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V bratislavskej Redute bol uz
21. ro¢nik Herial Ladies Clubu,
na ktorom sa stretlo viac ako
200 dam z podnikatelského
prostredia, manazmentu,
farmacie, Sportu a soubiznisu.

Uznavané damy neodradilo ani snezenie
a uz zo zacCiatku si mohli plnymi ddskami
uzivat vzacny hlas piny energie, ktory zaplnil
historickd salu v centre hlavného mesta. Le-
gendarna osobnost Ceskej a slovenskej pop
music, 5-nasobna vitazka ankety Zlaty slavik,
Nada Urbankova si zaspominala na zadiat-
ky v divadle Semafor, ale aj na G¢inkovanie
v Menzlovom filme Ostfe sledované viaky,
ktory v roku 1968 ziskal Oskara za najlepsi
zahranicny film. Legendarna Nada hovorila
o Uspechoch, ale i padoch, o zakernej choro-
be, ktor( prekonala pred tromi rokmi.

Po koncerte damy ostali pri téme ocho-
renia, ktoré si svoje obete vybera z akejkol-
vek vekovej kategorie. A to, Ze prevencia je
jednym z najacinnejSich liekov proti tomuto

[ =
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ochoreniu, potvrdili hostia a dlhoro¢né tvare kampane AVON
pochod proti rakovine prsnika, moderatorka Hana Rapanto-
va a moderator Bruno Ciberej. Hanka a Bruno porozpravali
o vynimoénom projekte, o vysledkoch a jedineénej atmosfére,
ktora sa bude dozaista opakovat aj tento rok 15.juna 2013
v Bratislave.

0 zazraénom a rozpravkovom tabore, ktory poskytuje uz
od roku 2001 raj pre onkologicky choré deticky hovoril Péter
Kulloi, riaditel medzinarodného projektu Bator Tabor. Krasne
miesto v Madarsku uz roky sprijemnuje malym bojovnikom ich
letné dni a to nehladiac na krajinu ich pévodu. Ved za dvanast
rokov tabor navstivili aj stovky deti zo Slovenska. “V nasom
tabore si vSetky deti rozumeju, napriek tomu, Ze hovoria ¢asto-
krat roznymi jazykmi. TotiZz nas spoloény jazyk je re¢ srdca,”
povedal KllGi o tabore, ktory kaZzdoroCne poskytne detom ne-
opakovatelné chvile pod lekarskym dohladom.

Zavazne témy osviezil prichod ¢lenky predstavenstva, zastup-
kyne generalneho riaditela VUB banky, Ing. Eleny Kohdtikove;j.
Ta predstavila nakupnu kartu, ktora by nemala chybat v Ziadnej
damskej penazenke. EMMA karta je na Slovensku unikat a uz
po prvych tyZdnoch jej existencie je o nu velky zaujem.

Pred ochutnavkou kulinarskych Specialit reStauracie REDUTA
a ochutnavkou tych najlepSich slovenskych vin, mohli sa damy
dozvediet viac o bohatej jarnej ponuke koncertov v Slovenskej
filnarmonii. Stela Szittayova, vedlca odd. propagacie a styku
s verejnostou SF a Martina Tolstova, tlaCova tajomnicka SF,
pribliZili zaujimavy program pre nasledujdce mesiace.

A to, Ze hudba, vytvarné umenie a moda sl si akoby ses-
trami potvrdila exkluzivha médna prehliadka nadcasovej M.O-
NA fashion store. Majitelka Eva Prikaska predstavila modely
poprednych slovenskych a ¢eskych navrharov, medzi ktorymi
nechybali zvu¢né mena ako Klara Nademlynska, Hana Zaru-
bova Libor Komosny, a mnohi dalsi.
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NADA URBANKOVA

Ked som sa zamilovala,
stalo sa zo mna trdlo!”

Vravi, ze muzskému svetu
nerozumie. Do vsetkych svojich
vztahov sa vrhala bezhlavo, no
zakonite sa vzdy popalila. Zistila,

ze verit opacnému pohlaviu sa
nevyplaca, pretoze to vzdy zle
dopadne. Dnes uz vie, Ze sa jej
odvazili dvorit vzdy len pani so
Zistnymi umyslami a slusny, nezny

a skromny ¢lovek si nu skratka nikdy
netrufol. Nada Urbankova sa vsak uz
s touto skutocnostou vyrovnala a na
svet sa pozera so zavideniahodnym
optimizmom. Prezradila nam to po
svojom vystupeni na plese Ceského
spolku v Dome umenia.

Zirocili ste niekedy ako vystudovana
diplomovana sestra vedomosti, ktoré ste

v ramci studia nasali?

Myslim, Ze ich zUrocujem neustale. Pretoze
v Skole sa nenaucite iba technické veci, ako
napriklad ako vyniest ,bazanta“ a pichnut in-
tramuskularnu injekciu. Nas napriklad v Trut-
nove ucili, Ze ked' pristupujeme k pacientovi,
tak to musime robit s laskou a Uctou. A ja
som to pochopila. Pretoze ked k niekomu
nosite srdce na dlani a vazite si ho, tak mu
pomozete viac, nez drahé lieky. A ked' niekoho
pohladite a mate s nim zlutovanie, pochope-
nie a posadite sa k nemu, tak je to velky liek
a kazdy z nas ma moc ho rozdavat.

Vedeli ste a viete pomoct aj ludom, ktori
maju bolesti srdca kvoli laske?

Tak v tomto si myslim, Ze by som bola abso-
IGtne zly radca. Aj ked poradit by som mozno
vedela, ale rozhodne sa podla toho neviem
sama spravat. PretoZze vo chvili, ked som sa
v Zivote zamilovala, sa zo mna skratka stalo
hltipe trdlo, ktoré verilo Gplne vSetkému, ¢o
mu doty¢ény nakecal. No a vzdy som potom aj
zle dopadla. Skratka dievéa ma mat radary
a tie mne chybaju. Hlavne som vSak zistila, Ze
¢im viac vam niekto hovori “Ver mi~, tak tym
viac mu neverte.

Cize vy ste isli do vztahu vidy s velkou
vervou a bez opatrnosti?
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Uplne vzdy. Ja som vZdy celym srdcom verila...
Ono podla seba sidim teba a ja som si vZdy
hovorila, Ze ked' ho ja milujem, tak on ma teda
urcite tiez nezradi. PretoZze ja by som nikdy
nedokazala zradit. Ked som milovala, tak
som nedokéazala mat dvoch Ci troch muzov
zaroven. To by som naozaj nikdy nepripustila.
Ono je to ale mozné, ako som neskor zistila
a vel'mijednoduché. Ale nie v mojom pripade,
toto by som ja nikdy nevedela.

0 vas je ale véeobecne zname, Ze ste

o napadnikov nikdy nemali niidzu a mohli
ste si vyberat. Asi ste si teda len nevyberali
spravne...

Nie, nie. Viete, v ¢om je moj hlavny problém?
Uz som sa o tom velakrat rozpravala s roz-
nymi psychiatrami a fudmi, ktori o medzi-
ludskych vztahoch vela vedia. Dospeli sme
k zaveru, Ze je to vlastne velmi jednoduché.
Rozumiete, stojim na javisku a dole sedia di-
vaci. Pre tych ludi vytvaram nieco, ¢o by oni
nevedeli. Ja som skratka dostala do vienka
bozi dar. No a som pre nich takzvane nedo-
stupna, pretoZze som niekde vysSie. A pocho-
pila som, Ze slusny, nezny a skromny ¢lovek
si na mna netrafne. Na mna si trafli drzi, se-
bavedomi chlapi, ktori uz mali isty zamer a uz
v tom vedeli chodit. Samozrejme, Ze boli aj
vynimky. Ale ti, s ktorymi som dopadla zle, to
mysleli od zaciatku prave takto.

Co myslite, aky chlap vam stoji za to, aby
ste podlahli?

Myslim, Ze je to celé len otazkou osudu. Nao-
zaj. Bud'to k vam pride ten, koho vam Panboh
a osud privedie do cesty, alebo nie. Ja som
napriklad z troch sestier. Najstarsia sestra a ja
sme dopadli bledo a prostredna Zije so svojim
muzom, ako s prvym a jedinym, uz 67 rokov.
Cize rozumiete, niekomu je to takto dané. To st
tie osudoveé veci, ktorym sa nevyhnete.

Osudu teda verite bezvyhradne?

Keby mi povedala kartarka, Ze zajtra umriem,
lebo budem Cakat na autobus a spadne na
mna strom, tak si poviem, ze sa zblaznila. Ale
tieto veci sa naozaj stavaji a rovnako je to aj
s muzZmi. Pytala som sa jednej damy, ktora
sa vyzna vo veciach medzi nebom a zemou,
preco nemam Stastie v laske a ona mi to pek-
ne vysvetlila. Vraj som v minulom Zivote bola
potvora a muzom som davala riadne zabrat.
Teraz si to skratka len musim odslizit a naucit

sa urcité veci chapat. TakZe ja to uz nerieSim
a naviac som uz Zenska vo veku, kedy nad ty-
mito vecami vébec nemusim uvaZzovat. Vravim
si ano, malo to tak byt a prijimam to s pokorou.

Zrejme ste ale mali obdobia, ked' ste to
niesli tazko. Lebo ¢lovek vlastne nadhlad
ziskava az ¢asom a s odstupom. Ku komu
ste sa chodili vyplakat? Kto vam je, ked’
nastanu problémy, najblizsi?

u mna je strasné to, Ze nerada niekomu pre-
davam svoje negativne pocity a problémy. Mu-
sim povedat, Ze ked' je najhorsie, idem domov
a tam sa niekde v kate vyplacem. A kedze
ma v Zivote stretli naozaj kruté veci, bola som
schopna aj kricat. Vedela som, Ze to skratka
musim zo seba dostat. AZ s odstupom ¢asu
som potom mohla ist aj za kamaratkou. Mam
niekol'ko vzacnych priateliek a myslim, Ze pra-
ve kamaratstvo by si ludia mali najviac vazit.
U mna je to napriklad herecka Hanicka Talpo-
va, alebo pani profesorka, ktora ma ucila spie-
vat. To sU proste [udkovia, ku ktorym mbézem
kedykolvek prist a oni mi poradia. M6éZzem im
zavolat aj o tretej rano a ked ma naozaj nieco
trapi, tak mi pomozu. Toto je velmi dolezité
chranit si nadovsetko.

Napriek tomu, Ze vas Zivot nebol
prechadzkou ruzovou zahradou, ste vel'mi
vel'ka optimistka. Bolo to tak vzdy?

Myslim, Ze ano. To som asi dostala do vienka.
Silu zvladat to, Ze ked' aj v Zivote budem do-
stavat cez hubu, budem to vediet riesit s opti-
mizmom. Ze i ked to chvilkami bude vyzerat,
7e sa hrabem éumakom v blate, tak vzdy sa
potom budem vediet vyhrabat a vidiet slniec-
ko. Nie je to moja zasluha, ale som rada, ze
tito schopnost mam.

Na ktoré obdobie svojho Zivota spominate
najradsej?

Samozrejme na dobu, ked som bola v Sema-
fore, Cize na 60-te az 80-te roky. Potom na ¢as,
ked som porodila svoju jedinu dcéru, ktora je
moj drahusik a velky boZi dar. Mame sa velmi
rady, starame sa o seba navzajom a to viete,
aj ked' nam ustrihli pupoénd s$niru, tak sme
navzdy zviazané. Vo chvili, ked som zistila, ze
som tehotnd, som sa o dietatko bala. Bola
som aj trosku starSia matka. Porodila som,
ked som mala 37 a bolo to zlozité. Obavala
som sa vSetkého, ¢o sa dialo, ale dopadlo to
dobre. Dcéra je ¢lovek, ktory ma velkud vieru



a vie, ako to v Zivote chodi. Dokaze vela veci
pochopit, aj ked st komplikované. Dost sme
si obe poplakali, no sme si vel'mi blizke.

S vasou osobou sti neodmyslitel'ne spaté
okuliare. Pozerate sa ale na svet vyhradne
cez ruzové skla?

Myslim si, Zze aj ked mam naozaj rozne druhy,
sklicka sU na vSetkych ruzové. Respektive
pohlad cez ne je ruzovy, alebo sa ho aspon
snazim zafarbit naruzovo. Aj ked to niekedy
nejde. Ale ¢lovek musi najst silu a aspon to
skusit. Je to vlastne jedind moznost. Napri-
klad absolUtne neuznavam, hoci je Clovek
obCas naozaj v krutej situacii, samovrazdu.
Nikdy by mi nenapadlo spachat ju. VZdy som

vedela, Ze je to ten najvacsi hriech a uZ sa
potom nedé nijako napravit. TakZze som vzdy
znovu dostala nakopnutie ist dalej. Panboz-
ko to vzdy nejako vyrieSil. A teraz uz viem,
7e mam aj kopec anjelov straznych, ktorym
davam naozaj zabrat, lebo so mnou maju
strasni makacku. (Smiech.)

Vy ste isty ¢as podnikali, no nelispesne.

ISli by ste do toho teraz s odstupom c¢asu

a s vacsimi skiisenostami znovu?

Ja som nikdy nechcela podnikat. Bola som
donutena svojim byvalym muzZom. Proste som
len podpisala nejaké veci, aby tu on mohol ta-
kzvane podnikat a ja som bola to meno, ktoré
mu otvaralo dvere. A nech sa potom uZ dialo

cokolvek, ja som bola ta viditelna, ktorG bul-
varni novinari roznosili.

Kde véade momentalne pracovne
posobite?

Mam kapelu a tieZ pravidelné programy v jih-
lavskom radiu kazdy vikend. No a mozno teraz
budem skisat jedno predstavenie, ¢o bude
najkrajSia praca, ak( som doposial dostala.
Ddfam, Ze to zvladnem, pretozZe je to rola, kedy
Zenska nezlezie takmer celé dve hodiny z javis-
ka. No a po tridsiatich rokoch som konecne na-
tocila film. Je to Herbert v ringu v réZii Otakara
Schmidta. Stvariujem riaditelku napravno-vy-
chovného zariadenia a spolu so mnou si tam
zahrali Martin Dejdar ¢i Nadenka Konvalinkova.

ADA STRAKOVA A NADA URBANKOVA
Ada Strakova - byvala hlasatelka

Obe damy mali na stretnuti Herial
klubu k sebe vel'mi blizko a tak sme
ich poziadali o rozhovor. Kazda sa
rozhovorila na inu tému.

Myslite si, Ze dnesny svet zabiida na
stredny vek a preferuje len mladost?
Nemyslim si to, ved kazdy z nds ma na tomto
svete vyhradeny ¢as a priestor, kazdy je raz
mlady a zakonite zostarne. Je len na nas, ako
jednotlivé etapy prezijeme. Ale mali by sme
si ¢o najdlhsie uchovat mladost ducha, pre-
toze len tak mladym porozumieme a nebude
sa nam zdat, Ze svet patri len im. Ved aj my
sme boli v ich veku, tak vieme, aké sme mali
pocity a nazory na starSiu generaciu. Tak im
doprajme nech svet je na ten krasny ¢as mla-
dosti len pre nich.

Mozno by bolo dobré, keby sa o tejto téme
viac pisalo, hovorilo?

Naco pisat? Zivot treba Zit a nezaoberat sa
zbytoénymi teériami. Kazdy sme iny a mame

svoj rozum. Ak sa nim budeme riadit, nebu-
deme tak l'ahko podliehat vSelijakym radam,
ktoré Gasto, najma u citovo labilnejsich ludi
narobia viac Skody ako Gzitku.

Myslite si, Ze starsi sii oproti mladsim
diskriminovani pri hl'adani zamestnania?
Pokial ma pamét neklame, vzdy to tak bolo.
Mladost mala vZdy zelen(. Je v nej ukryta tizba
po poznani, po vzdelavani, odvaha ist do veci
nepoznanych, spontannost a taka pracovna sila
predsa musi imponovat kazdému inteligentné-
mu zamestnavatelovi. Zmierme sa s tym! Za
idedlny stav osobne povazujem pracovisko, na
ktorom fungujd mladé sily so Zivotom skiseny-
mi kolegami. Obe strany sa totiz mézZu vzajomne
obohatit, ako pracovne, tak aj fudsky.

Ako sa vy citite v spolo¢nosti

mladych l'udi?

Velmi prijemne a pohodovo, pretoze s mla-
dymi si rozumiem. Nerobi mi problém komu-
nikovat s akoukolvek vekovou kategdriou.
Mladi neznasaju, ked ich poucate, niekam

smerujete. Tomu sa vyhybam. Musime ich
nechat dychat, aj zakopnut, sami pridu na
to, kde robia chybu. Vdaka tomu, Ze mamic-
kou som sa stala v zrelom veku, moja dnes
26 - ro¢na dcéra je mi aj priatelkou, ona nas
s manzelom vtiahla do svojho sveta, omladila
nas. Spolo¢nost mladych ludi mam rada, do-
konca ju priam vyhladavam. Je to skvely zdroj
informacii a inSpiracii.

Ako sa citite vo svojom veku?

Beriem to ako UZasnu mozZnost byt sama
sebou, bez obav vyjadrovat svoje pocity a na-
zory a stat si za nimi. Je to krasne obdobie
v Zivote Zeny, kedy aj partnersky vztah do-
stava iné dimenzie. Mam ¢as na svoje za-
luby, priestor na rozne aktivity, spoznavam
nové miesta na mape, teSim sa na stretnutia
s priatel'mi a z kazdého nového dna.

Na kol'ko rokov sa citite a ¢o vSetko robite
preto, aby ste dobre vyzerali?
Fyzicky sa citim o desiatku rokov menej a psy-
chicky niekedy este menej. Vyplyva to z mojho
pozitivneho pohladu i pristupu k Zivotu. Dosta-
la som do vienka dobry geneticky zaklad, ktory
sa shazim zveladovat, pretoZze ho povaZujem
za vzacny dar. Staram sa o seba po vSetkych
strankach. Zakladom je zdravie, spravna vy-
Ziva, pohyb a dostatok spanku. Neholdujem
alkoholu ani cigaretam. Pocit blaha mi navodi
kusok horkej cokolady. Obliekam sa do jas-
nych farieb, ktoré moju naladu eSte umocnia.
Chodim na dihé prechadzky s nasim psikom
biSonikom, rada lyzujem, plavam, bicyklujem
atancujem, ale najma pravidelne cvi¢éim. Moja
vasen je divadlo, opera, koncerty a vystavy.
Obklopujem sa mnozstvom kvetov a malickos-
ti, ktoré robia Zivot krajSim. A ¢o je najdodlezi-
tejSie, zbytoéne sa nezaoberam vecami, ktoré
v Ziadnom pripade nemdzem ovplyvnit. Mam
svoj svet a je mi v hom krasne.

pripravila L. Sabova
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Koza a slnecne ziarenie

zdravie prinasa
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Treba si uvedomit, Ze prave v obdobi po dlhych
zimnych mesiacoch - najma takych dlhych, ako
to bolo tdto zimu - je nasa koZa najcitlivejSia na
sInko a teda aj najzranitelnejSia. NeCakajte pre-
to na vytGzen( dovolenku pri mori, aby ste zacali
uvazovat o slnecnej ochrane. Rozmyslajte o tom
hned, ked vymenite ¢apice za slneéné okuliare
a svetre za tricka s kratkymi rukavmi. Najma ked'
sa rozhodnete vyrazit si na vylet na bicykloch, Gi
zahrat si bedminton na Ilke. O to viac, Ze den let-
ného sinovratu, ktory pripada na 21. jina, nepri-
nasa len najdihsi den v roku. Je to obdobie, kedy
je severna pologula najviac priklonena k slnku
a slneéné 1tce k ndm dopadajd priamo. Plati pri-
tom, Ze ¢im je draha sine¢nych IG¢ov kratSia, tym
je UV Ziarenie menej pohlcované atmosférickym
ozénom a predstavuje teda aj vacsSie riziko pre
nasu kozu a zdravie.

Kazda koZa ma samozrejme inu citlivost na sl-
necné Ziarenie, pricom najohrozenejSia je jemna
detska koZa, pripadne ludia so svetlou a citlivou
kozZou. Priblizny odhad citlivosti koZe je mozny
pomocou tzv. fototypu, ktory urCuje prah zacer-
venania koZe pri nechranenom pobyte na sinku.
Riziko spalenia koZe vSak zavisi aj od geografic-
kej polohy, roéného obdobia, hodiny dia, trvania
slneéného Ziarenia, ako aj od miery zhnednutia
koZe, eSte pred kontaktom so sinkom.

UV ziarenie

Spektrum slneéného Ziarenia je Siroké. Obsa-
huje ultrafialové (UV) Ziarenie, viditelné svetlo
a infracervené Ziarenie. Samotné UV Ziarenie
sa podla vinovej dizky Ziarenia deli eSte na
UVA a UVB Ziarenie, ktoré v zavislosti od hibky
preniknutia do koZe mozu sposobit bud akut-
ne alebo chronické poskodenie koZe.

UVB Ziarenie je zodpovedné za zhnednutie
koZe a hlavne za jej spalenie, pricom viacnasob-
né spalenie zvysuje riziko vzniku rakoviny koZe
v dospelosti. PoSkodenie koZe slneénym Ziare-
nim sa tak udeje davno predtym, nez sa vyvinie
a prejavi nadorové ochorenie. UVA Ziarenie zas
prenika hlboko do koZe a poSkodzuje elastické
vlakna spojivového tkaniva. V dosledku toho kle-
sa elasticita koZe a vznikaju vrasky. Tento typ Zia-
renia urychluje tieZ tvorbu stareckych Skvin a je
zodpovedné za vznik tzv. sine¢nej alergie.

Intenzitu UV Ziarenia je ovplyviuje aj dalSimi
faktormi, ako je nadmorska vyska, denna doba,
pocasie, Ci odraz Ziarenia. Vedeli ste napriklad, Ze
odraz slneénych IGcov zvySuje intenzitu sinec¢né-
ho Ziarenia v pripade piesku 0 25%, vody o 50%
a ked' ste na snehu, tak az o 90%. Zamracena
obloha samozrejme intenzitu Ziarenia naopak zni-
Zuje, ale aj tak prepusti az 40 - 60% slnecnych
IGCov. Nenechajte sa preto oklamat zdanlivo Ska-



redym pocasim - spalit sa mozZete aj tak, i ked'
mozno za o nieco dIhsi ¢as.

Ochrana deti
pred slneénym ziarenim

SIne¢né Ziarenie najviac ohrozuje nasich naj-
mensich. Na jednej strane preto, lebo ich po-
koZka je velmi jemna a citliva na sinko, kedZe
este nie je plne vyvinuta povrchova, rohova vrs-
tva pokoZzky. Na druhej strane je to vSak aj pre-
to, Ze deti sa nedokazu postarat sami o seba
a v zapale hier a radovanok su bez spolahlivej
ochrany vystavené vySSiemu riziku spalenia.

V pripade dojciat a malych deti treba dbat
na to, aby neboli vystavené priamemu slnec-
nému Ziareniu. A to ani vtedy, ak ste pouzili
produkty sIneénej ochrany.

Je dolezZité vediet, Ze detska pokozka si pa-
mata dihsie. Kazdé spalenie si tak pamata na
cely Zivot. Stidie a spravy z celej Eurépy nazna-
¢uja, Ze ak zamedzite spaleniu koZe pred 20.
rokom Zivota, znizite riziko vzniku melanému!

Zvlastnou kategériou deti je dospievajlica
mladez, ktora si uziva relativhu samostat-
nost najma v obdobi letnych prazdnin uz od
relativne skorého veku. V tomto veku je len
pochopitelné, Ze si neradi pripustaju akékol-
vek informacie o moznych zdravotnych rizi-
kach slne¢ného Ziarenia, preto je eSte dole-
ZitejSou Glohou rodiCov, vysvetlit im potrebu
ochrany pred slneénym Ziarenim.

10 TIPOV NA SPRAVNU OCHRANU PRED SLNKOM

Vyberte si kvalitny produkt, ktory pre-

Siel dostatocnymi klinickymi skiSkami
a testovanim a dokaZe garantovat poza-
dovany stupen ochrany pred UVA aj UVB
Ziarenim. Obratte sa s otazkami na vasho
lekara alebo lekarnika - ochrana pred
slnkom je otazka zdravia a patri preto do
rik odbornikov.

Zvolte ochranny faktor podla vasho

fototypu. Na zaCiatku, kym koza nie je
zvyknuta na slinko siahnite po pripravku
s vy$Sim ochrannym faktorom, neskdr mo-
Zete v zavislosti od vasho fototypu ochran-
ny faktor znizit. Pre deti vzdy zvolte niektory
z pripravkov uréenych pre deti, ktoré im za-
bezpedia potrebnd ochranu.

Dopraijte vasej pokozke, aby si na sinko

zvykla. V prvych dnoch vystavujte vasu
pokoZku na sInku len na kratky ¢as, a to aj
napriek pouzitiu ochranného krému.

Naneste na kozZu dostato¢né mnozstvo

pripravku - pokial nanesiete malé
mnozstvo, ochranny faktor pripravku sa
moze znizit az o polovicu. Odporicana den-
na davka pripravku pre dospelého na celé
telo je okolo 35 ml. ochranného pripravku,
7-rocné dieta vyZaduje asi polovicu.

Ochranny pripravok naneste na

kozu priblizne 20 min. pred vysta-

venim sa slne¢nému Ziareniu. Tento
¢as je potrebny na to, aby pripravok
vsiakol do koZe a zabezpedcil optimalnu
ochranu.

Ochranné pripravky Daylong su ex-

trémne odolné voci vode, a to ako
sladkej, tak aj slanej. V pripade potreby
(napr. pri kontakte s mydlom) sa odpo-
rica nanesenie pripravku zopakovat.
Pri vodnych Sportoch zvolte pripravky
extrémne odolné voci vode, napr. Day-
long® regular SPF 15, Daylong ultra SPF
25 a Daylong extreme SPF 50+.

Vedzte vSak, Ze opakovanym nanese-

nim ochranného pripravku sa nepredl|-
Zuje doba, pocas ktorej moZete byt vysta-
veni slneénému Ziareniu bez negativnych
vplyvov na vase zdravie.

Pri intenzivnom Sportovani je dolezi-

té aby sa pot odparoval a telo sa tak
mohlo ochladit. Poteniu brania masti
a oleje. Pri intenzivnom poteni sa preto
odporica uprednostnit produkty, kto-
ré obsahuji menej lipidov (tukov) a su
odolné voci vode a poteniu - napr. Day-
long® ultra SPF 25 GelFluid;

Nezabudnite oSetrit aj oblasti silno

exponované sinku ako pery, nos, usi
alebo plesina.

1 Po pobyte na sinku nezabudnite
oSetrit svoju namahan a vysusenu
pokozku. Daylong after sun Lotion hydratu-
je a oSetruje pokozku, pricom ma prijemny
chladivy G¢inok. Hydratuje a oSetruje kozu
vitaminom E, dexpanthenolom a glyceri-
nom. Pripadne zvolte Daylong® after sun
Repair, ktory obsahuje aktivny enzym na
opravu DNA - endonukledzu. Podobné
enzymy sa v koZi vyskytuju aj prirodzene
a prispievaju tak k rychlej regeneracii koze
po pobyte na sinku a slizia ako prevencia
pred¢asného starnutia koze..

Darylong
o g

-
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Nechajte si dorucit
SVOJU vanu
pred tehotenstvom

Precitali ste si nadpis ¢lanku

a mozno vam napadlo, v ¢om
mo6ze byt hacik. Ved nieCo také
skor patri do science fiction. Ale
nie je to tak. Je to skor prilezitost.
Prilezitost venovat véetok svoj
¢as novonarodenému potomkovi
a napriek tomu schudnut...

5 \\ ' Amerika je znama ako ,krajina neobmedze-

nych moznosti“ - stac¢i vam napad. ManZelia

Pitonakovci st dokazom, Ze rovnaké je to aj
v mnohych inych krajinach a Slovensko nie
y je vynimkou.

Ich napad spociva v takzvanej krabickovej
diéte. RieSi za vas vSetky starosti s pripravou
vyvazeného jedalnicka, ktory je potrebny pre
redukciu hmotnosti - Zial, rovnako Uspes-
. ne redukuje aj Cas. A z toho si ukrajovat

q v dnesnej uponahlanej dobe prilis nemozete,
zvlast, ked' si cell vasu pozornost narokuje
poklad v detskej izbe.

Supermama
w Ano, parafraza mena Superman je tu na mies-
te. Ak chcete schudnUt na svoju povodnd vahu
’ pred tehotenstvom, nebudete musiet pod-
i. stupovat maratén po obchodoch, ktory méze
- byt pre dieta stresujlci, po veceroch vymyslat
. recepty na dalSie dni tak, aby kal6rie navySe
' & / nezatradovali a podobne. Uplne postadi, aby
- ste navstivili internetovi stranku www.edieta.

' \ sk a dozviete sa vSetko potrebné...
Noste na stol!

& A kuriér vas vypocuje. Krabickova diéta spo-
\ Civa v zostaveni kompletného jedalnicka,

ktory vznika v spolupraci diétologa, lekarov,

trénerov a kucharov. Zahfiha pat jedal denne

\ (ranajky, desiatu, obed, olovrant a veceru)

-

a - Co urcite oceni kazda mamina - dovezl
vam ich priamo domov.

1 TaktieZ sa nemusite bat, Ze po chvili bude
jest zase tie isté jedla. KrabiCkova diéta dis-
ponuje obrovskym mnozstvom receptov, tak-

e Ze pestrost stravy je zarucena.

! Rovnako je v ponuke mnozZstvo réznych
- N

—_ programov, teda mate moznost po redukc-
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nej diéte, s ktorou zhodite tri az Styri kila za
mesiac, nastlpit na diétu udrZiavaciu, ak sa
obéavate jojo efektu alebo zacat chudnut spo-
lu s manzelom, pre ktorého je urcena diéta
pre muZzov. Kuriér mu porcie doruéi samozrej-
me priamo do prace.

Stihla linia sa tak aj po tehotenstve nemusi
stat len dlho odkladanym snom, ale ¢aka na
vas doslova za najblizSim rohom.

Koncept Ediéty

Na zaver zhrime cely koncept Ediéty
do niekol'kych bodov:

1 denne privezieme priamo k vam

5 ¢erstvych (nemrazenych)

a chutnych jedal, ktoré su kaloricky
vyvazené tak, aby ste SCHUDLI

3-4 kg mesacne

Ziadne nakupy, strata ¢asu a penazi
Ziadne pocitanie kalérii

Ziadne varenie

novy a zdravy Zivotny Styl - looking
good - feeling good

abLwOdN

POZOR NA CHYBAJUCI JOD!

Zdravie je to najcennejsie, €o v zivote
mame. Buduce mamicky by pocas
tehotenstva mali dbat na pravidelny
prisun jodu. Jeho nedostatok méze
negativne ovplyvnit Zenu samotnd,
no hlavne plod, ktory v sebe nosi.
Problematika chybajuceho jédu sa
vSak tyka kazdého z nas. Velmi nizka
hladina bola totiz zistena u ludi, ktori
trpia rakovinou a u zZien s rakovinou
prsnika sa tento prvok takmer
nevyskytoval.

Co je jod a aké sii jeho dobré vlastnosti?
Jod je stopovy prvok, ktory je nevyhnutny pre
spravny vyvoj ludského organizmu. Je stcas-
tfou hormonov vyluovanych Stitnou Zlazou,
ktoré ovplyviuju predovSetkym vyvoj pohybo-
vej slstavy a mozgu v ranych fazach vyvoja.

Co sposobuje nedostatok jodu?

U nenarodenych deti moZe jeho absencia viest
k porucham rastu ¢i psychiky (poskodenie in-
teligencného vyvoja dietata). U dospelych
dochadza k porucham funkcie Stitnej Zlazy,
&o ma neblahy vplyv na cely organizmus. Stit-
na Zlaza sa mo6ze zvacSovat (dochadza k tzv.
strume). Nedostatok jodu spdsobuje UGnavu,
spomalenie organizmu, poruchy sistredenia,
spomalenost reflexov, pocit chladu v koncati-
nach, sucht pokozku, zapchu a dalSie. U Zien

moze ddjst k predizeniu menstruaéného cyk-
lu a rovnako je mozZnou pri¢inou GastejSie-
ho vyskytu nadorov v prsnikoch, problémov
s otehotnenim alebo dokonca ddsledkom
neplodnosti, ako u Zien, tak i u muzov.

Kde sa jod objavuje?

Hlavnym zdrojom jédu su potraviny. Pricom
plati, Ze ¢im viac jédu sa nachadza v pode,
tym viac ho je v potravinach. NajbohatSie
pody na jod najdeme v primorskych kraji-
nach. Slovensko, ako vnutrozemsky Stat, ma
vyrazne menej jodu nielen v pdde ale i vo
vode. Preto potraviny vyprodukované u nas
obsahujd len malo jodu.

Mozeme si ale pomahat
pravidelnou konzumaciou
hiektorych vyrobkov:

* Morské ryby - aby sme dosiahli poZa-
dované mnozstvo jodu, mali by sme jest
morské ryby (losos, tuniak, treska, filé,
makrela, sardinky...) minimalne 2x tyzden-
ne. AvSak, len tazko dokazeme urcit, kol'ko
jodu ktora ryba obsahuje. Velmi zalezi, ¢i
pochadza z volného lovu alebo z umelych
chovov, o aky druh ryby ide a z akych vod
pochadza. V mrazenych rybach, ktoré su
u nas dostupnejsie, je navySe jod v zane-
dbatelnom mnozZstve. Pravidelnd konzuma-
cia Gerstvych ryb je okrem dostupnosti tiez
bohuzial finan¢ne dost narocna.

¢ Sol' s jodom - ked uZ solit, tak s jodovou
solou. No netreba to prehanat - vela soli
zataZuje udsky organizmus sodikom. Detom
do jedného roka pokrmy nesolime vobec.

¢ Mineralne vody (Vincentka) - dostupny
a vyborny zdroj prirodného jodu. Pre udrzanie
odportiéaného denného mnozstva jédu staci
len dasok denne. Pokial si teda obCas date
Vincentku, mate o hladinu jodu postarané.

¢ Ovocie/zelenina/bylinky - jod najdete tiez
v cesnaku, cibuli, bae Pre deti existuju vy-
robky obohatené jodom - napr. detské ovoc-
né vyzivy. Jod zvykne byt pridavany aj do doj-
¢enského nahradného mlieka, pre deti ktoré
nemdzu byt dojéené. Je ale otazkou, v akom
mnoZstve a ako je to uvedené na obale.

Jod je pre telo nevyhnutny, no treba pamatat
aj na to, Ze jeho nadbytok ndm neprospieva.
Preto opatrne s potravinovymi doplnkami,
mineralnymi a multivitaminovymi pripravka-
mi. Jednoducho, vSetko s mierou!

Denna davka v mikrogramoch

Dojcence: 110-130 mcg
Deti do 8 rokov: 90 mcg
Deti do 13 rokov: 120 mcg
Dospievajlici a dospeli: 150 mcg
Tehotné zeny: 220 mcg
Dojciace matky: 290 mcg
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JARNA ZELENINA
A OVOCIE V NASIC
KUCHYNIACH

V tom pripade asi patri jar medzi
vase najoblubenejsie roéné \
obdobia Cerstvej zeleniny a ovocia |
su plné trhy, aj nase zahrady. Ni€¢ nam
preto nebrani vyuzit to najlepsie, ¢o
nam toto obdobie ponuka.

Cerstvej zeleniny a ovocia
su na jar plné trhy

A Co treba vyuzit prave teraz? Napriklad Sparglu, ktord ma sezénu
v naSich zemepisnych podmienkach len tri mesiace. Medzi vare-
chaémi mimoriadne obllbena zelenina nas urcite aj tento rok vy-
burcuje k zaujimavym experimentom v kuchyni.

Medzi prvi zeleninu, ktord nam ponukaji nase zahradky na jar, je
aj red’kovka, ktora najlepsie chuti surova. NuZ a na kolace treba vyuzit
sezonu jahdd a rebarbory. Najma jahody, tie z nasich zahrad sa totiz
nedaju porovnat s tymi, ktoré ¢asto kipime v obchode, ¢i na trhu.

Ak sa obavate dusiénanov, mnohokrat pritomnych v ,rych-
lenej“ jarnej zelenine, treba sa spolahnut na plody vlastnej
zahradky. Alebo si na trhovisku mozete najst spriazne-
ného predajcu, ktorému mozZete doverovat a kupovat
u neho zeleninu pravidelne.

Sparglové sialenstvo
Spargla je lie€ivy zazrak.

Sezona Spargle sa snad inak ani nazvat neda.
Milovnici $pargle maju totiz na to, aby si ju
vychutnali, len priblizne tri jarné mesiace v roku.

Na zaCiatku aprila sa Spargla zacne nenapadne objavovat v obcho-
doch. Vtedy treba zacat experimentovat a okrem klasiky - uvarenej
Spargle s holandskou omackou (http://varecha.pravda.sk/recepty/

12 DMR 2013



spargla-s-holandskou-omackou/6702-re-
cept.html) a prosciuttom vyskisat aj zatial
neoverené dobroty.

Ak ste nahodou tento priam lie€ivy zazrak
este neochutnali, je najvyssi Cas tak urobit.
Okrem velkého mnozstva vlakniny je vhodna
aj na odvodnenie a liecenie mocovych infek-
cii. Obsahuje vitaminy C, B, A a E a mineralne
latky ako zelezo, vapnik, fosfor, ¢i zinok a tiez
kyselinu listovd. Znizuje krvny tlak a posilfiu-
je srdce, je tiez napomocna pri akné a koz-
nych problémoch

Labuznici si méZu vybrat spomedzi troch
druhov, bielej, zelenej a fialovej. Biela sa pes-
tuje pod zemou v tme, fialova ziskava svoje

. \

sfarbenie vdaka sinku a zelena sa pestuje
v zahonoch. Konzumuje sa zvacéSa oslpana
a uvarena vo vode s trochou cukru, nasledne
sa schladi v ladovej vode a upravuje dalej.
Konceky Spargle byvaji drevnaté, preto sa
pri konci ulomia. Aj tieto klsky sa vSak daju
vyuzit do polievky, ¢i na vyvar. InSpiracie na
jej pripravu najdete na Vareche naozaj dost.
Mnoho restauracii kazdy rok
I zareaguje na sezénu Spargle
a v tomto obdobi pondkaju
Specialne Sparglové menu, kde
mozete ochutnat najréznejSie

Speciality z nej od vymyslu sveta

Rebarborovy
krém je lahédka

To, Ze ma rebarbora sezénu,
sa da vel'mi lahko zistit podla
pribudajucich receptov s touto
surovinou. A treba ju vyuzit ¢o
najviac prave v tomto obdobi,
najlepsia je totiz priblizne do
polovice juna.

Takmer zabudnuta rebarbora bola kedysi
pevnou slcastou kuchyn nasich babiciek.
Rebarborové kolace piekli ¢asto, rastla totiz
v takmer kazdej zahradke. Je nenarocna na
pestovanie, treba ju vSak chranit pre mraz-
mi. obsahuje mnozstvo vitaminu C, skupinu
vitaminov B a mineraly ako napriklad horéik,
mangan a draslik. Da sa povedat, Ze sa jedna
skor o ovocie, ako o zeleninu.

Z rastliny sa vyuzivaju duZinaté stopky, ktoré
st schopné vyrast do vysky 50 aZz 70 centimet-
rov. Tie maju bud' zelené, alebo Cervené sfar-
benie, Cervené sfarbenie ma aj jemnejsiu chut.

Jej vyuzitie v kuchyni je naozaj roznorodé.
Pred pouzitim treba stonky ollpat, a potom
upravit podla chuti. Vyborne sa hodi do ko-
lacov, chuti vSak aj v omackach, ¢i zavara-
ninach. Pikantna marmelada z rebarbory je
vynikajuca do buchiet a kolacov. Rebarboru
je mozné aj mrazit a to v surovom, ale aj te-
pelne upravenom stave.

Redkovka chuti
hajlepsie na chlebiku

Redkovka patri medzi druhy zeleniny,
ktorych pritomnost na trhovisku
zarucene hlasi prichod jari. Patri
medzi prvé semienka, ktoré sadime
na zahradkach a najskér aj vyrastie.
Pri red’kovke plati vyssie spomenuté,
¢asto ich predajcovia hnoja prilis,
aby skoér vyrastli a mali vaésie

a krajsie plody. Red'kovka obsahuje
vela vlakniny.

Pri ndkupe preto treba kupovat skér men-
Sie plody a nie prilis lakavého vzhladu, ten
moze byt totiZz viac na Skodu. Plody treba
doma poriadne vyumyvat, pripadne vydrh-
nut kefkou a ¢o najskor skonzumovat, nedr-
7at ich doma prili§ dlho. Cim su starsie, tym
majld menej vitaminov aj mineralov a samo-
zrejme aj menej chutia.

A mozete verit, Ze ide o naozaj zdrava ze-
leninu. Napriklad to, Ze vas po zahryznuti do
nej trochu pali, spésobujl jej antibakterial-
ne Ucinky. Obsahuje kyselinu listovl a vita-
min C, jej konzumaciou mdézeme napomoct
zlepSeniu imunity, pomaha rozpustat hlieny
a znizuje cholesterol. Obsahuje tiez vela
vlakniny a tym napomaha spravnej ¢innosti
Criev a traveniu.

A ako ju konzumovat?

Nuz, kazdému podla chuti, najlepsie vSak chu-
ti na chlebiku s maslom alebo mastou, pripad-
ne v Salatoch, samozrejme v surovom stave.
Vysklsat moZete aj rozne natierky, hodi sa tieZ
na dozdobenie chutoviek pre navstevy, alebo
na vyrezavanie réznych ozdoéb na sviatoény
stol k dobrotam od vymyslu sveta.

Jahodovy raj

V tomto obdobi netreba zabudat
na jahody, chutné sladucké plody,
ktoré treba jest v tomto obdobi ¢o
naj¢astejsie, kym trva ich sezéna.
V obchode ich kupite pocas celého
roku, ale len v tomto obdobi chutia
naozaj tak, ako maju — ako jahody.

Jahody maju vyrazné
antioxidaéné ucinky

Pre obsah fruktdzy si dokonca v niektorych
pripadoch vhodné aj pre diabetikov. Obsa-
huja tiez vitamin C a majd vyrazné antioxi-
dacné Gcinky. SG zname tiez tym, Ze chrania
mozog a s0 napomocné aj pri lieéeni za-
palov. Vyborne vplyvajld na traviaci systém,
a napomahajl privstrebavani zZeleza.

A ako ich vyuzit?

Umyté, Cerstvé plody chutia Uplne najlepsie
posypané cukrom alebo poliate medom, po-
Zitkari si ich vychutnavaji so Sampanskym.
Vynikajuce sl najma v akychkolvek kolacoch
- od bublanin, tvarohovych kolacov, az po
torty a zaviny. OblGbenou pochdtkou s tiez
jahody vymieSané s tvarohom, vynikajlico
vSak chutia aj v jarnych Salatoch.

Pre vysoky obsah pektinu sa hodia na pripra-
vu dZzemov, ak sa ich nechceme vzdat ani v zim-
nych mesiacoch, dajl sa aj sterilizovat. Skvelo
chutia v éerstvych zmrzlinach, ale aj vySlahané
do peny z bielkov. KedZe jahody patria medzi
alergény, ak ich podavame detom po prvy krat,
treba ich konzumovat v malom mnozstve a vyc-
kat na pripadnd alergicku reakciu.
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Farebna sviezost a lahkost, dychajuca z novej
kolekcie, je pripravena dosyta sa pohrat

s Vasim Satnikom pocas nadchadzajucich
sinecnych a teplych mesiacov.
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Damska linia kolekcie
| s.Oliver Casual pre jar
a leto 2013 vychadza
zo Styroch tém.

Vplyv mody 50. rokov vniesol do
damskych Satnikov bodky, pruzky,
kruhy, rozSirujlce sa sukne a Saty Gi
hodvabne blizky. Zacénite jar vo velkom
Style Audrey Hepburn a Marilyn Monroe
v pastelovych farbach matovej, vanilko-
vej i levandulove;j.

Téma Californiacation prinesie
odtiene ruzovej, ale aj Zltej od tmavej
horcicovej az po farbu citrénov. Modely
sU uréené vSetkym, ktori milujd cesto-
vanie, slobodu a pohyb.

V s.Oliver si vSak pridu na svoje aj

| milovni¢ky vyraznych outfitov. Téma
Acapulco - neo native prinesie neé-
nové farby, objavia sa na Sortkach,
blizkach ¢i trickach.

Foto s.Oliver
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Panska kolecia s.Oliver Casual
kombinuje prvky prirody

aj mesta. Jemné pastelové
farby v spojeni s namornickou
modrou, bielou a vyraznou
Cervenou odstartuju sezonu.
Pocas horuceho leta budu

k trendom patrit etno

a havajské potlace na trickach
v kombinacii s bermudami.
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Jar ozivena kvetmi
a leto orientom

VVona kvetin a ovocia - tak odstartuje jar kolekcia
SELECTION by s.Oliver. Do obchodov prinesie romantické
kvetinove vzory a batikove efekty vo farbach citrénov,
pistacii ¢i jahdd. Saty, bluzky a dalsie topy budu zdobené
kasmirom, japonskymi kvetmi a Cipkou.
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Pocas vrcholu leta vezme
s.Oliver svojich zakaznikov na
cestu orientom a kulturami
Afriky, Mexika Ci Perzie.
Zemité farebné odtiene

1 osviezi oranzova Ci Zlta.
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ndadychom folkloru

1111

Amnzi druhy pulover nie je zlozity.
Jednotlivé diely upletiete zakladnym
dzersejovym vzorom, pricom striedajte
farby do pdsikov. Na rozhvani kazdej
farby uplette 4 viadky hladko.

. e
w
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Lydia Eckhardt

Uz viac ako 20 rokov prinasa

Lydia Eckhardt svojou kreativitou
a pozitivhou energiou sviezi vanok
na slovenské prehliadkové mola.

Vynimkou nebola ani jej najnovSia médna show.Uznavana
maddna navrharka, ktora svojich fanisikov a priaznivcov dokaze
este aj po rokoch vZdy dokonale prekvapit, tentoraz predviedla
svoj pohlad na svet z Gplne novej perspektivy. Na svojom pre-
hliadkovom méle odprezentovala netradicné spojenie kreativ-
neho moédneho dizajnu & modernej technolégie, do posledné-
ho detailu zladenej s modelmi z jej aktualnej kolekcie
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Kym Gvod najnovsej modnej show Lydie Eckhardt patril

kreativnym technolégiam a komunikacnym novinkam
modernej doby, zaver prehliadky bol naopak dokona-
le tradi¢ny. Nielen buduce ¢i nadejné nevesty urcite
potesila romanticka kolekcia svadobnych Siat Kazda
z modeliek sa na méle mohla vcitit do Glohy skuto¢nej
hviezdy vecera vo svoj ,svadobny“ den aj vdaka Sikov-
nym rukam vizazistov a profesionalnych kadernikov.
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Zrkadielko, zrkadielko,

moé6zem mat oci krasne ako hollywoodska here¢ka?
Ano! Teraz uz moézem! Zobud'te svoj pohlad aj

vy! O¢i hollywoodskej herec¢ky vycarujete pred
zrkadlom doma, vo firme aj na romantickej veceri.

Prva zhustujlca Spirala na dosiahnutie vrstvitelného
objemu! Objem, aky chce$ - kedykolvek chces!
Zhustujlca Spirala Volume Build je prva vrstvitelna
Spirala v Oriflame, ktord vam umozni opakovane zvy-
raznit svoje licenie kedykolvek pocas dna! Kombi-
nacia pruzného zlozenia Voluflex a objemovej mega
kefky udrzi vaSe mihalnice hebké a vlaéne vrstvu po
vrstve. Protikla-
dy sa pritahuju!
Pohrajte sa s kontrastnymi odtienmi
a dajte lieniu novy rozmer! Duo o¢-
nych tienov predstavuje protiklady
réznej intenzity, ale dokonale zla-
dené. Svetlejsi tien licenie rozziari,
tmavsi zvyrazni. O¢né tiene sa jed-
noducho tiefnuji a nevytvaraju na
vieckach zhluky. Pri sviezom dennom
liceni naneste svetlejSi o¢ny tien na
celé viecko. Do vonkajsieho kdtika
pridajte trocha tmavsieho tiena.

Vitanie jari
Vonavy vzduch, sine¢né Iuce a prebudzanie sa za spevu
vtacikov, to vsetko sprevadza prichod sviezej jari.

Aby vas pribytok privital jar ako sa patri, Vila Vilocka ma pre
vas prichystané ¢arokrasne doplnky do domacnosti. Navstiv-
te obchodik plny jarnej atmosféry a krasnych voni francuz-
skeho vidieka na Stefanikovej 36 v Trnave alebo v interne-
tovom obchode www.vilavilocka.sk. Prichystajte sa na jarné
obdobie a vyberte si tie pravé dekoracie, ktoré vas chytia za
srdce a rozziaria vas domov.

Knignd novinka,
ktord Citatela niiti
zamysliet

BEMEDVA

ki

=
)4 ' = Interview s ambasadorkou
oa e y es e Sa H E vynimoénych Zien Beou Benkovou,
5 _ v ktorom novinarka Jaroslava
Ruku na srdce, Cistenie WC misy nepatri & REA \3 Timkova odkryva nielen jej
k najprijemnejsim domacim pracam. iz [1: s N KU sukromie, ale aj hlboké vnutro.

Mapuje jej vyvoj od detstva,

cez uspesnu kariéru bankarky

v londynskej banke, az k dnesnému
poslaniu mentorky a koucky.

Spolo¢nost Henkel Slovensko preto prinasa
novy rad svojich doposial hajucinnejsich WC
CistiCov Bref 6x Effect.

V kazdom z produktov sa spaja 6 jedineénych funkcii
a vlastnosti - G¢innost v boji proti vodnému kamenu, od-
stranenie hrdze a necistot, dezinfekcia, dodanie svieZosti
- a to vSetko nielen nad vodnou hladinou, ale aj pod fou.
NavySe nova receptdra pri variante Total Protection zaisti
vytvorenie ochrannej vrstvy vo vnatri WC misy, ktora chra-
ni povrch pred dalSimi necistotami.

Priviedla ju k tomu choroba a pred¢asna smrt matky. PreZita bolest
ju dondtila naplno si uvedomit, e Zivot je teraz! Cokolvek podstatné
odloZime na inokedy, ako keby sme odloZili vlastny Zivot... Z pribehov
klientiek, ale aj toho svojho, vytazila Bea Benkova vela navodov, inSpi-
racii a technik pre osobny rast a budovanie vztahov. Kniha je napisana
privetivou l'ahkou formou a ¢itatelom prinasa inspiraciu i navod, ako
prezit Gspesny, Stastny a naplneny Zivot.
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Za kazdy ndkup sladkd odmena

Znacka Figaro pre vas pripravila neodolatelné na prvy pohlad! Nie len svojim dizajnom a netradi¢nou formou
prekvapenie. Za nakup oblubenych tabulkovych ¢okolad krabiciek, akl ste este nevideli, ale najma svojou chutou.
Figaro dostanete vo vybranych sietach daréek — niektoru Ochutnajte Jednu basen, ktora v sebe ukryva kombinaciu mlie¢-
zo §tyroch novych druhov praliniek Figaro. nej cokolady a okoladovy a mliecny krém s mini suSienkou obale-

nou v horkej cokolade. Ked ju ochutnate, len tazko budete hladat
Je len na vas, ktoré ¢okolady Figaro si vyberiete, odmenu dosta- tie spravne slova na opisanie lahodnej chuti. Podarujte ju svojim
ne kazdy. Staci si vybrat tie vase obllibené tabulkové cokolady blizkym a okrem sladkych praliniek ich poteSite aj milou basnic-
a domov si odnesiete aj bonboniéru. Nové pralinky zaujmG uz  kou, ktord najdu v kazdom baleni. Jednoducho Jedna basen!
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BOHATE RANAJKY

Chcete pripravit

" Dulano _ chutné ranajky,
: naznasate na
s stél vsetko
Dulano__ mozné, no vzdy
NICKE SALAN sa najde rodinny

prislusnik, ktory
vymysla alebo mu
nie¢o chyba?

Jeden ma rad hydi-
novl saldamu, hlava
rodiny oblubuje tie
s paprikou a la-
buZnikovi sa Ziada
nejaka Specialita?
Ziadny problém, ku-
pujte pestré salamové palety z predajni Lidl a kazdy si tam najde tu
svoju. Uhladné kolieska vybranych Labuznickych saldm znaéky Dula-
no potesSia oko i maskrtné jazycky. Na vyber mate dva druhy, pricom
kazda kolekcia obsahuje tri typy krajanych salam. Tradi¢na forma
Klasik zahfina Edel salamu paprikovl saldamu a saldamu so syrom Brie.
Dekorované trojice pre labuznikov tvori salama s moréacim a bravéo-
vym masom, ozdobena bud' bylinkami, ¢iernym korenim alebo zaha-
lena v syrovom kabatiku. Ako je uz pri saldmach od spoloc¢nosti Lidl
dobrym zvykom, aj LabuZnicke salamy Dulano su Spickovej kvality.
Predavaji sa vakuovo balené v plastovych vanickach, praktickych na
skladovanie v chladnicke. Pochutnajte si na prvotriednych saldamach!
Najdete ich v chladiacich boxoch predajni Lidl.

100Ee &

Vytvorte blizkym
snehovu gulu

Ak chcete prekvapit nezvy€ajnym daréekom
vhodnym aj ako bytovy doplnok, vytvorte
blizkym snehovu gulu. Nie realnu, zo snehu,
ale zo skla.

Ide o rozkosny upo-
mienkovy predmet
pologulovitého tvaru
v ktorom je umiestne-
na vami vybrana foto-
grafia. AZ nim zatrasie-
te, roz€erite snehové
vlocky, ktoré ozdobia
vas obrazok. Vyrobit
snehovl gulu nie je
naro¢né. Staci si na-
inStalovat program HF
Designer. Po jeho spus-
teni si najdete zlozku r—
Fotodarceky - Snehova

gula a mozte sa pustit do prace. Program zobrazuje nakres
tvaru snehovej gule, kam vloZite vasu fotografiu. V pripade,
7e ju chcete ozvlastnit v ponuke najdete nespocet vkusnych
pozadi, zaujimavé efekty a klip arty. VSetky tieto moznosti
vam poslizia na to, aby ste vytvorili skuto¢ne originalny dar-
¢ek. Po tom, ¢o je snehovéa gula hotova, vas bude program
zrozumitel'ne instruovat o tom ako ho prostrednictvom inter-
netu zaslat do vyrobne spolo¢nosti HappyFoto. Do 6smych
pracovnych dni vam pride formou dobierky hotovy vyrobok.
Cena za snehovl gulu je 9,49 Eur. www.happyfoto.sk.
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Linecké kvietky

Na cesto: 300 g hladkej muky, % balicka
Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker, 3 balicky
Pudingu Original s jahodovou prichutou Dr.Oetker,
100 g praskového cukru, 250 g zmaknutého masla
alebo margarinu, 1 vajce

Na napli: 1 poharik jahodového dZzemu

Na ozdobenie: 1 balenie TubiCiek na zdobenie
Dr.Oetker, lentilky

Priprava

1 Na pripravu cesta zmieSame v mise muku, kypriaci pra-
Sok, pudingy a cukor. Priddme maslo alebo margarin,
vajce a rucne vypracujeme hladké cesto.

2 Cesto vyvalkdme na zlahka pomducéenej pracovnej plo-
che na plat s hribkou asi 4 mm. Formi¢kou povykrajuje-
me kvietky a prenesieme ich na plech vyloZeny papierom
na pecenie. VloZime do predhriatej rdry a pecieme.
Doba pecenia: asi 10 minat

3 Upecené kvietky nechame vychladndt a vzdy 2 klsky
zlepime dzemom. Ozdobime tubickami a lentilkami pod-
Ia vlastnej fantazie.

4 Namiesto kvietkov m6Zzeme vykrajovat aj iné velkonocné
alebo jarné motivy.

Rozkvitnuta parizska torta

Na krém: 1 balenie krému z Parizskej torty Dr.Oetker,
400 - 500 ml smotany na Slahanie, 3 banany

Na cesto: 1 balenie korpusu z Parizskej torty Dr.Oetker,
260 ml vody, 30 ml oleja, 2 vajcia

Na ozdobenie: 1 balenie Kvetin oblatkovych Dr.Oetker

Priprava

1 Na pripravu krému zvarime obsah so zmesou na krém (sucast
balenia Parizskej torty Dr.Oetker) so smotanou podla navodu
na obale a odloZime na 3 hodiny, najlepSie cez noc, do chlad-
nicky.

2 Na pripravu cesta zmieSame obsah vrecka so zmesou na kor-
pus (slUcast balenia Parizskej torty Dr.Oetker) s vodou, olejom
a vajcami podla navodu na obale. Cesto nalejeme do vymaste-
nej a mukou vysypanej formy. VloZzime do predhriatej rary a pe-
cieme.

Doba pecenia: asi 35 minut

3 Po upeceni nechdme korpus vychladnut, uvolnime z formy
a korpus jedenkrat pozdizne rozrezeme.

4 Banany olipeme, pozdiine prekrojime a poloZime na spodny
diel korpusu.

5 Vychladnuty krém vySlahame elektrickym ruénym Slahacom na
strednom stupni dotuha. Polovicu krému nanesieme na banany,
uhladime a prikryjeme vrchnym dielom korpusu. ZvySkom krému
potrieme povrch a okraje torty. Tortu odloZzime do chladnicky.

6 Tortu pred podavanim dozdobime oblatkovymi kvetinkami.

j‘_d".
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Strakata rolada

Na cesto: 4 7itky, 80 g cukru, 1 baliéek Vanilinového
cukru Dr.Oetker, 1 balicek (a 40 g) Zlatého klasu
Dr.Oetker, 4 bielky, 1 zarovnana PL preosiateho kakaa
Na napli: 1 balenie Krémovej napine cokoladovej
Dr.Oetker, 200 ml studeného mlieka,

3 zarovnané PL praskového cukru, 1-2 banany

Priprava

1 Na pripravu cesta vySlahame elektrickym ruénym Sla-
hadom na najvy$8om stupni Zitky, cukor a vanilinovy
cukor do peny. Zlahka vmieSame zlaty klas a tuhy sneh
z bielkov. Dve tretiny cesta rozotrieme na plech vyloZzeny
papierom na pecenie, zvySok cesta zafarbime kakaom
a lyZicou urobime na svetlom ceste machule. Viozime
do predhriatej rary a pecieme.
Doba pecenia: asi 8 minat

2 Upeceny plat vyklopime na papier na pecenie zlahka
posypany praskovym cukrom. Papier na pecenie, na
ktorom sa plat piekol, opatrne stiahneme. Roladu stoci-
me po dlhSej strane spolu s papierom na pecenie a ne-
chame vychladnut.

3 Na pripravu naplne vySlahame krémovu napln s mlie-
kom a cukrom podla navodu na obale.

4 Napln rozotrieme na vychladnuty plat, do stredu poloZi-
me za seba banany a zrolujeme. Roladu odlozime asi na
1 hodinu do chladnicky.

Rozky s ¢okoladovou
natierkou

Na cesto: 1 balenie Buchiet Dr.Oetker,

260 ml vlaznej vody, 120 ml oleja

Na potretie: 1 rozSlahané vajce

Na natierku: 1 balicek Pudingu Original

s ¢okoladovou prichutou Dr.Oetker, 500 ml mlieka,
40 g cukru, 250 g polotu¢ného tvarohu,

40 g praskového cukru

Priprava

1 Na pripravu cesta zmieSame v mise zmes na buchty
a drozdie (je stcastou balenia), vodu a olej a ruéne vypra-
cujeme hladkeé cesto tak, aby sa nelepilo na stenu nadoby.
Povrch cesta zaprasime mukou, zakryjeme utierkou a ne-
chame na teplom mieste 45 az 60 minut vykysndt.

2 Na pripravu natierky uvarime puding s mliekom a cukrom
podla navodu na obale. Nechdme vychladndt.

3 Vykysnuté cesto vyklopime na dosku a rozdelime na dve
polovice. Z kazdej polovice vyvalkdme kruh s priemerom
asi 25 cm, ktory rozkradjame na osminy. Kazd( osminu sto-
¢ime od SirSieho okraja k Spicke do rozka a prenesieme
na plech vyloZeny papierom na pecenie. Pomocou Stetca
alebo maslovacky potrieme rozslahanym vajcom. Vlozime
do predhriatej rdry a pecieme.

Doba pecenia: asi 20 mintt

4 Do vychladnutého pudingu zaslahame elektrickym ruénym
Slahacom na najvysSom stupni tvaroh a praskovy cukor.

5 Upecéené vychladnuté rozky podavame s Cokoladovou
néatierkou.
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asterijabvane zeleniny urcifekazdemUGODIGRRR -~ < \
padnuTedla z €erstvych surovi : - \
kreacie s mrkvou, redkovkd

Po zimmé] strave, pinej kompotov === ' - Seenl o == lr'g

TIP: pazitku rychlejsie
nakrajame, lepsie

Red'kovkovy Salat s vyprazanym ovéim syrom O i,

( pre 4 osoby)

Priprava
1 Cibulovi a petrzlenovl viat nakrdjame na drobno. OvCi syr pokrajame do tvaru
trojuholnika a posypeme bielym korenim.

Prisady: 4 cibulové viate, petrzlenovi viat,

300 g ovcieho syra ( 1 cm hrubé platky), Do hladkej miky pridéme petrzlenovd viat.

1 vajce, biele korenie, 30 g oleja na 2 Syr namo&ime najskdr vo vajicku, potom v mike a opraZime na hortcom oleji.
vyprazanie, 2 zvazky redkoviek, 1 hlavkovy Udrziavame v teple. 3

Salat, 1 3alatova uhorka, 1 zvazok paZitky, 3 Redkovky ocistime, umyjeme a nakrajame na Stvrtiny. Salat umyjeme a oddeli-

& s inre e e sall. iU e cul me jednotlivé listky. Uhorku umyjeme a pokrajame na tenké kolieska.
yv_ e y . ’ 4 Pazitku tiez pokrajame. Ocot, olej, sol, korenie a cukor dobre vymieSame a pri-
4 lyzice kvalitného olivového oleja. dame pazitku. Polejeme $alat a oblozime syrom.
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Sparglovy Salat s idenym lososom

Prisady: 1 kg bielej Spargle, sol, 2 lyzicky cukru,
10 g masla, 1 ¢ervend, 1 zelend a 1 ZItd papriku,
1 zvazok Zeruchy, 4 lyZice balzamového octu,
biele korenie, 4 lyZice olivového oleja,

200 g tideného lososa.

Priprava LL P Sparglovy vyvar

1 Sparglu umyjeme, odistime a tvrdé konce od- 3 Ocot, 4 lyZice Sparglové- ako zaklad na polieyku:
krojime. Pokrajame na asi 5 cm dlhé Kiisky. ho vyvaru, korenie a cukor 30 g masla rozpustime,
Uvarime v osolenej vode, do ktorej sme prida- zmieSame a pridame olej. Preleje- pridame 40 g miky

li 1 lyZicku cukru a maslo. Varime asi 30 mi- me $parglu a posypeme kiiskami papri- a zalejeme 1 | studeného

nit. Potom nechame na sitku ususit. Vodu, ky. V tejto marinade nechame asi 30 mindt. spargloveho vyvaru.

v ktorej sme 3parglu varili, si odloZime. 4 Potom rozdelime na taniere, posypeme Zeruchou Varime 10 minat. Potom
2 Papriku ogistime a pokrajame na malé koc- a poukladame platky lososa. Podavame s opece- pridame smotanu, sof

ky. Pokrajame aj zeruchu. nym chlebom, ktory sme potreli cesnakom. a korenie.

Pestry salat so steakom

Prisady: 20 g oleja, 2 steaky ( & cca 200 g),

sol, korenie, 20 g piniovych orieSkov, 1 lollo Salat,
200 g malych paradajok, 1 ZIta paprika,

zvazok Zeruchy, 3 lyzice vinneho octu,

1 lyZicka hor€ice, 6 lyZic olivového oleja.

Priprava

1 Olej rozohrejeme na panvici, steak na nom po oboch
stranach opecieme (jedna strana cca 4 mindty), pre-
loZzime na tanier, posolime, pokorenime a prikryté ne-
chame odpodinut.

2 Piniové orieSky nasucho opeéieme. Salat ogistime,
umyjeme, ususime a rozoberieme. Paradajky umyje-
me a prekrojime na polovicky.. Papriku oCistime a na-
krdjame na prizky, Zzeruchu nadrobno.

3 Ocot rozmieSame s horéicou a dochutime solou a ko-

renim. Pripraveny Salat rozdelime na 4 taniere. Stea-

ky pokrajame na tenké prizky a pokladieme na Salat.

Posypeme piniovymi orieSkami, Zeruchou a polejeme

Salatovou marinadou.

" s v mo v -~ ! TIP: vela citrénovej
Zeleninovy salat so sunkou o A st citrony
¥ g ¢ i pomarance daju
a . . - .. viacej stavy, ked ich
Prlsadx. 750 gzemvlgkov_, 1’b0bk_01/)'/ list, 12\v/§zok mrkvy, -1 = N O G et
2 kaleraby, sol, 4 lyzice citronovej Stavy, 1 lyzica cukru, 27y M : dlaiou dobre pritlaéite
biele korenie, 4 lyzice olivového oleja, 200 g Sunky, zvazok ’ . o stol a pogiilate.
petrzlenovej viiate, 2 hlavkovy Salat.

Priprava

1 Zemiaky umyjeme a v Supke varime cca 25 min. Ocistime a po-
krajame na kolieska.

2 Mrkvu ocistime, umyjeme a pokrdjame na malé kisky. Podobne
aj kalerab. Obe zeleniny varime v osolenej vode asi 5 mint, po-
tom prelejeme cez sito a nechame odkvapkat.

3 Citronovu Stavu, cukor, sol' a korenie premieSame a pridame olej. Do
nalevu priddme zeleninu a zemiaky a nechame asi hodinu odlezat.

4 Sunku pokrajame na prazky. Petrilenovi vhat pokrajame
nadrobno. Saladt umyjeme, ususime a rozoberieme na jednotli-
vé listocky. Rozdelime na pripravené taniere. Priddme zeleninu
s nalevom a Sunku.
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KTORA

SUNKA

JE TA PRAVA?

Zivot bez udenin je urcite
mozny. Ale preco by sme
sa mali obomedzovat, ked
patria medzi nase tradicné
jedla a chutia nam?! Kto si
vyberie kvalitu, nemusi sa
bat, Ze s desiatimi dekami
Sunky zje aj niekolko
gramov chémie.

30 DMR 2013

Len keby Clovek tusil, ktora z tych Suniek,
¢o si v obchode lebedia jedna vedla druhej

v chladiacom boxe s Udeninami, je nao-

zaj dobra... Nielen chutna, ale aj kvalitna,
s mnozstvom masa a minimom pridavnych

latok. Ako sa v tom vyznat, ked' sa vSetky tva-

ria tak chutne ruzovo, hranato ¢i ovalne, ale
urcite na zjedenie?! Drzte sa nasledujlcich
zasad a v cieli budete vitazom.

Bod prvy — cena

Lacnhé nemo6ze byt kvalitné

Pri masovych vyrobkoch jednoznacne plati,
Ze za malo penhazi nemdZe byt vela muziky.
Ak je cena masového vyrobku o tretinu ¢i do-

konca o polovicu nizSia, ako je cena masa,
z ktorého je podla vyrobcu vyrobeny, nie¢o
nebude s kostolnym poriadkom. Pri vybere
Sunky, salamy ¢i Spekacikov si preto najskor
pozrite ceny porciovaného masa vyloZzeného
vo vedlajSom chladiacom boxe a hned bu-
dete mudrejsi.

Bod druhy - zloZenie

Kol'ko masa je dost?

Chcete vediet, z coho sa Sunka sklada. Do-
patrat sa zloZenia je pri pultovom predaji
zlozZitejSie, predajca tieto informacie zvycajne
nevystavuje tak, Ze okamzite udrd do o¢i, ale
na poZiadanie ich povie. Teda mal by... Len



kto ma odvahu stojac vo fronte pytat
sa na zlozenie piatich réznych Suniek,
potom o nich porozmyslat a az tak sa
rozhodnut?!

PomdZe prestudovat si zlozene na
balenych vyrobkoch, pretoze na obaloch
byvajl tieto Udaje uvedené. Ak tam
nie su, je to jasny signal. Vystrazny!!!

NajkvalitnejSia je Sunka z kategérie
Special. ,Podiel masa sa v nej blizi
k stovke. Obsahuje viac ako 16 per-
cent Gistych svalovych bielkovin a po
nahradach by ste v nich patrali marne.
S0 to najdrahsSie Sunky, ktoré su vSak
zarucene kvalitné a chutné,” hovori
|. Bertovi¢ z Vysokej pri Morave.

Bod treti — pridavné latky
Sol a voda nerovna sa ocean
Panuje mylna predstava, Ze voda
nema v Sunke ¢o robit. ,To je nemoz-
né, uz len preto, Ze voda je prirodze-
nou stcastou masa,“ vysvetluje ma-
siar. ,Do Sunky sa pridava aj pocas
jej vyroby, pretoze pomaha jednak
tomu, aby sa maso spojilo a zaroven
s( vo vode rozpustené soli a koreni-
ny, ktoré urcujd chut, farbu a trvanli-
vost vyrobku.“

Tak a to je dalSi kamen Urazu, teda
kvality a chuti - pridavné latky. S vy-
nimkou susenych Suniek plati, Ze ¢im
viac ich je, tym je Suncicka pre oko
vabnejsia, pre nos drazdivejsia, pre
chutové pohariky zaujimavejSia, zvy-
¢ajne aj trvanlivejSia, ale na druhej
strane moZe vyvolavat alergie a rozne
podrazdenia. Nie je ni¢ vynimocné, Ze
sa v Sunke nachadza aj tucet pridav-
nych latok. ,Absollitne bez chémie
nie je mozné Sunku vyrobit, napokon,
samotné jedlo je chémia. Ale kvalitna
Sunka sa da urobit aj s mensim poc-
tom pridavnych latok a soli,“ pomaha
nam orientovat sa v kvalite a ,kvalite“
Ignac Bertovic.

Bod stvrty - konzistencia
Zmysly na nakupoch

0 tom, ¢i kupujete Sunku nizSej alebo
vysSej kvality okrem uz spominaného
podielu méasa, bielkovin a pridavnych
latok vela prezradi aj to, ako vyzera.
Ze je ruZovucka a zbiehajl sa na fiu
slinky, nie je to, ¢o rozhoduje. Treba sa
divat na svaly! ,Cim vadsie svaly vidi-
te, tym by mala byt Sunka kvalitnejSia.
Uplne najlepsia je zvycajne celosvalo-
va, hoci aj ,rozbita‘ sa da dobrou tech-
nolégiou urobit pomerne kvalitna,“
pokracuje vo vysvetlovani profesional
z0 spoloc¢nosti Berto. Ak sa nieco vola
Sunka, ale konzistenciou to pripomina
skor pastétu, teda ak su rezy jednolia-
te, bez viditelnych svalov a tukovych
vlakien, vedzte, Ze sa to tak iba vola.
Ale kvalitna Sunka to nie je.

UROBTE SI SUNKU DOMA

Pre tych, ¢o sa rozhodnu pre vlastnoru¢ne
uvareni Sunku, je tu jeden z rodinnych
receptov Bertovicovcov, rodiny pochadza-
jucej zo Zahoria, ktora sa netaji hrdostou
na svoje poctivé masiarske remeslo.

Recept:
Na priblizne 20 porcii Velkonocnej domacej
Sunky potrebujeme:

1kg bravcoveého stehna
139 rychlosoli

1KL soli

1KL praskoveho cukru

Priprava masa trva 30 minut. Tepelna Upra-
va vyrobku priblizne dve hodiny.

Postup:

Maso nakrajame na hrubsie pasy, alebo kocky
a prehnetieme mlynéekom na méso. Pozor,
maso nemelieme, ale hnietime len Spiralou

v mlync¢eku, bez nadstavca s dierkami a nozmi.

Alebo druhy variant, maso nakrajame na kocky
a pomodzeme si tak, ze len mald ¢ast odoberie-
me a zomelieme mlynéekom na maso.

VSetko masko zmieSame, osolime, ocukrujeme
a rukami dobre vymiesime, az dovtedy, kym
nezacne byt mazlavé. Nasledne masu viozime

do nadoby, dobre uzatvorime a odlozime na
2 dni do chladnicky.

Po dvoch dinoch maso prelozime do misy a zno-
va dobre medzi prstami prehnetieme. Po tejto
faze mozeme prejst k natlacaniu.

Do Sunkovaru vloZime mikroténové vrecko a po
kuskoch don vkladame méso. Zakazdym ho
dobre utlac¢ime.

Vrecko potom dobre zviaZzeme. Treba dat pozor,
aby sa do masa nedostala voda. Sunkovar
uzavrieme a pevne stlaéime.

Mozeme prejst na tepelnl Gpravu. Do vac-
Sieho hrnca naleje vodu a Sunkovar celkom
ponorime. Z hrnca nechame vytfcat teplomer
a prikryjeme pokrievkou. Voda nesmie vriet,
teplotu udrzujeme medzi 75-80°C po celi
dobu dvoch hodin. Potom vodu vylejeme

a Sunkovar nechame vychladnut. Vyberie-
me Sunku a ked' je vychladena, krajame

na platky.

Snad uz len pripomenieme tu najdolezitejsiu
prisadu, a to, Ze rodinna tradicia BERTO kaze

pripravovat Sunku zakazdym s laskou!

Dobrd chut !
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Patchworkové
doplnky
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Ak zhanate textilnd
nastenku za postielku
alebo sedacku do izby
vasho dietata a zaroven
vasmu dietatku chyba
na stene pekna dekora-
cia, vyhotovte mu zaves
technikou patchworku.
Motiv moZe byt rozny.
My vam prinaSame
inpiraciu s témou
domdéekov.
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Dobry sluha, ale zly pan. Presne to je internet.
Nembzeme sa pred detmi tvarit, Zze neexistuje,
ani by nam neuverili... Ale mdzeme ich naucit, ako
mat z neho uzitocného pomocnika, neosobného,
no predsa len kamarata a hlavne, ako sa vyhnut
nastraham a byt pri surfovani v bezpedi.
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Nekonecny virtualny priestor plny informacii, zabavy a veruze aj ludi
nam vtrhol do Zivotov a dnes si uz bez internetu vieme Zivot pred-
stavit iba tazko. Je pochopitelné, Ze tento priestor laka aj deti. Laka
ich ovela viac ako laka. A to je dobre. Ale... ,Deti travia na internete
coraz viac ¢asu a neraz sa v hom pohybujd ovela zru¢nejSie ako
rodi¢ia. Hraju hry, stahuji si hudbu, filmy, ,Cetuju“ s inymi fudmi,
niektoré dokonca nakupujd. UrCite by sme nemali podlahnut zdan-
livému pocitu bezpecia ani vtedy, ak dieta sedi za pocitacom v bez-
pecéi domova. Plati staré dobré doveruj, ale preveruj,“ radi detsky
psycholég, MUDr. Jan Maloch.

Tak, ako sa dieta na internete lahko dostane k uzitoénym in-
formaciam, rovnako lahko si m6Ze vyhladat aj nevhodny obsah.
Pripadne sa nan ,vyvali“ aj sam, bez toho, aby ho ratolest hla-
dala. ,Tak ako v redlnom Zivote, aj na internete st nebezpe-
¢enstva. Obtazovanie, zastraSovanie, citlivé informacie sl len
¢astou z nich. Staci do vyhladavaca napisat nevinné slovo a me-
dzi odkazmi sa mo6zu objavit aj linky na pornografické alebo iné
nevhodné stranky,“ hovori Jan Michlik, Riaditel Gseku podpory
predaja zo Slovanetu.

Aby vase dieta neuviazlo v nastrahach siete, staci urobit niekolko
bezpecénostnych opatreni. Psycholég radi: ,Je dobré rodinny pocitac
umiestnit do spolo¢nych priestorov, v ktorych mézZete mat dieta za
pocitacom pod kontrolou. Nemusite mu stale nakikat cez plece,
ale ked sem-tam nenapadne hodite ockom...“

Mat deti na sieti pod kontrolou dnes umoznuje takmer kazdy
operacny systém pocitaca a ak nie priamo ten, napomozu Vam
produkty ako napriklad najnovSia verzia softvéru slovenskej spo-
lo¢nosti ESET Smart Security. V nom sa da nastavit takzvana Ro-
dicovska kontrola. Nie je to ni¢ zloZité, navod, ako ju nainstalovat
je rozpisany po krokoch a doplneny obrazkami. Svojim ratolestiam
pomocou Rodicovskej kontroly vytvorite k vlastnému pristup do
pocitaca vSeobecné obmedzenia a limity, ktoré su podla vas pri-
merané ich veku. MoZete tam zakazat stranky, ktoré sa podla vas
nemajl navstevovat, blokovat online hry, ktoré sa nemaju hrat Ci

OCHRANARSKE TIPY
ALEBO OPYTALI SME SA
ODBORNIKOV

Radi Jan Michlik zo Spoloc¢nosti Slovanet:

* Ked sa o pocitac delite s dietatom, treba mysliet aj na
bezpecnost vasho ,stroja“ a vasich Gdajov. Preto sa
oplati mat nainstalovany dobry antivirusovy program,
ktory sa priebezne aktualizuje a rovnako treba dbat na
to, ako mate v pocitaci zabezpecené subory s citlivymi
informaciami (mena, adresy, Cisla Gctov, zmluvy...).

Dietatu zriad'te mailové konto u takého poskytovatela
internetu, ktory pontka automatick( antivirusovu
ochranu a filter na spamy.

Pri vytvarani mailovej adresy pre vase dieta myslite

na to, Ze adresa v podobe meno.priezvisko@domena.
sk obsahuje citlivé Gdaje, ktoré zrejme zverejnit
nechcete. Ovela lepsie sa hodi nejaka prezyvka a ked
ju skombinujete aj s ¢islom (napriklad vcelickal7), vase
dieta bude mat v mailboxe ovela menej nevyziadanej
posty (spamov).

Mnoho uzito€nych informacii o bezpecnom pouzivani
internetu je na stranke www.kry-sa.sk, ktoru zastreSuje
Ministerstvo post, dopravy a telekomunikacii SR.

Kopec praktickych tipov a zrozumitelné vysvetlenie, ¢o
bezpecnost na internete zahfna, najdete na stranke
www.bezpecnyinternet.sk. MoZete po nej surfovat spolu

s detmi, je tu pre ne niekol'ko poucnych rozpravok o tom,
ako internet funguje a ako moze byt dobrym sluhom, ale
zlym panom. Vel'mi vela uzitocnych informacii najdete aj na
www.slovanet.sk a na www.zodpovedne.sk

zablokovat prijem a odosielanie posty. Budete mat prehlad o kaz-
dej stranke, ktor( vas potomok navstivil, o kazdom udaji, ktory
zverejnil aj o vSetkom, ¢o si stiahol.

Doma moéze byt bezpecnost nastavena na maximum, ale k pri-
pojeniu na internet sa dieta lahko dostane aj inde. V Skole alebo
vonku, sta¢i mu telefén... ,Preto je najddlezZitejSie o internete sa
rozpravat. Vysvetlit detom, aké nebezpecenstva im hrozia, ¢o su
to citlivé Gdaje, pripadne presne urcit podmienky, kedy tak moze
urobit,“ upozornuje psycholég, MUDr. Maloch podla ktorého nie
je na Skodu zaradit medzi kazdodenné obligatne otazky typu Ako
bolo v 8kole? a Co si mal na obed? aj otazky smerujlce do virtu-
alneho sveta, ako Co si dnes robil na internete? Co zaujimavé si
na nom nasiel? Mas tam nejakého nového kamarata?... ,Dieta by
malo pochopit, Ze internetové kontakty maji aj svoje nedostatky.
Clovek na druhej strane totiZ nemusi byt v skuto&nosti taky, za aké-
ho sa vydava. Treba mu zrozumitel'ne vysvetlit, preco je riskantné
poskytovat ludom, s ktorymi sa nikdy nestretlo, informacie o sebe
¢i svojej rodine, adresu, telefonne Cislo alebo adresu Skoly, ktord
navstevuje. Usmernit ho, aby za Ziadnych okolnosti neodpovedalo
na e-mail, v ktorom niekto ziada jeho heslo, Cislo kreditnej karty
rodicov a podobne,“ dava praktické rady odbornik zo Slovanetu.

Ak si chcete byt naozaj isty a mordovat sa s nastavenim Rodi-
Covskej kontroly nemate Cas Ci chut, poZiadajte svojho inter-
netového operatora o takzvaného Strazcu pristupu, ktory pred-
stavuje komfortny sposob pre rodicov, ako deti ochranit pred
navsStevovanim nevhodnych stranok. ,Sluzba je tiez znama pod
nazvami RodiGovsky zamok alebo Web filtering. Je postavena
na produkte ESET Smart Security a ma mnoho vyhod. Napri-
klad v tom, Ze nevyzaduje Ziadnu dobu viazanosti, da sa vybrat
z viacerych prednastavenych oblasti ochrany, chrani sa tym aj
samotné koncové zariadnie pred virusmi a spamom.“ hovori Jan
Michlik zo Slovanetu.

»Medzi profily, oblasti ochrany, patri erotika a pornografia, nasilie
a neznasanlivost, ludské zavislosti, socialne siete, chaty a diskus-
né foéra, nelegalny obsah, nebezpecné web stranky alebo interne-
tové telefonovanie“ menuje Jan Michlik.

A nakoniec rada, za ktori nechceme ani gro$, napriek tomu je
cennd. Zachovajte pokoj a nerobte paniku, ak dieta pri surfovani
zablldilo na nevhodny obsah. Nemusi to byt jeho vina. To mu treba
aj povedat a vysvetlit, ako sa nabudtce takymto strankam Ci obsa-
hom vyhne. ,Potom vSetky stopy po nevhodnom obsahu vymazte,
nezabudnite ani na odkazy v histérii, v cookies a vo vyrovnavacej
pamati pocitaca (cache)“ dodava odbornik zo Slovanetu.
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VYSLEDOK VKUSU
A FANTAZIE

Vsetci mame pri hladani miesta na
byvanie svoje predstavy. Cielene
alebo podvedome prispdsobujeme
realitu svojej povahe, vkusu a Zivotnej
filozofii. Ak privel'mi polavime

tlaku prekazok a uspokojime sa

S provizérnymi rieseniami, skér €i
neskor pochopime, ze najkratsia cesta
nie je vzdy ta spravna.
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Vytvarnicka Eva nasla svoj domov v bratislav-
skom Starom meste. Historizujlica fasada
domu ukryva velkorysé priestorové rieSenia
a starosvetskl atmosféru zhmotnend v hma-
tatelnom tichu na chodbach i v bytoch. Spo-
lo€né vnatorné priestory do mu prezradzaji
zmeny, ktoré sa udiali v poslednych rokoch.
Starsi obyvatelia Zili otvorenejSie, s iny mi
narokmi, ako mame dnes. Pre novych obyva-
telov domu bolo vSak pouZivanie spolo¢nych
socialnych zariadeni nemyslitelné a v prvom
rade riesili problém kdlpelne na Ukor viast-
nych bytovych priestorov. Eva obetovala po-
vodn( kuchynu a pretoZe Zije sama, upred-
nostnila velky komunikaény priestor troch
izieb pred komfortom stravovania. Konecné
dispozi¢né rieSenie az neskor alternovalo
vstupn( miestnost kuchynou.

Rekonstrukéné prace

Zly technicky stav bytu vyzadoval predo-
vSetkym vymenu podlah a opravu stien. Do
vstupu, kipelne a jednej z izieb prisla rusti-
kalna dlazba, zvySné dve miestnosti pokryla
laminatova palubovka. Rozhodnutie opravit
steny bez novej omietky sadrovanim a stier-
kovanim neskor Eva olutovala, pretoze tato
¢innost bola ¢asovo narocna, hoci vysledok
jej prace je profesionalny. Staré okna boli
nahradené oknami vyrobenymi na mieru.
Nasledujlice zmeny prichadzali postupne,
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¢asto podliehali zdihavym rozhodnutiam a pedantnym vy-
berom vyrobcov pre jednotlivé remeselné prace i hotovych
kusov zariadenia. Eva vSak bola trpezliva, spolahla sa na
svoj dobry vkus, predstavivost, odborné vedomosti z dejin
umenia i zrucnost brata vytvarnika. VSetky dvere dostali
originalnu podobu v masivhom dreve, hrubé muiry navySe
ukryli v mnozZstve zasuviek a polic.
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Obklopena originalmi

Nabytok vyrobeny na mieru je syntézou fantazie a potrieb
domacej pani. Svojim dizajnom i umelecko - remeselnym
spracovanim vyhovuje najprisnejsim kritériam. Ak je mozné
pouzit termin ,duch miesta“ v slvislosti s obycajnym by-
tom, tento ho podla dojmov navstevnikov urcite ma.
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Stihla silueta
S PLNYM TANIEROM

Znie to ako rozpravka: po kazdom jedle
budete syti, a napriek tomu péjdu
nechcené kila dole. Niet divu, Ze sa
volumetrika stala hitom vsetkych, ktori
bojuju s hadvahou a predstava odriekania
si jedla je pre nich nohou morou.

Kuzlo tohto diétneho planu tkvie v jeho
logickosti a jednoduchosti.

40 DMR 2013

Ten pocit beznadeje pozna snad kazdy, kto niekedy drzal diétu: v sna-
he ¢o najrychlejSie schudnut sa porcie jedla scvrkn( na takmer nevi-
ditelnd miniporciu a mozog cely den ovlada jedind myslienka: ,Nie¢o
by som si dala!“ Vytrvalejsi jedinci to vydrzia tyzden ¢i dokonca dva,
ti menej zasadovi vzdavaji svoj boj po troch dihoch ndjazdom na
chladnicku. Odbornici tvrdia, Ze chudnutie zacina v hlave a prave tato
idea je podstatou volumetrického vyZzivového planu.

Za posledné roky obyvatelia vyspelych krajin vyrazne priberaja
na kilach. Okrem takmer nulového pohybu za to mdzu zvacsujlce
sa porcie jedal. Oproti 50-tym rokom minulého storocia sa zvacsili
o dvojnasobok a niekde takmer o dva a pol nasobok. Preto si pre
chudndcich jedakov malé porcie doslova trestom a stavaju sa tak



hlavnou pricinou stroskotania kazdého dal-
Sieho pokusu o chudnutie. Volumetrika si
vSak s tymto problémom dokaZe elegantne
poradit.

Ako to funguje?

Je to jednoduché - na tanieri mate mnozstvo
jedla, ktoré vas zasyti. Nemate pritom pocit,
Ze drzite diétu a vasa hmotnost sa znizuje.
Tajomstvo totiz tkvie v skladbe pokrmu. ,Vo-
lumetrika je nutriény pristup, ktory zohladnu-
je denzitu (hustotu) potravin. Ide o to, Ze kaz-
da potravina ma svoju hustotu a z nej vyplyva
i energetickad hodnota,” vysvetluje zakladny
princip tejto metddy vyzivy nutricna terape-
utka Sandra MiloSevic¢ova, DiS. etDiS. Vyraz
hustota latok je znamy z hodin fyziky, ale
Ziadne obavy, fyzikalne tabul'ky k volumetrike
nepotrebujete. Trochu pocitania a sedliacke-
ho rozumu vSak ano. ,V praxi to vyzera tak, ze
¢im nizSia kaloricka hustota, tym menej ener-
gie dana potravina obsahuje. Do jedalnicka
sa teda zaradzuju nizkokalorické potraviny,
pretoZe ich mbéZzeme zjest o nieco viac,“ po-
kracuje vo vyklade nutricna terapeutka. ,Je
to pristup, ktory je hlavne vizualny a pomaha,
aby sa chudndci necitil hladno. Jednoducho
tak mozete vymenit nezdravé potraviny za
zdravsie a mat pritom pocit, Ze nie ste Ziad-
nym spdsobom znevyhodneny.“

Nova revolu¢na metdda?

S nazvom volumetrika a jej popisom priSla
pred par rokmi americka nutriéna Specialist-
ka Barbara Rolls, PhD. a zvlast medzi celeb-
ritami zacala tato metéda chudnutia zaZivat
velky boom. V zasade vSak ide o pristup,
s ktorym nutriéni terapeuti pracuji uz dlhé
roky, ¢o potvrdzuje i nutricna terapeutka San-
dra MiloSeviCova: ,Tento systém vyzivy je ako
sUcast diétneho planu u nas pouzivany uz
naozaj dlho. Ja sama ho pouzivam vo vacsej
¢i mensej miere u kazdého klienta. Vzdy sa
stretdvam s nadSenim i Gspechmi pri chud-
nuti - a to su kltGcové atriblty pre motivaciu
k zhodeniu kil. Psychologicky efekt pIného
taniera hra velku rolu.“

Maskrtenie nie je uplne zakazané
Podla volumetriky je teda dolezitda hustota
a objem jedla - vdaka nemu je tanier plny.
Je predsa rozdiel dat si maly hamburger
alebo pInG misu zeleninového Salatu. Zjed-
nodusene sa da riadit logickym porovnanim:
jeden gram bielkovin ma 17 kJ, pricom rov-
naka hodnota plati i pre sacharidy, zatial ¢o
gram tuku ma Uctyhodnych 38 kJ. Je teda
jasné, Ze vhodnejSie je dat si surovi zele-
ninu namiesto rovhakého mnoZstva duse-
nej Ci zapekanej a Cerstvé ovocie namiesto
kompotového alebo suseného. Z bielkovin
by malo byt uprednostiované svetlé maso -
hydina, ryby a mliecne vyrobky skor s nizSim
obsahom tuku. Nesmieme ale zabudnut na
nutnost poskytnit telu vSetky dolezité Zivi-
ny, teda vitaminy, mineralne latky i vlakninu
obsiahnutl( ako v Cerstvej zelenine a ovoci,

4 N\
| pre vas:
Pre predstavu, ako moze vyzerat 1 kavova lyzicka medu, voda), kiwi, jabl-
,volumetricka skladba stravy" na jeden ko (celkom 120 g), Skorica, zeleny Caj
den (pre zenu s nadvahou, stredného Desiata - pol balenia Racioliek Horka
veku a lahkej fyzickej zataze), pripravila Cokolada & pomaran, bylinny Caj
. . . Obed - Losos (200 g v surovom stave)
nutriéna terapeutka Sandra Milo3evi€ova, L . -
. iS. ukazkovy iedainicek na bylinkach, zemiak v Supke (100 g),
DiS. etDiS., ukazkovy jedalnice ladovy Salat - 150 g, neperliva voda
D 7 iedalnicek Olovrant - Racio Chlebicky ryZové
enny jedainice 50 g so Zervé 40 g, rajCina 100 g, obilna
Ranajky - ovsena kasa (55 g vloCiek, kava so séjovym mliekom
2 lyZice sbjového suseného mlieka, Vecera - Polievka z cervenej SoSovice
330 ml, Racio Knackebrot s viakninou
60g, medovkovy Caj
1 [}
100% CELOZRNNE
- .I .
ebicky, |
multkgraln |
\ J

tak i v ceredliach. Peciva sa nemusite Gplne
vzdat. ,Klasické rozky a chlieb“ véak méze-
te vymenit za nieco lahsie: ,Je velky rozdiel,
ked mate na tanieri 100 g bieleho chleba
alebo 100 g pufovanych chlebikov - prvého
je sotva jeden krajec, druhého skoro 10 ku-
sov. Energeticka narocnost je pritom totoz-
na,“ upozornuje Sandra MiloSevicova. Zalezi
samozrejme aj na druhu chlebickov. RACIO
Celozrnné chlebi¢ky multigrain 130 g sl na-
priklad bohatSie na vlakninu, zatial o RACIO
Silouette Spaldové s vdaka Spalde, ktora
ma viac obohacujlcich latok a dokaze posil-
novat imunitny systém, cenené aj pre svoju
prijemnu orieskovl chut. Ani maskrtenie nie
je Gplne zakazané: chudnuci si v ramci desia-
ty bez vycitiek mbZe dat napriklad pol balicka
Raciolek Jablko a Skorica. Pufované produkty
sl tak vdaka svojmu velkému objemu, ale
nizkej hustote skvelou potravinou nahradzu-
jlcou cGerstvé pecivo.

Diéta pre kazdého

Volumetrika je skvelou metédou pre milovni-
kov obrich porcii. ,Je to vhodny vyZivovy pri-
stup pre vSetkych, ktori chct zacat jest zdrav-
Sie alebo schudnut niekolko kil. M6Ze to byt
iba doCasna cesta, ale pouzivat ju mézeme
ako vhodnli pomocku aj dlhodobo,“ hovori
Sandra MiloSevicova. Ako u vSetkého vSak aj
tu plati: ni¢ sa nema prehanat. ,Pri nesprav-
nom nastaveni by mohlo dochadzat k zhorSe-

niu zdravotného stavu, hrozit méze napr. pod-
vyZiva, nedostatok urcitych nutrientov a pod.
Zalezi taktieZ na zdravotnom stave chudnu-
ceho, na jeho chronickych ochoreniach, pri-
padne nutnosti dodrZiavania inej diéty pre
chorobu,“ upozornuje nutricna terapeutka.
Aj napriek zdanlivej jednoduchosti principu
volumetriky, sa rovnako ako u vsetkych ostat-
nych diét, vyplati konzultacia s odbornikom
na vyzZivu. Okrem pomoci s jedalnickom vam
odporuci vyraznejsi prijem nesladenych teku-
tin. Chudnutie s tymto novym hitom dietarov
je nesporne jednoduchSie a prijemnejSie, sa-
mozrejme vSak nie je samospasitelné - pra-
videlny pohyb a zmena Zivotného Stylu moze
Uspesny Gbytok na vahe len zefektivnit.

Sandra Milosevicova, DiS. et DiS., je
diplomovana nutricna terapeutka bez
nutnosti dohl'adu lekara, ktora vedie
vlastni poradiu v Plzni a v Dobra-
noch, publikuje v ¢asopisoch,
poskytuje odborné poradenstvo pre

celorepublikovo zname potravinové
znacky. VyZivu stavia na prirodzenych
potravinach, nie na dopinkoch, vo
svojej praxi vyuziva fototerapiu (liecba
bylinami a hubami), sii¢asne pracuje
s myslou a motivaciou klienta. Teraz
pripravuje vlastni knihu.
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STE AMBICIOZNA?

Ambiciozny Clovek musi byt ddsledny,
ctiziadostivy, dynamicky, pracovity.
Lebo ak Clovek nema spravnu

davku tvrdohlavosti, neustupcCivosti

a cielavedomosti, mnohé z toho,

o0 ¢om v zivote sniva, nedosiahne.

V nasledujucom teste sa dozviete, Ci sa
vam vdaka ambicioznosti splnia v novom
roku vase sny.
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1 Ako dieta ste boli Gispesny aj v predmetoch,
na ktoré vam chybalo nadanie a znamky ste si
museli doslova vydriet?

a) Venoval som ¢as aj predmetom, ktoré ma ebavili.
Ocenenie ucitelov mi bolo dostatoénou odmenou. 0

b) S vypatim vSetkych sil som sa dondtil sediet
nad nezazivnymi predmetmi, ale vedel som sa
dostatocne sustredit. 2

c) V Skole som sa snazil, len ked ma niekto prindtil. 6

2 Je pre vas vel'mi tazké pracovat nadcas?
a) Som cinorody Clovek. Aj po prichode domov

uvazujem, ¢o Vo svoje praci vylepsit. (1]
b) Po skonceni zmeny mam pravo na oddych.

Uplne vypinam. 4
¢) Neviem sa dockat konca pracovnej doby.

Kazda minuta navySe ma ubija. 7

3 Myslite si, Ze maximalny vykon moze podavat
len tplne zdravy ¢lovek?
a) S tym Uplne suhlasim. (1]
b) Aj ked' nie som celkom fit, na mojom
vykone sa to malokedy prejavi. 2
¢) Ked mam zdravotné tazkosti, snazim sa
Setrit, ale casto musim kvoli praci na svoje
zdravie zabudnut. 6

4 Aky je vztah medzi vami a vasim nadriadenym?
a) PozZiadavky svojho vediceho akceptujem,

ale mam na to svoj nazor. 3
b) Situacia, v ktorej treba dat najavo nesuhlas,
je pre mna stimulujuca. 0

¢) Vo vSetkom sa radSej poradim a volim
cestu ¢o najmensieho odporu. 6

5 Aky je vas nazor na podnikatelov?

a) Mnohi by boli ovela Uspesnejsi, keby dokazali
zintenzivnit svoju ¢innost. Vedel by som im poradit. 0

H

b) Zavidim im. Ziaden $éf, Ziadne cvikacky.
¢) Podnikat by som nedokazal. 5



6 Myslite si, Ze je vyhodnejsie prekazky obchadzat
alebo ich prekonavat?
a) Hlavou mur neprebijes 5
b) Nikdy by som neustipil od svojich
pévodnych predsavzati. 0
c) Su chvile, ked by som najradSej vSetko
hodil za hlavu. 4

7 Svoje povinnosti si najradsej spinite hned, alebo
ich odkladate na posledni chvilu?
a) Najlepsie nechat vSetko trochu vychladnut a premysliet

si rieSenie. 2
b) Problém, ktory sa nevyrieSi sam, nestoji za moju
pozornost. 5

c¢) Najradsej mam vzdy vSetko ¢o najrychlejSie z krku. 0

8 Uznavate zasadu: mudrejsi ustipi?
a) Nie, sam viem vzdy najlepsie, ¢o ako, kde

a kedy treba urobit 0
b) Rad si necham poradit od mudrejSieho. 2
c) Kvdli pokoju v rodine ¢i na pracovisku som

schopny obetovat aj svoje zasady a podriadit sa. 5

9 Ako na vas posobia l'udia, ktori sa dokazu vel'mi
rychlo rozhodnut?
a) Vyvolavaju vo mne pocit neuvazenosti

a chvatu. 3
b) Obdivujem ich samostatnost a odvahu. 2
¢) Mozno tym niekoho ohduria, ale pre mna su

dolezité vysledky. 0

10 Ako chapete zasadovych ludi?

a) Vobec nechapem, o ¢o im ide. 3
b) Maju nieco v hlave a vedia, ¢o chca.
ReSpektujem ich. 0
¢) Je s nimi otrava, pokazia kazdi zabavu. 6
Vyhodnotenie
0-17 bodov

Ste velmi ambiciézny ¢lovek. Praca vas nielenZe nezatazuje,
ale vas aj tesi. Pracovné Uspechy vam davaji zabudnit na
¢as i namahu, ktor ste museli vynaloZit, kym ste sa k vy-
tyéenému cielu dostali. Nedokazete pracovat monotonne,
pod neschopnymi nadriadenymi. Svoje pracovné postupy rad
zdokonalujete, mavate novatorské myslienky a ich nepocho-
penie zo strany nadriadenych vas vie vyviest z miery rovnako
ako ustavi¢na kontrola. Ste samostatny a rad urobite aj pracu
nadcas, ak vas v nieGom obohati. Ste natolko ambiciézny, ze
mate velké Sance byt v tomto roku Gspesny.

=7

=

b

.

18-36 bodov

Vasej ambicioznosti chyba neziStnost. Za svoju snahu vzdy
oCakavate bud financ¢nld odmenu, alebo postup v kariére.
Praca je pre vas len prostriedkom na zarabanie penazi. Ak
by ich bolo dost, vobec by ste sa so zamestnanim neun-
Gvali. Ni¢ nerobite zadarmo a mnohokrat pracujete len
preto, aby ste urobili dojem na vediceho. Konfliktom v za-
mestnani sa vyhybate a svoje nazory si radSej nechavate
pre seba. Beda vSak vSetkym, ktori by chceli od vas viac,
ako ste ochotny urobit. Potom sa na nasledky nepozerate
a poviete si svoje. Vasa ambiciéznost sa velmi podoba ka-
rierizmu a ak sa nepotknete, moZzete v tomto smere tento
rok mnohé dosiahnut.

37-54 bodov

Svojim neurcitym spravanim, ktorému chyba akakolvek
ambicioznost, priam provokujete svojich nadriadenych, aby
na vas kladli vacsie naroky ako na vasich kolegov. A pritom
vysledky vaSej prace vbbec nie sU adekvatne namahe, ktoru
musite na nu vynalozit. Svojou snahou vSetko stihnut, aj za
cenu zdravotnych problémov, si vlastné zamestnanie sami
znechucujete.. To vase ,musim*“ vam narobi viac zla ako to,
¢o od vas skutocne pozaduji. Mali by ste sa uvolnit a nebat
sa prejavit vlastny nazor. Zvysilo by sa vase sebavedomie,
~.musim“ by sa zmenilo na ,chcem®, praca by prestala byt
pre vas no¢nou morou - a vy by ste konecne prestali netr-
pezlivo vyCkavat na koniec pracovnej doby.

DMR 2013 43



Viac pohy
do zzvota

Rozpriidte v sebe energiu, vvdtte

chrbtici ohybnost a svalom dobry tonus. S
Len si to neddvajte ako zdvdzok, lebo _
ho urcite nedodrzite. Radsej vyuzite
nestrdazené chvilky.

1 Rozcvicka
v postels

Rozhybte sa hned po prebudeni.
Prevalte sa na chrbat, zdvihnite
nohy a napodobnujte bicyklovanie.
Spociatku pomalicky, postupne
zrychlujte. Cvicte asi tri minGty.

2 Posiliiovacka pri
Cisteni zubov

Len ¢o nanesiete na kefku zubnu
pastu, postavte sa na Spicky a po-
maly sa spustte. Pohyb opakujte,
kym si zuby nevygistite! Tymto cvi-
kom si posilfiujete lytkové svalstvo.

3 Do kiipelne

po Spickdch

Zvolte si nezvyCajnl cestu do
kipelne. Postavte sa na Spicky

a vzpazte. Natiahnite sa, ako sa
len da a vydrzte tak kracat.

4 Posilriovacka
v sprche

Naneste na telo sprchovaci gél
a pod sprchou pomalicky robte
drepy. Usilujte sa drzat chrbat ¢o
najvzpriamenejsie.

5 Beh za prdcou

Cestou na zastavku autobusu i
k autu zvolte rychlu chédzu. Ne-
musite sa pritom zapotit, ale telu
to prospeje. Za desat minut spili-
te okolo sto kalorii.
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6 Krémugjte sa
LStlou”

Naneste si telové mlieko na bru-
cho, zadok a vrchnu cast tela
a rozotierajte ho celou plochou
dlani krazivymi pohybmi. Na
bruchu, zadnej ¢asti tela a steh-
nach moézete pritlacit.

7 Prdca svalov

pri Citani

V sede polozte nohy jednu vedla
druhej a tlacte ich proti sebe. Vy-

drzte aspon pan sekuind, potom
svalstvo uvolnite a cvik opakujte.

8 Rychlo cez
kanceldriu

Ak vas vola $éf, Ci idete do bufetu,
chodte ¢o najrychlejsie. Rychla
chdédza je velmi zdrava i ked
si 0 vas kolegovia mozno budi
mysliet svoje. K Séfovi ide rych-
lo, lebo je Splhun, do bufetu a na
obed, lebo je ,nenazrata“...

9 Vyuzite cas

Ak musite zostat stat na Cervenu na krizovatke, vyuzite cas ¢akania
a stiahnite zadocek ¢o najsilnejSie. Drzte ho napnuty, az kym nena-
skoCi oranzova a zelena. Tento cvik moZete robit aj pri vareni rannej
kavy ¢i priprave ranajok.

10 Kym zaspite

Skor ako zaspite, lahnite si v posteli na brucho, ruky zopnite za hlavu
a tlaCte ju proti rukam. VydrZte dvadsat sekind a potom sa uvolnite.
Cvik opakujte dva- aZ patkrat. A potom si uz vychutnajte zaslizeny
spanok. Ved ste vlastne cvicili cely den.
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VAGINALNA MYKOZA?
Pomoooc...!

Za vsetko moéze premnozenie

Svrbenie, palenie, vytok... kvasiniek o
" ) . . Ochorenie spbsobuje premnozenie kvasiniek
A to vsetko na m|e5te: 0 ktorom by ste radse] rodu Candida albicans. Kvasinky su celkom pri-
pomicali. PriSerny pocit! Vaginalna mykdza rodzené a ma ich kazda zena. Za normalnych
e . L. el okolnosti nespdsobuju ziadny problém. Ak sa
dokaze porladne znepruemnlt zivot. vSak narusi prirodzené PH posvy, infekcia je na

svete. Vaginalna mykdza byva ¢asto odpovedou
na stres, hormonalne zmeny pocéas tehotenstva
aj v obdobi menopauzy. TieZ sa s hou mbZete
stretndt pri uZivani antikoncepcie, lieCbe antibio-
tikami, ktoré nicia mikrofloru v tele.

Vyplachy kombinujte s krémami
Pri prvych priznakov vyhladajte lekara, pretoZe je
dolezita spravna diagndza. Pritomnost kvasiniek
moze potvrdit iba mikroskopicky rozbor v labo-
ratériu a vyter vam moze urobit len gynekolog.
LieCba nie je zloZita, len ju treba spravne dodr-
Ziavat. Na trhu je mnoZstvo rozlicnych pripravkov
vo forme tabliet, krémov, ¢apikov, aj vaginalnych
vyplachov. Ak bola stanovena diagnéza, vysled-
ky lieCby byvajd velmi pozitivne. Ak méa problém
aj partner, tak je nutné preliecit aj jeho. V opac-
nom pripadne liecba nie je nutna.

Ak siahnete po produkte z lekarne, urcite pou-
Zite pripravok so Sirokym zaberom, ako je napri-
klad Wobenzym.

Ked sa mykoza vrati...

Problémom tohto ochorenia byvaji opakované
recidivy. V takychto pripadoch je potrebny dlhsi
rezim liecby, to znamena najmenej 15 dni a na-
sledne aspon polroéna prevencia peroralnymi
tabletkami, ktoré sa nemusia uzivat denne. Ne-
zabudajte na opatrenia tykajlce sa Zivotného
Stylu. Noste vhodné oblecenie, vyhnite sa dzin-
som, panéuchacom ¢i vSeobecne nohaviciam.
Vyberajte si bavinenu spodnd bielizen. Obmedz-
te prijem cukrov a sladkych jedal.

Rizikové faktory

poruchy imunity

stres

hormonalne zmeny

uzivanie hormonalnej antikoncepcie
antibiotika

cukrovka

obezita

nespravna hygiena

tesné a nepriedusné oblecenie

casté striedanie pohlavnych partnerov
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Vychutnajte si relax v Thermal Parku Vrbov

Ak sa vam cnie po letnom kupani,
tuzite si zaplavat a pri tom
oblubujete nekryté kupaliska,
navstivte Thermal Park Vrbov.

Stredisko sa vyznacuje prijemnou geo-
termalnou vodou s obsahom ddlezitych
mineralnych latok. Urcite si ho oblUbia
Sportovci, ktori si potrebuji oddychnut
a zregenerovat sily po vydatnej lyzovacke.
LieCiva voda, ktorou si bazény napuste-
né vyviera z hibky 2000 m a obsahuje
mineraly posobiace blahodarne na pohy-
bovy a dychaci systém, nervovd slstavu
a srdcovo - cievne Ustrojenstvo. Teplota
vyvierajucej vody dosahuje 59°C. V bazé-
noch sa udrziava v teplote od 26°C do
38°C. K vydatnej relaxacii prispievaju
trysky s pradmi tecucej vody, pod ktorymi
si navstevnici uvolnia stuhnuté svalstvo.
AZ by niekto potreboval pomoc odbornika,
prospiet mu moéze thajska masaz s rdoz- vonkajSich bazénov. PoCas zimnej sezony je plavecky s geotermalnou vodou a teplotou
nymi druhmi masazi. K dispozicii je pre k dispozicii pat bazénov: nerezovy s Cistou vo- 26°C a detsky bazén vo vnutri budovy s Cis-
navstevnikov tak isto bar s obcerstvenim. dou, sticastou ktorého su trysky (32°C), nere- tou vodou (32°C). Pohodu a prijemnu rela-
Nachadza sa v novovybudovanej preskle- zovy - ,motyl“ s geotermalnou vodou (38°C), xaciu urcite navodi aj pdsobivy vyhlad na
nej budove z ktorej vedie prieplav do sedaci bazén s geotermalnou vodou (38°C), panoramu tatranskych konciarov.

Termalne kupalisko v Senci neponuka
kupanie len v lete. Aj na jar ¢aka na
havstevnikov 28 az 38 stupriova voda
z vrtu v Siestich réznych bazénoch.

K dispozicii je relaxacny bazén s teplotou 30°C az
32°C a plochou 173 m2. Prijemné posedenie ponlka
kl'udovy bazén s teplotou vody 36°C az 38°C. Spojenie
medzi vnatornou bazénovou halou a vonkajSim pro-
stredim poskytuje prieplavovy bazén, nepravidelného
podihovastého tvaru, s teplotou vody 28°C az 32°C
a rozlohou 376 m2. V bazénoch najdu navstevnici vod-
né trysky, masazne lavice, vodné chrlice atd. Plavcov
mozu prekvapit protipridy, ¢i vzduchovy gejzir. Deti
urcite potesi detsky bazén a vnutorny oranzovo - mod-
ry tobogan dihy 76 m. Ak potrebujete viac, navstivte
SAl wellness. Nachadza sa hned vedla bazénovej
Casti Aquaparku. Navstevnikom su k dispozicii suché
a parné sauny, infra sauna, turecky hammam a solna
sauna. Ti najodvaznejsi si m6zu dopriat aj ochladzujci
studeny dazd, ktory ovlazi a utuzi svalstvo. Lymfodre-
naz, bankovanie a dalSie Specialne proceddlry zame-
rané na starostlivost o telo, postavu i tvar su prijemné
a bezbolestné. V niekolkych masaznych miestnostiach
si m6zu navstevnici dopriat viaceré druhy klasickych
masazi, tradicné Thajské masaze staré 2500 rokov,
ako i exkluzivne Sothys masazne oSetrenia.
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Podujatia Tyzden zdravia, pocas ktorého
mali vsetci navstevnici Nemochice
Malacky vysetrenia na hladinu
cholesterolu a cukru v krvi, €i ukladanie
tuku v tele zadarmo, sa zuc€astnili aj
mnohé zname osobnosti. Aktivity
nemochice podporila herecka legenda
Maria Kralovi€ova, jej kolegyna Marta
Sladec€kova, herci Michal Hudak

a Jan Slezak, ¢i popularne moderatorky
Jarmila Lajéakova-Hargasova, Lenka
So6s0va a Jana Hospodarova.

Zname osobnosti verejne vyzvali navstevnikov ne-
mocnice, aby si nasli ¢as na svoje zdravie a preven-
ciu a nechodili do nemocnice len vtedy, ked uz sa
citia zle. Rozhodli sa ist prikladom a sami absolvovali
v Nemocnici Malacky vybrané preventivne vySetrenia.
,Ja nie som hruska ani jablko“, komentoval formu
ukladania tuku v tele Michal Hudak. ,Ja som jaterni-
ca, presnejsie, jaternica tekvica. Fajcil som 20 rokov
a v jednej chvili, moZno vnuknutie zhora, si mdj orga-
nizmus povedal stop. Svoju poslednu cigaretu som si
dal v Moskve pred rokom a pol a ani som ju nedofaj-
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¢il. Bolo mi tak zle, Ze som myslel, Ze to
je nielen moja posledna cigareta, ale aj
posledna chvila,“ podelil sa so svojou roz-
|Gékou s dymovym zlozvykom obllGbeny
herec a moderator a dodal, Ze v zafajce-
nom prostredi sa uz nedokaze ani najest.
Zacal sa aj zdravsie stravovat, do svojho
jedalnicka zaradil napriklad pohanku,
ktora obsahuje vela vlakniny a ostatnych
cennych latok.

Herecka legenda Maria KraloviGova
onedlho doviSi 86 rokov a svojim zdravim
a vitalitou pretromfne aj mnohych péatde-
siatnikov: ,Nikdy ma nebolela hlava. Ked'
mi niekto hovori, boze, ako ma boli hla-
va, ja si to ani neviem predstavit. Jediné,
¢o ma v Zivote bolelo, boli otlaky. Dolezity
je pohyb. V detstve som peso chodila do
Skoly, pat kilometrov tam a péat naspat,
cely zivot som stale v pohybe. Javisko,
schody, prechadzky a striedma strava.
Doprajem si vSetko, ale neprejedam sa.
Ked' citim, Ze som syta, i ked mi velmi
chuti, poviem si dost.“

»A okrem toho sa eSte musime zmestit
do divadelnych kostymov, takZe strava,
spanok a cvicenie su takou prirodzenou
motivaciou v nasej branzi,“ doplnila Mar-
ta SladecCkova. Televizna kamera tiez
opticky pridava par kilogramov, na stried-
mom stravovani sa zhodli aj pritomné
moderatorky ,Nie je Ziadne tajomstvo, Ze
vstavam o tretej rano, Comu som musela

prispbésobit aj vyber stravy, aby som sa
citila lahko. Ale naSla som v zdravej stra-
ve dokonca vasen, zacala som jest méaso,
najma ryby,“ vysvetluje Lenka So65ova.

Vegetaridnka Janka Hospodarova svoj
recept na starostlivost o zdravie posta-
vila na pristupe ,byt nad vecou. ,Mozno
tym niektorych aj trochu nastvem, uve-
domujem si, Ze zaujat tento postoj je
v dnesnych ¢asoch velmi tazké, ale mne
to vyrazne pomohlo. Prestala som sa stre-
sovat, lahsie sa mi Zije.“ Preto k zeleni-
ne a pohybu radi aj preZivat ¢o najviac
¢asu s milovanymi ludmi. VSetci pritomni
sa vSak zhodli v tom, Ze strach z lekarov
a podcenovanie preventivnych prehliadok
je zbyto¢né a nezodpovedné.

Cielom osvetového podujatia Tyzden
zdravia, ktoré Nemocnica Malacky pripra-
vila uz po tretikrat, je zd6raznit vyznam
prevencie a potreby preventivnych vySetre-
ni. Tie sG nosnym pilierom novej filozofie
nemocnice ,Cas na zdravie“. Odraza ju aj
novy web nemocnice, ktory originalne - od-
tlaCkom palca ako symbolu medzinarodné-
ho ,like“ - krstili pritomni hostia. Do verej-
ného krstu, ktory pokracoval poc¢as celého
TyZdna zdravia, sa zapojili stovky [udi.

VSetky informacie najdete na novej
webovej stranke Nemocnice Malacky
www.nemocnicamalacky.sk, aj na
www.cashazdravie.sk.
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Ocenenia Panta Rhei Awards

za rok 2012 su rozdane

V Bratislave uz ocenili najpredavanejsich
autorov a knihy za rok 2012 v sieti
knihkupectiev Panta Rhei. Elegantnym
galavecerom sprevadzal moderator Martin
Pyco Rausch a hudobny host Rozhlasovy
Big Band Gustava Broma pod vedenim
Vlada Valovi€a. Kto si ziskal priazen
Citatelov a odniesol si prestizne ocenenie
Panta Rhei Awards za rok 2012?

Najpredavanejsimi slovenskymi autormi v ramci siete
Panta Rhei sa stali Tana Keleova - Vasilkova a Dominik
Dan. Ocenenymi ¢eskymi autormi za rok 2012 sd Halina
Pawlowska a Zdenék Pohlreich. Najpredavanejsou Prekla-
dovou knihou je 50 odtienov sivej od autorky E. L. James
a ocenenie za najpredavanejsiu Detskl knihu ziskalo
knizné dielo M6j Macik. Slovenskou knihou roka za rok
2012 sa stala Ta druha od Tani Keleovej - Vasilkove;.

Najvacsia siet knihkupectiev Panta Rhei oslavuje tento
rok 21. vyrocie. V duchu ¢isla 1 sa nieslo aj odovzdavanie
oceneni Panta Rhei Awards 2012, pretoze slovenskych
jednotiek, Ceskych ,jedniciek” a prvenstiev bolo plné poé-
dium. A to nielen v podobe odmenenych autorov, ale i mo-
deratora a hudobného hosta.
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ys? Celadrin forte sarnys’ Inovo B + comforta
- inovativny revolu¢ny komplex EFAC (esterifikované mastné kyseliny) - Inovo 5 - najkomplexnejsie zloZenie v 1 tabletke:
zis?kan?z rastllinnyctj ztirojz?v palr.ntfvého oleja, o]eja z p'almovych jadierok, 1. Glukézamin sulfat 2KCI 700 mg Barngs@ Celadrin cream
olivového oleja, muskatového orieska, kokosoveho oleja 2. Chondroitin sulfat 200 mg e
- medzinarodne reSpektovany preparat 3.MSM 200 mg - krém s latkou Celadrin na namahané
- rychly, efektivny 4. Kolagén Il.typu 60 mg a natiahnuté svaly
©. Kyselina hyaluronova 18 mg - odporica FIMS - Medzinarodna federacia

Sportového lekarstva
- Comfort G - patentovana latka
UNIVESTIN™:

1. Acacia catechu

o . 50 mg
2. Scutellaria baicalensis

. 0\‘
Vtermine do 30.06.2013 posielajte pokladnicné 7 b “éek ‘“e‘)a‘a\' <
I;);Tky 0 zak&lpeni ktoréhokolvek preparatu znacky xba \(3]
My s spolu s Vasim menom a adresou v obalke ‘ (“\0 :

na: VOGUS s.r.o0. P.0.BOX 24A, 949 01 Nitra1. Ba my sV ho bﬁr S 39
Zlofovanie sa uskotocni 08.07.2013 pod :
notarskym dohladom. Meno vyhercu bude

uverejnené na www.bamys.sk.
Pravidla siitaze néjdete na
www.bamnys.sk

Porovndvaite s tym, o uvZivate!

Ziadaite v lekdrfiach www.barnys.sk



