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COOP JEDNOTA SLOVENSKO
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Skupina COOP Jednota oznamila suhrnné vykony za

rok 2012, ktoré sa vysplhali na ¢iastku 1 564,8 mil. €.

V porovnani s predoslym rokom bol dosiahnuty
medziroény narast o 4 percenta. K 31. 12. 2012 skupina
COOP Jednota prevadzkovala 2 234 predajni, z ¢oho

je 16 konceptu Tempo Supermarket, 349 Supermarket

a1 869 formatu Potraviny. K rovnakému datumu

v skupine COOP Jednota pésobilo aj 8 logistickymi centier
zaradenych do retazca logistickych centier.

Nové predajne COOP Jednota a modernizacia
sucasnych predajni v roku 2013

COOP Jednota sa bude v tomto roku snazit nadviazat na Gspechy a ak-
tivity z minulého roku. V oblasti rozvoja planuje skupina investovat
do vystavby novych predajni, ako aj do rekonstrukcie, modernizacie
existujucich predajni.

Neustalymi investiciami do prevadzkovych jednotiek rozSiruje sku-
pina siet predajni po celom Slovensku a vytvara nové pracovné pri-
leZitosti aj v regionoch s vysokou nezamestnanostou. Ako sa vyjadril
Gabriel Csollar, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko:
,Zamestnanci si motorom nasho rastu a preto sa snazime o ich ne-
ustale vzdelavanie a rozvoj“.

V tomto roku planuje skupina otvorit pribliZne 36 novych predajni.
Nové predajne by mali vznikn(t vo vSetkych formatoch (Tempo Super-
market, Supermarket, Potraviny), najma vSak vo formatoch Supermar-
ket a Potraviny. Sucasne je naplanovana aj rekonstrukcia a moderniza-
cia existujlcich predajni. Celkovo by malo ist o priblizne 120 predajni.

Skupina COOP Jednota sa prioritne orientuje na predaj potravin slo-
venskej produkcie a tiez na predaj cerstvych potravin. To si vyZaduje,
najma v mensich formatoch predajni, vybavenie adekvatnym obchod-

SPESNA

Ing. Gabriel Csollar, predseda COOP Jednota Slovensko

nym zariadenim. V ramci interného projektu 4 FRESH, zameraného
na zintenzivnenie predaja Cerstvych potravin (4 kategérii - mliecne
vyrobky, maso a masové vyrobky, pekarenské vyrobky, ovocie a zeleni-
na), by mali byt do polovice roku 2013 vSetky predajne COOP Jednota
technicky a sortimentne pripravené v zmysle definovanych Standardov.

CENA SUPERBRANDS PRE ZNACKU COOP JEDNOTA

Superbrands je najuznavanejsim celosvetovo
fungujucim programom hodnotenia znaciek.
Hodnotenie a nominacie znaciek na ceny Superbrands
prebiehaju na zaklade identickych kritérii, dnes

uz v 88 krajinach sveta, vratane Slovenskej republiky.

Titul Superbrands mo6zu ziskat znacky, ktoré maji vo svojej
oblasti vynikajlcu povest a zédkaznici ich spajaji s istymi hod-
notami a pozitivnymi emociami. A prave toto ocenenie udelila
odborna porota Slovak Superbrands a slovenski spotrebitelia
znacke COOP Jednota.

COOP Jednota Slovensko je TOP obchodnym retazcom mladych
Spolocnost COOP Jednota Slovensko, spotrebné druzstvo obsadi-
la uz piatykrat za sebou 1. miesto v celoroénej ankete ,TOP firma

mladych r. 2012 v SR“ v kateg6rii Obchodné retazce. Stala sa tak
symbolom Uspechu medzi mladymi ludmi na Slovensku.
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KDE ZISKAT
NOVU ENERGIU?

Vitaminové tipy

Kiwi je bohatym zdrojom vitaminu C. V teplejSich
dnoch osvieZi tropicky Salat: nakrajame melén, banan
a kiwi, vSetko premieSame s ananasovym kompétom
a vychladime.

Okrem vitaminov s( jahody vyborné tym, Ze uvoliuji
zadrZiavanQ vodu v tele. Priaznivo pdsobia aj pri prob-
Iémoch s kibmi.

Nemali by sme zabldat na Cerstvd Stavu z citrusov. Na
dobré travenie si kazdé rano doprajme pohar vytlacené-
ho pomaranéa.

Z malin si pripravime vynikajlcu pochutku zvanu par-
fait - rozmixujeme ich so smotanou na Slahanie, pri-
padne aj mierne osladime a dame na niekol'ko hodin
do mraznicky.

Rajciny sa m6Zu obmienat na niekol'ko sposobov. Vybor-
ne chutia napriklad s mozzarellou a ¢erstvou bazalkou,
pokvapkané olivovym olejom.

V paprike s nielen vitaminy, ale aj draslik, fosfor a vap-
nik. Vyznacéuje sa aj mimoriadne nizkou kalorickou hod-
notou: napriklad vacsia zelena paprika ma len 35 kcal.

Salaty neobsahuji tuk ani cholesterol a maji nizku hla-
dinu uhlovodanov. S vyvazenymi prisadami a ,vodovym*
dresingom patri k najzdravSim pokrmom vobec.

Vynikajlci je Salat z redkoviek - nastrGhame ich, zmie-
Same s jogurtom (kyslou smotanou) a osolime.

Do telocvicne i do prirody

Na jogging (alebo beh bez stperenia) si najdite cesty
v lese alebo v parku s nie prili§ tvrdym povrchom.
Vyhnite sa dennému ¢i dlh§iemu behaniu po asfalte.

Ak sa rozhodnete zhodit niekolko kil jazdou na bi-
cykli, nezacinajte patdesiatkilometrovou trasou cez
vikend. RadSej jazdite kazdy druhy den - staci pol
hodiny priemernou rychlostou 15 km/h.

Ak mate problémy s chrbticou, vyhybajte sa plava-
niu ,prsia“. Tato poloha - hlava zaklonena v Siji -
sice Setri (iCes, ale zataZuje kréné stavce a bedrovu
chrbticu.
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Nie kazda diéta spini to o sl'ubovala

Byt navzdy Stihla! To je sen kaZdej
Zeny a odhodlany slub pred dalSim
zacatym postom... Ale vo vacsine pri-
padov ma hladovka ¢i jednostranna
diéta docCasny efekt.

NajicinnejSie je znizit energeticky
prijem v potrave, hlavne obmedzit
tuky a cukry a zvysit energeticky vy-
daj. Ked drZzime diétu, nemame spot-
rebovat menej nez 3200 kj a viac nez
8000 kj denne.

Hmotnost sa ma znizovat pozvol-
ne, aby telo zvyknuté na urdity rezim
neutrpelo Sok. RychlejSie Ubytky nez
pol kg tyzdenne nie su zdravé ani dlho-
dobo znesitelné. Welness, ciefom kto-
rého je nielen fyzickd, ale aj psychicka
kondicia, dokonca toleruje aj miernu
nadvahu. Ta predstavuje mensie ne-
bezpecenstvo nez jo - jo efekt, ktory
zataZuje metabolizmus, aj srdeény
a obehovy systém.



Dusena zelenina
s bylinkovym tvarohom

Pre 4 osoby si pripravime:
500 g brokolice, sol, korenie, 1 ZIti a 1 oranZovu papriku, 2 naklada-
né kukurice, 300 g malych rajCin, ¥ hlavky kapusty, 3-4 lyZice oleja,
250ml zeleninového vyvaru z kocky, 1 cibulu, 1 strtcik cesnaku,

1 zvazok petrZlenovej vhate,

1 zvézok pazitky, 250 g netuc¢ného
tvarohu, 100g Cerstvého syru, 5 ly- P
Zic Slahackovej smotany, 5 lyzZic
mineralky

Cerstvl zeleninu oplachneme.
Brokolicu rozdelime na ru-
Zicky, osem minut varime
v slanej vode a necha-
me odkvapkat. Papriky
nakrajame na kusky
a kukuricu na kolieska.
Rajcéiny rozpolime. Kel
nakrdjame na vacsie
kusky.

Na oleji najskor opecie-
me kel, potom brokolicu,
kukuricu, papriku. Podleje-
me vyvarom a asi 3-4 minuty
dusime. Pridame rajéiny a do-
chutime solou a korenim. Cibulu ¥
a cesnak ocistime a nasekame, bylin- L
ky umyjeme, osusime a na jemno nakrajame. il
Tvaroh vySlahame so syrom a s 5 lyzicami mineralky.
PrimieSame cibulu, cesnak a bylinky, osolime a okore-

nime. Podavame k dusenej zelenine.

Doba pripravy cca 40 min. 1 porcia asi 1550 kj/370 kcal.

Ako sa udrziavaju v kondicii zname osobnosti?

Nema rada fittnescentra
Spevacka Marcela Molnarova
zdedila postavu po mame. ,Ked'
sa vydavala, mala 47 kil. Idem
presne v jej stopach a preto
nemusim drzat Ziadne diéty,“
priznava Gtla Marcela, ktord ma
Stihlost ako dedicstvo.

Je Sportovy zivel

Fitneske Zore Czoborovej rozhod-
ne Sportovy duch nechyba. Okrem
samotneho fittnes oblubuje jazdu
na koni, rada si zahra golf, v lete
plava, v zime lyZuje. Udrzat sa

v kondicii nie je pre nu Ziaden
problém.

Lieta od rana do vecer
Spevacka Katarina Hasprova patri
k damam, ktorym treba dobru
postavu zavidiet. A pritom je,

¢o jej chuti. ,Aky je mdj recept?
Mimoriadne jednoduchy - pohyb,
pohyb, pohyb! Od rana do vecera
som na nohéach a lietam.

Osem uzitocnych rad

ZELENINA A OVOCIE NAOZAJ ZASYTIA

Podla odbornikov na vyZivu by sa ovocie a zelenina mali ob-
javovat na naSom jedalnom listku aZ patkrat denne (celkom
asi 500 - 700 g). Pritom aspon polovica z tohto mnozstva by
sa mala jest surova. Postupne skisme nahradzovat bezné
potraviny zdravSimi - chutové bunky sa potom prisposobia.

STRAVOVAT SA AKO SPORTOVCI

Ludia, ktori sa aktivne venuja pohybu, dobre vedia, Ze po-
trebna silu a vydrz im zabezpecia predovSetkym uhlovodany.
Tie by preto mali tvorit 60 percent naSho denného prijmu
potravy. V ¢om sa nachadzaji ? Ich hlavnymi dodavatelmi
sU obiloviny, zemiaky, cestoviny, ryZa, ovocie, zelenina a stru-
koviny.

NA DOBRE TRAVENIE

Takzvané balastné latky su sice nezlzitkovanou sucastou
potravy, maji vSak velky vyznam pri traveni, lebo podporuji
¢innost ¢riev a napomahaju telu zbavit sa skodlivin. Velké
mnoZstvo uZitocnej vliakniny obsahuje ovocie a zelenina, naj-
ma Salaty, ale aj celozrné vyrobky.

DOPRAJME S| POHARIK

Mlieka, samozrejme! Ved zasobuje nas organizmus bielkovi-
nami a dal$imi latkami, ktoré dodavajd energiu, podobne aj
vitaminy a mineraly. NavySe Ziadna ina potravina nez mlieko
a mliecne vyrobky neobsahuje tolko prepotrebného vapniku
- stavebného kamena kosti.

V SEZONE LEPSIE A LACNEJSIE

Vyuzime letnd sezénu na zmenu jedalni¢ku. Plody su Cer-
stvé, Stavnaté, zrelé, obsah vitaminov je v nich najvyssi.
LepSie chutia - zrelé ovocie a zelenina rozvind naplno svoju
arému. A ¢o eSte? No predsa ceny!

POZOR NA SKRYTYCH NEPRIATELOV

Pri zostavovani zdravého jedalneho listku automaticky vy-
radujeme mast, maslo a iné tuky
a oleje, nesmieme vSak zabldat ani
na tzv. skryté tuky. Casto si vébec
neuvedomujeme, kolko ich spotre-
bujeme - v Gdeninach, smotane,
kolaéoch, majonéze, chipsoch alebo
¢okolade.

VYCHUTNAJME KAZDE SUSTO
Doprajme si dostatok ¢asu na jedlo
a jedzme s pozitkom. Kto do seba
vSetko rychlo hadze, vlastne zje ove-
la viacej, ne? je treba. Zalldok totiZ
upozorni na to, ze ma dost az zhru-
ba po 15 - 20 mindtach od zaCiatku
prvého slsta. A eSte nieCo - vecer
po 19. hodine zacne telo vSetko tuc-
né zadrzovat.

PIT, PIT, PIT!

Odportcéa sa 2 %2 | denne, najlepSie
vody Ci bylinkového ¢éaju. Len ladvi-
ny potrebujd na spravne fungovanie
aspon Y% litra. Obmedzime vSak
kavu - kofein povzbudzuje slinivku,
ktora potom vyluéuje hormén inzulin
a ten prispieva k ukladaniu tukov.

DMR03/2013 5



BIKINOVA DIETAV A

Ranajky: Zemla s tvarohom a medom
Makovul Zemlu prekrojime a potrieme 3 lyZzicami netuc¢ného tvaro-
hu zmieSaného s lyZickou medu.

Desiata: ZmieSame 40g netuéného tvarohu s lyzicou pomaranc¢o-
vej Stavy. Potom pridame 75g malin alebo ¢ucoriedok.

Obed: Kuracie stehno so zeleninou

1 kuracie stehno - 150g, sol, Cierne korenie, lyZica oleja,

1508 mrkvy, 1258 cukety, 1 lyZicka masla, kari korenie, 1/8I vy-
varu, trochu majoranky.

Stehno umyjeme, osusime. TeflénovUu panvicu potrieme olejom.
Posolené a okorenené kuracie stehno opekame asi 5 minut. Mrk-
vu a cuketu o€istime a umyjeme. Zeleninu nakrajame a podusi-
me na oleji. Potom odstavime, pridame kari korenie, pomieSame,
zalejeme vyvarom a dame na 10 aZ 15 mindt odleZat. Napokon
dochutime a posypeme majorankou.

Olovrant: 1 Kivi

Vecera: Knackebrot s tdenym lososom

35g taveného syra s bylinkami, 2 lyZicky Gdeného lososa, trochu
képru.

Knackebrot potrieme syrom zmieSanym s chrenom a obloZime
lososom. Ozdobime képrom. Navrch méZzeme pridat este trochu
chrenu.

2.den

Ranajky: Kukuri¢né lupienky s malinami

ZmieSame 125g umytych malin a 1 umytl a na tenké platky nakrajani nek-
tarinku. Priddame 150g netu¢ného jogurtu, do ktorého sme pridali 2 lyZice
pomarancovej Stavy. Posypeme 10g kukuri¢nych lupienkov.

Desiata: ¥4 | nesladenej ovocnej Stavy, napriklad Ceresnovej

Obed: Cinska ryZova panvica

408 ryze, sol, 1 ¢ervena paprika, 100g péru, 100g Sampindénov, ¥ lyZicky
oleja, 50g mrazeného krabieho mésa, Cierne korenie, 1 lyZica séjovej omac-
ky, zazvor.

Zeleninu ocistime, umyjeme a nadrobno nakrajame. Na tefléonovej panvici
opekame asi 5 minut papriku a pér, potom priddame Sampinény a dusime
este 2 minuty. RyZu umyjeme a uvarime domakka. Spolu s krabim masom
pridame k zelenine, prihrejeme a dochutime.

Olovrant: 40g netuéného tvarohu vymieSame s troskou mineralnej vody.
Osolime a okorenime. Podavame so 150g nakrajanou paprikou.

Vecera: Chlieb so syrom

1 krajec celozrnného chleba - 45g, 1 lyZicka odtu¢neného masla,

100g redkovky, 1 mladu cibulku, 2 lyZice vyvaru, 1 lyZiCka octu, ¥2 lyZicky
oleja, sol, korenie, 75¢ syra, rasca.

Redkovku a cibulku o€istime, umyjeme a nadrobno nakrajame. ZmieSame
vyvar, olej, ocot, sol' a mleté Cierne korenie a priddme k zelenine. Chlieb po-
trieme maslom, obloZime syrom a zeleninou a nakoniec posypeme rascou.
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3.den

Ranajky: Chlieb s camembertom

1 krajec celozrnného chleba potrieme maslom so znizenym obsa-
hom tuku. ObloZzime 40g nakrajaného camembertu, 100g red-
kovky a ozdobime pazitkou.

Desiata: 100g melénovej duZiny alebo 150g jahdd.

Obed: Morcacie prsia s hraSkom

2 tenké platky morcacich pfs, Cierne korenie, 3 latky lososovej
Sunky, 100g sladkého hrasku, sol

Morg&acie méso umyjeme a okorenime. Sparadlom pripevnime
platok lososa a opekame asi 4 minlty na teflénovej panvici.
Hrasok umyjeme a varime asi 8 minit v slanej vode. Podavame
k masu ozdobené bazalkou.

Olovrant: Z 1 lyZice netuc¢ného tvarohu, posekanej petrzlenovej
vAate, soli, korenia pripravime natierku a potrieme nou kraji¢ek
knackebrotu.

Vecera: Salat a krabim masom

50¢g listového Salatu, 508 koktailovych rajCiakov, 75g Sampiro-
nov, 75g krabieho mdsa, citronova stava, 1508 pinotu¢ného
jogurtu, kari korenie, sol, 1 krajec knédckebrotu.

Salat umyjeme, nechdme odkvapkat a potrhdme na kusky.
Oplachneme rajciaky a Sampinény. Nakrajané ich zmieSame

s krabim masom pokvapkanym citronovou Stavou. Pridame
jogurt dochuteny kari korenim. Posolime a podavame s chlebom.

Ranajky: Nakrdjame 150g umytych jahdd, 1 jabicko a na plétky
nakrajané kivi. Pridame 50 ml jablkovej Stavy a posypeme
10g ovsenych viogiek.

Desiata: ¥4 | nesladenej hroznovej Stavy

Obed: Husta zeleninova polievka a parkom

1 zemiak, ¥4 | vyvaru, 2 cibulky, 1 velky rajiak, 1 parok, 1 lyZica
kecupu, sol, mleté Cierne korenie.

Zemiak umyjeme, oSlpeme a nakrajame na osminky. Uvarime vo
vyvare asi 10 mindt. Pridame nakrajand mlada cibulku a dusime
dalSich 5 minat. OSGpeme a prepolime rajéiak, zbavime ho jadie-
rok a duzinu nakrajame na platky. Spolu s parkom a keGupom
pridame k zemiakom, prihrejeme a dochutime.

Olovrant : 1 hruska

Vecera: Sparglovy $alat so Sunkou

Po 250¢g bielej a zelenej Spargle, sol, 1008 redkovky, 6 lyZic vyva-
ru, 1 lyZica octu, 1 lyZiCka oleja, Cierne korenie, 3 platky lososo-
vej Sunky, niekol'ko listkov trebulky, 1 krajec celozrnného chleba.
Umytd a na Stvrtiny nakrajanu red’kovku zmieSame s kiskami
Spargle, ktord sme predtym 10 mindt povarili v osolenej vode.
Potom prelejeme nalevom z vyvaru, oleja, octu, soli a ¢ierneho
korenia a nechame 15 min(t stat.- Podavame s lososom a chle-
bom ozdobené trebulkou.
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JARNA DETOXIKACIA
ORGCANIZMU

Aj vy sa kazdé rano zobudite plni vitality
a energie, s pocitom pohody pred zac¢inajucim
driom? Ze nie? Potom vedzte, Ze vase telo

ovladaju toxiny.

Toxiny sU vSade, kam sa len
pozriete, napriklad vo vzduchu,
v potravinach, vo vode atd. Zvy-
Seny vyskyt toxinov sa mdze pri-
pisat znecisteniu Zivotného pro-
stredia, mnoZstvu chemickych
pripravkov v nasich doméacnos-
tiach, umelych prisad v nasej
potrave.... Vdaka zvySenému
mnoZstvu toxinov stéle viac ludi
trpi na alergie Ci precitlivenost
na rozne latky. Okrem zaberu
na nase telo, trpi aj nasa mysel.
Pod vplyvom uponahlanej doby
rastie napatie, stres, psychické
vycerpanie.... VSetko ma za na-
sledok, Ze nase rana nie si také
optimistické, ako by nam malo
byt prirodzené.

Pod pojmom detoxikacia si
rozne skupiny odbornikov pred-
stavuji nieco iné. Pre niekoho je
tou najlepSou metddou post, pre
iného redukcia toxického preta-
Zenia pomocou tzv. detoxikacné-
ho programu.

Prirodzené cesty
detoxikacie organizmu

Telo je od prirody pripravené vy-
sporiadat sa s hrozbami, ktoré
sU slcastou nasho kazdodenné-
ho Zivota: s baktériami, virusmi Ci
s nadmernou fyzickou zataZou.
Bohuzial sG¢asny svet pre nas
organizmus pripravuje vacésiu za-
taz, neZ sme schopni spracovat.

Mocom, stolicou, potenim i dy-
chom sa nas organizmus denne
zbavuje obrovského mnoZstva
odpadu. Stale CastejSie ide o od-
pady toxické: pesticidy, potravi-
narske prisady, lieky, chemikalie,
ktoré inhalujeme zo znecistenej
atmosféry ¢i z prostriedkov po-
uzivanych v domacnosti. Preto
je velmi doleZité povzbudzovat
nase prirodzené detoxikacné
mechanizmy k optimalnej funkcii
a preto vas oboznamime s jed-
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notlivymi telesnymi detoxikacny-
mi systémami - pecene, plic,
koze, ladvin, ¢riev a lymfatického
systému.

Pecen

Pecen ocistuje krv od vSetkych
jedovatych zloziek ( od alkoholu
po pesticidy), vychytava toxiny,
premiena ich chemick Strukta-
ru tak, Ze sa stavaju rozpustné
vo vode a potom ich odvadza do
7IEe. ZI& dalej prenasa odpado-
vé produkty z pecene do Criev,
cez ktoré sa vylucuju do tela. Ak
je pecen pretaZzovana, mozete
trpiet na opuchy, pocity zvraca-
nia, zlym travenim, potiahnutym
jazykom.

Ladviny

Jednu z najdolezitejSich UGloh
ladvin je filtracia krvi a vyroba
mocu, ktory odvadza toxiny a od-
padové latky vzniknuté rozpa-
dom bielkovin. Dalej riadi vodné
hospodarstvo organizmu, vracia
do krvi vSetky hodnotné Ziviny,
ktoré sa musia uchovat na dalSie
vyuzitie. Ked su ladviny pretaZo-
vané, mbZe sa to prejavit tmavo
sfarbenym, zakalenym mocom,
malym mnoZstvom mocu, silne
zapachajicim mocom, bolestou
pri moceni.

Pltica

Plica tvoria miliény drobnych
vzduchovych vackov s celkovou
plochou cca 50 metrov Stvorco-
vych. Na tejto ploche prebieha
vymena plynu. Pri dychani vstu-
puje kyslik do krvi a zvySné odpa-
dové latky - voda a oxid uhlicity
sa odstranuja pri vydychu. Ak sa
Clovek pohybuje v silne zneciste-
nom ovzdusi napr. oxidom uhol-
natym z vyfukovych plynov aut,

nikotinom z cigaretového dymu
¢i formaldehydom zo stavebnych
materialov i tkanin - pllca sa
musia vysporiadat aj s tymito
Skodlivinami, ¢o vdbec nie je
jednoduché a malokedy to pltca
dobre zvladnu.

Lymfaticky systém

Siet lymfatickych ciev filtruje
tekutinu v telesnych tkanivach
a zabranuje vzniknutiu toxinu do
krvi. Lymfa sa pozvolne pohybu-
je po celom tele. Pri prechode
lymfatickou uzlinou sa z lymfy
odfiltruju cudzie latky a toxiny.
Priamo v uzlinach sa tieto cudzie
latky (infekcie) a jedovaté latky
stretavajd s nasimi imunitnymi
mechanizmami, ktoré zabranuju
tymto latkam navrat do krvi. Pre-
to ked napriklad nase telo bo-
juje s chripkou, mame zdurené
lymfatické uzliny.

Koza

Je najvacsi ludsky organ. Jej pot
a mazové Zlazy odstranuju toxiny,
ktoré sa z tela nedaju odstranit
inou cestou. Ak je pretazeny ten-
to systém, spodsobuje to celuli-

tidu, vyrazky, akné, prekrveni
Skvrnitl koZu.

Creva

Creva rozkladaju a vstrebavaji
potravu a vodu do krvného obe-
hu. Dalej nas zbavuji odpado-
vych latok vzniknutych pri traveni
a metabolizmu pecéene. Dobre
fungujdci traviaci systém odva-
dza vel'mi rychlo z tela odpad.
Ak vSak potrava obsahuje velké
mnozstvo priemyslovo spraco-
vanych potravin, ¢asto to vedie
k zapche a tym aj k dlhsej pritom-
nosti toxinov v nasom tele.

Detoxikacia

Detoxikacna kira ma velky vyz-
nam v prevencii mnohych civili-
zacnych chordb a priaznivo sa
odraza na obranyschopnosti,
celkovej kondicii a vitalite orga-
nizmu. Zaroven zlepSuje vasu
psychickll kondiciu, paméat a aj
vasa plet a vlasy budu zdravsie.
Vnitorné ocistenie organizmu je
mozné uskutocnit réznymi spo-
sobmi - od postu cez Specialne
diétne rezimy az po pohodinejsie
uzitie doplnkov stravy.
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KOLEKTIV JE VELKY
KOKTEIL BAKT

Pri vstupe dietata do kolektivu netreba

zabudat na prevenciu

Poznate to. Ani ste sa nenazdali

a s Vasou ratolestou, ktoru ste

si akoby véera doniesli domov

z porodnice, stojite pred branou
§kolky. Nastup dietatka do skolky
predstavuje velku zmenu pre
vsetkych ¢lenov rodiny, no najma
pre dieta, ktoré je prvykrat odlucené
od rodi¢ov, zauzivanych zvyklosti,
hier a vztahov. Okrem tejto zmeny
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podstupuje zmenu aj imunitny
systém dietata, ktory prichadza do
kontaktu s réznymi chorobami, ktoré
v kolektive na dieta ¢ihaju. Vsetky
mamic¢ky sa opravnene obavaju, ze
ich dietatko bude po nastupe do
Skoélky ¢astejsie choré. Odbornici sa
vsak zhoduju v nazore, ze prevenciou
vo forme preventivheho o¢kovania

dokazeme chorobnost u dietata znizit.
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MUDr. Marta Spanikova



Detska imunita sa vyvija
neustale

MUDr. Marta Spanikova - pediater z praxe,
vysvetluje dovod ¢astejSej chorobnosti u deti
v predskolskom veku: ,Imunitny systém die-
tata v predskolskom veku este nie je vyzrety
a prechadza vyvojom. Vstup do kolektivu je
pre dieta obrovskou zmenou a predstavuje
zvySenu zataZz aj pre jeho imunitny systém,
nasledkom c¢oho byvaji deti v tomto obdo-
bi Zivota cCastejSie choré. Z ochoreni, ktoré
sa u deti v predskolskych zariadeniach vy-
skytuju najcastejsie, ide najma o ochorenia
hornych dychacich ciest, ktoré sa mézu
opakovat i niekolkokrat do roka. Spektrum
uvedenych ochoreni je Siroké od lahkych pre-
chladnuti, angin, cez zapaly usi aZ po tazké
zapaly plic.“

Pneumokok — €asta pric¢ina
ochoreni u deti

Jednou z Castych pricin ochoreni u deti je
baktéria Streptococcus pneumoniae, nazy-
vana aj pneumokok. Ako dalej konstatuje
doktorka Spanikova, ,tieto baktérie osidlujt
oblast nosohltanu mnohych deti bez toho,
aby bezprostredne spésobili ochorenie.
Z tychto nositelov sa pneumokoky prenasaju
medzi detmi v Skélke kvap6ckovou infekciou
- napriklad kaslom alebo kychnutim a mézZu

Babatkam pocas nadchy
pomoze bezny vysavac

sposobit ré6zne ochorenia. Pre rodicov a dieta
to prinasa potom docasné vylucenie dietata
Z kolektivu, navstevu lekara a lieCenie v do-
macej, ¢i dokonca v horsom pripade v ne-
mocnic¢nej starostlivosti.“

Ochorenia sp6sobené
pneumokokmi

Pneumokok moé6zZe byt pévodcom beznych
ochoreni, ako je zapal stredného ucha,
zapal prinosovych dutin alebo zapal prie-
duSiek. Predpoklada sa, ze az 50 % vset-
kych bakterialnych zapalov stredného ucha
sposobuje baktéria nazyvana pneumokok.
Okrem tychto beZnych ochoreni méze mat
pneumokok na svedomi i zavazné (invaziv-
ne) ochorenia ako meningitida (zapal moz-
govych blan), pneumokokova bakterémia
(pneumokok sa dostane do krvného obehu
a moze viest k otrave krvi) alebo bakteri-
alna pneumoénia (zapal plic). Predpoklada
sa, ze 30% - 50 % zapalov plic ziskanych
v kolektive je spdsobenych prave pneumo-
kokom. Zvlast ohrozeni su kojenci a malé
deti, ktorych obranyschopnost este nie je
dostatoéne vyvinutd, taktiez deti s oslabe-
nym imunitnym systémom a deti navste-
vujlce predskolské zariadenia. O nebezpe-
c¢enstve pneumokoka svedcCi aj Statistika
Svetovej zdravotnickej organizécie, podla
ktorej zomrie celosvetovo roéne na na-

sledky pneumokokovych ochoreni viac ako
1 milién deti do 5 rokov veku.

U deti, ktoré zavazni pneumokokovu infek-
ciu preZzija, zostavaja casto dozZivotné nasled-
Ky - ochrnutie, hluchota, epilepsia alebo iné
zavaziné poskodenia.

Nadmerné uzivanie antibiotik
vedie k rezistencii

,V poslednych dvoch rokoch zaznamenavam
stlpajlcu tendenciu v pocte deti s akltnym
zapalom stredného ucha s pneumokokmi re-
zistentnymi na antibiotika. MoZno povedat,
Ze zvySena odolnost baktérii voci antibioti-
kam je prave doésledkom nadmernej liecby
antibiotikami

Odbornici radia — u¢innym
nastrojom je prevencia vo
forme konjugovanej vakciny
proti pneumokokom

Konjugovana vakcina proti pneumokokom
je urCena detom vo veku od 2 mesiacov do
5 rokov. Deti vo veku 2 az 24 mesiacov je
potrebné zaoCkovat 2 aZ 4 krat v zavislosti od
veku dietata. Vo veku 2 az 5 rokov staci jedna
davka vakciny. Konjugovana vakcina chrani
pred pneumokokmi dlhodobo, tzn. preocko-
vanie po urcitej dobe nie je potrebné.

Zimné mesiace so sebou kaz-
doro¢ne prinasaju zvysené rizi-
ko prechladnutia a nadchy. Tie
zvyCajne prechadzaji vo velmi
kratkej inkubacénej lehote do
chripkového ochorenia, spre-
vadzaného zvySenou teplotou,
kaslom, hlienmi a nadchou, bo-
lestami hlavy, svalov i kibov.
Chripkové ochorenie dokaze
poriadne potrapit nielen dospe-
lych, ale predovSetkym ich rato-
lesti. Preto sme spolu s odbornik-
mi pripravili praktické informacie,
ako zvitazit nad neprijemnym
kaslom a nadchou trapiacich va-
Sich najmensich rychlo a Géinne.

Na ulahéenie dychania postih-
nutym ¢élenom rodiny odporuca
MUDr. Kuéerova lokalne zvihéo-
vanie sliznice prostrednictvom
sprejov na baze morskej alebo
mineralnej vody. Pri vaznejsich
bakteridlnych zapaloch zabera
skor naparovanie. Pozor vSak

na Casto pouzivané zvlhéova-
¢e vzduchu, ktoré sa v starSich
bytoch alebo domoch vobec ne-
odportcajid. ,V miroch mozu
byt schované plesne, ktoré sa
vplyvom vlhkosti rozmnozia
a lietaju vo vzduchu,“ prizvuku-
je doktorka.

V pripade, Ze je nakazena doj-
¢iaca matka, najrozumnejSim
rieSenim je zaklUpenie praktic-
kej rasky, ktorl svojho ¢asu na
verejnosti usilovne propagoval aj
Michael Jackson. Dostanete ju
v beznych zdravotnickych po-
trebach.

Na plny nostek vSak doplacaji
predovsetkym dojéené deti. Ke-
d’Ze nedokazu pocas pitia dychat,
odtahuji sa od prsnika, narieka-
ja a privadzajd svoje mamicky
na pokraj zlfalstva. V tejto chvili
je kazda rada draha, no pomoc
existuje - aj dojécenym detom
modZeme na kratky ¢as nasadit

kvapky, v zavislosti od novorode-
neckého ¢i dojcenského veku.
,U tych najmensich kvapky apli-
kujte na vatovu tycinku a opatr-
ne, na okraji nou vytrite nostek*,
odportca lekarka.

Ked'Ze deti do jedného roka vela
liekov uzivat nemoZzu, rodiCia sa
musia trochu potrapit a sliznicu
mechanicky oSetrovat. K ucin-
nym zachrancom patri aj od-
savacka na vysavac. Ta pred-
stavuje domyselna zariadenie,
ktoré pri minimalnom vykone

vdaka podtlaku zbavi vase die-
tatko hlienov. ,,Vobec sa pritom
nemusite bat, Ze by ste svojej
ratolesti ublizili“, prizvukuje
MUDr. Renata Kucerova.

Odbornicka dalej pripomina, ze
deti vo veku 3 az 4 rokov by sa
uz mali vediet vysmrkat samy.
Ked je vSak nadcha trvala, ne-
vahajte a poobzerajte sa, kto-
ra& ORL ambulancia vo vaSom
okoli ponika inhalacie. Roztok
morskej soli a mineralky zabera
priam zazracne.
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Bez materske]

Svojho syna som si vel'mi
Zelala. Ved som mala

uz tridsat rokov, ked' sa
narodil. Napriek tomu som
nechcela zostat doma styri
roky. Partner so mnou
suhlasil. Problém mali moji
Znami a aj moje priatelky.
V ich o€iach som bola
krkavéia matka.

,Nasa spolo¢nost ma v tom, ako
dlho ma byt Zena doma s dieta-
tfom jasné - Styri roky a dolezZita
je najma ta cislovka,“ hovori
Linda Sokacova a dodava, Ze in-
dividualne potreby dietata, ako
aj kvalita starostlivosti o dieta,
to nikoho nezaujima. Za dobrd
matku je automaticky povazo-
vana ta zena, ktora je na pliny
Gvazok doma s dietatom. Nikto
sa pritom nepyta, kolko sa die-
tatu naozaj venuje. Je jedno, Ci
sleduje serialy, alebo sa s dieta-
tom naozaj hra. ,NajdolezitejSia
véak nie je len dizka kontaktu
s dietatom, ale skor jeho zaujatie
ato, 6o spoloéne prezivaji. A tym
moéZze byt napriklad stavba hradu
z piesku,” vysvetluje detska psy-
chologicka Marcela Kvandova.
Pre dieta je ovela prinosnejSie,
ked s nim stravite dve hodiny
denne, ale dobre naladena na
jeho potreby, ako cely den ne-
Stastna, frustrovana a nervozna.

Zblaznim sa z toho

Ak si starostlivost o batola bu-
deme uZivat, alebo naopak nas
nekonecny koloto¢ kimenia a pre-
balovania bude vyCerpavat, to spo-
zname az vtedy, ked sa staneme
matkami. Vyskisat si nanecisto
starostlivost o novorodenca, ale-
bo si to akosi natrénovat, to sa
neda. Ale fakt, Ze sme neustaleho
placu nasho babatka na pokraji
nervového zritenia sa nezname-
na, ze sme ako matky zlyhali. Na-
priek tomu, Ze kojenecké obdo-
bie je velmi dolezité, mame pred
sebou eSte vela rokov, aby sme
dietatu dokazali, Ze je to najcen-
nejSie, o mame. Ak citite, ze by
ste nezvladli byt matkou na piny
Gvazok, mali by ste na niekolko
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hodin odist. Ale po zrelej Gvahe.
A aZz potom, ak dietatu zabezpe-
¢ite plnohodnotnld a mozno aj
lepSiu starostlivost, aki ste mu
sama schopna poskytnut. Man-
Zel vam predsa tiez da kazdé
rano pusu a odide zarabat penia-
ze. To ale neznamena, Ze svoje
dieta nemiluje.

Pre€o on ano a ja nie?
Mojim priatelom sa dokon-
ca kvoli materskej dovolenke

-

-

Viera Knoblochova (31 rokov), advokatka

Ja aj manZel pracujeme na pol Gvéazku a pri detoch sa striedame.

takmer rozpadlo manzelstvo.
Pred Lindinym otehotnenim
obaja pracovali ako sudcovia
na rovnakom sude. Ked sa Lin-
da tesne pred porodom licila
s kolegami, myslela si, Ze si len
odskoCi splnit si materské po-
vinnosti, ale Ze sa v jej Zivote
vlastne ni¢ nezmeni. Na Zivot
na side bude prostrednictvom
svojho manzela napojena. Ani
vo sne ju nenapadlo, Ze to bude
prave ona, ktora sa zacne izolo-

vat. Na to, Ze manzel mdze cho-
dit do prace zacala totiz ziarlit..
,Preco on ano a ja nie?“ kladla
si ukrivdené otazky. ,Ved pred-
sa mame rovnakeé vzdelanie a ja
som ako Studentka bola dokon-
ca lepsie.“ Partner jej kazdy den
rozpraval, o zaujimavé v stidnej
sieni rieSil, ¢o je medzi kolega-
mi nove, ale stretol sa len z od-
mietavym postojom. ,Nehovor
mi to,“ reagovala Linda podraz-
dene, ,to uz nie je moj svet.”



Nastastie bol natolko znaly, Ze
sam svojej zene navrhol, aby sa
vratila do prace. Striedali sa pri
dietati a najali si aj opatrovatel-
ku. Ale nie kazdy muz je takyto
chapavy. ,Zena méa byt doma
s detmi, ja uZivim rodinu,“ po-
vedal spoluziak na maturitnom
stretnuti. Ni¢ proti tomu, ak si
Zivot takto predstavuji obaja.
Nemala by to vSak byt len mu-
Zova pohodIna vizia, Ze on bude
pracovat a Ze sa bude starat
o deti a jeho pohodlie. O to, ako
si predstavuje chod svojej rodiny
by ste mali prediskutovat este
skor, nez si ju vytvorite.

Opatrovatelka byva s nami
Spoliehat sa na to, Ze vZdy zoze-
niete niektor( priatelku, sused-
ku, alebo babicku, ktora pri die-
tati pocka, kym vy si na niekol'ko
hodin odskocite do prace, to by
bolo tym najhorsim rieSenim.

,Pre dieta je podstatny pocit
bezpecia, ktory mu poskytne
len stabilny vztah k osobe, ktora
sa 0 neho stara,“ hovori detska
psychologicka Marcela Kvardo-
va a dodava, Ze nemusi to ne-
vyhnutne byt matka, pokojne to
moze byt otec, babicka, alebo
opatrovatelka. ,Osoby by sa ale
nemali Casto striedat, maximal-
ne by mali byt dve, teda s mat-
kou tri,.“ Dodava psychologicka.
,Najlepsie je, ked sa striedaju
rodi¢ia bud s opatrovatelkou,
alebo s babickou., ku ktorej maju
dobry vztah rodicia i dieta.“ Mu-
site vSak pocitat s tym, Ze s no-
vou situaciou Ciasto¢ne pridete
o sukromie. Graficka Jana nastd-
pila do prace, ked mal jej syn ne-
cely rok. V tom Case priSla o pra-
cu priatelka zdravotna sestra
a dohodli sa, Ze sa bude o dieta
starat. Aby bolo vSetko jedno-
duchsie, na isty ¢as sa prestahu-
je do bytu mladych manzelov. Po
roku sa Jana k syncekovi vratila.
Nevyhovovalo jej, Ze so synom
straca kontakt. Mala pocit, ze do
prace sa kedykolvek moze vratit,
ale syn bude mat rok len raz. Aj
takyto to m6ze myt vyvoj.

Jasle od pol roka

Opatrovatelka na plny Gvazok ,
to je dost draha zalezitost. Cifra
sa pohybuje okolo 660 Eur me-
sacne. Ak by vas opatrovatelka
stala mesacny plat, asi by ste
uvazovali o vyhodnosti takého-
to rieSenia. Ale ani jasle nie su
najlacnejsie. NavySe ich je ove-

Petra Gernerova (32 rokov), majitel’ka fullservisovej agentiiry
Opatrovatelku som zacala vyberat v tretom mesiaci tehotenstva

Martina Vavrova (32 rokov), pracuje v PR agentiire
Pracovat som zacCala 4 mesiace po pdrode. Priatelia sa trochu ¢udovali.

la menej. K dispozicii si hlavne
stikromné, ktoré by ste si mali
dobre preverit. Statne jasle pri-
jimajd deti vacsinou od dvoch
rokov, siikromné aj od roka, do-
konca aj od pol roka zZivota.“ Do
siedmich mesiacov zvladaju deti
jasle vacsinou bez problémov.
Neskor vSak na odllGcenie Casto
reaguju s placom, ¢o mdZe nie-
kedy trvat aj do dvoch rokov.

Po druhych narodeninach cast
deti pobyt v kolektive zvlada, po
trefom roku potom vacsina. Vzdy
zaleZi na povahe dietata a na
jeho istote v stabilnom vztahu k
blizkym osobam,“ hovori Marcela
Kvardova. Cenovo su jasle velmi
rozdielne. Batola m6zeme vozit
do anglickych, kde zaplatime
800 Eur mesacne, ale existuju aj
minijasle v rodinnom dome, kto-
ré sU aj o tretinu lacnejsie.

,Pri ich vybere by som sa su-
stredila na ich polohe, dala by
som prednost vilke v zelenej Stvr-
ti pred budovou v centre mesta.
VyuZila by som hodiny na zvyka-
nie si, aby som sa presvedcila,
ako sa personal chova. Dolezity
je pocet deti na jednu vychovava-
telku,“ radi psychologicka.

Ak sl jasle pre dieta vhod-
né, zalezi aj na tom, kolko dni
v tyzdni a kolko hodin pocas
dna v nich stravi. ,Ja som Lu-
kaska vodila do jasliciek, kde
prijimali deti uz od pol roka.
Kipila som si mesacénu perma-
nentku a ked tam syn stravil sto
hodin mesacne, za hodinu som
zaplatila 2,50 Eura, pri vySSom
pocte hodin sa cena zniZova-
la. Pacilo sa mi, Ze personal si
o kazdom dietati zistil jeho zvy-
Ky a potom sa nimi naozaj ria-
dil. Chodi spat dvakrat denne?
My to zabezpecime. Pije pred
spanim mlieko? Prineste, aké
ma rad. Vychovavatelky prilepili
na flasku §titok s menom die-
tata a vy ste mali istotu, Ze ho
naozaj dostane. Samozrejmé
bolo pravidelné prebalovanie.
M&j syn tam zacal chodit ked
mal rok aj triStvrte a velmi sa
mu tam pacilo.

Ale nie kazdé dieta do troch ro-
kov vita pobyt s inymi detmi. Ale
to sa z roka na rok, ako dospieva,
moéze zmenit. VZdy je potrebné
pristupovat individualne. Ak ne-
mate peniaze na opatrovatelku,
ani babicku a vase dieta nepatri
k tym, ktoré by znasali jasle, mali
by ste odlozit nastup do prace.
Verte, ni¢ vam neutecie!
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Na jar je prvorade,
aby boli deti vonku
¢o najdihsie. Spravne
oble€enie ich nesmie
obmedzovat.

Pri detskej mode sa

tak ako inde hladi na
prakticky stranku
oble¢enia. Modnym
navrharom vsak nestaci
len jednoduché pranie

a udrzba odevov. Pre deti
je velmi ddlezité, aby ich
oble€enie neobmedzovalo
v pohybe.

Najnovsie trendy na poli
detskej mody teda musia

v prvom rade vyhovovat
svojim nositelom. Dni

mozu byt aj chladnejsie

a tu pomdze viacvrstvovée
oble€enie. Modni navrhari

v tomto pripade zvolili
zemité odtiene. Su to farby,
ktoré sa [ahko udrzuju.

Modely: archiv redakcie
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Detom na prvy pohlad
ucaruje obleCenie, ktoré
ich oslovi farebne. Preto

aj detska jar musi byt
pestrofarebnd. Cervena,
modra, zelena, fialova,

¢i ruzova su tento rok

v kurze. Detom svedcia a pri
vhodnej povrchovej Uprave
materialu na nich nie je
vidiet spinu.

Najoblubenegjsie su
viacfarebné zvrsky.
DievCata maju uz

v detstve odlisny vkus od
chlapcov. Zatial Co slecny
uprednostnuju dospelacky
vyzerajuce oblecenie,
chlapcom ucaruju Sportove
strihy. Obe pohlavia sa

vsak rovnako dobre citia B\
v dzinsoch. Vo farbach Ly
popustite uzdu fantazii.
Nie su len modre, ale aj
Cervene, bézove, Ci zelené.

e e
OO
Velmi pekne vyzera aj :
originalne stepovanie
a heobvyklé strihané
modely. Zvyraznené zadky
a velké vrecka po bokoch....

Modely: archiv redakcie







ra na detaily

Modely: archiv redakcie



Combacky patria k detskej méde. Hitom
v chlapcenskej i dievéenskej mode su
nasivky — rézne. Takto mdézete ozvlastnit

aj starsie obleéenie. Mikiny z trickoviny
kupujte o jedno ¢islo vacsie. Jednoducho
zviniete rukavy a mikina bude sluzit aj o rok.




Pletena moda je stale in,
hlavne teraz v zime. Bez
Salu ani na krok. Rovny
pas polahky upletie aj
zacCiatoc€nicka. Dnes
dostanete kupit priadzu,
ktora ja sama o sebe
Zzaujimava, takze staci uz
len jednoduchu ,hladko —
obratko.”







Manazerka
na piny

LUvazok

Michaela Malacova (37) sa do povedomia verejnosti
poprvykrat zapisala v roku 1991 ako Miss
Ceskoslovenska. Vystudovala produkciu na FAMU

a po skole sa venovala Public Relations. V roku 2005
zalozila Cesku Miss. Jej partnerem je Zdenek Bakala,
s ktorym ma dve deti - dcéru Anabel (3) a syna
Arona (1). V maji pride na svet ich tretie dieta.

Gim ste v siiéasnosti najviac?

Matkou, ale rovnako aj manazerkou. Jed-
nak manaZerkou domacnosti a potom spo-
lo¢nosti Miss Marketing, ktoru vlastnim.

CGo musi mat Zena v sebe a ¢o musi vediet,
aby mohla Glohu manazerky
a matky takto elegantne prepojit a skibit?
Podla mna Zena, ktora si pred zalozenim
rodiny vyskisa napriklad podnikanie a mana-
Zovanie, zvladne potom bez problémov i ti
rodinu. A naopak, akakolvek matka, ktora
dobre zvlada domacnost, bude urdite dobrou
manazerkou aj inde. Asi nie je mozné, aby
bol niekto Gspésny v praci i vo vedeni firmy
a doma by sa mu to racalo. Niekde by tam
musela byt chyba a ten Clovek by potom ani
nemohol byt dobrym manazerom. Ja to ale

22 DMR03/2013

zvladam len preto, Ze na to nie som sama.
Mam zachranu v opatrovatelke a pani, kto-
ré mi vedie domacnost, ale aj vo vybornom
tyme vo firme. Inak by som asi bola stratena.

No ale ako to riesite konkrétne?

Celkom prirodzene mi to vSetko zapada.
Priznavam, Ze se mi to niekedy vymyka spod
kontroly, predsa len rodina a praca s dva
celkom odliSné svety. S priblddajicim poétom
deti a zamestnancov toho Gmerne priblda.
Zalezi aj na tom, kde sa akurat vo svete vy-
skytujeme, takze paralelne rieSime rozne ja-
zyky, ¢asové pasma a nie je to jednoduché
prechadzat z jedného do druhého. Velmi
dolezité je aj to, aby kazda pracujlca matka
vedela, ako pracovat systematicky a urcit si
priority. Vstavam s detmi, robim im ranajky

a potom si kaZzdé rano musim sadnut a napi-
sat program na cely den, alebo tyZden. Bez
zoznamu by som urcite polovicu veci zabudla!
No a do mnohych veci sa mi ani nechce ist....

V podstate vediete dva dolezité podniky...

Domacnost je nesmierne zloZity a dolezity
podnik. Ma svoje financie, pravidla, potreby
a navySe rodinné vztahy a emdcie. Manazo-
vat domacnost, dopravu, poistenie, nakupy,
kam pojdu deti do Skoly, uspokojit vSetkych
pribuznych - to vyZaduje vela Usilia a organi-
zacnych schopnosti. A eSte pri tom vSetkom
nezabudn(t na seba...

Ako sli vo vasom domacom podniku
rozdelené funkcie? Kto je u vas
generalnym riaditelom, kto vykonnym
a kto napriklad riaditeflom l'udskych
zdrojov?

Najvyssim Séfom je urcite m6j muz a ja
som obc¢as vykonnou riaditelkou, ktorda ma
po ruke dalSi tym ludi. Ked niec¢o rozhodnem,
tak si to potom aj tak eSte necham posvatit
mojim muzom.

Cakate tretie dieta, v ¢om je toto posledné
tehotenstvo iné, ako tie predchadzajiice?
Ako sa vobec citite?

Citim sa dobre. Prave preto som si trufla da-
lej pracovat. Prvé tehotenstvo bolo pre mna
pIné totalneho nadsenia a to je asi pre kazdu
matku, ked' to preziva prvykrat, kazdodenny
zazitok. Asi je to dedicné, ale tehotenstvo
znaSam velmi dobre, nie som priliS unavena,
nikdy mi nebyvalo zle, neriesila som Ziadne
fyzické komplikacie a povazujem to za jedno
z najkrajsich obdobi. Vdaka horménom je to
vlastne tak, Ze mam v tehotenstve devat me-



siacov kazdy den usmev na tvari a to je fajn.
Nesmierne ma to nabija pozitivnou energiou
a mam s tym zatial spojené len prijemné za-
Zitky a sklisenosti. Pravdou ale je, Ze s kazdym
dietatom to uz prezivam menej a mene;.

Zmenil sa s prichodom deti vas pohlad na
svet, alebo vase hodnoty?

Prvykrat som otehotnela, ked som mala
34 rokov a na dieta som sa nesmierne te-
Sila. | tym, Ze ked' prislo, som uz bola ,ho-
tovym*“ Glovékem a mam pocit, Ze sa ni¢
v mojom zivote vlastne nezmenilo. Hodnoty
i celkovy pohlad na svet som uZ mala dané.
Zmeni sa len ,ja“ na ,my*, ale na to som sa
prave najviac tesila.

Ako ste sa zoznamili so svojim muzom?

Asi ako vacsina ludi, ked hlada tak nenaj-
de a vo chvili, ked hladat prestane, dojde
k osudovému stretnutiu. V naSom pripade
to bolo tak, ze som mala v jednej prazskej
kaviarni pracovné stretnutie a m6j muz si
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sadol vedla nas, lebo nikde inde nebolo vol-
né miesto.

Kedy a ako ste vlastne zistili, Ze prave
tento clovek je vas muz? A da sa to vobec
poznat?

Myslim si, Zze da. Ked' to prave ¢lovek za-
Zije, tak si spatne uvedomi, Ze sa to da. Za
Zivot som mala niekolko vztahov. Raz som
predtym dokonca bola aj vydata, tak mézem
porovnavat. S mojim muzom to nebolo len
v spojeni s emédciami, ale aj rozumovo to
zrazu davalo zmysel. VSetko bolo spravne
nacasované, nikdo z nas v tom ¢ase nemal
partnera, Ziadne zavazky, stretli sme se
s Cistym Stitom a obaja sme presne vedeli,
¢o chceme. Niekedy totiz mdze byt chyba len
v tom spravnom nacasovani. U nas to akurat
bolo to osudové, Ze sme uZ obaja vedeli, ze
to chceme a Ze sme pripraveni na vztah toh-
to druhu. NavySe sa mi fakt paci! Ma zmysel
pre humor, je vzdelany a velmi aktivny - ni-
kdy sa nenudime.

Aké konkrétne vlastnosti by mal mat
idealny muz?

Ja vedla seba potrebujem muza, kterého si
vazim a reSpektujem. No a aby som si mohla
toho muZza vazit, tak by urcite mal byt odvazny
a pevny v nazoroch. Nemam rada muZzov, kto-
ri nevedia, ¢o chcl robit a nie si si isti sami
sebou. Nechcem, aby ma chlap potreboval
k tomu, aby som mu dodavala sebavedomie.
Sacasne by to mal byt Clovek, o ktorého se
mbzem opriet. A samozrejme, aby vedel mat
rad a milovat.

Ako prezivate modu?

Meni sa to. Predovsetkym vdaka tomu,
¢o robim a kde sa pohybujem. Dost dlhy ¢as
som vlastne podsobila Gplne mimo modeling.
Pracovala som v oblasti PR a moje starosti
boli, ako u nas dopadnu volby a ¢o sa rie-
Si v médiach. Od rana do vecera som bola
v kancelarii, ale vZdy som sa na svoju adresu
docitala, Ze pdsobim ako Seda mys a ze mod-
ne trendy urcite nesledujem... Alebo, ked
som nezarabala dost penazi na to, aby som
si mohla dovolit drahl kabelku, tak som sa
tym ani netrapila, pretoZe som aj tak vede-
la, Ze sa pohybujem medzi ludmi, ktori by to
neocenili, pre ktorych je to zbytocné. Potom
sa moj Zivot otoCil a zaCala som pripravovat
sttaZ Ceska Miss, kde ide aj o médu, dokon-
ca sa odo mna oCakava, ze mode rozumiem.
No a najvacSia zmena nastala spojenim so
Zdenkom, ktory funguje v prostredi, kde je
kvalitné oblecenie sicastou dobrej vychovy
a tak som sa o to viacej zaCala zajimat. UrCite
ale nepatrim k Zzenam, které si dlhé hodiny
listujd v médnych magazinoch a su nestast-
né, ked nezozenl hned posledny model ka-
belky od Jimmy Choo.

Na ¢o si potrpite?

V podstate na ni¢. Potrebujem predovset-
kym pohodIné oblecenie. Aj ked mam doma
niekolko parov topanok na vysokom podpat-
ku, nenosim ich ¢asto. Nebudem predsa cely
den behat po Prahe a trapit sa, Ze ma bolia
nohy. Moj styl je asi niekde medzi elegant-
nym a Sportovym. Rada nosim dzinsy. Mam
kolekciu peknych kabeliek a kvalitnych topa-
nok, ale nepocitam ich a ani ich nezbieram.
Moje obleCenie sa prispdsobuje aj tomu, ze
som matkou. Nebeham v Satdckach po za-
hrade, nie som blazon...

A najoblubenejsi kisok z vasho sSatnika?
Asi kabelky. Iné veci velmi rychle starnu.
Mam rada talianske znacky a navrharov ako
Gucci, Armani nebo Cavalli. Ich veci su vel-
mi vyrazné, takZe ich mam raz na verejnosti,
niekto si ma odfoti a potom si to uz nemozem
obliect. Je to Skoda, ale zo spolocenského
hladiska, si to jednoducho neméZem dovolit.
Tak moj Satnik ¢asto putuje za kamaratkami
a rodinou do Brna. UrCité z toho maju radost.

Pripravila: Michaela Strnad
Foto: archiv M. Malacovej
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Tipy a triky

Pre vsetkych majitelov psikov, psov a havkacov tu
mame dobru spravu! UZ nemusite schovavat odcer-
vovacie tablety do kiiska salamy, syru ¢i pastéty.
Pomoct svojim stvornohym priatelom mozete bez
podvadzania a tak isto bez strachu, Ze prefikani maz-
nacikovia salamu ¢i syr ,schnapni“ ako malinu a liek
vypluju na podlahu.

Aby ste chranili psa pred napadnutim parazitmi, je dobré
dodrziavat hygienické pravidla - zbierat trus a odcervo-
vat idedlne raz za tri mesiace. S tym vam samozrejme
ochotne pomoze veterinar alebo si klpite tablety v lekar-
ni a odcervite psika svojpomocne.

Na slovenskom trhu su v predaji originalne odder-
vovacie tablety Drontal Plus Flavour. Posobia proti
sirokému spektru parazitov, takZe kazdy majitel psi-
ka m6Ze mat maximalnu istotu, Ze jeho maznac bude
100% odcerveny. NeodsSkriepitelnou vyhodou produk-
tov Drontal je to, Ze pokryvaji cely ,psi Zivot“. Podla
vahy dokazeme jednoducho urcit davkovanie priprav-
ku pre svoje Stena aj dospelého psa.

Ak odcervovanie psika vezmete do vlastnych rak, ur-
Cite si budete lamat hlavu nad tym, ako odcervovaciu
tabletu svojmu zanovitému kamaratovi vndtit. Teraz vSak
mozZete zostat Gplne pokojni - tablety Drontal Plus Fla-
vour maju totiz masova prichut!

Smejte sa s detmi
ocami bez vrasok

Oc¢i s miestom na vasej tvari, na ktoré sa
tajne vkradnd prvé vrasky. Mimické vrasky

pri smiechu sa ¢asom prehibia a zmenia na & i
trvalé. Preto by ste okoliu o&i mali venovat zvy- X

Sen0 starostlivost uz pri spozorovani prvych %it
vrasok. Len denny krém nestaéi. Jemna a cit- |

liva pokoZzka okolo o¢i si zasl(zi starostlivost U!

uditd na mieru. Tecnoskin® Xtra No Wrinkles j:_l}'_. E j

Eye Cream priamo zo Svajciarskych laboraté-
rii G€inne bojuje proti prvym vraskam v okoli
o¢i. Unikatna kombinacia 2 peptidov zvySuje tvorbu kolagénu,
vypifia vrasky zvnitra a zmierfiuje svalové kontrakcie, ktoré
majd na svedomi vznik mimickych vrasok. Zaroven pokozku
v oblasti o¢i upokojuje, intenzivne hydratuje a chrani ju pred
vol'nymi radikalmi.
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Klieste cihaiji
parkoch

v
aj

S malé, takmer neviditelné a zakerné.
Neskacu na nas zo stromov, ale nena-
padne ¢akajl na steblach travy alebo
spodnych ¢astiach listov kvetin, na kto-
rd nohu by sa mohli prichytit. Staci, Ze
sa len obtriete o rastlinku v zahrade,
alebo si uzZivate slnec¢né Iuce v parku. Je
velmi narocné ich spozorovat vcas. Ak
si najdete na svojom tele alebo u vasho
dietatka prisatého kliesta, nepanikarte!

zahradach

Existuje elegantné rieSenie - Ixoderm. Par kvapiek

roztoku okamzite klieSta znehybni, ¢im zabrani jeho slineniu a vyvra-
teniu obsahu Zalidka do ranky a zaroven klieSta aj miesto uchytenia
dezinfikuje. Nasledne dochadza k usmrteniu klieSta a jeho spevneniu
tak, aby ste ho mohli celého jednoducho a bezpecne odstranit.

10

Desatoro rychlej relaxacia

~

1 VyzleCte sa a hura pod sprchu. Striedajte tepld vodu so stu-
denou zhruba kazdych 10 sekind. Na zaver si doprajte Gplne
ladovi spisku.

Ak ste milovni¢kou kipelov, napustite si vanu, pridajte citru-
sovy alebo levandulovy aromatizovany olej a dvadsat minut
relaxujte.

Zahrajte si volejbal, tenis, alebo si zaplavajte. Sport spolahli-
vo zahana nahromadeny stres.

Vezmite deti do parku, na bicyklovy vylet, alebo sa s nimi
zahrajte na schovavacku.

Pre lepsie sUstredenie si zacvicte jogu.

Dychajte uvolnene a zhlboka. Aspon pat minit sa sUstredte
na svoj dych.

0Oddychujte doma. Vypnite telefén, televiziu, radio, v pokoji
leZte a nechajte odpocinut mysel.

Zavolajte priatelke a aspon pol hodinku si s nou len tak
poklebette.

Pripravte si misu zeleninového alebo ovocného Salatu a po-
maly ju vychutnavajte.

Zajdite si na masaz, do kadernictva alebo na kozmetiku.
Klpte si nieCo pekné na seba.
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Tehotné mamicky v ¢ase chripky

Koniec januara a februar sii mesiace, pocas ktorych prichadza takmer kaZzdoroéne
chripkova epidémia. Obzvlast citlivo chripku vnimajui tehotné mamicky, ktoré mu-

sia veI'mi opatrne a Setrne volit liecbu a vyberat lieky, aby neublizZili sebe a svojmu
nenarodenému dietatku. Chripka je virusové ochorenie, ktoré sa prenasa kvapockovou
infekciou a ma veImi kratku inkubacnii lehotu. Zvycajne sa prvé priznaky dostavia do
niekol'’kych hodin, vo vzacnych pripadoch do niekol'kych dni. Medzi hlavné prejavy chrip-
ky patri zvySena teplota, nadcha, kasel, bolesti hlavy, svalov a kibov.

Samotny kasel nema vplyv na plod, mbze
vSak vyCerpavat. Je mnozstvo liekov, ktoré
sG v lekarni dostupné a ktoré mézu mamic-
ky uZivat. Bylinné zmesi a ¢aje zo skoro-
celu, z materinej dusky ¢i lipy sa mézZu
uzivat len po porade s lekarom alebo le-
karnikom, pretoZe nie vSetky zmesi sl v te-
hotenstve vhodné.

Proti nadche neexistuje G¢inny liek - liece-
na trva sedem dni a neliecena tyzden. V te-

Originalna novinka

Karpatské brandy Original

Ked' sa povie brandy, vacésinou si predstavime muzov, popi-
jajdcich a diskutujdcich v knizZnici o politike. Dnes uz ale tato
stara pravda neplati. Lahodnd chut tohto napoja urcite oce-
nia aj zeny. Spoloc¢nost VITIS Pezinok priniesla na nas trh
novinku, Karpatské brandy Original. Usad‘te sa pohodIne na

pohovke a vychutnajte si tento prijem-
ny napoj, privonajte k jeho buketu po
suSenom ovoci a kiskoch ¢okolady...

Brandy je destilat vyrobeny z akost-
ného odrodového vina, ktory dozrieva
v 300-litrovych dubovych sudoch. Vyra-
ba sa podla originalnej receptury so za-
chovanim tradiénej technologie vyroby.
Prave vdaka zreniu v dubovych sudoch
ziskava brandy svoju krdsnu jantarovo-
-zlata farbu. Nové Karpatské brandy
Original je elegantny napoj s vonou
suseného ovocia s klskami jemnej
cokolady a sladkastou chutou s ka-
ramelovymi podtonmi. Zaroven je
ale lahSie ako Karpatské brandy
Special a jeho jemn( aromatick
chut urcite ocenia aj damy, alebo
ti, ktori eSte len zacali odhalovat
¢aro brandy.

Karpatské brandy Original
sa vyborne hodi na sviatoé-
ny velkono¢ny stol. Podava
sa v pohari tulipanového tva-
ru pri izbovej teplote, ktora
umozni naplno vyniknut jeho
unikatnej chuti a voni. Napoj
je vhodny nielen ako digestiv,
ale jeho harmonicka chut, pina
nadherného vinneho destilatu
sa vyborne hodi aj k suSenému
ovociu alebo ¢okoladovému
dezertu.

hotenstve sa pri liecbe nadchy dava pred-
nost spreju pred kvapkami a tabletami.
Teplota predstavuje obranni imunitna
reakciu organizmu pri infekcii. Teplota
vyssia nez 38°C moéze byt pre plod ne-
bezpecna najma v prvom trimestri. Roz-
hodne by sa v tehotenstve malo kazdé
zvySenie teploty liecit. Pri vybere lieku
na zniZenie teploty treba byt pri tehotnych
mamickach zvlast opatrny. Kombinova-
né lieky proti nadche,
kaslu a teplote typu,
ktoré sa ¢asto reklamu-
ju, sa napriklad v teho-
tenstve neodporucaja.
Pri bolesti hrdla by
sa tehotné Zeny mali
vyhybat liekom obsa-
hujicim lokalne anes-
tetikum. Z kloktadiel je
mozné uzivat tinktiru
z harmanceka alebo sali-
nické kloktadlo. Kloktadlo
zo Salvie sa v tehotenstve
pouzivat nesmie, preto-
7e mobze Skodlivo poso-
bit na plod. Vhodné je
pit vlazny ¢aj s medom.

Liecbha: Aj u tehotnych mamiciek plati,
rovnako ako u ostatnych pacientov chorych
na chripku, pokoj na 16zku, dostatoény pri-
jem tekutin a vitaminov. Nie je véak vhodné
kombinovat multivitaminy s tehotenskymi
vitaminmi, aby nedoslo k predavkovaniu
a poskodeniu plodu. Lepsie je konzumo-
vat vitaminy vo forme ovocia a zeleniny. Pri
akomkolvek zhorSeni stavu by mala tehotna
Zena vyhladat lekara, aby sa predislo pripad-
nym komplikaciam.

Ockovanie proti chripke sa v tehotenstve
neodporica.

Viac informacii najdete na
www.baby-web.sk

Voiiavd novinka
s esencidlnymi olejmi

Starocia sa z rdznych druhov bylin, kvetov a stromov ziskavajlu esencialne
oleje, ktoré sa prostrednictvom pradavneho umenia aromaterapie vyuzivajd
k posilneniu zdravia a duSevnej pohody. Odbornici zo spolo¢nosti Henkel

spojili starocia tradicného ucenia s desatroCiami labo-
ratornych vyskumov a vytvorili novy Rex 3xAction 2vl
Green Tea & Jasmine s esencialnymi olejmi.

Esencialny olej z ¢ajovnika
¢inskeho (Camellia Sinensis) sa
pre svoje blahodarné vlastnosti
pouziva v kozmetickom priemys-
le. Spomaluje starnutie a za-
branuje podrazdeniu pokozky.
Esencialny olej z jazminovych
kvetov je velmi vzacny, pretoze
na vyrobu malého mnozstva
oleja sa spotrebuje vela kve-
tov. Tieto nadherné biele kvety
sa zbieraji v noci, kedy je ich
vona najsilnejsia.
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Velka noc s Dr. Oetker

Kuceravy baranok

Na cesto: 130 g zmaknutého masla alebo margarinu,

160 g cukru, 1 baliéek Vanilinového cukru Dr.Oetker,

3 vajcia, 160 g hladkej miky, Stipka soli, % KL Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker, 1 balicek Pudingu Original

s ¢okoladovou prichutou Dr.Oetker

Na ozdobenie: 1 balicek Slahacky v prasku Dr.Oetker,
150 ml studeného mlieka, 3 ks hrozienok

Priprava:

1

Na pripravu cesta vySlahame elektrickym ru¢nym Slahacom na
strednom stupni maslo alebo margarin, cukor a vanilinovy cukor do
peny. Postupne po jednom zaslahame vajcia. ZmieSame muku, sol,
kypriaci prasok a puding a zlahka zapracujeme do vajecnej zmesi.
Cestom naplnime vymasteni a mikou vysypanu formu a uhladi-
me. Vlozime do predhriatej rdry a pecieme.

Elektricka rara: 170 °C

Teplovzdusna rara: 150 °C

Plynova rura: stupen 3

Doba pecenia: asi 45 minat

Po upeceni nechame baranka mierne vychladnut, vyklopime z for-
my a na kuchynskej mriezke nechame Uplne vychladndt.

Na ozdobenie uslahame Slahacku s mliekom podla navodu na oba-
le. Slahacku napinime do cukrarskeho vrecka a baranka ozdobime
podla vlastnej fantazie. Hrozienka pouzijeme ako o¢i a nufacik.
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Vel'konocné cupcakes

Na cesto: 1 balenie Muffinov ¢okoladovych s cokoladovymi
kiskami Dr.Oetker, 110 ml vody, 40 ml oleja, 1 vajce

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

150 ml studeného mlieka, 3 zarovnané PL brusnicového
alebo malinového dZemu, cukrové zdobenie Dr.Oetker
(napr. Perlicky strieborné Dr.Oetker, Srdiecka Dr.Oetker,
Zdobenie pestré Dr.Oetker)

Este potrebujeme: plech na pecenie, 10 papierovych koSickov
(st sticastou zmesi na Muffiny), sitko, cukrarske vrecko

Priprava:
1 Na pripravu cesta zmieSame zmes na muffiny s vodou, olejom a vaj-

com podla nadvodu na obale. Ruéne vareSkou vymieSame hladké
cesto. Pomocou dvoch polievkovych lyzic naplnime cestom 10 koSi¢-
kov rozloZenych na plechu. Vlozime do predhriatej riry a peCieme.
Elektricka rara: 180 °C

Teplovzdusna rdra: 160 °C

Plynova rdra: stupen 3

Doba pecenia: asi 20 mindt

Cupcakes v kosi¢koch nechame vychladn(t na kuchynskej mriezke.
Na ozdobenie zmieSame $lahacku s mliekom a dzemom prepasi-
rovanym cez sitko. Zmes vySlahame elektrickym ruénym slahacom
na najvyssom stupni dotuha.

4 Srahackou pomocou cukréarskeho vrecka ozdobime cupcakes
podla vlastnej fantazie a posypeme cukrovym zdobenim.




# Velkonocna torta

Na cesto: 300 g polohrubej muky, 1 baliéek Kypriaceho prasku
do peciva Dr.Oetker, 220 g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 3 vajcia, 250 ml mlieka, 250 ml oleja

Na napli: 1 balenie Krémovej naplne vanilkovej Dr.Oetker,
200 ml studeného mlieka, 3 zarovnané PL praskového cukru
Na ozdobenie: 150 g Marcipanu Dr.Oetker,

1 zarovnana PL kakaa

Priprava:

1 Na pripravu cesta zmieSame v mise muku, kypriaci prasok, cukor
a vanilinovy cukor. Pridame vajcia, mlieko, olej a ru€ne vymieSame
dohladka. Cesto nalejeme do vymastenej a makou vysypanej formy.
VloZime do predhriatej rdry a pecieme.
Elektricka rdra: 180 °C
Teplovzdusna rara: 160 °C

Plynova rira: stupen 3
Doba pecenia: asi 25 minat

2 Napln pripravime z krémovej naplne, mlieka a cukru podla navodu
na obale.

3 Vychladnuty korpus jedenkrat pozdizne rozkrojime. Do cukrarskeho
vrecka odoberieme 3 PL naplne. Polovicu zvySnej naplne natrieme
na spodny diel korpusu a prikryjeme vrchnym dielom korpusu.
Druhu polovicu naplne pouzijeme na potretie povrchu a okraja torty.
OdloZime do chladnicky.

4 Na ozdobenie zafarbime dve tretiny marcipanu kakaom. Z ne-
zafarbenej tretiny vytvorime guldcky ako bahniatka a z tmavého
marcipanu vymodelujeme stonky a maslu. Marcipanové ozdoby
poukladame na tortu.

5 Naplnou v cukrarskom vrecku dozdobime okraje torty.

Korbaciky z kysnutého cesta

Na cesto: 1 balenie Buchiet Dr.Oetker, 1 baliéek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, 200 ml viazného mlieka,

150 g rozpusteného vychladnutého masla alebo margarinu,
2 zarovnané PL medu, nastriihand kora z % chemicky
neoSetreného citrona, 1 KL Rumovej arémy Dr.Oetker

Na potretie a posypanie: 1 vajce, 1 balicek Skoricového
cukru Dr.Oetker

Priprava:

1 Na pripravu cesta zmieSame v mise zmes na buchty a drozdie (je su-
Castou balenia), vanilinovy cukor, mlieko, maslo alebo margarin, med,
koru a aromu a ruéne vypracujeme hladké cesto tak, aby sa nele-
pilo na stenu nadoby. Povrch cesta zaprasime mukou, zakryjeme
utierkou a nechame na teplom mieste na 45 az 60 minut vykysnut.

2 Vykysnuté cesto vyklopime na dosku a rozdelime na 12 Casti.

Kazdu cast rozdelime na 3 diely a z kazdého utvorime valCek dlhy
25 cm. Vzdy 3 valCeky spletieme do vrkoca, pricom 2 cm nechame
nedopletené. NoZom zrezeme konce a zo zvySného cesta vyvalka-
me slaby valCek, ktorym obviazeme korbac (pozri fotografiu). Polo-
Zime na plech vyloZeny papierom na pecenie a nechame na teplom
mieste eSte 20 minut kysnut. Potom potrieme pomocou Stetca
alebo maslovacky rozslahanym vajcom a posypeme Skoricovym
cukrom. VloZime do predhriatej riry a peCieme.
Elektricka rara: 190 °C
Teplovzdusna rura: 170 °C
Plynova rura: stupen 3 - 4

Doba pecenia: asi 20 minat
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Specialita viedenskej kuchyne

1 balicek polievkovej zeleniny - p6r, mrkva, zeler, petrzlen,
1 vetvicka tymianu, 1 cibula, 1 bobkovy list, 2 klinCeky,
1,5 I vody, asi 1 kg mladého hovédzieho boku, 1 lyZi¢ka soli.
Na obloZenie: 500g kalerabu, 5008 mrkvy, 40g masla.

Polievkov( zeleninu umyjeme a odcistime, pricom por po-
zdizne prekrojime a kuchynskou nitou naf priviazeme vet-
vicku tymianu, aby sme ju lahSie vybrali z hotovej polievky.
Cibulu ocistime a rozpolime, obe polovice opecieme na
teflonovej panvici bez tuku dohneda. Bobkovy list prepich-
neme klinéekmi na kazdd polovicu.

Vo velkom hrnci zohrejeme vodu a kratko pred bodom varu don vioZime maso. Ak do
vody pridame kulsok pecienky - asi 30g - polievka bude mat vyraznejSiu chut. Ohen
stiSime tak, aby tekutina iba mierne vrela, pricom penu z povrchu zbierame. Potom vyvar
zlahka osolime a maso este necell Stvrthodinu v napoly prikrytej nadobe varime. Zele-
ninu a orestovanu cibulu preSpikovanu klincekmi pridame do vyvaru a eSte vSetko 1 az
1,5 hodiny dalej varime. Medzitym si na oblozenie ocistime zeleninu, umyjeme ju a na
rozpalenom tuku pridame trosku vyvaru a prikrytd este 15 az 20 min(t dusime. Maso vy-
berieme z vyvaru, nechame odkvapkat a dame na 5 az 10 min(t odlezat. Pred podavanim
ho nakrajame na platky, oblozime zeleninou a pokvapkame vyvarom. ZvySny vyvar z masa
pouzijeme na polievku so zeleninou.

Maso podavame s pazitkovou omackou a jablénym chrenom.




Fanky

380g polohrubej maky, Stipka soli,

2 7itky, 50g stuzeného tuku, 1 lyZica
cukru, 2 dl kyslej smotany, ¥4 lyZicky
kypriaceho prasku, 1 lyzica rumu, olej,
150g praskového cukru s vanilkovym
cukrom na posypanie.

Do polohrubej muiky na hrubSom strd-
hadle postrihame tuk, pridame Stipku
soli, Zitky, cukor, kypriaci prasok, rum
a tolko smotany, aby cesto, ktoré vymie-
Same bolo viaéne. Prikryté obriskom ho
nechame stat aspon pol hodiny. Potom
cesto na pomucenej doske rozvalkdme na
hribku 2 mm. Z cesta ostroZzkou nakra-
jame obdizniky, cez prostriedok dvakrat
ostrozkou prerezeme tak, aby sme nepo-
rusSili okraj. Tesne pred vkladanim do oleja
pripravené fanky prepletieme. Vyprazame
ich v rozohriatom oleji do zlatozZlta. Oleja
ma byt tolko, aby v nom fanky plavali. Ho-
tové fanky dame odkvapkat a az potom
ich posypeme z oboch stran praskovym
cukrom zmieSanym s vanilkovym cukrom
a poukladame na misu.

Kuracie stehna s citronom a stonkovym zelerom

1 a ¥ viazanicky medovky, striihana kéra z dvoch citrénov, 2 a ¥ lyZice horcice, 3 lyzicky
citrénovej Stavy, 7 lyZic oleja, 6 kuracich stehien, 200g drobnej Salotky, 3 striciky cesnaku,
700g malych zemiakov, sol, 400g stonkového zeleru, 30g masla, mleté Cierne korenie,

2 Gerstvé bobkové listy, ¥ lyzicky cukru, 200g suchého bieleho vina, 200g hydinového vyvaru.

®

Z posekanych listkov medovky, postriha-
nej kory z % citréna, horcice, citrénovej
Stavy a 5 lyzic oleja si pripravime marina-
du, ktorou potrieme kuracie stehna. Prikry-
té ich nechame aspon 2 hodiny odlezat.
V Supke uvarené zemiaky a cesnak oSUpe-
me, zelerovl vihat zbavime vidkien a Sikmo
nakrajame na 4 cm dlhé kuasky.

Z kuracich stehien zotrieme marinadu
a odlozime si ju. Na panvici zohrejeme
maslo a zvysSny olej, maso posolime, oko-
renime a opecieme zo vSetkych stran.
Poukladame ho na velky plech spolu
s nakrajanymi zemiakmi. Salotku, ces-
nak a bobkovy list podusime vo vypeku,
pocukrujeme a zalejeme vinom. Varime,
kym sa z neho polovica odpari a potom
nim zalejeme maso a zemiaky. VloZime do
rdry a pecieme. Vyvar zmieSany s odloze-
nou marinadou zohrejeme a postupne ho
priddvame k masu a zemiakom. Stehna
podavame horlce a posypané zvySkom
nahrubo posekanej medovky zmieSanej
s postrihanou citronovou korou.
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Zaujimava technika

Patchwork

Patchwork a quilt su nazvy ru¢nych technik, ktorymi si mozete
zhotovit prave takéto originalne doplnky. Kym patchwork oznacuje
vec zosSivanu z pestrych kuskov latky, quilt je druh presivanej
prikryvky. Hoci obe techniky mézu byt pouzité samostatne,
najcastejsie sa vzajomne pri zhotovovani doplnkov spolu kombinuju.
Ci preberiete niektory z mnozstva klasickych motivov, alebo
vymyslite vlastny vzor, vasa praca bude vzdy originalna vyberom
latok a ich kombinaciami. V tom spociva krasa tohto umenia.
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Originalne vzory

Prikryvka

Velkost hotovej prikryvky je 136 x 136 cm. Vzor je vytvoreny
kombinaciou patchworkovych stvoréekov s aplikaciami. Casti
prikryvky po nastrihani dielov z latok zosivame po jednotlivych
fragmentoch a tie opat do vacsich celkov. Pocas zosivania

Sviky rozzehlujeme. Hotovu licnu ¢ast podloZzime tenkym
vatelinom a latkou, spolu v niekolkych bodoch zospendlime

a prestepujeme. Okraje zapracujeme nasitim ozdobnej bordury.
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Estrogen nie je vseliek

Dodatkové hormony nemaju zazracnu silu,
mozu poskodit zdravie

Miliony zien na celom svete
denne uzivaju hormony ako
ochranu pred vsakovakymi
vplyvmi staroby. Podla vysledkov
najnovsich studii, estrogeny,
pred ¢asom také vychvalované

a odporucané gynekologmi, nie
su studnou mladosti, ale haopak
maju mnoho vedlajsich ucinkov,
ktoré sa dosial podcenovali.

Odkial ziskala hormonélna kura takd popula-
ritu? Kde inde, ako v krajine neobmedzenych
moZnosti... Bolo to uz pred Styrmi desatrociami,
ked' newyorského gynekoléga Roberta Wilsona
ohurila vitdlna patdesiatnicka konstatovanim,
Ze problémy prechodu su pre nu velkou nezna-
mou. Podla vlastnych slov roky uZivala antikon-
cepciu a tak sa lekar stotoznil s jej domienkou,
Ze sexualne hormény sl zdrojom mladosti
a zdravia. Predpisovanie ,nahradnych“ hormé-
nov Zenam v prechode malo ¢oskoro mnozstvo
vyznavacov: estrogény sa stali kazdodennym
doplinkom potravy tejto vekovej kategbérie Zien.
Studie, potvrdzujice, 7e dopinkové hormény,
ktoré nahradza v tele ich klesajldcu produkciu
v obdobi klimaktéria, udrziavaji Zenam pevné
zdravie, sa rodili ako huby po daZzdi.

Po euforii vytriezvenie

Néhradné hormény sa stali priam zazracnym
prostriedkom, ktory bol ochranou proti vSet-
kym chorobam staroby: Alzheimerovej cho-
robe, osteoporoze, srdcovému infarktu. Tzv.
hormény prechodu sa stali najpredpisovanej-
Simi farmakami v USA, ale aj v Nemecku, kde
ich podla Gdajov uzivalo pat miliénov Zien
a zdravotné poistovne za ne platili miliardu
mariek. Po euforii, ktord oznacila dlhodobé
uzZivanie estrogénov za jeden z najvacsich
Uspechov modernej mediciny, priSlo vytriez-
venie v podobe viacerych odbornych prac
uverejnenych nielen v USA, ale aj vo Velkej
Britanii. Mytus o pilulke, ktora je studnou
mladosti, zadal blednut. Coraz EastejSie sa
hovorilo o dovtedy zami¢iavanom nebezpe-
Eenstve rizika vzniku rakoviny prsnika a ved-
[ajsich G¢inkoch na srdce a krvny obeh.
Endokrinologicka Ingrid Mihlhauserova,
profesorka hamburskej univerzity, dokonca
nevahala oznacit horménovu eufériu za jed-
nu z najvacsich blamazi mediciny. Mylné za-
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very sposobili podla nej nekompetentné Gda-
je, slava spasonosnych estrogénov bledla, az
zhasla celkom.

Britski experti podrobili kritickej analyze 22
zverejnenych materialov, podporujdcich hormo-
nalnu karu. Resumé, ktoré z toho vyvodil bio-
Statistik Steven Cummings znelo: Je jasné, ze
hormény pomahaijd pri odstranovani teplotnych
navalov. V ¢om sU inac uzitocné, nie je jasné!

Pri systematickom sledovani pdsobenia
dlhotrvajdceho uzivania horménov na pred-
chadzanie osteopordéze dospeli analytici
k nazoru, Ze ddkazy sU nedostatocné. Nebez-
pecenstvo zlomenin u Zien nad 60 rokov sa
vplyvom estrogénu nijako vyrazne neovplyvni-
lo, zniZzenie poctu fraktlr sa nedokazalo.

Nepoddajna osteoporoza

Iniciativa zdravia Zien zorganizovala mamu-
tiu prevenciu na 27 tisic americkych Zien vo

veku 50 - 79 rokov. Jej riaditel Jacques Ros-
souw na jej zaklade neodporicéa estrogény
ako prevenciu osteoporozy.

Podobne je to aj v pripade predchadzania
srdcovym infarktom. Hoci dlhodoby, jedenast
rokov trvajlci projekt rovnakej skupiny Zien
sa uzatvori az v roku 2005, uz vlani dospeli
odbornici k nazoru, Ze zeny treba upozornit
na nebezpedenstvo, ktoré im hrozi: po dlho-
dobom uZivani horménov ( po prvych dvoch
rokoch prieskumu) sa pocet infarktov nielen-
Ze neznizil, ale mierne stlpol. Rossouw to
zdovodnuje vySSou tvorbou trombov, ktoru
estrogén vyvolava. Tato tendencia sa potvr-
dila aj v tretom roku priebehu Stldie. Hoci sa
vo Stvrtom roku pocet ochoreni dalej nezvy-
Soval, k poklesu tiez nedoslo.

Anglicky medicinsky ¢asopis New England
Journal of Medicine potvrdil uzitocnost piluliek
v prvom obdobi, ked' organizmus Zien presta-
va sam produkovat hormony, najma v preven-
cii potenia a navalov tepla. Po piatich rokoch
by si vSak Zeny mali premysliet dalSie uZivanie.
Najma kvoli zvySenému riziku vzniku rakoviny
prsnika. Aj pokial ide o Alzheimerovu chorobu,
doteraz chybaju relevantné dokazy.

Kritici hormonomanie vycitaja jej propaga-
torom, Ze vychadzali zo skreslenych Gdajov,
pretoZe skupiny Zien v prieskume boli Spe-
cifické a preto sa dospelo k neobjektivnym
Gdajom. Pozitivne vysledky boli ovplyvnené
tym, Ze iSlo vacSinou o Zeny so zdravym Zi-
votnym Stylom, vzdelané, s nadpriemernou
starostlivostou o zachovanie svojho zdravia.
Jeden z nemeckych kritikov sa dokonca od-
vazil oznacit dlhodobé uZivanie hormoénov za
nekontrolovany experiment.

Rovnaky nazor ma aj americky Specialista
na osteopor6zu Robert Recker, podla ktorého
bol estrogén nasadeny vo velkom meradle
skor, ako sa to klinicky otestovalo.

Postmenopauzalny deficit horménov v or-
ganizme Zien treba podla niektorych gyne-
kolégov nahradit najméa z hladiska endokri-
nologického. Na druhej strane sa ozyvaju aj
hlasy upozoriujice na nebezpecenstvo spo-
malenia duSevného rozvoja, Zivotaschopnos-
ti a kvality Zivota vobec.

Profesorka Martina Dorenova z berlinskej
univerzity zverejnila nové stanovisko spolo¢-
nosti k celému problému nahrady horménov
v klimaktériu, z ktorého tiez vyplyva, Ze sa
ochranné pdsobenie pred srdcovym infark-
tom a Alzheimarovou chorobou nepotvrdilo
dostato¢nymi dokazmi.

Ukazuje sa, Ze dodatkové hormény skutocne
nie su vSeliekom - mnohi lekari sa vSak oba-
vajl, Ze objektivne vysledky dalSich priesku-
mov moZu odhalit aj Cosi neprijemnejsie...

(spracované podla zahranicnej tlace)



Prebudte sa
S CIstou hlavou

Trapi vas v noci svetovy mier, alebo €o si obliect na kamaratkinu
svadbu? Existuje sposob, ako sa tychto starosti zbavit.

Som expertom na podobné rady. Pre-
¢itala som ich uz tisice a vacésinu som
ich aj vysk(sala. Moj typicky vecer
vyzera tak, ze si dam hordci kapel
s harmancekom, teplé mlieko s me-
dom a totdlne upokojena hlbokym
jogovym dychanim si idem lahndt do
postele, vedla ktorej lezi blok s ceruz-
kou na poznamky. Jednoducho vzor-
né dievCa. Napriek tomu, akonahle
moja hlava spadne do levandulou
napchatého vanklsa a vynori sa na-
znak znepokojenej myslienky, poze-
ram do tmy - zase nembZem zaspat.

Prave minuly tyzden odsStartoval
noc bez spanku spravodajsky Sot
z vojny v ktorejsi krajine vzdialenej od
nas svetelné roky. Napriek tomu ma
v noci netyrali predstavy hladnych
¢ernosskych deti: po Gvodnom Star-
te som pozvolne presla na pracovné
zalezitosti, neskor divny zvuk, ktory
vydava vyfuk nasho auta a strach, Ci
som dcéru preobjednala u zubara.
Skratka retazové myslienky.

Noéna prepadovka

Ked zaspavame, nastava jedina chvila dna,
kedy sme naozaj sami napriek tomu, Ze vedla
nas prave zacina niekto pilit ako na cirkular-
ke. Ni¢ nas nerusi, a preto mame klud na to,
aby sme nafikli akykolvek problém. Podob-
né sklony mame nielen pred zaspavanim, ale
aj ked sme unavené, podrazdené, ked nam
zadina menstruacia alebo kon¢éi stresové ob-
dobie.

,MuZi netrpia na podobné nocné kabarety
starosti,“ poznamenéava psychlogicka Marta
Bockova. ,Dokazu totiz ovela lepsie relaxovat
a totalne vypnit. S nadsadenim by sa dalo
aj povedat, Ze nevedia robit dve veci naraz,
takZe ked zaspavajl, nemozu sa uz slstredit
na nic¢ iné.“

Zeny k starostiam navyse preduriuje aj
samotna evolucia. SU stvorené na reproduk-
ciu a preto Ziji pod nadvladou génov. Na
rozdiel od muZov a ich stale sa obnovujlcim
spermiam mame k dispozicii len limitované
mnoZstvo vajicok, takze svoje mladata mu-
sime chranit. Preto sme citlivejSie na vSetky
nebezpecéenstva, ktoré sa ich dotykaju.

Pokoj potrebuje tréning

Starosti si normalnou stcastou Zivota a vacsi-
nou podsobia ako uZitoény varovny signal pred
nebezpecenstvom, ktoré nam hrozi. Najviac
si asi lameme hlavu kvoli peniazom, pretoze
pomocou nich udrzujeme rodinu v bezpeci.
Druhé v poradi je Stastie a tretia je nasa po-
treba zabavat sa. Nie, nie sme povrchné a za-
bavychtivé. Vezmime si aspon jeden konkrétny
pripad, napriklad pripravu na rodinn( dovolen-
ku. O Co ide? UZit si s tymi, ktorych milujeme
dva tyZdne pohody. Co tomu predchadza? Me-
siac intenzivnych starosti o oblecenie, jedlo,
zdravie a pohodu na mieste uréenia.

Pretoze starosti su vlastne uzitocné, ne-
znamena to, Ze nam prospievaji. Moze-
me dospiet do Stadia, kedy nas akakolvek
udalost vrhne do takych starosti, cez ktoré
uz neuvidime nic¢ pozitivne a sme az po usi
v depresiach. U niektorych ludi sa moze vyvi-
nuat az choroba, ktora sa vola generalizovana
Gzkostna porucha, ktora sa da liecit psycho-
farmakami a terapiou, pri ktorej terapeut
chorého najskér nauci rozpoznat spustaci

moment, signaly bliZziacej sa Uzkosti a spo-
sob, ako sa im branit.

Aj ked takto daleko vacsina z nas neddjde,
mbZe sa vam hodit rada, ako tto psychicku
Spiralu zastavit: neriesit svoje starosti v noci.
Vecer zo vSetkych sil mozog vypnite a doklad-
ne si oddychnite. Snazte sa vyhnut aj novym
stresujlcim informaciam a preto radsej nevo-
lajte Séfovi, svokre ani ucitelkam svojich deti.
Kto sa chce naozaj naudit spravne relaxovat,
mal by pocitat najmenej s tromi tyZdiami sys-
tematickej prace a pravidelného nacviku. Ak
nahodou ovladate jogu a metddy autogénne-
ho tréningu, mate vyhodu pred nami, totalny-
mi relaxacnymi zacdiatocnikmi.

Vyhod'te starosti z okna

1 Vymente si mozog
Starosti vas trapia kvoli nedorieSenym
problémom. Zavolajte napriklad kamaratke
a poproste ju, aby vas chvilu pocuvala a nes-
nazila sa ani radit, ani riesit. Ak vSetky svoje
starosti vyslovite, lepSie si ich usporiadate
podla dolezitosti.

Zablokujte svoje myslienky

Ak prave vediete dolezité rokovanie a ci-
tite ako vam do hrdla stipa panika, osprave-
dinte sa na chvilu a na chodbe po troch ratajte
od péatsto k nule. Panika sa zastavi, pretoze
budete koncentrovana na nieco Gplne iné.

Vsetko si piste

Ci uz v posteli alebo v préaci, kazdy
problém, ktory vas prepadne, by ste si okam-
Zite mali zapisat. Tak ho premiestnite z hlavy
na papier a hned' si k nemu pripiste, dokedy
je potrebné vyriesit ho.

Predstavte si zly koniec

Ak prave Sijete pre dcéru maturitné
Saty a bojite sa, ze ich skazite, predstavte si,
ako ste ich celé poliali éervenym vinom - a zi-
vot iSiel dalej. Tu vas upokoji.

Pociivajte hlasy

Starosti sa vacsSinou tykajd veci z mi-
nulosti alebo buduicnosti, takze ide o nezmy-
selné sebatriznenie, pretoze teraz o tretej
rano s tym uz naozaj ni¢ neurobite. Radsej
si zapnite radio alebo televizor, vratia vas do
pritomnosti.

Naplanujte si rieSenie

Nenechajte protivné myslienky klucko-
vat po mozgu. Chytte ich pod krkom a sama
seba sa opytajte, ¢o s tym urobite. Napriklad:
zaspavam a za vieCkami mi ide text znameho
hitu - nemame peniaze, kde vziat peniaze,
preo nemame peniaze... Tak sa radSej opy-
tam: ,Ako by som mohla zarobit nieco navyse?
Zaijtra zavolam do nejakého nakladatel'stva, Ci
by nechceli vydat moju geniainu knihu o do-
macom hospodareni. A spokojne zaspavam!

Letr
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Sama sebe vizazistkou

KRASNA KAZDY DEN

LiCenie, ktoré vydrzi cely den

Denné licenie by malo
byt jasné a Cisté. Jeho
zakladom je dokonaly
povrch pleti bez tierov
a kazov, dajte si teda na
nom zalezat.

> <&
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ahké viecka

Od jednej tretiny oka
ceruzkou zlahka obtiahnite
liniu hornych rias, farbu
rozmazte dostratena.
Linku spodnych rias nali¢te
od dvoch tretin. Hnedy
tien rozotrite v ohybe
horného viecka.

Su Zeny, ktoré bez mejkapu, ako sa vravi, nejdu
ani smeti vyhodit. Hned po rannej toalete sadnu
pred zrkadlo a nali¢ia sa. Dokonca mam priatelku,
ktoru som este nikdy nevidela bez hrubej modrej
linky, s ktorou chodi aj spavat a to sa pozname
uz skoro 20 rokov. To je samozrejme extrem. Ale
mejkap ma byt kazdodennou sucastou kazdej
zeny. Dodava sebavedomie, pravda, ak vieme,
ako na to. Tu je niekolko rad.

Tvar ako maliarske
platno

ZrelSiu plet je potrebné
vyrovnat a opticky skryt
nedostatky. Vrasky,
skvrnky a kruhy pod o¢ami
ukryte pod korektor,
licenie dokoncite make -
upom. Zakoncite sypkym
pudrom. Vtlacajte ho,
lepSie vydrzi. Prebytky
opraste stetcom. Na licne
kosti naneste faru na lica.

, Huste riasy
PIné pery
Poslednym
Pery su vacsinou suche krokom je &pirala.
a tak vam radime najskor Mala by oko

pouzit zvlih&ujuci balzam.
Potom ich pretrite
leskom a Stetcom
vymodelujte tvar.

otvorit, preto hladajte taku, ktora
by vas pripadny problém - privelmi
kratke, ale riedke riasy - vyriesila.




Vyrazny vecerny vzhlad

Na slavnostnejsie prilezitosti si
maozete dovolit vyraznejsie licenie.
Vrstvy make — upu vsak pri hom
nehraju ulohu. Délezita je intenzita
farieb. O€iam, ktoré su cez den

len zl'ahka vytieniované, mozete

vecer dopriat dramatickejsi vzhlad.

Aj farba na lica a ruz mozu byt
vyraznejsie.

Tvarovanie lic

Modelovanie lic zostava rovnako ako
pri dennom liceni - kopiruje tvar
licnych kosti, nanasa sa smerom

k spankom, roztiera sa dostratena.
Ale mézete si dovolit tmavsi odtien,
alebo opakované tahy stetcom, aby
farba bola intenzivnejsia. Stetcom
so zvyskom farby na lica mozete
opatrne vytvarovat a vytienovat aj
spodnu Celust a ¢elo.
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Ziarive odi

Okraje rias obkreslite s ¢iernu konturovacou ceruzkou asi od jednej
tretiny viecka. Ceruzkou alebo tiefhom vyfarbite jednu tretinu
vieCka od rias az k jeho ohybu. Farbu rozmazte od viecka k riasam.
Tiernom svetlejSieho odtiena potom pretiahnite celé viecko. Obidve
farby sa nenasilne spoja. Staci
rozotriet ostré hrany a svetly
tien naneste aj okolo okraja
spodnych rias.

Vyrazneé pery

Ak nepouzivate privelmi tmavy odtien,
staci len prejst pery ruzom a ten potom
dokonale rozotriet stetcom na pery.
Konturovacie ceruzky robia ostré okraje.




VYSOKY KRVNY TLAK NEBOLI

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

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

nemohla v tele obiehat.

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

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

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

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

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

Tlak krvi

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

Co viete 0 krvnom tlaku?

1. otazka: Vysoky krvny tlak byva

typicky sprevadzany bolestami

hlavy, zavratmi a dychavicou*

a)ano

b) nie - hypertenzia je najcastejSie
bezpriznakova

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

2. otazka: Aka je hodnota

optimalneho tlaku krvi?*

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

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

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

3. otazka: Aka je hodnota

izolovanej systolickej

hypertenzie?*

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

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

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

4. otazka: Pricina hypertenzie

je vo vacsine pripadov znama,

a preto sada aj vyliecit.*

a)ano

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

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

b) obezita

c) nedostatok fyzickej aktivity

d) vyssi vek

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

a) obezita

b) geneticka predispozicia

c) vyssi vek

d) nadmerny stres

7. otazka: Ako zistim, Ze mam

vysoky tlak krvi?*

a) odmeriam si tlak krvi

b) spoznam to podla priznakov

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

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

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

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

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

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

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

9. otazka: Ktoré vyroky su

nespravne pri postupe spravneho

merania tlaku krvi doma?*

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

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

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

10. otazka: Ktoré vyroky, tykajice

sa prahovych hodnét tlaku krvi

pri réznych typoch merani, s

spravne?*

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

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

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

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

s tlakom krvi v noci:*

a) vyssi

b) nizsi

c¢) rovnaky

Systolicky tlak (v mm Hg)

Diastolicky tlak (v mm Hg)

menej ako 80
80-89
90-99

100 a vyssi

12. otazka: Ktoré vyroky su

spravne vo vztahu

k zle kontrolovanej hypertenzii?*

a) vedie 3x CastejSie k vzniku
ischemickej choroby srdca

b) vedie 7x CastejSie k vzniku
mozgovej porazky

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

13. otazka: Ktoré z uvedenych

opatreni mozu viest k zlepseniu

kontroly hypertenzie?*

a) obmedzenie soli v potrave

b) zvySeny prijem ovocia a zeleniny

¢) zvySeny prijem alkoholu

d) zvySenie dynamickej fyzickej
aktivity

14. otazka: Co by sme mali vediet

pri uzivani liekov na znizenie

tlaku krvi?*

a) nazov lieku a jeho davkovanie

b) dobu uzivania

¢) mozné neziaduce UCinky

d) mozné interakcie s inymi liekmi,
pripadne so stravou

SPRAVNE ODPOVEDE:

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



Laboratorium Walmark

Necakajte, |
kym to praskne

OptiTensin®. Prirodné riesenie pre vas optimalny krvny tlak.

OptiTensin® obsahuje unikatny extrakt z listov olivovnika, ktory pomaha udrziavat spravnu hodnotu krvného tlaku. Jedina tableta produktu
OptiTensin® obsahuje rovnaké mnoZstvo aktivne] latky oleuropein ako minimalne 5 litrov panenského olivového oleja. Vyrobok je urceny

k dlhodobému uzivaniu.

OptiTensin

Vyzivovy doplnok WAIMARK® WWW.OptitenSin.Sk



CO JE DOMACE

Nasilie spachané v rodine
tvori najmenej oznamovany

a najmenej odhalovany druh
kriminality. Usudzuje sa, ze
odhalenych je len 10 % nasilnych
¢inov spachanych v rodine,
pricom postinnuti oznamia len
2% takychto Cinov. Preco je
to tak? Porozpravali sme sa

o tom s PhDr. Janou Sturovou,
PhD. z obcianskeho zdruzenia
Centrum nadeje v Bratislave.

Na Slovensku je téma domace nasilie ¢asta,
napriek tomu opradena predsudkami. Moz-
no su to prave predsudky, ktoré brania Ze-
nam, ktoré si v tazkej Zivotnej situacii, aby
vyhladali pomoc. Je dokazané, Ze ak sa
cyklus nasilia v rodine rozbehne, je potreb-
ny zasah zvonku, lebo rodina uz nema silu
nastolit zmenu. Jeden z predsudkov je, Ze
to, ¢o sa v rodine deje, do toho nikomu ni¢
nie je, Ze to je najsukromnejSia zalezitost
rodiny. Na Slovensku su legislativne normy,
ktoré hovoria, Ze nasilie, ktoré sa deje v ro-
dinach, vobec nie je len vec obete, alebo
¢lenov rodiny. Spolocnost odmieta nasilie
vo vSetkych jej podobach. Iny predsudok je,
Ze je to hanba. Paradoxne Zeny, alebo deti,
ktoré sa stali obetami nésilia, prezivaju pocit
viny za to, o im nasilnik urobil. Zeny citia,
Ze zlyhali, Ze sa im nevydarilo manzelstvo. Aj
to je predsudok. Ale to nie je pravda. Velmi
rozsSireny je predsudok, Ze nasilie sa deje len
v rodinach s nizsim vzdelanim, intelektual-
nym vybavenim. Nasilie prechadza napriec¢
celou spolo¢nostou. Vébec nie je viazané na
vzdelanie, intelekt, kultlru, etnikum. Mo6ze sa
zacat rozvijat v rodine vzdelanych ludi, ako aj
v rodine alkoholikov, alebo bezdomovcov. Nie
je viazané na vzdelanie.

Na Slovensku platia veI'mi progresine
zakony na tému domace nasilie, ale
kym societa prijme vsetky tieto pravne
normy, bude to chvilu trvat. Ale fakt
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NASILIE?

je, ze policia a vySetrovatelia sa vel'mi
zmobilizovali a pomoc, ktori sa poskytni,
je hmatatel'na. Ako také nasilie vyzera?

Myslim si, Ze signaly, ¢i ide o takdto rodinu
sa velmi tazko postrehnu. Su plazivé a zaci-
naju ovela skor, nez padne prva facka.

Na ¢o by si teda mladé Zeny mali davat
pozor vo vztahu skoér, nez si zalozia rodinu,
nez pridu deti?

Urcite je niekolko komplikujicich znakov.
Potencionalni nasilnici byvaju totiZ spoloéen-
sky velmi zdatni, zbehli, dokazu byt galantni,
ale akoby mali jednu tvar usmievajliceho sa
mladika a druhu tvar grimasu starého nasil-
nika. Jednym zo znakov je napriklad aj to,
7e ten muzZ pochadza z rodiny, kde previa-
dalo nasilie a kde k nemu boli privel'mi tole-
rantni. Deti potom nasilie chapu ako prejav
sily, ako nieco normalne, ¢o patri k Zivotu.
Casto v rodinach, kde vladne nésilie byvaju
deti bud sami nasilnici, alebo obetami. Su
jednoducho privelmi tolerantni voci nasiliu.
Sicasne je taky buduci nasilnik vel'mi nalie-
havy. Vyzera to, ze ma velky zaujem o Zenu,
dievca, nereSpektuje hranice, limity, je nalie-
havy. Podstata nasilia je v tom, Ze vyvija tlak,
kontrolu, vyzaduje nieco, ¢o je na Ukor toho
druhého. NereSpektuje prava toho druhého.
Nasilie vzdy zneuziva fyzick( silu, ublizuje.
Ked je mlada Zena zamilovana, nemusi po-
strehnut tieto znaky. Ked' sa nasilie rozvinie,
obycajne prebieha v troch fazach. Prva. faza
budovania nasilia je vzrast napatia. Ako pred
blrkou. VSetci vedia, Ze nieco pride, ale ni¢
sa nedeje a sl z toho v napati. Tato faza pre-
chadza do druhej a to je vybuch, ktory moze
mat vela podoéb. V literatire sa rozliSuje fyzic-
ké a psychické, ale ja si myslim, Ze v Zivote sa
to neda rozlisit. Kazdé nasilie, kazdy jedno-
razovy akt bitky, alebo dlhodoby akt tyrania
je Gtok na dostojnost, je pokorujdci. VZdy je
tam prvok psychického nasilia. Po tomto na-
sili pride tretia faza - obdobie udobrovania,
medové tyZzdne, slubovania. Je to obdobie,
kedy sa nasilnik snaZi minimalizovat svoje
pocity viny, kedy sa snaZi slubovat, ale sluby
nedodrZi. Konkrétnej Zene treba povedat, Ze
tento cyklus nasilia sa urcite nebude zmen-
Sovat. Naopak, intervaly sa zacnu skracovat.
Potom opéat nastane obdobie udobrovanie.
Napatie a nasilie sa mozu velmi rychlo strie-

dat, pripadne, uz je to len jeden velky proces
tyrania. ZneuZivania sily, moci, kontroly. Zena
by si mala uvedomit, Zze ked muzZ ukazuje tu
svoju ,laskavi“ tvar a slubuje a ona stéle
dufa, Ze to je ta jeho prava tvar, nie je to tak.
Nasilie sa bude len zhorSovat.

Co by mala taka zena robit?

V Ziadnom pripade by so svojimi pochyb-
nostami, strachom, nemala zostat sama.
Vela Zien totiz difa, Ze situacia sa zlepsi, ze
svojho muza laskou vylieci. V jej rozhodovani
uz prevlada strach, strach z toho, Ze ak jej on
ublizi, ¢i sama zvladne vychovat deti, vyriesSit
bytov( otazku. Nie je to prehnany strach, ale
Uplne konkrétna obava, ako situaciu vyriesit.
Nasilnik ju ¢asto roky udrziaval v tom, Ze je
neschopna, ze bez neho ni¢ nedokaze, velmi
Casta reakcia takych Zien je apatia, bezmoc-
nost. Nechcu riskovat, vyvinu akysi obranny
mechanizmus, apatiu. Je to vel'mi tazka situ-
acia. Preto je velmi dolezité, aby Zzena mala
niekoho, s kym o tom moze hovorit skor, ako
k tejto faze dojde. Nasilnik ju totiz casto izo-
luje. NembZe stretavat s rodinou, kamaratka-
mi. Preto je velmi dolezité, aby mala niekoho,
komu mé6Ze doverovat, s kym moze o tom ho-
vorit. Okolie - susedia, priatelia, kolegovia by
mali pomact.

Je dobré, aby v pripade Zivot ohrozujuceho
Utoku mala pripraveny plan, ako uniknut. To
znamena pripravit si dolezité doklady, alebo
aspon ich koépie, lieky, zakladné hygienické
potreby, pripadne hraCku pre dieta. VSetko
uloZit do tasky, ktord moze popadnit a odist.
Najlepsie je vSak zavolat policiu Podla nového
zakona musi prist policia okamzZite a utekat
bude nasilnik. DolezZité je vSak vyhladat od-
bornd pomoc. Dnes je uz po celom Slovensku
siet mimovladnych organizacii, ktoré pomaha-
ji ohrozenym Zenam a detom. V Bratislave je
centrum Nadej. Posobi v Petrzalke, ale neod-
mietne nikoho, kto hlada pomoc. Zeny, ale aj
deti tu m6zu pocitat s absolltnym reSpektom
a laskavou atmosférou. Ochotne tu pomozu
vSetkym klientkdm poradia, ale nerozhoduju
za nu. Len pomdzu, aby sa ona sama doka-
zala ¢o najlepsie rozhodnut vo svojou zaujme
i v zaujme deti. Na to sluZi Siroka siet odbor-
nikov. SU to najma psycholégovia, socialne
pracovnicky, pravnici a dobrovolnici. Pomaha
aj vela mladych ludi, Studentov vysSich roc-



sk i,

nikov socialnej prace, psycholégie, prava.
Staraji sa napriklad o deti, sprevadzaju ich
na policiu, poskytujd odborni pomoc. Cen-
trum moze zabezpecdit aj nidzové ubytovanie.
Vela toho nema, ale ma prehlad o tom, kde
na Slovensku sl volné miesta, pretoze bez-
pecnost a regeneracia sil pre Zenu a deti su
velmi dolezité. V Centre nadeje je telefonna
krizova linka, na ktord méZe 24 hodin kto-
kolvek zavolat. Pracuje tam svojpomocna
skupina. Ludia maju sice pred skupinovymi
formami prace ostych, vysledky hovoria za
vSetko. Kol'ko sil a Zivotnej radosti dodali ze-

nam, ktoré prekonali tazko riesitelné Zivotné
situacie. Ked pride Zena, ktora je na zaciatku
rieSenia svojho problému a vidi tam schopné
razantné zeny, ktoré nedavno prezivali moz-
no aj horsSiu situaciu, to je pre nu ohromné
povzbudenie a nadej, nehladiac na to, Ze tie
Zeny nadvazuju priatelstvo, naklonnost, vy-
mienaju si skdsenosti, ktoré majd z vlastnej
situacie. V centre nadeje bezi aj program pre
deti, ktoré s ohrozené domacim nasilim. Su
to bud deti, ktoré boli svedkami nasilia, ale-
bo sami boli obetami. VSetci postihnuti sa tu
stretavajl s podporou, s povzbudenim. Je to

pre ne velmi dolezité, pretoze trpia pocitmi
viny, obavami, znehodnocovanim a tu s nimi
jednaji ako s partnerom, ktorého treba zmo-
bilizovat, aby nasiel silu. Na Centrum nadeje
sa obracaji aj zeny pravnikov, psycholégov,
Ci lekarov. V kratkom Case sa tak zmobilizuja,
Ze samé mozu riesit svoju situaciu. Su vSak aj
Zeny, ktoré sl vel'mi zlomené a ktorym treba
pomahat krok za krokom. Na Slovensku su
centra, ktoré postupuji podobne. Je dobré,
Ze existuju a treba o nich vediet, pretoZe nik-
to nema pravo tyrat ublizovat nielen detom
a zene, starym ludom, skratka nikomu.
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Ako kupit kvalitny
nabytok do detskej izby

Prvacik v rodine, alebo postup dospievajuceho dietata
na strednu ¢i vysoku skolu je ¢asto impulzom na

premenu alebo celkovi zmenu zariadenia detskej izby.
Rodi¢ia premyslaju, aky nabytok zaobstarat, aby sa ich
ratolestiam ¢o najlepsie udilo.

Vacsina to bohuzial' vyrieSi po-
mocou vyradeného sektorového
nabytku. Je to sice Usporné rie-
Senie, ale potreba kvalitného na-
bytku sa neda obist. V ohrozeni
je zdravy telesny vyvoj Skolakov
i samotny vztah k Skolskym po-
vinnostiam. MozZno vam preto
pridu vhod naSe rady.

KIGéom pri vybere nabytku pre
Skolakov Ci Studentov je velkost
a tvar detskej izby, potreba Uloz-
ného priestoru, pocet deti, ktoré
izbu obyvaju, ich vek, tempera-
ment a zaluby. Urobte si o tom
poznamky a na zaklade toho si
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stanovte rozmerové parametre
nového nabytku. Zakreslite si
mozné varianty jeho rozmiestne-
nia do pddorysu izby na milimet-
rovy papier, alebo sa poradte su
skisenym bytovym architektom.

Dolezité je informovat sa u pre-
dajcu, pre aky vek je ten - ktory
nabytok dimenzovany. Najpod-
statnejSie je, aby tento nabytok
sllZil a prispdsoboval sa uZivate-
lovi primerane veku. To sa da do-
cielit vySkovou nastavitelnostou
jednotlivych komponentov, ale
napriklad i tym, Ze pripadné det-
ské motivy z nabytku pre prvacika

je mozZné neskdr odmontovat. D6-
leZita je aj moznost variabilného
prestavenia a prijemna farebnost.
Pri nabytku pre deti a mladez
Skolského veku je nevyhnut-
nostou pouZitie kvalitnych kon-
Strukénych spojov, pretoze tento
nabytok je obzvlast naméahany. Ci
uz ide o demontovatelné, alebo
pevné spoje, v tomto smere sa
neoplati tolerovat nizsiu kvalitu.
Ako zakladny konstrukény ma-
terial je najvhodnejSie masivne
drevo, najlepSie svetlej farby.
Okrem iného pomdze opticky
zvacsit Casto skromné priestory
detskych izieb v paneldkoch. Z ih-
licnatych drevin si vhodné vset-
ky druhy, z listnatych - napriklad
jelSa, javor, breza, buk. Hrany
nabytku musia byt zaoblené mi-
nimalne na polomer 5 mm, aby
sa pri pripadnom naraze zmier-

nili jeho nasledky. Najma mladsi
Ziaci si totiz na prechod od hry
a Santenia k uceniu zvykaja len
postupne.

Pri lakoch na povrchovu Upra-
vu je pri tomto druhu nabytku ob-
zvlast dolezity minimalny obsah
Skodlivych emisii. Preto je dobré
pouzit bud prirodné povrchové
Gpravy - vceli vosk, rastlinné
oleje alebo vodou rieditelné laky,
ktoré neobsahuji zdraviu Skodli-
vé riedidla a rozplstadla.

Pracovna stél

Pri pracovnom stole ale aj sto-
licke je nastavitelnost ich vySky
zakladnym predpokladom na ich
viacro¢né pouZivanie. VySka pra-
covnej plochy by mala byt nasta-
vitelna od 53 cm do 76 cm tak,
aby sa vyhovelo ergonomickym






poZiadavkam Ziakov od prvych
rocnikov az po deviatakov, ktory
uzZ Gasto mavajud vysku ako do-
speli. Pracovna plocha, Sirka aj
dizka pre jedno dieta by mala
byt 65 cm. Idedlny je taky stol,
ktory obsahuje pracovn( plochu
s moznostou sklapania, ako aj
priestor na pocitac, ktory je dnes
uzZ beznou slcastou detskej izby.

Stolicka

V slc¢asnosti najma lekari od-
porucéaju takzvany dynamicky
sed, ktory umoznuje volny pohyb
trupu. Prakticky to znamena, ze
sedadlo je ulozené na mecha-
nickych alebo pneumatickych
perach, ¢o umoZznuje jeho pohyb
dopredu, dozadu i do stran. Po-
loha sedadla naklonena dopredu
o 10 stupnov sa nazyva predny
sed. Podla ortopédov je to naj-
vyhovujlcejSia poloha pri praci.
Je to dblezité najma vo veku do-
spievania, ked sa fixuje ziskany
navyk na urcité drzanie tela.

Sedadlo stolicky by malo byt
navySe vpredu zaoblené s po-
lomerom miniméalne 2 cm, aby
netlacilo pod kolenami.

Postel

RieSenie detskych izieb pri via-
cerych surodencoch alebo pri
malych rozmeroch izby prostred-
nictvom poschodovych posteli
v kombinacii s hernymi a pracov-
nymi katikmi je idealne. Ponuka
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takychto zostav je na nasom trhu
Coraz SirSia. Pri poschodovych
posteliach je nevyhnutné z bez-
pecnostnych ddévodov zachovat
vzdialenost medzi jednotlivymi
poschodiami minimalne 75 cm.
VySka bariéry vrchnej poste-
le musi byt minimalne 26 cm
a vzdialenost vrchnej plochy mat-
raca od vrchného okraja bariéry
by mala byt minimalne 16 cm.

Skrinky

Na mysli treba mat zvySen( potrebu
Ulozného priestoru. Velké zasuvky
st vhodné pre mensich Skolakov,
ktori si eSte pestuiju cit pre poriadok
a upratovanie. Hracky skor do nich
len nahadzu. Na Skolské pomocky
by vSak mali mat lahko dostupné
skrinky, police alebo zasuvky v bliz-
kosti pracovnej plochy. Ich rozme-

ry by mali koreSpondovat s roz-
mermi beznych formatov knih.

Netreba sa obavat ani kvality
plastového nabytku: stoli¢iek,
stolov, Gloznych kontajnerov. Je
zvacsa vyhovujica a tento naby-
tok je pre svoju lahkost a fareb-
nost obllbeny a moderny.

Foto archiv redakcie
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HATHA JOGA

Radi Mgr. Denisa Galovi€ova, trénerka

Joga je filozofia, ktora vznikla
v Indii asi pred 5 000 rokmi.
V priebehu mnohych rokov sa
rozvetvila do niekolkych typov
- kaZdy je zamerany na urcity
aspekt rozvoja a rastu. Joga za-
¢ina byt pre zapadnu civilizaciu
oblibenym systémom, ktory
rozvija sUcCasného Cloveka ce-
listvo. Prinasa pocit rozvoja a to
v rovinach:
- mentalnej (dusevnej) - uklud-
nenie, pocit vyrovhanosti
- fyzickej - zlepSenie kondicie,
vitality, pruzné svaly, kibovi
pohyblivost

Na zéapade, joga vacsinou
znamena rbézne fyzické cvice-
nia (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 rdoznych
technik maju vSetky rovnaky ciel
- dosiahnut zdravie a harméniu.

Power joga nie je typicka, po-
vodné joga. Je to moderny kom-
plexny cvicebny systém, ktory
z klasickej jogy prevzal len zak-
ladné asany (pozicie) a vytvoril
tak cviCenie, ktoré je vhodné pre
Siroké spektrum cviéencov bez
vekovych, ¢i vykonnostnych ob-
medzeni. Cvi¢enie spociva v pra-
videlnom opakovani zakladnych
jogovych asan, kombinovanych
do systému sily a natiahnutia.
Pozicie sa vykonavaji v poma-
lom tempe s doérazom na tech-
niku, kazdy cvik v individualnom
rozsahu a zatazi. Co sa tyka &i-
rokospektralnych zdravotnych
Gcinkov, pri technicky spravne
zvladnutych poziciach dokazu
zabezpedit stimulaciu jednotli-
vych organov tela.

Hatha joga mé filozofické ko-
rene v tantrickom pohybe, to
znamena, Ze telo a s nim spo-
jeny pohyb vyuZiva ako nastroj
k hladaniu, vnimaniu vnatorné-
ho pokoja. Hatha joga pomaha
ocistit telo, a tym aj mysel. K tej-
to odiste sl(zia asany (pozicie),
mudry (symbolické gesta), pra-
najama (kontrola dychu) a krije
(oCistné techniky). Je idealnym
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cviéenim pre vSetkych, ktori ched
dosiahnut dobry zdravotny stav
a kondiciu. Cviéenim Hatha jogy
ovplyviiujeme tiez ¢innost auto-
némneho vegetativneho systé-
mu, ovladame riadenie emocii,
ktoré su spojené so Zlazami
s vnitornou sekréciou. Vdaka
cviéeniu a dychaniu sa uéime ro-
zumiet svojmu telu a okoliu.

Hlavné zasady cvicenia
Hatha jogy
Ide o nenasilné cvicenie len do
pocitu prijemného natiahnutia,
¢i prijemnej Gnavy so zamera-
nim pozornosti dovnutra, cvici sa
pre prezivanie vlastného zazitku
z cvienia, nie pre vonkajsi efekt.
Pri spravnom cviceni nepri-
chadzaju neprijemné pocity, ne-
volnost, bolesti hlavy, blisenie
srdca, rozochvenie a pod.

Zasadne treba dodrziavat a res-
pektovat pravidlo sustredenej po-
zornosti na pocity z tela, to zna-
mena, pri prvom naznaku bolesti
asanu dalej ,nedotahovat“. Na-
silné prekonavanie ztuhnutosti,
odrazy, Svihy, pady a podobne do
jogy nepatria, ba priamo pdsobia
proti jej G¢inkom.

Cielom cviCenia Hatha jogy
nie sl neprijemné pocity. Zmy-
sel Hatha jogy je v tom, Ze do-
kazete tieto pocity zvladnut
a nebudete ich chciet prekonat,
ale naopak urobit len to, ¢o je
prijemné. Pokrocilost cvicenia
vyjadruje navodenie harmoé-
nie pocitu z prijemne, pokojne
zvladnutej a precviéenej pozicie,
nie jej obtiaznosti.

Hatha jogu sa odportca cvicit
dva a7z trikrat do tyzdna a kedze
ide o pomalsie cvicenie a chvilu

trva, kym sa pri nej telo rozpradi,
trvanie cvicenia je doporucené
na 1,5 hodiny. Vysledky cvicenia
Hatha jogy sa dostavia priblizne
po 2 az 3 mesiacoch.

Dychanie (Pranajama)
ZadrZiavanie dychu ma mnoho
kontraindikéacii, preto kazdy, kto
sa lieGi na nejaké ochorenie, by
mal plny jogovy dych konzultovat
s lekarom.

PIny jogovy dych predstavuje
techniku dychania nosom, pri kto-
rej sa plynulo spéja brusné, hrud-
né a podkli¢éne dychanie do jed-
nej dychovej viny. RozliSujeme tak
nadych, vydych a kratku dychovu
pauzu. Plynule prechadzaji fazy
jedna po druhej a kratka dychova
pauza je prirodzenym zakonce-
nim kazdej fazy. Pri vydychu do-
chadza k uvolneniu a pri nadychu
k napétiu svalov. Dychat treba no-
som a snazit sa, aby plny jogovy
dych bol nepocutelny, tichy. Piny
jogovy dych ovplyviuje telo a my-
sel. Pre jeho nacvik si treba zvolit
poziciu v lahu na chrbte, poziciu
mrtvoly (Savasanu).

Plny jogovy dych sa zadina
prvym vydychom, ktorym ¢o naj-
viac vyprazdnime pltca, a aZ po-
tom prejdeme k pravidelnému
cyklu plného jogového dychania.
Zaciname s nadychom v smere
od spevneného zamku panvo-
vého dna, stiahnutie zvieracov
(muladhara bandha) pokracuje-
me postupne cez spodnd, vrch-
na ¢ast brucha, cez hrudnik az
pod kli¢ne kosti a s vydychom
sa vraciame postupne cez vset-
ky tieto Casti dychovej viny spat,
pricom v postupnom vydychu
vtiahneme spodnu cast rebier
a pupok, brusny zamok (bandha
uddijana) dovndutra.



Preco cvicit jogu?

ODSTRANENIE STRESU

A VNUTORNEHO NAPATIA:
Joga zniZuje nepriaznivé na-
sledky stresu na tele a znizuje
hladiny stresového horménu
kortizolu. Dalsimi vyhodami je
znizovanie krvného tlaku, zlep-
Senie travenia a vzpruzenie
imunitného systému, ako aj
oslabenie symptémov réznych
negativnych stavov, ako su po-
city Uzkosti, depresia, Gnava,
astma Ci nespavost.

ODSTRANENIE BOLESTI:

Joga mo6ze zmensit bolest.
Studie dokazali, Ze cviGenie jo-
govych asan (pozicii), meditacia
respektive kombinacia oboch
redukuje bolest ludi trpiacich ra-
kovinou, skler6zou multiplex, vy-

sokym tlakom, ako aj artritidou,
bolestami chrbtice a krku a inymi
chronickymi chorobami.

ZLEPSENIE DYCHANIA:

Joga nas uci ako dychat
hlbSie a pomalsSie. Takéto dy-
chanie zlepsuje funkciu plic
a vyvolava relaxaciu tela.

FLEXIBILITA: Joga poma-

ha zvysit flexibilitu a mo-
bilitu vlastného tela, zvacsovat
rozsah pohybu a redukuje bo-
lesti a pohybové problémy a to
bez ohladu na individualne pre-
dispozicie kazdého z nas.

POSILNENIE TELA: Jogové
asany (pozicie) precvicuju
kazdy sval v tele, pricom po-

silfnuja celé telo od hlavy az po
paty. Zaroven vSak joga napo-
maha uvolnit svalové napatie.

REGULACIA HMOTNOSTI:

Joga (dokonca aj menej in-
tenzivne/prudké cvicenie) spa-
[ovanim nadmernych kalorii pri-
spieva k lepsej kontrole viastnej
vahy. Joga zaroven uprednost-
nuje zdravé stravovacie navyky,
dodava sebavedomie a zdoraz-
nuje vyznam zdravia a pohody.

ZLEPSENIE CIRKULACIE

KRVI: Joga zlepsSuje cirku-
laciu krvi a v dosledku roznych
pozicii sa okyslicena krv dosta-
va do vSetkych buniek tela.

KARDIOVASKULARNE PO-
SILNENIE: Dokonca aj jed-
noduchsie jogové cvicenie moze
prostrednictvom znizenia klu-

dového pulzu, zlepSenia vydrze
a zvacsSenia prijmu kyslika pocas
cvicenia priaznivo posobit na cely
kardiovaskularny systém tela.

ZLEPSENIE VYROVNANIA

TELA: Joga zlepSuje vyrov-
nanie tela, ktoré sa odzrkadli na
spravnejSom prevedeni pozicii a
na odstraneni problémov chrbti-
ce, krku, koncatin a svalov.

1 O ZAMERANIE SA NA
SUCGASNOST: Joga
pomaha zamerat sa na su-
casnost, zlepsuje sebareflexiu
a stimuluje zdravie tela a du-
cha. Zaroven nachadza sposob
ako si zlepsit koordinaciu, pa-
mat, zrychlit reakcie a reflexy.

Zdroje: www.inpulse.sk,
www.activia.sk,
www.arcadiamedica.sk

Pohyb ako nevyhnutna sucast zivota

5

Pohyb je zakladny princip Zivota ako takého, jeho rozmanitost
je obrovska. Pohyb je dolezity k nasej existencii a nasmu
zdraviu. Pomaha predchadzat nielen chorobam, ale ich aj
liecit. Umrtnost l'udi, ktori sa nepohybuiju, je aZ o tretinu
vyssia ako u tych, ktori sii aktivni. Clovek nie je pripraveny na
jednu vec, a tou je nedostatok pohybu. V dnesnej industrialnej
spoloc¢nosti sa hybeme malo. V tele s nedostatkom pohybu
viaznu biomechanické procesy, vznikaji vyssie rizika roznych
ochoreni, a je len otazkou ¢asu, kedy sa prejavia v podobe

zdravotnych problémov.

€0 DOSIAHNEME
OPTIMALNYM POHYBOM?
Podnecujeme cez hormonal-
ny a nervovy systém cely orga-
nizmus k vyraznejSej latkovej

premene (metabolizmu), pod-
porujeme srdecnu Cinnost, zvy-
Sujeme dychovy objem a vitalnu
kapacitu pllic, napomahame
odstranovaniu toxickych latok,

stimulujeme produkciu endorfi-
nov v mozgu, harmonizujeme ve-
getativny nervovy systém a sva-
lov( rovnovahu a umoznujeme
fyziologické zapajanie jednotli-
vych svalovych skupin do pohy-
bovych vzorcov. Treba zdo6raznit,
Ze vhodne zvolenou pohybovou
aktivitou mozZzeme zaistovat a
pripadne pozitivne korigovat
postavenie jednotlivych stavcov
chrbtice a ich fyziologické dvoje-
sovité zakrivenie.

€0 VSETKO VIEME POHYBOM

OVPLYVNIT:

- zniZzenie mnoZstva telesného
tuku

- zvySenie vydaja energie vo
forme tepla

- kratkodoby anorekticky efekt

(odstranenie hladu)

pozitivne ovplyvnenie meta-

bolizmu

optimalizacia krvného tlaku

optimalizacia hladiny tukov

V Krvi

zlepSenie fyzickej vykonnosti

pozitivny psychologicky efekt

DOLEZITOST PSYCHICKE)
MOTIVACIE

VSeobecne ¢lovek musi mat
vzdy radost z toho, ¢o robi.

Akonahle bude robit nieco
nasilu, s pocitom, Ze sa sam
trapi, je to kontraproduktivne
a zakratko takyto druh cin-
nosti zanecha. Plati to aj pre
pohyb. Clovek potrebuje po-
hyb, ale taky pohyb, ktory mu
prinaSa radost a uspokojenie.
Da sa to zistit podla toho, Ze
sa dostanete do stavu nespo-
kojnosti, ak pohyb vynechate.
Cvicenie musi byt prijemné
a aj po jeho skonceni by ste sa
mali citit dobre, alebo lepSie.
Mierna Gnava je v poriadku.

OBEZITA A MOZNOSTI JEJ
OVPLYVNENIA CVIGENIM
Obezita predstavuje velké
nebezpecenstvo pre svojho
.majitela“. Nejedna sa len
o estetické hladisko, ale hlav-
ne o zdravotné, lebo nadby-
tok tukového tkaniva zvySuje
zdravotné riziko vzniku zavaz-
nych pridruzenych ochoreni.
NavySe rozliSujeme tuk pod-
kozny a tuk vnatrobrusny (tzv.
visceralny). Prave v pripade
vnutrobrusného tuku je velmi
lzke prepojenie medzi jeho
zmnozenim a zvySenym rizi-
kom vzniku srdcovo-cievnych
ochoreni (a nielen ich).
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Strnast najzdravsich potravin

y -

Zmeni vas zivot

K superpotravinam
podla Pratta patria:

Spravne potraviny mozu
zmenit vasu biochémiu a vas
Zivot, tvrdi americky lekar
Steven Pratt, odbornik na
VYZivu a spoluautor kniny
Superpotraviny.

Cucoriedky, ktoré
obsahuju dolezité vita-
miny C a E a podporu-

Svet je uZ unaveny zlozitymi, pre- iU CINNOSt MOZgU.

kombinovanymi diétami a pocita-
nim kilojoulov, a tak kazdy jednodu-
chy navod na zdravé stravovanie ho
patricne oc¢ari a nadchne. Takymto
navodom je aj ,Strnast super-

Pomarance, ktoré obsahuju
vitamin C, vldkninu a vdaka
drasliku znizuja krvny tlak.

potravin® - od amerického lekara
a odbornika na vyZivu a starnutie
Stevena Pratta, ktory prestudoval
najreSpektovanejsie diéty sveta
a zistil, Ze obsahuju priblizne rovna-

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

ké potraviny. Zostavil teda zoznam
Lsuperpotravin®, ktoré brania ,po-
Skodzovaniu organizmu na drovni
buniek a tym brania vzniku chorob-
nych stavov a zaroven maju prijem-
ny vedlajsi G¢inok - Clovek sa po
nich lepsie citi, lepSie vyzerda a ma
viac energie“. Prattovmu navodu na
stravovanie vyslovili podporu mnohi
odbornici na vyzZivu, ako aj renomo-
vané medicinske ¢asopisy.

=,
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Jogurt, ktory obsahuje zivé
kultdry a posiliuje travenie.

Rajciny, ktoré svojim
obsahom karotenoidov
Znizuju riziko srdcovych
chordb a vdaka anti-
oxidantom spomaluju
starnutie.

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

Caj, ktory vdaka flavono-
idom brani predéasnému
starnutiu buniek.

!. g R

Ovos, ktory mnoz-
stvom zinku chrani
pred Gnavou.

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

Vlasské orechy, ktoré su bohatym
zdrojom draslika, zinku a vitami-
nov skupiny B a posobia blahodar-
ne na nervovu sistavu.
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Tuniak, ktory je vyznamnym zdrojom vi-
taminov a mineralov chraniacich cievy.

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

Séja, ktord obsahom
vapnika chrani kosti
pred zlomeninami.

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

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



Strava ako liek

PODVYZIVA SA TYKA AJ OBEZNYCH

Na désledky a komplikacie
podvyzivy umieraju vo
vyspelych eurépskych
krajinach tisice ludi. Na
Slovensku trpi podvyzivou
viac ako tretina pacientov,
u ktorych vyznamne
oslabuje fyzické funkcie,
schopnost bojovat

s akymkol'vek ochorenim,
a dokonca aj znizuje
ucinnost niektorych
liekov. Zmenit dramaticku
situaciu je cielom kampane
Vyziva ako liek”, ktora

na Slovensku prave

teraz zacina.

Podvyziva, odborne malnutricia,
je vazny zdravotnicky problém,
ktory sa netyka len vychudnutych
ludi a rovnako sa neobmedzuje
len na chudobné krajiny. Naopak,
az tretina pacientov vo vyspelych
eurépskych krajinach je podvyzi-
venych, Slovensko nevynimajuc.
V ramci celej Eurdpy sa podvyziva
tyka viac ako 30 miliénov obc¢a-
nov. Na zavaZznost a rozsirenost
malnutricie poukéazala eurép-
ska organizacia ESPEN , ktora
vyzvala krajiny Eurdpskej Unie,
aby sa zacali tejto problematike
intenzivne venovat. Aj preto sa
Ministerstvo zdravotnictva SR
rozhodlo pridat k celoeurdpskej
iniciative boja proti podvyZive
a uskutocnit kampan ,Vyziva ako
liek - PomdZte svojim blizkym*,
v spolupraci s odbornymi spo-
locnostami - Slovenskou onko-
logickou spoloc¢nostou, Sloven-
skou spolo¢nostou parenteralnej
a enteralnej vyZivy a Slovenskou
gerontologickou a geriatrickou
spoloc¢nostou.

Cielom kampane ,VyZiva ako
liek“ je upozornit na malnutriciu
ako vazny zdravotnicky problém.
Netyka sa totiZ len vychudnu-
tych lfudi, ako si mnohi mylne
myslia, naopak, podvyZivou trpia
aj obézni. Nehodnoti sa podla
hmotnosti, ale dolezita je hla-

dina réznych Zivin v organizme.
Napriklad nedostatok bielkovin
nemusi ovplyvnit vahu, no je to
typ podvyZivy, ktory moze mat
vazne zdravotné nasledky.

Prieskum nutricného stavu
pacientov na Slovensku ukazal,
Ze az 35% u nas trpi alebo je
ohrozenych podvyZzivou a potre-
buji Specialne doplnky vyZivy.
Najviac ohrozenou skupinou su
seniori a onkologicki pacienti,
ale tiez pacienti s ochoreniami
traviaceho traktu alebo respirac-
nymi chorobami.

Dostatoéna vyZiva je nevyhnut-
nou podmienkou Uspesného zo-
tavovania pri kazdom zavaznom
alebo chronickom ochoreni. Vy-
znamne ovplyviuje lieCebny pro-
ces, podporuje imunitny systém,
pomaha predchadzat komplika-
ciam, ale tieZ zvySuje Gcinnost
lieCby primarneho ochorenia. Pri
liecbe chemoterapiou, chirur-

gickym zakrokom ¢i oZarovanim
podporuje schopnost organizmu
zvladnut narocnu terapiu. Sprav-
na vyZiva pomaha znizovat cho-
robnost aj Umrtnost, skracuje
dobu hospitalizacii, zlepSuje ho-
jenie ran a celkovo zvySuje kva-
litu Zivota. PodvyZziva mé opacny
efekt - potlaca imunitné funkcie,
oslabuje hojenie poskodenych
buniek, prinasa riziko komplikacii
primarneho ochorenia a postup-
ne pacienta obera o sebestac-
nost. V porovnani s chorymi, ktori
netrpia podvyzivou, vyZaduju pa-
cienti s malnutriciou o 9% viac
liekov, 0 6% CastejSie navstevuju
praktického lekara a az o 25%
CastejSie musia byt prijati do ne-
mochnice. Asi u 45% pacientov sa
ako dosledok podvyzivy zvySuje
vyskyt zdravotnych komplikacii
a nutnost opakovanych operacii,
predlZuje sa pobyt v nemocnici
0 40-70% a zvySuju sa naklady

na liecbu. Len v Eurdpskej Unii
sa naklady na lieCbu nasledkov
podvyzivy odhadujd na 170 mi-
liard eur. Prevencia malnutricie
pritom moze usetrit az 1000 eur
na jedného hospitalizovaného
pacienta.

Kampan ,Vyziva ako liek”
chce oslovit pacientov s mal-
nutriciou, ale aj ich pribuznych,
ktori m6zu vyznamne pomoct pri
odhaleni podvyZivy a zabezpecit
tak pre svojho blizkeho adekvat-
nu lieCbu. Ved' riziko podvyZzivy
trapi 10% ludi nad 65 rokov,
az 40% pacientov v zdravotnic-
kych zariadeniach a v domécej
starostlivosti postihuje az 6%
pacientov. Lie¢ba malnutricie je
pritom jednoducha, pokial sa ju
podari spravne diagnostikovat.
Viac informacii je mozné ziskat
na novej internetovej stranke
www.vyzivaakoliek.sk alebo bez-
platnej infolinke 0800 800 707.
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Z bankarky p

na uspech zie

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

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

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

Tak ako to videla u rodicov, aj

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

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

oradkyna

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

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

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



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

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

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

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

dzinarodné vztahy. Tam su mladi
ludia vzdelavani, aby boli v Zivote
lirdami a nGteni, aby mali rozhlad,
nielen odbornost.”

Po studiach zacala pracovat

v pobocke Europskej banky

v Londyne.

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

A ak bolo rozhodnutie nie, tak v
okamihu vysvetlit preco. VSetko
bolo nahravané a v hre boli casto
stovky millionov libier. Tam som

Zn

sa naucila byt velmi pohotova.

Nedali jej pocitit, Ze je

z malého Slovenska

JTato banka bola velmi kozmopo-
litna. Pracovali v nej ludia z celého
sveta a ja som prisla s uznavanym
Spickovym vzdelanim v Anglicku.

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

Sustredila sa nielen na pracu,
ale aj na osobny rozvoj

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

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

Délezité Zivotné mil'niky

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

Druhym milnikom bol osud mo-
jej maminky. Stale mala pocit, ze
nemo6ze odist do déchodku, preto-
Ze sa bez nej firma a ludia, ktorym
dava pracu nezobidu. TeSila sa,
Ze sineskor uZije viac cestovania
a bude robit len ked bude mat
chut a to, ¢o ju bavi. Tak ako ona
mnohi z nas Zijeme v ilGzii, Ze to
niekedy naozaj raz pride. Bez toho,
aby sme sa rozhodli a konali, sa
vSak Casto z niekedy stane nik-
dy. Ked sa v 63 rokoch konecne
rozhodla, Ze odide do dochodku
a odstupila zo svojej manazerskej
pozicie, bola velmi Stastna. Vtedy
vSak uZ bolo neskoro. V priebehu
par mesiacov jej diagnostikovali
rakovinu. Ked' jej oznamili diagné-
zu, len sa smutne spytala: "Prec¢o
prave teraz, ked mam konecne
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Cas zit?” Sedela som vedla nej
a mala pocit, akoby mi iSlo prask-
nut srdce. Bola to pre mna nes-
mierna bolest. Nemohla som ani
poriadne dychat. S mamou som si
velmi podobna a v tej chvili som si
uvedomila, Ze musim konat teraz
a nie ¢akat na déchodok, aby som
zacala robit to, Co ma bavi a na-
pifia. Vtedy som sa rozhodla odist
bankarky bol sice lukrativny, ale
nesmierne vycerpavajlci. Okrem
toho som presSla zmenou pozicii
a nova rola mi nevyhovovala. Viac
a viac som sa realizovala mimo
pracovnej doby, koucovanim a tré-
novanim ludi a rozbiehanim no-
vych projektov. Mala som pocit, Ze
Zijem dva Zivoty.

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

Manzel Slovak, ktorého stretla
v Londyne

,Nikdy som si predtym nemysle-
la, Ze sa vydam za Slovaka. Stre-
tli sme sa nahodne pri sledovani
majstovstiev sveta v hokeji medzi
priatelmi v jednej Londynskej
krémicke. On bol pre mna ako
zjavenie. Svetobeznik, ktory tiez
Studoval na $pickovych univer-
zitdch v zahranici, pracoval ako
konzultant pre firmy v rdznych kra-
jinach sveta, Zil v Amerike a neskor
v Britanii. Neskor ako prvy z nas
odisiel zo sveta velkého biznisu
a zacal robit to, o ho bavi. V tej
pohnutej dobe to bol on, ¢o mi po-
vedal: "Teraz je ¢as na zmenu pre
Teba. Neboj sa, zvladneme to.”
Osobne nebolo lahké zanechat
zabehnuté a vydat sa na Uplne
novl cestu, na ktorej mi moje
vzdelanie, pracovna pozicia a ti-
tuly nebudl automaticky otvarat
vSetky dvere. Uvedomila som si,
Ze sa budem musiet presadit bez
toho, aby som povedala, v ktorej
banke pracujem a ze mam hod-
notu aj bez toho, aby som sa spo-
liehala na svoje tituly. Dala som
vypoved. A sllbila som si, Ze rok
nebudem nic¢ robit, aby som zis-
kala odstup. Bolo nacase opustit
stary svet, aby som mohla obja-
vit Gplne novy svet. Citila som, ze
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keby som to neurobila, zostala
by som vo finanénictve. Vedela
som, Ze chcem pomahat ludom.
A konecne som nasla odvahu to
urobit spésobom pre mia najpri-
rodzenejsim.”

»Mala som vtedy 30 rokov. Spo-
malila som a viac som sa zamera-
la na osobnostny rozvoj. Zaujima-
la som sa o podnikanie. Zacala
som cestovat. Pravidelne som lie-
tala do Los Angeles. Bola som na
konferencii v San Franciscu a na
Bali. Chcela som na vlastnej koZi
spoznat nové moznosti. Manzel

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

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

V ¢om je podstata Beinho
know how

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

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

Ako pracuje so Zzenami?
~,Komplexne, ¢asto s prihliadnu-
tim na konkrétnu situaciu, za-
meranie a ciele tej ktorej zeny.
PopiSem to na priklade jednej
prominentnej zeny, ktora bola vo
vysokej politike a potom odiSla.
Zacala so mnou pracovat, pre-
toze planuje navrat do politiky
a o rok chce kandidovat na pre-
zidentku vo svojej krajine. Objavili
sme viaceré oblasti jej Zivota, kde
si musela vyjasnit niektoré svo-
je hodnoty a priority, aby vedela
byt sama sebou a lepsie vyjadrila
svoj odkaz a slub pre svoju kra-
jinu. Odkedy spolupracujeme, je
nielen StastnejSia a spokojnejSia
napriek tlaku spojeného so svojou
poziciou, ale aj viac ludi zacdina
chapat jej politicky odkaz. Uspech
kazdej zeny zavisi od vela okol-
nosti. Niekto ciel dosiahne za tri
mesiace, iny za dva roky. S kazdou
Zenou pracujem indivudualne.”

Dokaze pomoct kazdému?

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

Kde je dnes Bea Benkova
doma?

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

Za rozhovor dakuje
Libusa Sabova
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Vyrobca tradi¢nej slovenskej horcice a ke€upov prinasa
denne na vas stél vase oblubené produkty,
ale aj pestru paletu dobrych chuti.

SNICO - rokmi overena kvalita.
wWww.shico.sk
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Uvberte si zo Sirokei ponuky ovochych Stiav!

- bez pridania vody a cukru
- bez konzervacnych latok
- pasferizované
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Sfava z r.:uikly jabllf. a Euémedok

rachoviava vitalitu cievneho
systému a podporuje funkce
pecene. Cvikla pozitiviee posobil
ra nervovy a traviaci systém.
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KON-RAD  vyhradny dovozca pre Slovensko, www.kon-rad. sk



