dobry herec. Preto je
prvy dojem rozhodujuci.

Medzi americkymi hercami asi stale
figurujete ako cudzinka. Neovplyviuje vas
prizvuk ulohy, ktoré dostavate?

Myslim, Ze rozpravam dost dobre a akcent
mam minimalny, ¢o vSak pre herecku nestaci.
Mala som manazérku, ktord ma presveddila,
7e sa nepotrebujem zbavit cudzieho prizvu-
ku. Vraj mam ostat tym, kym som, vychodnou
Eurépankou, a takéto Ulohy budli pre mna
ako stvorené. Casto som bola presvedéena,
Ze rolu uréite dostanem, a ked som priSla
na konkurz, stretla som tridsat dokonalych
predstaviteliek ,mojej“ postavy. Zrazu som
pochopila, Ze realita je trochu ina. Po par ro-
koch som zmenila agentdru a momentéalne
mam manazérku, ktora je aj mojou mentor-
kou a akousi americkou mamou. Podla nej
bolo chybou, Ze som sa nezbavila vychodné-
ho akcentu, lebo ma zbytoéne obmedzuje.
K prizvuku sa mbéZzem kedykolvek vratit, ale
schopnost nemat ho, ked' sa to vyZaduje, je
len plus. Teraz sa snazim dobehnut zameska-
né, ale priznavam, ze by som mohla aj viac.

Zabhrali ste si uz s niekol'kymi
hollywoodskymi hviezdami.

Mala som moznost pracovat napriklad s Kate
Beckinsalovou na reklame, ktor( nakrical
Michel Gondry, rezisér Vecného svitu nepo-
Skvrnenej mysle. Tiez som robila na filme Zo-
olander. Tri dni stravené s Benom Stillerom
boli dost vtipné. Zaujimavym zazitkom bolo aj
nakrlcanie Letového planu s Jodie Fostero-
vou, ktoré trvalo dlhsie. Sledovat ju pri praci
bola pre mna dobra Skola.

Zijete v USA a dochadzate na Slovensko.
Ide o rozdielne kultiry, ako ste sa dokazali
zzit s pomerne cudzim prostredim?

Prvé dva roky boli Sialené. Mala som pocit, Ze
Americania s povrchni a nikdy mi nemozu
rozumiet. Bola som vSak trochu predpojata.
My sme uzavretejsi, oni zase otvoreni, priveti-
vi, mili, vedia vytvorit dobri atmosféru. Ci uz
je to hrané, alebo Uprimné, niekedy neviem,
ale Casto sa mi zda, Ze su skratka taki a ide
o ich sposob komunikacie. Nechcem zovse-
obecnovat, ale na Slovensku mame akoby
pocit veénej konfliktnosti a miernej agresiv-
nosti. Tendencia kazdého nejako upodozrie-
vat je asi pozostatok systému, v ktorom sme
boli vychovavani. Americania su ini. Ich pozi-
tivizmus je Sialeny, ale zaroven do istej miery
prijemny. Mam par kamaratov, na ktorych ne-



dam dopustit a s pre mna rovnako doleziti
ako priatelia na Slovensku.

Takze vam vyhovuje stale pendlovanie?
Mam zvlastny pocit, akoby som nikam nepat-
rila. DuSou som stale Eurépanka a citim, Ze
mam blizSie k nasej kultdre a humoru. Ale
ked som doma uz mesiac, nieCo ma zase
taha pres. Zivotny rozmer, ktory som ziskala
v Amerike, dopina pocit, ktory mém zo Slo-
venska. Vyhovuje mi to.

Co je pre vas z doterajsej kariéry
najvyznamnejsie?

TaZko povedat. Z divadelnych hier uréite No
Exit. Bola to rola méjho Zivota a dosial ostala
neprekonana. A naposledy ma velmi oslovila
Gloha, ktori som hrala v slovenskom seri-
ali Ako som prezil. Ziskala som ju nahodou
a som za nu velmi vda¢na. Mala som na fu
krasne ohlasy. RezZisér Peter Bebjak mi zveril
Glohu matky, ktorou sama som, takze som
mala z ¢oho tazit.

Mate malého synceka, ako zvladate

popri hom hrat a cestovat medzi
kontinentmi?

Lucas je Gzasny ¢lovek. Ked mozem, vzdy ho
beriem so sebou. Nechcem ho pripravit o slo-
venskU cast rodiny a kultlry a robim vSetko,
¢o sa da, aby ju spoznal tak dobre ako ame-
rickd. Nastastie, ak sem pridem nakrucat,
pomaha mi s nim mama, ktorej vitalita, chva-
labohu, nechyba.

Mate ako herecka vytyceny ciel, ktory by
ste chceli dosiahnut?

Velmi rada by som si zahrala v divadle
Geffen, v ktorom pripravujd GZasné veci
na vysokej lrovni, alebo v The Actors
Gang, divadle Tima Robinsa. Co sa tyka
filmu, nemam vysnivan( Glohu. Zaujima-
va je pre mna kazda prileZitost, ktord ma
v sebe istl silu a hodnotu. Chcem praco-
vat s inSpirativnymi fud'mi, ktori sa vloZia
do projektu na sto percent a mbze to byt
kdekolvek na svete.

il

Jana Kolesarova

Narodila sa v KoSiciach. Navstevovala
muzikalovo-divadelné konzervatérium

a neskor Vysoku Skolu muzickych umeni.
Ked mala 23 rokov, odiSla do Spojenych
Statov americkych, kde sa vydala. Spo-
Ciatku sa venovala modelingu, onedlho
prisli prvé dlohy. Striedavo pracuje ako
divadelnd, televizna a filmova herecka.
S divadelnym projektom No Exit, ktory
pripravovala spolu s tromi kolegami,
zozala velky Uspech. Kritika hru zaradila
do prvej desiatky najlepSich predstaveni
roka. Zahrala si v niekol'kych filmoch ako
Blur, The Looking Glass, Seherezada
alebo Letovy plan s Jodie Fosterovou. Na
Slovensku UGc€inkovala v seriali Ako som
prezil, Obchod so Stastim,Horuca krv,
prilezitostne hostuje v seriali Panelak

a v seriali Keby bolo keby. S manzelom
Brianom ma syna Lucasa.
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STASTIE
MAME V GENOCH

Z hajnovsej studie vyplyva, ze stastie je
ulozené najma v nasich géenoch.

Vedci vypracovali zoznam desiatich
faktorov, ktoré ovplyviauju nas
pocit stastia a zistili, Ze najvyssie
miesto patri genetickym danostiam.
Druhym najvyznamnejsim faktorom
ovplyviujucim pocit stastia je
manzelstvo a tretim je okruh
blizkych priatelov. Na stvrtom
mieste sa umiestnil pristup k Zivotu
- pozitivny najma taky, v ktorom
Clovek neoc¢akava prilis vela a ani po
prilis mnohom netuzi. Preukazovanie
laskavosti inym je piatym
ukazovatelom stastia, zatial

€0 na Siestom mieste je podla
vedcov viera.

Dalsim klacom, ktory modZe otvorit brany
k Stastiu je prestat porovnavat svoj vyzor
s inymi, zarabat viac penazi a v neskorSom
veku dostojne starndt. O tom, ¢i Stastie si-
visi s inteligenciou, nasli vedci len minimum
dokazov.

Podla psychol6gov vSak pocit Stastia vyply-
va aj z nasledujucich troch zakladnych fak-
torov, ktoré méZzeme sami vyrazne ovplyvnit:

Sebahodnotenie je obraz, ktory si ¢lovek

o0 sebe vytvara sam. Ci u? je pozitivny, ale-
bo negativny, v prehnanej miere moze byt
problémom. Ak si o sebe myslite, Ze nie ste
dost Sikovni, mudri, pekni ¢i sympaticki, prav-
depodobne sa velmi Stastne necitite.

Prijatie seba samého vyplyva zo sebahod-

notenia. Na jeho zaklade sa Clovek bud’
prijme ako jedinec, alebo nie. Podla psycho-
I6gov je dolezity mat rad sam seba a res-
pektovat sa aj s chybami. Netreba si vSak
zamienat sebaprijatie so zmierenim sa so
skutoCnostou - ak napriklad kazdému roz-
pravate, Zze vam vase nadbytoéné kila nepre-
kazaju, ale tajne drzite diéty, zrejme ste sa
ako Clovek s nadvahou neprijali.

Sebavedomie stoji na oboch uvedenych
veli¢inach a navySe ho ovplyviuje skuse-
nost, ktor( Clovek Cerpa zo spatnej vazby na
svoju osobu a to od raného detstva. Nizke
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sebavedomie sa prejavuje prehnanou Gzkost-
livostou. Kym introverti sa obavaju prejavit
svoj nazor, extroverti maskujd svoju neistotu
extrémne sebavedomim spravanim.

Zacnite od seba

Mate pocit, Ze Zivot vam na plecia nalozil pri-
velky naklad, pre ktory sa stale neviete po-
hnat z miesta, zda sa vam, Ze vSetci okolo
vas sU Stastni a iba vam sa nedari. Premysla-
te nad tym, preco prave vy stale preslapujete
a nedokaZete roztat bludny kruh? Nuz nieco
robite zle. Aby ste to dokazali zmenit, mali
by ste vediet, do ktorej skupiny adeptov na
zmenu patrite.

V prvej skupine su ti, ktori aspon tusia, ¢o

im prekaza. Chcu odist z nevyhovujliceho
zamestnania, skoncit ubijajuci vztah, nasetrit
S0 na novy byt. Tito ludia vSak vahaju, zbie-
raji odvahu a ¢akaju na posledné ,postrce-
nie,“ aby planované zmeny zacali realizovat.
Ak patrite do tejto kateg6rie, mali by ste do-
siahnutie svojej méty rozporciovat na niekol-
ko malych konkrétnych krokov. Pri pomalom

postupovani sa totiz vytyéeny vrchol nejavi
taky vysoky a nedostupny.

Na ludi z druhej kateg6rie plati prislovie

,komu niet rady, tomu niet pomoci.“ Ne-
vedia totiz, Co chcu, no zaroven sa citia ne-
spokojni. Tu je zakladom presna definicia, ¢o
vlastne od Zivota oCakavajl. Potom uz nebu-
de také zlozité utvrdit sa v tom, Co je prekaz-
kou na ceste k cielu.

Vyshivajte si muzal

Vyskumy americ-
kych vedcov ukaza-
li, Ze ludia hlada-
juci partnera maja
CastejSie a zZivSie
sny nez ti, ktorym
samota vyhovuje. Podvedomie sa rovnako
ako s Uzkostou vyrovnava aj so Zelaniami
a tizbami. Ak sa vam sniva, vSimajte si, ¢o
sa vo vasich snoch odohrava. Ak sa v nich
opakuje rovnaka, ¢i podobna situacia,
mozno vas sen upozornuje, kde v pristupe
k opacnému pohlaviu robite chybu.

Muzi snov
naozaj existuju —

samozrejme
Vv hasich snhoch.



Poznate to. Rano vstavate sice nacas, no aj tak
nestihate. V praci to nie je o ni€ lepsie. Padaju na vas
terminy a tlacia uzavierky. Nasleduje rychly alebo Ziadny
obed a poobedna nahanacka po nakupnych centrach.
Vyhnut sa stresovym situaciam je v dnesnych ¢asoch
tazkeé a niekedy az nemozné. Stres sa vsak neprejavuje
len v oblasti psychiky, ale ma vplyv aj na nas fyziologicky
stav. Ludia v strese su naladovi, unaveni, podrazdeni

a zlu naladu prenasaju aj na svojich blizkych. Nenechajte
stres ovladnut vas zivot! Poradime vam, ako sa s nim
popasovat tak, aby vas neodrovnal.

Bud'te vzdy pripraveni

Rozmyslajte o programe nasledujlceho dha vzdy den predtym - ¢o
si obleCiete, Co vas Caka, na ¢o by ste sa mali pripravit. Ak mate
nejaké dolezité stretnutie, pohovor alebo inG vyznamnu schodzku
pripravte si dopredu vSetky potrebné informacie. Nastudujte si
ciel cesty, ak sa chystate prepravovat verejnou dopravou zapiste
si Gisla a Casy liniek, aby ste sa vyhli zbytocnym neprijemnostiam.
Den vopred si taktiez nachystajte vSetky dokumenty a informa-
cie potrebné na dohodnuté stretnutia, aby vas ni¢ neprekvapilo.

Zabojujte s rannymi tazkostami

Rano ¢o rano vacsina z nas bojuje so Zalido¢nymi a ¢érevny-
mi taZkostami. Zo stresu nadchadzajiceho dia nam zviera
Zalidok a dokaZzeme aj hodinu presediet na toalete. Ak vas

/ NAS STRES
NEODROVNAL

trapi hnacka pomoze vam napriklad liecivy pripravok Imodium.
Jeho najvacsou vyhodou je, Ze dokaze Gcinkovat velmi rychlo,
velakrat uz do hodiny od uZzitia kapsuly. Stres z kazdodennych
povinnosti moZete zmiernit aj pravidelnymi ranajkami, ktoré
tvoria zaklad celodenného jedalneho listku.

Odchadzajte z domu s predstihom

Stane sa vam to raz, dvakrat az z meskania bude coskoro zelez-
né pravidlo. Z domu odchadzate na poslednt chvilu a do prace
o pat minat neskor. To vaSmu boju so stresom urcite nepoma-
ha. Skuste opustat byt o par mintt skér. Cerstvy vzduch vam
urobi dobre a budete mat dost ¢asu porozmyslat o aktivitach
nastavajuceho dna ako aj dostat sa do spravnej nalady.

Zorganizujte si €as

Uz ste urcite zaZili pocit, ked' ste sa z Uloh zadanych vasim nad-
riadenym iSli zblaznit. Mali ste pocit, Ze sa vam vSetko sype na
hlavu a nemate Sancu ich splnit v poZzadovanom ¢ase. V tomto
pripade je najdoleZitejSie upokojit sa a nasledne si zorganizovat
pracovné povinnosti podla ich stupna dolezitosti. Taktiez vel'mi
pomaha, ak si vSetky aktivity spiSete a zoradite na zaklade
vopred vybranych priorit.

Naucte sa povedat NIE

Neprepinajte vase sily a naucte sa hovorit nie. Ak viete, Ze viac
Uloh nezvladnete, odmietnite ich. Je zbytocné pracovat nad
ramec vlastnych moznosti a schopnosti, pretoze vase vysledky
nebudu stopercentné a nikto ich neoceni.

Doprajte si odpocinok

Aj ked vam vela priestoru pocas hektického pracovného dna
na odpoc¢inok neostane. Sklste sa sem-tam na par minut
uvolnit a popretahovat. Taktiez pred spanim zvolte radsej
knihu a nie televiziu. Ta vas upokoji a lepSie pripravi na
kvalitny spanok.

Uzivajte si volny €as a smejte sa

Ak mate chvilku pre seba, nepremarnite ju doma. Kazdé-

ho z nas bavi nieco iné - prechadzka, bicyklovanie alebo
posedenie s priatelmi. Sprijemnite si ¢as volna podobnymi
aktivitami, zabudnete pritom na vSedné starosti. Taktiez sa
snazte viac smiat. Ak na smiech nemate naladu spomente si
na vtipna historku z minulosti alebo si doma pustite nejaku
komédiu. Smiechom sa zvySuje hladina kyslika v organoch,
zrychluje sa prietok krvi a stres sa pomaly vytraca.

DMR 01-02 /2013 41



/drava aj po

styridsiatke |

Za hlavny problém piateho desatrocia Zzivota 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: Zzeny, ktoré pri malych detoch
nemali na seba Cas zistuju, ze ,mladost je prec, ale do déchodku je
daleko”, takze sa spravne snazia so sebou nhieco urobit.
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Existuju chronické ochorenia, ktoré vznikaju
v detstve, v dospievani, alebo na zaciatku dospe-
losti (cukrovka l. typu, érevné zapaly, niektoré re-
umatické ochorenia), ktoré sice nemiznu, ale by-
vajl stabilizované a vacsinou sa s nimi ,da Zit"“.
Po patdesiatke sa u disponovanych Zien objavuju
problémy so srdcom (angina pectoris, infarkty),
ale krivka sa lame aZ po prechode, kedy Zena
(ak nedostava hormonalnu substitlciu), pricha-
dza o prirodzend hormonalnu vyhodu, ktord ma
oproti muzom.

Za hlavny problém piateho desatroCia Zivota
vSak treba povaZovat obezitu. BohuZial nie je vela
lekarov, ktori by svojim obéznym pacientkdm po-
dali aspon zakladné informacie o dlhodobom re-
dukénom rezime, o energetickej hodnote potravy,
o doleZitosti mensich a CastejSich porcii jedla za
den. Keby svoje pacientky asporn nasmerovali na
redukéné kluby! Specializované ambulancie pre
obéznych ( v republike je ich len niekolko) nemo-
7u zvladat viac nez zlomok zloZitych pripadov. Zial,
este stale sa stretdvame s radami typu ,Nejedz!“

S obezitou urCite slvisi stale CastejSie zis-
tovanie vysokého krvného tlaku. Podobne ako
u portch krvnych lipidov, aj tu je zasadny pri-
stup praktickych alebo inych lekarov: zmeranie
hladiny tuku v krvi sa ni¢im neda nahradit. Krvny
tlak si m6ze zmerat kazdy sam, vacsinou si vsak
kUpime pristroj na meranie tlaku, az ked' zvySeny
zisti lekar.

DodrZovanie redukénych reZimov moZe pa-
radoxne prispiet aj k inému castému ochoreniu
stredného veku - ZI€nikovym kamenom. Dispo-
zicia je vrodend, ale prisne redukéné diéty s ob-
medzenim tuku ( ¢o je pri chudnuti nevyhnut-
né) neniti ZIEnik k vyprazdnovaniu, takze ZIC sa
v ZIEniku dalej skladuje, ¢o vedie k vytvoreniu
kamenov.

Nakoniec pomerne Casté je ochorenie Stitnej
Zlazy, ktoré vedie skor nez k zvacsovaniu krku
k poklesu jej ¢innosti ( chronické autoiminne
zapaly). Tu je vSak lieCba velmi jednoducha -
chybajice hormény sa nahradia formou liekov.

Vela Zien sa mozZe stretnut s inkontinenciou.
Co sa skryva za tymto pojmom? Znamenéa poru-
chu udrzania mocu. Ide o stav, ktory predstavuje
zdravotny, socialny a hygienicky problém, ktory
sa da objektivne zistit. MoCova inkontinencia
ma viacero pri¢in. Jednak je to rodinna predis-
pozicia, ale vyznamnym rizikovym faktorom je aj
pocet porodov, ale aj obezita. Vo vSeobecnosti
mozno povedat, Ze jedinou prevenciou je zdravy
Zivotny Styl - zdravé vyziva a pravidelny pohyb.

Plati jedna hlavna rada : Ak sa necitite dobre,
neodkladajte navstevu svojho lekara.



Trinast sp6sobov
ako sa zbavit stresu

KaZda z nas to pozn4, ten protivny zvieravy po-
cit, ktory nam znemoziuje venovat sa naplno
danej cinnosti. 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 sekind. Neverite? Vyskusajte!

1 Urobte si prestavku. Zavrite oCi a predsta-
vujte si, Ze ste na nejakom prijemnom mies-
te. Mo6ze to byt romanticka plaz z katalogov
exotickych dovoleniek, ale rovnako aj vasa
postel.

2 Vzdy noste pri sebe flasticku s harmonizac-
nym telovym sprejom. V pripade potreby si
ho nastriekajte na spanky.

3 Zatvarte sa ako lev! Roztiahnite Usta, ¢o
najviac vyplazte jazyk a vypulte oci. Vydrzte
niekol'ko seklnd. Rada: radSej to robte osa-
mote, bez pritomnosti kohokolvek dalSieho.
Ale skiste to pred zrkadlom, mozZno vas tato
grimasa aj rozosmeje!

4 Vyzdobte kvetmi miesta, kde sa zdrZujete
najCastejSie. M6Zu byt rezané, alebo v kve-
tinacoch.

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

6 Meditujte dychanim. Pri vydychu si predsta-
vujte Ze vSetko zlé z vasho tela odchadza.
Tato aktivita vam zaberie asi 5 mindut.

7 Pretiahnite si nohy. Ak mate moznost, chod-
te sa prejst (zabehat si), najlepsie do parku,
alebo do prirody. Zmena prostredia a prival
Cerstvého vzduchu urobia svoje!

8 Ak sa mozZete vyzut, vyskisSajte akupresuru.
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 oblibenou hudbou. Vzdy, ked bu-
dete smutné, pustite si milovani piesen
a bude vam lepsie.

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

11 Zaznite si svieGku, najlepSie s vonou levan-
dule, pretoZe patri medzi prirodné prostried-
ky, ktoré pomahaju relaxovat.

12 Neprijemné pocity mézu navodit aj unavené
oCi! Preto vysk(sSajte nasledujlce cvicenie.
Ocami pohybuijte niekolkokrat hore a dole,
doprava a dolava. Medzitym si trite dlane,
kym nebudu teplé. Potom si ich priloZte na
viecka.

Priroda lieci

Ked boli chrbat

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

SGcasna doba nam otvara branu do
raja vedeckych a technickych vymoze-
nosti, ktoré nam maximalne ulahcuju
Zivot a na druhej strane, priznajme si,
Ze vlastna pohodinost je cestou priamo
do pekla. Po storo¢iach pohybu a driny
sa pomaly premiename na ¢loveka ,se-
davého“. Sedime cely den v praci a zo
,sedenia“ od pracovného stola si unave-
ni ,presadneme” do auta a odvezieme
sa domov. Tam uz vyéerpani spadneme
na stolicku k jedlu, alebo do kresla pred
televizor. Je to zacarovany kruh. Po-
mysleli ste niekedy na chldatko nase
telo? Minimum pohybu nesie so sebou
svalovi nerovnovahu a obrovskl zataZz
kostry. ESte Ze nase telda nemaju hlas,
mnohé z nich by volali a to velmi nahlas
a nevyberanymi slovami o pomoc. Tie
vahy, ¢o musia utiahnut a svaly, ktoré
by mali poméhat zaspavaji ako Sipkové
RuZenky a pomaly sa kdesi vytracaju.

Svaly a kosti

Predstavte si, Ze asi 40% vahy tela (Stih-
leho jedinca) st svaly a 75% predsta-
vuje pohybovy aparat. Nestalo by za to
pre ne nieco urobit? O srdce, ZalGidok
a pecen a starame, ale o svaly a kostru?
UZ starogrécky lekar Galénos odporical
cvicenie a dokonca aj ,temny* stredovek
vedel, Ze nedostatok pohybu obmedzuje
latkovl vymenu, zniZzuje metabolizmus
a tym sa potom v tele zbytocne hroma-
dia odpadové latky. Prislovie: V zdravom
tele zdravy duch, nie je ni¢ nové. To len
my trochu honosne vravime, Ze ludska

psychika je priamo zavisla na fyzickej
kondicii. Tak teda dlhodobé sedenie
zatazuje najméa krénl a hrudnu chrbti-
cu. Ak chcete predist bolestiam chrbta
a hlavy, zacnite s jednoduchymi cvikmi.
Mali by ste ich robit niekolkokrat denne
v zamestnani i doma.

Cviky na uvolnenie

Délezité pravidlo: robte ich pomaly, s ci-
tom, tahom (nie Svihom). Kazdy cvik
opakujte 5-10 krat. Pozor, nesmie spo-
sobovat alebo zvacSovat bolesti. Rovno
sa posadte na stolicku s operadlom.
Telo drzte vzpriamene, ramena tlacte
dole a hlavu vytiahnite hore. Pozerajte
sa pred seba.

¢ Pomaly predklanajte (bradu k lic-
nej kosti) a zaklanajte hlavu.

¢ Uklanajte hlavu do stran a ramena
tlacte dole.

¢ Plynulym pohybom otacajte hlavu
podla osy chrbtice vpravo a vlavo.

¢ Obe ruky poloZte dlanami na rame-
na, prsty by mali smerovat k lo-
patkam a lakte rovnobezne vpred.
Pomaly vysuvajte hlavu vodorovne
dopredu a dozadu. Hlavu nepred-
klanajte. Tento prvok, pripominajtci
orientalny tanec, dobre uvolnuje
krénu chrbticu.

Pravidelna bolest

Ak vas boli hlava alebo krize ¢astejsie,
nevahajte a chodte sa poradit ns leka-
rom. PomdZe vam zistit odkial prameni
vasa bolest a moze vam odporudcit este
dalSie rehabilitacné cviky, pripadne re-
habilitaciu pod vedenim sklseného fi-
zioterapeuta alebo maséra.
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Pohyb ako
nevyhnutna
sucast zivota

Pohyb je zakladny princip zZivota ako takého, jeho rozmanitost

je obrovska. Pohyb je dolezity k nasej existencii a nasmu zdraviu.
Pomaha predchadzat nielen chorobam, ale ich aj lie¢it. Umrtnost
[udi, ktori sa nepohybuju, je az o tretinu vyssia ako u tych, ktori su

aktivni. Clovek nie je pripraveny na jednu vec, a tou je nedostatok
pohybu. V dnesnej industrialnej spolocnosti sa hybeme malo.

V tele s nedostatkom pohybu viaznu bio-
mechanické procesy, vznikaju vyssie rizika
roznych ochoreni, a je len otazkou casu,
kedy sa prejavia v podobe zdravotnych
problémov.

Hatha joga

Joga je filozofia, ktora vznikla v Indii asi
pred 5000 rokmi. V priebehu mnohych
rokov sa rozvetvila do niekolkych typov
- kazdy je zamerany na urcity aspekt
rozvoja a rastu. Joga zacina byt pre za-
padnu civilizaciu obldbenym systémom,
ktory rozvija siCasného cloveka celis-
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tvo. PrindSa pocit rozvoja a to v rovinach:
- mentalnej (dusevnej) - ukludnenie, pocit
vyrovnanosti — fyzickej - zlepSenie kondicie,
vitality, pruzné svaly, kibov(i pohyblivost

Na zapade, joga vacéSinou znamena rézne
fyzické cviCenia (asany) a dychacie techniky
(préanajama). Existuje 7 hlavnych typov jogy -
Hatha Joga, Raja Joga, Kundalini Joga, Karma
Joga, Tantric Joga Bhakti Joga a Jnana Yoga.
S vyuzitim réznych technik maju vSetky rovna-
ky ciel - dosiahnut zdravie a harmoéniu.

Power joga nie je typicka, pévodna joga. Je
to moderny komplexny cvi¢ebny systém,
ktory z klasickej jogy prevzal len zakladné

asany (pozicie) a vytvoril tak cvicenie, kto-
ré je vhodné pre Siroké spektrum cvi¢encov
bez vekovych, ¢i vykonnostnych obmedzeni.
Cvicenie spociva v pravidelnom opakovani
zakladnych jogovych asan, kombinovanych
do systému sily a natiahnutia. Pozicie sa vy-
konavajd v pomalom tempe s dérazom na
techniku, kazdy cvik v individualnom rozsa-
hu a zatazi. Co sa tyka Sirokospektralnych
zdravotnych Gc€inkov, pri technicky spravne
zvladnutych pozicidch dokazu zabezpedcit
stimulaciu jednotlivych organov tela.

Hatha joga ma filozofické korene v tantric-
kom pohybe, to znamena, Ze telo a s nim
spojeny pohyb vyuzZiva ako nastroj k hlada-
niu, vnimaniu vnatorného pokoja. Hatha joga
pomaha ocistit telo, a tym aj mysel. K tejto
oCiste slUZia asany (pozicie), mudry (sym-
bolické gesta), pranajama (kontrola dychu)
a krije (oCistné techniky). Je idedlnym cvice-
nim pre vSetkych, ktori chcl dosiahnut dobry
zdravotny stav a kondiciu. Cviéenim Hatha
jogy ovplyviujeme tiez ¢innost autonémneho
vegetativneho systému, ovladame riadenie
em@cii, ktoré su spojené so Zlazami s vnutor-
nou sekréciou. Vdaka cvi¢eniu a dychaniu sa
ucime rozumiet svojmu telu a okoliu.

Hlavné zasady cvi¢enia
Hatha jogy

e |de 0 nenasilné cvicenie len do pocitu
prijemného natiahnutia, ¢i prijemnej
Unavy so zameranim pozornosti dovnutra,
cviCi sa pre prezivanie vlastného zazitku
z cvienia, nie pre vonkajsi efekt.

e Pri spravnom cviéeni neprichadzajd ne-
prijemné pocity, nevolnost, bolesti hlavy,
bdsenie srdca, rozochvenie a pod.

e Zasadne treba dodrziavat a reSpektovat
pravidlo suUstredenej pozornosti na poci-
ty z tela, to znamena, pri prvom naznaku
bolesti asanu dalej ,nedotahovat“. Na-
silné prekonavanie ztuhnutosti, odrazy,
Svihy, pady a podobne do jogy nepatria,
ba priamo pdsobia proti jej Gcinkom.

e Cielom cvicenia Hatha jogy nie sU nepri-
jemné pocity. Zmysel Hatha jogy je v tom,
Ze dokazZete tieto pocity zvladnut a ne-
budete ich chciet prekonat, ale naopak
urobit len to, ¢o je prijemné. PokroCilost
cviéenia vyjadruje navodenie harmoénie
pocitu z prijemne, pokojne zvladnutej
a precvicenej pozicie, nie jej obtiaznosti.

e Hatha jogu sa odporuica cvicit dva az tri-
krat do tyzdna a kedZe ide o pomalsie cvi-
¢enie a chvilu trva, kym sa pri nej telo roz-
pradi, trvanie cvicenia je doporuéené na
1,5 hodiny. Vysledky cvicenia Hatha jogy
sa dostavia priblizne po 2 az 3 mesiacoch.



Dychanie (Pranajama)

Zadrziavanie dychu ma mnoho kontra-
indikacii, preto kazdy, kto sa lie¢i na
nejaké ochorenie, by mal plny jogovy
dych konzultovat s lekarom. PIny jogo-
vy dych predstavuje techniku dycha-
nia nosom, pri ktorej sa plynulo spaja
brusné, hrudné a podklicne dychanie
do jednej dychovej viny. RozliSujeme
tak nadych, vydych a kratku dychovu
pauzu. Plynule prechadzaja fazy jedna
po druhej a kratka dychova pauza je
prirodzenym zakoncéenim kazdej fazy.
Pri vydychu dochadza k uvolneniu a pri
nadychu k napatiu svalov. Dychat treba
nosom a snazit sa, aby plny jogovy dych
bol nepocutelny, tichy. PIny jogovy dych

ovplyviuje telo a mysel. Pre jeho nacvik
si treba zvolit poziciu v lahu na chrbte,
poziciu mrtvoly (Savasanu).

PIny jogovy dych sa zacéina prvym vydy-
chom, ktorym ¢o najviac vyprazdnime
plica, a az potom prejdeme k pravidel-
nému cyklu piného jogového dychania.
Zaciname s nadychom v smere od spev-
neného zamku panvového dna, stiahnu-
tie zvieraCov (muladhara bandha) pokra-
c¢ujeme postupne cez spodnd, vrchni
Cast brucha, cez hrudnik az pod klicne
kosti a s vydychom sa vraciame postupne
cez vSetky tieto Casti dychovej viny spat,
pricom v postupnom vydychu vtiahneme
spodnu Cast rebier a pupok, brusny za-
mok (bandha uddijana) dovnutra.

Preco cvicit jogu?

ODSTRANENIE STRESU A VNUTORNE-

HO NAPATIA: Joga zniZuje nepriaznivé
nasledky stresu na tele a znizuje hladiny stre-
sového horménu kortizolu. Dalsimi vyhodami
je zniZovanie krvného tlaku, zlepSenie trave-
nia a vzpruzenie imunitného systému, ako aj
oslabenie symptomov réznych negativnych
stavov, ako sl pocity Gzkosti, depresia, Gna-
va, astma Ci nespavost.

ODSTRANENIE BOLESTI: Joga mobze

zmensit bolest. Stidie dokazali, Ze cvice-
nie jogovych asan (pozicii), meditacia respek-
tive kombinacia oboch redukuje bolest ludi
trpiacich rakovinou, sklerézou multiplex, vyso-
kym tlakom, ako aj artritidou, bolestami chrb-
tice a krku a inymi chronickymi chorobami.

ZLEPSENIE DYCHANIA: Joga nas uéi ako
dychat hlbsie a pomalSie. Takéto dychanie
zlepSuje funkciu pllc a vyvolava relaxaciu tela.

FLEXIBILITA: Joga pomaha zvysit flexi-
bilitu a mobilitu vlastného tela, zvac-
Sovat rozsah pohybu a redukuje bolesti
a pohybové problémy a to bez ohladu na
individualne predispozicie kazdého z nas.

POSILNENIE TELA: Jogové asany (pozicie)
precvicéuju kazdy sval v tele, pricom po-
silnuja celé telo od hlavy az po paty. Zaroven
vSak joga napomaha uvolnit svalové napatie.

REGULACIA HMOTNOSTI: Joga (dokonca
aj menej intenzivne/prudkeé cvicenie) spa-
fovanim nadmernych kalérii prispieva k lepsej
kontrole vlastnej vahy. Joga zaroven uprednost-
nuje zdravé stravovacie navyky, dodava sebave-
domie a zdo6raznuje vyznam zdravia a pohody.

ZLEPSENIE CIRKULACIE KRVI: Joga zlep-

Suje cirkulaciu krvi a v dosledku réznych
pozicii sa okyslicena krv dostava do vSetkych
buniek tela.

KARDIOVASKULARNE POSILNENIE:
Dokonca aj jednoduchsie jogové cvi-
c¢enie moze prostrednictvom znizenia klu-
dového pulzu, zlepSenia vydrze a zvacSenia
prijmu kyslika pocas cviéenia priaznivo po-
sobit na cely kardiovaskularny systém tela.

ZLEPSENIE VYROVNANIA TELA: Joga zlep-
Suje vyrovnanie tela, ktoré sa odzrkadli na
spravnejSom prevedeni pozicii a na odstraneni
problémov chrbtice, krku, koncéatin a svalov.

1 ZAMERANIE SA NA SUCASNOST:

Joga pomaha zamerat sa na sUcas-
nost, zlepsuje sebareflexiu a stimuluje zdra-
vie tela a ducha. Zaroven nachadza sposob
ako si zlepsit koordinaciu, pamat, zrychlit
reakcie a reflexy.
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Preco byvaju surodenci

taki rozdielni?

Aké bude dieta, zavisi od toho, kolké sa narodilo.

Poradie narodenia dietata je jednym z fakto-
rov, ktoré budud formovat jeho Zivot. Je preto
dobré vediet, ako na jeho Zivot bude vplyvat.
Pomdze vam to dieta lepsSie spoznat a po-
chopit, preco sa sprava tak, ako sa sprava.
Spravidla plati:

PRVORODENE

— narodilo sa prvé a prvym chce zostat

— po narodeni strodenca (najma ak je medzi
nimi maly vekovy rozdiel) sa méze citit ,zba-
vené“ tronu: hlada priliSni pozornost a ak
ju nenajde, citi sa prehliadané, neisté

- velmi ¢asto je nadmerne vykonné, Uplne
zaujaté svojou vlastnou prestizou

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

V SKOLE:

- kedZe dostavajla vela pozornosti od rodi-
¢ov, mdzu to isté oCakavat od ucitelov

- zvyGajne majd dobré znamky

- radi st vodcami a preto moézu mat tazkosti
pracovat v time, ak ho ved

- nemaju radi unahlené zmeny, presne chcl
vediet, ¢o sa deje a preco (m6Zu mat taz-
kosti, ak im ucitel neda presné a jasné
inStrukcie)

- chcl byt najlepsimi a velmi sa o to usiluja,
Casto aZ nezdravo

DRUHORODENE

- je narodené ,za“ a tazko to dohana

— CGasto je protikladom prvorodeného: ak je
ono ,dobré“, druhorodené je ,zIé“ a naopak

- byva Uspesné v oblastiach, o ktoré sa ne-
zaujima prvorodeny slrodenec

— Casto ma pocit, Ze musi dobehnt prvého,
viac sa snazit (m6zZe byt hyperaktivne)

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

V SKOLE:

— ucitel' by mal zd6raznovat jedinecnost tych-
to deti a vyhybat sa ich porovnavaniu so
star§im sGrodencom

— ak sa starSiemu surodencovi v Skole dari,
druhorodené dieta mbéZe mat v Skole prob-
|émy a naopak méZe odmietat autoritu
a kontrolu ostatnych

PROSTREDNE

— nema privilegované postavenie: nema vy-
hody najstarSieho ani najmladsieho

- je problém ho charakterizovat, hoci Casto
je v niecom odliSné od starsieho slroden-
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ca. Spravidla plati, Ze bud' si pretlaci
cestu laktami, alebo ostava v Gzadi.

— CGasto je velmi spolocenské, ma vela
priatelov, je nezavislé

— stredné deti byvajd dobrymi vyjed-
navacémi, pretoze rozumejd umeniu
dat nieco za nieco, vediet robit kom-
promisy

V SKOLE:

— zvyGajne ma viac priatelov a je spo-
loGenskejSie ako starsi surodenec,
zvlast ak sa najstarSiemu dietatu
vyborne dari v Skole

- znamky nemava také dobré, ako
najstarsie dieta, ale byva medzi det-
mi oblUbenejsie

— moZe sa stat ,problémovym“ dieta-
tom, ak mladsi a starsi strodenci su
silné osobnosti

NAJMLADSIE

— podobéa sa jedinacikovi, ale ma sudroden-
cov, ktorych moze pozorovat a modelovat

- mé6Ze sa stat ,Stvancom“ a byt velmi
Uspesné, alebo sa u neho rozvini pocity
menejcennosti

— Gasto je ,pokazené“ rodiémi a starSimi
strodencami. V dospelosti st z nich spo-
loCenski ludia, ktori vedia druhymi velmi
dobre manipulovat

- niekedy nebyva brané vazine, pretoze
je najmladsie, tieZz mu modzZe chybat se-
bestacnost, pretoZe mnoho veci ¢asto za
neho robia ini

- byva rozmaznané, ale aj temperamentné
a srdec¢né, tvorivé. Niekedy byva netrpezli-
vé a trochu roztrzité

V SKOLE:

— uz v ranom veku sa naucilo, ako prinGtit os-
tatnych, aby robili veci za neho a tato jeho
manipulécia sa mo6ze prejavit v Skole

- byva ambicidzne, zvyCajne sa vie dostat aj
zo zlozitych situacii

— ak su jeho starsi sirodenci Gspesni, snazia
sa ich prekonat. Ak sa mu nedari, m6ze
stracat sebadoveru

- rady sa hrajl a zriedka sU ticho

JEDINACIK

— unikatne, trpaslik vo svete gigantov

— zavisi od atmosféry v rodine, ako sa bude vy-
vijat, zvyCajne je bud' nezavislé a samostat-
né, alebo tlzi po tom, aby mu niekto neusta-
le pomahal a zostava bezmocné a zavislé

- nema sulpera, je centrom zaujmu rodicov,
byva rozmaznané

- méa menej prilezitosti naucit sa delit, Casto
preto trva na svojom, je bojovné

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

- byva osamelé

V SKOLE:

- mava tazkosti pri nastupe do Skoly, pretoZe
sa nevie delit, moze tiez mat tazkosti pri
skupinovej praci

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

MRTVE DETI

Deti, ktoré zomreli v nizkom veku, ale aj
tie, ktoré zomreli eSte pred pérodom, budi
ovplyvnovat Zivot rodicov. Nikdy sa totiz ne-
zbavia myslienok na ne, budi premyslat
o tom, aké by boli. Pre deti, ktoré ,prezili“, je
tazké s nimi superit. Mitve deti s( totiz spra-
vidla na piedestale rodicov, v ich predstavach
sU dokonalé.

HENDIKEPOVANE DETI
ZvyCajne byvaju vylicené zo sutaZenia medzi
detmi. Zdravé deti méZu mat niekedy pocit,
Ze sa vSetko toCi okolo chorého slrodenca
a mo6Zu sa citit opustené a zanedbavané.

PhDr. D.Cechova, psychologicka



Think Big a Zuzana Fialova odkazuju:
Hlavou mur neprerazis, preraz nhapadom!

Spolu 55 000 Eur pomodze nastartovat mladych, aby ich dobré napady
nezostavali len na papieri. Treti roénik grantového programu 02 Think
Big pod zastitou herecky Zuzany Fialovej poniika pomocni ruku mladym
l'udom, ktori nekasli na svoje okolie, a chcli nie¢o zmenit. Financie
moze ziskat kazdy vo veku od 15 do 25 rokov v sumach 500 Eur a 2000
Eur. Staci dobry napad, ¢o by chceli s kamaratmi zlepsit, zorganizovat
alebo zrekonstruovat. Prihlasky projektov treba poslat do 5. aprila 2013
prostrednictvom online formulara na stranke www.o2thinkbig.sk.

LIgnorovat problémy a nehladat cesty ako
veci vo svojom okoli zlepsit je jednoduché

a povazZujem to azZ za zbabelé. Ked' sa mladi

nadchnu pre zmenu, vedia za nou ist s ne-
uveritelnou energiou, ktort obdivujem. Aby
ta energia nevyprchala a napady nestrosko-
tali uZ na zaciatku povaZzujem programy ako
02 Think Big za vyborné,” uviedla Zuzana
Fialova, herecka a krstna mama projektu.
Grantovy program 02 Think Big dava uz
niekolko rokov mladym ludom motivaciu
a podporu, aby zmenili veci a zivot okolo
seba k lepSiemu. Prihlasovanie projektov
pre dalsSi roénik 2013 uZ zacdalo. Minulé
roky potvrdzuju, Ze aj maly napad sa moze

zmenit na velku vec, ak najde pod-
poru v svojom okoli.

Program 02 Think Big podporil uz
98 projektov 121 000 eurami. Pocas uply-
nulych rokov sa 266 akénych mladych l[udi
zGcastnilo réznych vzdelavacich akcii.

V spolupraci s Nadaciou Ekopolis a Nada-
ciou pre deti Slovenska dava 02 prostred-
nictvom programu Think Big mladym ludom
prileZitost zapojit sa do pozitivnych zmien
vo svojom okoli. M6Zu tak napriklad s ka-
maratmi skraslit prostredie, v ktorom Ziju,
vymysliet novd napln priestorom, v ktorych
sa stretavaju, upravit Sportové plochy, zor-
ganizovat zaujimavé kultirne alebo spo-

My sme uz prerazili a vdaka podpore O, Think Big
sme upravili okolie nasej univerzity v Nitre
na oddychovu zénu, ktord sme nazvali VraK(ing).
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S ¢im by si chcel prerazit ty? Prihlas svoj projekt do O, Thlnk BlgI
www.o2thinkbig. sk

locenské podujatie Ci zrealizovat projekt
v oblasti umenia alebo vzdelavania.

Vybrané Think Big projekty mozu aj tento
rok ziskat nielen grantovd finanénu podpo-
ru (bud do vysky 500€ alebo do 2000€),
ale aj vzdelavanie zamerané na zvySova-
nie zrucnosti, asistenciu pri realizacii pro-
jektov a dokonca aj technické a komuni-
kacné vybavenie.

Podporené projekty a ich realizaciu
mozete sledovat na stranke
www.o2thinkbig.sk.
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Pribehy

DAKUJEM
OSUDU,

ZE MI BOL
NAKLONENY

0 tom, ¢o je ¢lovek schopny urobit
pre lasku, som sa presvedcila na
vlastnej kozi. Stalo sa to v den mojich
tridsiatich narodenin. V tom ¢ase som
bola uz devat rokov stastne vydata

a s manzelom sme vychovavali dve
dcéry. Pre svojich spolupracovnikov
som pripravila malé pohostenie

a po pracovnej dobe som otvorila
flasu Sampanského. To najvacésie
prekvapenie sviatoéného dna vsak
prislo o niekolko hodin neskér. Dobre
naladeni sme s priatel'mi diskutovali
na tému rodina, ked’ do kancelarie
vstupil ON. Spociatku mu nik z nas
nevenoval pozornost. Az po chvili ho
predstavil nas nadriadeny.

JTak toto je Jozef, mdj novy zastupca. Bude na
vas davat pozor v ¢ase mojej nepritomnosti.“
Postupne predstavil mojich kolegov. Nasa naj-
mladSia kolegyna dnes oslavuje tridsiate naro-
deniny, dovol, aby som vas predstavil,“ nako-
niec obratil pozornost na mna. Nase pohlady
sa stretli a ja som sa premenila na solny stfp.

,Volam sa Dana, vitam vas,“ dostala som
Z0 seba.

,Velmi ma teSi, rad vas poznavam,“ odpo-
vedal. V tom ma zobral do narucia a vasnivo
ma pobozkal.

,VSetko najlepSie a pekne si to uzite,“ do-
dal eSte a s Gsmevom odiSiel pre¢ s nasim
veducim.

Zostala som stat ako obarena. V tej chvili
som mala pocit, ako by sme sa odjakZiva po-
znali. Choval sa ku mne, ako keby sme boli
najlepsi priatelia. Cely veCer som premyslala
o tom, ¢o sa popoludni stalo. Stale som citila
jeho vasnivy bozk. Vedela som, Ze do nasho
oddelenia ma nastlpit o mesiac. Vzhladom
k pracovnému vytaZeniu som po Case vSetko
pustila z hlavy.

0 to viac som bola prekvapend, ked mi po
tyzdni zazvonil telefon.

»Ahoj, to som ja, Jozef. Tak ako ste pre-
Zili narodeniny?“ ozvalo sa zo slichadla. ,
Musel som vas zavolat, nembZzem na vas za-
budnut. Asi som sa zamiloval. Kedy vas zase
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uvidim?“ Bola som zmatena. Toto som neca-
kala. Dohovorili sme si schodzku na buddci
den. Nase prvé radne bolo nadherné. Bolo mi
jasné, Ze aj ja som sa zamilovala. Pripadala
som si ako vo sne. Snazila som sa redlne pre-
myslat, ale akosi to neslo. Bola to laska na
prvy pohlad, taka, o akej sa pise v romanoch.
Schadzali sme sa tajne tak ¢asto, ako to len
bolo mozné. Po mesiaci nastipil k nam do
firmy. Bolo pre mna velmi tazké nedat ni¢ na
sebe poznat a chovat sa k nemu ako k nad-
riadenému. Tak ¢as ubiehal a my sme tazili
po jedinom - milovat sa spolu. Ta prilezitost
sa naskytla po pol roku znamosti. Manzel
s dcérami odiSiel k rodi€om a my sme mali
pre seba cely vikend. Svojmu muZovi som
bola prvykrat neverna.

,Bojim sa, aby sa to manZel nedozvedel. To
by urcite znamenalo rozvod,“ povedala som
pri nasich dalSich intimnych schddzkach.

»Aj ja by som mal doma problémy, nemysli
si, Ze moja Zena by s tym, ¢o robime sthla-

“

sila.,“ odpovedal. ,Milujem ta, ako nikoho
predtym. Chcel by som s tebou mat dieta,”
povedal pri milovani. Aj ja som po nejakom
Case zatUZila po potomkovi. ,Chcela by som
tretie dieta,“ navrhla som jeden vecer svoj-
mu manZelovi. ,Ja by som ale chcel chlapca.
V lete pdjdeme na dovolenku, tak si ho tam
urobime,“ smial sa.

Na jesen som zistila, Ze som tehotna.
Na dieta som sa velmi teSila. Aj manzel
bol stastny napriek tomu, Ze to zase bude
dievéatko. Ale ja som mala vycCitky svedo-
mia a ¢akala som, ¢i sa bude dcéra na neho
podobat. Aj moja tajna laska sa na prichod
dietata vel'mi teSila. Priatel si bol na sto per-
cent isty, Ze dieta je jeho.

VieS, som rad, Ze to bude dievéa. Doma
mam dvoch chlapcov a takto budem mat ko-



necne dcéru,” tesil sa. Po pérode ma v nemoc-
nici navstivil manzel. Stastnejsieho ako vtedy
som ho este nevidela. Ked mu sestricka dala
maly biely uzli¢ek, len tak Ziaril. V tej chvili som
prvykrat zacala futovat svoj hriech. Od toho
momentu som dcérku pozorovala a snazi-
la som sa najst nejaké manzelove rysy. Ked
mall prvykrat uvidel moj priatel, nevyzeral
nadSene. ,ViesS, nehnevaj sa, ale teraz mam
vela roboty, takZe nebudem mat tolko ¢asu,
aby som ta navstevoval,“ vyhovaral sa. Neskor
uz len telefonoval, Ze sa mu to prave nehodi,
7e ma akési vybavovanie, ¢i schodzku. Nase
city pomaly chladli. O niekolko mesiacov ma
navstivila kolegyna Jana z kancelarie. ,Tak
si predstav, Zze nas Jozef sa zamiloval,“ netr-
pezlivo ma informovala. AZ od nej som sa do-
zvedela, Ze v ase mojej materskej dovolenky
nastlpilo nové dievca. ,Je to dievéa po Skole,
tak okolo dvadsiatky a nas Jozef je do nej cely
Jpaf.“ Neverila som jej. Nedokazala som si
predstavit, Ze by bola nie¢oho takého schopna
moja velka tajna laska. V spomienkach som
sa stale vracala do doby, ked sme si boli blizki.
, Hovorila, Ze by s nim chcela mat dieta,” do-
dala este Jana. ,, A ona je vSetkého schopna.
Zda sa mi, Ze to bude pekny kvietok.“

Jej poznamka ma doslova pribila k zemi.
Nebola som schopna vydat zo seba ani slovo.

,To hadam nie! To predsa nemdze byt
pravda!“ chcelo sa mi kricat. ,Ved ja som
mu tak verila a bola by som pre neho uro-
bila vSetko!“

Z mojej dcéry je dnes krasne dievca. V du-
chu dakujem osudu, ze mi bol taky naklo-
neny. Nastastie sa velmi podoba na svojho
otca. Teda na toho pravého.

Beata Sklenarikova

POSLEDNA
PRILEZITOST?

Nikola si natahovala pan¢uchové
nohavice. Bola pevne rozhodnuta!
Ano, svojho manzela milovala, ale
mala uz styridsat rokov.

KozZza na tele uz nebola takd pruzna ako
v mladosti, tuk sa pozvolne zacal usadzo-
vat na bokoch i vrchnych Castiach pazi. A ta
hrozna celulitida! Vyskdsala rozne kozmetic-
ké pripravky, ale velmi dobre vedela, Ze slu-
bovana hladka koza bez tukovych hrbolcov
je len velmi draha chiméra kozmetickych
firiem a Ze ona bude stale viacej vyzerat ako
maly hroch. Kriticky sa pozrela do zrkadla.
,No este to stale celkom ide, ale bude to
horSie a horsSie. Toto je jedna z poslednych
prilezitosti, kym mi naozaj ujde posledny
vlak,“ pomyslela si a zapla si Ciernu saté-

novl podprsenku. Dnesni neveru uz dlho
a velmi dokladne planovala. ,Si naozaj blba,
Nika,“ hovorievali jej kamaratky, ked sedeli
v kaviarni pri pohari éerveného vina. Mas
Styridsat rokov. My vieme, Ze Peter je super,
ale spomen si, kedy si si s nim naposledy
vyrazila! Dokonale ta pozna, ma ta istd, tak
preco by sa namahal? Ved na tom nic nie je,
trosku si uzit. Zijes len raz a pozri sa na nas,
ako nam milenci prospievaji!“

Dlho odolavala. Nie Ze by sa 0 Au muzi v mi-
nulosti nepokusali, ale vzdy si ich drzala od
tela. Zasla na poharik, porozpravat sa, ale
dala im jasne najavo, Ze sa ni¢ dalSie nestane.

,Ano, asi som totalne zaostala. Vie, 7e v3a-
de vladne promiskuita, ale azda nemoézem aj
po dvadsiatich rokoch svojho manzela milo-
vat? Len sa smejte!“ hovorila priatelkam. Tie
len prevratili o¢i, demonstrujlc tym rozhorée-
nie nad jej do neba volajlcou tupostou.

Ale pred tyzdihom sa nieco zmenilo. Ked'
sa tak zrazu pozrela na Petra, ktory v trenir-
kach zaujimal svoju klasicki domacu pdzu
na gauci a surfoval medzi Sportovymi televiz-
nymi kanalmi, zrazu mala pocit, Ze priatelky
predsa len mali pravdu. Ako by na tom gaugi
skamenel. UZ si ani nevS§imne ¢o mam oble-
¢ené,”“ smutne sa usmievala. Rano ju potom
dorazili kruhy a vacky pod ocami. Sice po
prilozeni studenych lyzi¢iek mali tendenciu
ustupovat, ale aj tak to uz Ziadna slava ne-
bolal. ,ESte niekolko rokov budem vyzerat
ako Sarpej - ten pokréeny pes, ¢o ma taku
velkl kozu, Ze mu v zahyboch visi okolo ce-
|ého tela. Ale ten je na rozdiel odo mna pre
svoje panicky rozkosny!“

S Romanom, ktorého raz na ich schodz-
ku s vel'mi priehladnou zamienkou priviedla
Iveta s Milkou, bolo vSetko iné. Uz s nim bola
tretikrat na veceri a doma sa vyhovorila na
kamaratky. Peter nikdy neziarlil, ¢o ju tiez
dost Stvalo. Ani ju nespovedal.

Roman - ten bol vzdy taky pozorny! Po-
chvalil mi Gces, Saty a zaujimalo ho, ¢o mam
rada, ¢o ¢itam, ¢o by som v Zivote chcela.
Jeho otazky na nu poésobili ako ziva voda.
Peter vzdy len zamrmlal, ¢o bude dnes na
veceru a ked sa s nim chcela porozpravat,
vacsinou nemal naladu.

.1ak teda dnes,” pomyslela si a pretiahla
si opatrne cez hlavu Gzke Saty, ktoré si klpi-
la prave na dnesny vecer. TiZila byt krasna,
zvodnd, ale mala aj strach. Roman jej pred
tyzdinom naznadil, Ze by bol rad, keby po
veceri iSla k nemu domov. Vo svojom veku
uZ naozaj nebola naivna a presne vedela,
¢o to znamena. Preto to saténové pradlo
a nové Saty. ESte si Usta pretrela rdzom,
napravila Gces a popadla kabelku. Ked' iSla
za Petrom do obyvacky, troSku sa jej triasli
ruky. Pozrela sa na neho - no ako inak!
Trenky a nepritomny pohlad na obrazovku,
na ktorej spoteni chlapi robili nejaky Sport.
Ak esSte predsa len mala nejaké pochyb-
nosti, teraz ju Gplne opustili. Usmiala sa.
Lldem teda!“ pevne prehlasila. ,Dnes ma
necakaj, budeme s dievCatami oslavovat

a pridem neskoro.“ OtocCila sa k odchodu.
Necakala na odpoved. Peter predsa nikdy
neodpovedal, ak sa pozeral na nejaky blby
Sport.. Tentoraz sa ale mylila . Zrazu, oproti
vSetkym zvyklostiam sa na gauci posadil
a zahladel sa na nu. ,Velmi si dnes pek-
na,“ prehlasil z nicoho nié. ,Vyzeras akosi
inag! Co keby sme si niekedy vysli na ve-
¢eru spolu, ako za starych ¢ias. Predsa ne-
musi$ stale byt len so svojimi dievéatami,*“
usmial sa. Onemela. Stala tam v novych
Satach, cez ktoré si prehodila lahky svetrik
a odrazu prestala vnimat. Pred oCami sa jej
zjavil obrazok, ako spolu eSte za slobodna
na jednom plese hyrili a ako ju Peter potom
v naruci niesol cez zaveje domov, aby si
nezamocila lem dlhych Siat. Spomenula si,
ako si za pracne uSetrené peniaze kupili
po dlhom cGase ojazdené auto a vyrazili si
s nim na prva dovolenku. Ako si z novoman-
Zelskej pozicky kupili postele a nadsSene ich
skusali. Ako sa im narodili dvojcata a Peter
jej do porodnice poslal velka kyticu bielych
narcisov. Ako doma v spalni vzdy nosil jed-
no dietatko a capkal ho po zadoCku, kym
ona kojila druhé. Ako obe deti naraz dosta-
li ovCie kiahne a oni im spolo¢ne tekutym
pldrom natierali na telicka hviezdicky a sr-
diecka. Ako na dovolenke pri mori vystraja-
li, dvojcata zbierali lastlry a ona si uhnala
sine€nu alergiu. Ako mala Gerstvy vodi¢ak
a Peter trpezlivo sedel vedla nej a radil jej,
aby nezméatkovala. Ako jej vzdy, ked mala
chripku, nosil do postele lipovy ¢aj a para-
len a pokutsal sa uvarit nieco, ¢o sa aj tak
nedalo zjest. Spomenula si na vela dalSich
veci a pod ich tarchou sa nahle rozhodla.
Nikam nepdjde! UZ nikdy! Cert ber vetkych
Romanov aj to, Ze sa jej kamaratky smeja.
Zostane doma. Tam, kam patri!

Vyzliekla si svetrik, pohladila Petra po
ruke a usmiala sa. ,Vie$ ¢o, nech si dievéata
dnes pokojne hyria samé. Radsej zostanem
s tebou, aj tak sa mi akosi nechce...“ Potom
siahla do kabelky a razne vypla mobil. Tak to
bude najlepsie. Ked Roman zavola, preco ne-
prisla, odpovie jej neosobny hlas operatora
vel'mi prihodne, Ze je nedostupna.

A nedostupnad uz aj navzdy zostane. Pre
vSetkych Romanov!

Bola hiboka noc Prevalovala sa na posteli
a akosi nemohla zaspat. Peter pochopitelne
vedla nej spal ako poleno a lahko chrapal.
Zase mal ponozky hodené pri posteli. Zajtra,
aj pozajtra i popozajtra bude zase sediet
ako skameneny pri obrazovke. Bude to stale
rovnaké a stale dookola, len ona bude stale
starnt a starnut. Povzdychla si. Potom poti-
chu vstala z postele a odisla do kuchyne, kde
zapla bodovu lampicku. V kabelke nahmata-
la mobil. Zapla ho a natukala PIN a zacala
pisat. Sprava bola pomerne dlha. Odoslat?
Ano! Komu*“ Romanovi.

Predsa len...nmm... s tou nedostupnostou
si to musi esSte poriadne rozmysliet.

Alena Kovaci¢ova
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HEREC MARKO IGONDA

Byt sexsymbolom je nudné

Marko Igonda, hlavnha hviezda
jojkarskeho serialu Pod
povrchom, nemal vzdy na
ruziach ustlané.

Este predtym, ako okusil prichut herectva,
musel potit krv na farme a tvrdo makat.

V devatnastich si teda zbalil kufre a vybral
sa do Ameriky. €o ho tam éakalo?

Bez znalosti jazyka, bez penazi a s holymi
rukami zacal pracovat na véelej farme. ,Roz-
hodol som sa odist v obdobi, ked som sedel
na leSeni ako restaurator pamiatok a videl
som pod sebou ludi a svet ako migruje,“ ho-
vori o prvom impulze Igonda. Stereotyp, kto-
ry dennodenne poznal doma, na americkej
farme nefungoval. ,Byval som v horach, kde
nebolo ni¢ len par domov. Mojimi spolubyva-
jacimi boli Indian Jerry a horal Buch, ktory
vlastnil dve lietadla. Nemali sme elektrinu,
len dom so sprchou a vodou z potoka,“spo-
mina herec, ktory sa Zivil aj vyrobou medu.

Americké trhaky: Ako jeden z mala
Slovakov uspel i v zahraniéi.

Igonda si vSetko musel zaslUzZit a nikde ho
necakali s otvorenou narucou. Aké to bolo
ocitnut sa vo velkom svete bez cudzej pomo-
ci? ,Kazdopadne to strasne bolelo. Bol som
na Gplnej nule, a aby som prezil, makal som
od rana do vecera Sestnast hodin za peniaze
ako otrok. Nedalo sa tam vysedavat na kave
ako doma, lebo nebolo kde. A ak som si chcel
nieco kupit, musel som si to tvrdo vydriet.
Bola to pre mna najlepsia Skola Zivota,“opisu-
je svoju skusenost s Amerikou Igonda, ktory
sa po roku vratil domov.

A prislo herectvo

Velkad mlaka naucila herca ist si odhodlane
za svojim cielom. Po skonceni Vysokej Skoly
muzickych umeni v Bratislave a angaZzma-
ne v SND si ako jeden z mala Slovakov za-
hral prave v zahrani¢nych filmoch zvuénych
mien. Podarilo sa mu ziskat Glohu v Hanni-
balovi, Povstani ¢i filme Za nepriatelskou
liniou. ,Chodil som po kastingoch, a ked
uzZ poznali moje meno, volali mi aj osobne.
VSetko funguje tak, Ze herca oslovi produké-
na spoloc¢nost, ten pride na kasting a oni sa
rozhodn(,“vysvetluje Igonda, pricom si uve-
domuje, Ze ako zahraniény herec v Amerike
nikdy nedostane hlavna dlohu. ,U Amikov
hram len Specifické postavy. Herci z Vychod-
ného bloku ako ja sa dostanu len k istému
okruhu postav. Nikdy nebudem hrat klasic-
kd Ulohu, ale vZdy to bude Rus, Ukrajinec
alebo Spaniel,“ dodava.
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SEXSYMBOL MU NEVONIA

Marko lgonda: Sympatak,
ktory sa oznaceniu
sexsymbol vytrvalo brani.

Marko Igonda je pohladny sympatak
s drsnym vyzorom. Jeho vzhlad ho tak
predurcéuje nielen na Ulohy drsniakov, ale
aj milencov. Hercom ako on sa v Soubiz-
nise ¢asto priraduje nalepka sexsymbol.
Ako sa s tymto oznacenim stotoznuje?
»Je to nudné. Herec tym padom sice ma
svoju klientelu a divaka, ale je to strasne
zneuzivané,“brani sa Igonda, ktory tento
typ komplimentu neuznava. “Nielenze ma
herec divné zaskatulkovanie, ale snazi
sa byt stale pekny a nepokrivit sa. A to
ublizuje herectvu. A hlavne, ja uz nie som
ani mlady, o dva roky mam Styridsat.“
Hoci méa Marko na konte uz celkom slus-
nu filmografiu, na Slovensku nepatri prave
medzi najobsadzovanejsich hercov. Do po-

zornosti divakov sa dostal hlavnou Glohou
v historickom filme Legenda o lietajucom
Cyprianovi. Spolupraca so scenaristom
Andym Krausom sa zrodila seridlom Pane-
lak. Ked' Kraus pripravoval novy serial Pod
povrchom, nevahal a ponikol mu Glohu
umeleckého fotografa Adama Vrbu. ,Zobral
som to, lebo sa mi ta postava pacila. No

z ucenia scenara som uz skutoéne chory.
Je to strasne vela textov a je to vydre-

té, kedZe nemam fotografick( pamat,“
priznava problémy s uéenim textov. ,Som
vSak vdacny za prax v Panelaku, Zze ma
naucil robit tento druh roboty. Prichadzam
pripraveny na polovicu a ostatné doladu-
jem az s reZzisérom a kolegami na placi.
Inaé by som rozpraval len naprazdno

ako v niektorych slovenskych serialoch.“
Takisto Marko priznava, ze s postavami,
ktoré hra, sa vzdy najdu nejaké spolo¢né
érty. ,Z toho, ¢o je napisané v scenari, si
vzdy hladam a vytvaram charakter.



pred chripkouajprechladnutim

'm portelimunitu

Pri oslabenejimunite hrozi, Ze [ahsie dostaneme napr. chrip-
ku, ktord vyvoldvaja virusy, alebo anginu, ktorej pévodcom
sU baktérie.

& Enzymy riadia fungovanie imunity

Velky vyznam v naSom tele majd proteolytické enzymy,
< ktoré pomahaju zaistovat rovnovahu a fungovanie imunit-
= ného systému. Pri problémoch s imunitou je namieste pod-
4 porit naS obranny mechanizmus podavanim podobnych
enzymov zvonka. Ucinnost unikétnej zmesi enzymov obsi-
ahnutej v jedinom tradicnom lieku systémovej enzymote-
rapie — v lieku Wobenzym — v tejto oblasti overili dihorotné 3
vyskumy. '

Podporna liecha pri chripke a angine

Wobenzym pdsobi proti zdpalom a podporuje oslabenu

imunitu, preto by ho mali ludia, ktorych chripka, angina B
alebo iné zapaly dychacich ciest ohrozujd najviac, zacat uzi- e
vat'uz v obdobi zvySeného vyskytu ochoreni. Ak sme chrip-

ku alebo iné virusové ochorenie uz dostali, Wobenzym ho

posilnenim imunity pomdha rychlejSie zvladnut a skracuje

tak cas liecby. NavySe pomaha zabranit dalSim komplikd-

cam.

H liekéWobenzym
moze pomact i vam

v posilﬁuje oslabenu imunitu | ked uZ sme z najhorsieho vonku, teda v obdobi rekonva-

Aby sa choroba neopakovala

lescencie, Wobenzym posilfiuje este stale oslabent imunitu
a je tak Ucinnou obranou proti pripadnému opakovaniu
ochorenia a jeho prechodu do chronického stavu.

V' zniiuje chorobnost

Ucinnost overena praxou
Vl acna Vo svete si ho ludia kupuji uZ vyse Styridsat rokov.
V poslednej dobe ho kazdy rok uZiva niekolko miliénov z3-

WWW.WObenzym ,Sk kaznikov, mnohi z nich opakovane. Keby si sami neoverili,

Ze im pomaha, urcite by sa k nemu nevracali.

Wobenzym je tradi¢nym liekom z prirodnych zdrojov na vnitorné pouZitie. Starostlivo itajte pribalovd informéciu.
MUCOS PHARMA CZ, s.r.0., Uhfinéveska 448, 252 43 Priihonice, Ceskd republika, MUDr. Richard Zachar, Kamenné 46, 966 22 Lutila
www.wobenzym.sk, konzultécie na tel.: 0911723 175
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