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MODERNY POKLADNICNY SYSTEM

1y

COOP Jednota Nové Zamky, s. d.,
zavadza dalSie inovacie v predaji

na zlepsenie prace obsluhy
pokladniéného systému pouzivanim
dotykovych monitorov uvadzanych
na trh pod nazvom Amadeus

Touch od spolo¢nosti NRSYS. Ide

0 moderny prvok ovladania prace
pokladnice, kde sa bez pouzitia
klavesnice kompaktnym spésobom
ovlada systém predaja. Vyhodou
systému je zjednodusenie ovladania
pokladniéného systému, nizsia
chybovost a vysoka spolahlivost

a prehladnost.

Spolu so zmenenym uzivatelskym rozhranim
prindSa tento pokladni¢ny systém aj dalSie
nové prvky, ktoré oceni rovnako personal pre-
dajne, ako aj rychlejSie obslizeni zakaznici.
Sucastou nového pokladnicného systému su
reklamné obrazovky v oblasti pokladni¢éného
miesta otocené k zakaznikovi, ktoré umoznia
komunikovat s platiacim zakaznikom jednak
uvedenim obsahu pokladniéného bloku, ako aj
poskytnutim noviniek a aktualnych informacii,
dalej vyjadrit svoj nazor so spokojnostou naku-
pu, a to jednoduchym dotykom na obrazovke.

Uvedeny projekt sa uskutocnil v I. etape vo
vSetkych prevadzkovych jednotkach Tempo
a v supermarkete obchodného domu s tym,
Ze v spolupraci so spolocnostou NRSYS sa
bude zavadzat tento pokladniény systém
postupne aj na dalSich supermarketoch pri-
pravovanych na otvorenie v Kozarovciach

a v Dunajskej Moci. Pre supermarket Tempo
v Novych Zamkoch v tomto roku je to uz dru-
ha inovacia po insStalacii elektrickych ceno-
viek, ktori COOP Jednota Nové Zamky, s. d.,
zaviedla zaCiatkom tohto roku, ¢im spustila
novy trend na Slovensku.

Jednoducha rychla platba

Samozrejmostou vo vSetkych predajniach
COOP Jednoty Nové Zamky, s. d., je aj moznost
platby bezkontaktnou platobnou kartou. Vda-
ka bezkontaktnej technol6gii mdzu zakaznici
platit v predajniach rychlejSie, pohodinejSie
a bezpecnejSie ako kedykolvek predtym. Pri

nakupe do 20 eur staci priloZit kartu k termi-
nalu a platba prebehne okamzite bez zadava-
nia PIN kodu. Uvedeny sposob je jednoduchy,
komfortny a Setri ¢as k spokojnosti zakaznika,
ako aj obsluhujiceho personalu.

Aplikacia Moje karty

COOP Jednota Nové Zamky, s. d., v sicas-
nosti pripravuje pre svojich zakaznikov mo-
bilnu aplikaciu Moje karty. ,Aplikacia Moje
karty je pre spotrebitela bezplatna. Staci si
ju stiahnut do mobilného telefonu, naskeno-
vat si vernostn( kartu COOP Jednota s Cia-
rovym kédom a pridat do zoznamu. Aplika-
cia predstavuje novy digitalny marketingovy
priestor, v ramci ktorého si moze zakaznik
prezerat nase aktualne akcie a ponuky. Po-
zitivom v tomto pripade je, Ze nejde o agre-
sivnu formu komunikacie, ale zakaznik ma
moznost natriet do aktualnej ponuky vtedy,
ked mé o fu zaujem,“ vysvetluje Ing. Stefan
Macsadi, predseda predstavenstva COOP
Jednoty Nové Zamky, s. d. ,Aplikacia prina-
Sa pridant hodnotu pre zakaznika, je to pre
neho zvyseny komfort, pre nase druzstvo
a znacku je to moderna komunikacia s ver-
nym zakaznikom. V aplikacii Moje karty sa
budd uverejnovat a aktualizovat produktové
akcie pre naSich zakaznikov. Kazdy zakaz-
nik si v aplikacii moze prezerat aktualne
zvyhodnené akcie, ponuky aj rozne sutaze,”
dodal Ing. Stefan Macsadi.

Prudky rozvoj informacnych technolégii,
ktory ovplyviuje kazdého bez rozdielu veku,
sa menia aj poziadavky a naroky zakaznika,
ktory je dnes naroc¢nejsi, vzdelanejsi a infor-
movanejsi. Maju iny pohlad na nakupovanie
a prave tomuto trendu sa aj COOP Jednota
Nové Zamky, s. d., prisposobuje.
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SPRIEVODCA PRE
BRONZOVU POKOZKU

Odbornicka na dermatoldgiu radi,
ako sa opalit krasne aj bezpecCne

Opalovanie je neodmyslitelnou
sucastou leta a dovoleniek. Ak
chcete ziskat krasny bronz,
ktorym sa v lete pysia celebrity,
staci sa riadit niekolkymi
jednoduchymi pravidlami. Ako
sa opalit do bronzova, vyhnut sa
starnutiu pokozky a ¢o robit pri
spaleni, radi odbornicka

na dermatoldgiu a esteticku
medicinu Alena Pallova z Institutu
estetickej mediciny.

Za vsetko mb6ze UV ziarenie

Ako vlastne vznika krasny bronz na nasej
pokozke? Za vsetko je zodpovedné ultra-
fialové (UV) Ziarenie. Je prirodzenou sicas-
tou slnecnych IGcov, hoci pre ludské oko
je neviditeI'né. Na zemsky povrch dopadaju
jeho dva typy - UVA a UVB. Za stmavnutie,
ale aj spalenie pokoZky je zodpovedné UVB
Ziarenie, ktoré prenika do jej povrchovych
vrstiev. UVA Ziarenie je sice menej agresiv-
ne, ale prenika do pokozky hlbSie a spdso-
buje jej starnutie.

LIntenzita UVB Ziarenia, a teda aj hroz-
ba spalenia, sa meni podla miesta a ¢asu.
Narasta hlavne v letnych mesiacoch. Zia-
renie silnie aj ked' ste blizSie k rovniku, ta-
kze na dovolenke v Stredomori alebo afric-
kych krajinach si treba davat vacsi pozor.
To isté plati, aj pokial sa chystate do hor,
pretoZe vo vySSich nadmorskych vyskach
ste menej chraneni zemskou atmosférou.
Naopak, intenzita UVA Ziarenia je viac-me-
nej stala pocas celého roka,“ vysvetluje
Alena Pallova.

Ktory opalovaci krém si vybrat?

Regaly supermarketov su zaplnené opalo-
vacimi krémami s réznymi vlastnostami,
konzistenciami a ochrannymi faktormi. Ako
si vybrat ten spravny, aby ste sa vyhli spa-
leniu? Znamy ochranny faktor oznacovany
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aj SPF urCuje mieru ochrany pred UVB Zia-
renim. Ochranny faktor opalovacich krémov
sa deli na nizky s hodnotou do 10, stredny
s hodnotami do 30, vysoky s faktorom do 50
a velmi vysoky s faktorom vy$Sim ako 50.
Faktor v praxi udava, ako dlho mboZete byt
na sinku bez spalenia pokozky. Napriklad,
ochranny faktor 15 znamena, Ze mozete byt
na sinku 15-krat dihSie ako bez natretia.
Moderné opalovacie krémy poskytuji tiez
ochranu aj pred UVA Ziarenim, ktord uda-
va ochranny faktor UVA PF. Ten by mal mat
podla odporicani Eurépskej Gnie najmenej
jednu tretinu hodnoty ochranného faktora
pred UVB. Pri vybere v kazdom pripade siah-
nite po opalovacom kréme s vyvazenym UVA
a UVB filtrom, ktory spiha Standardy Eurdp-
skej Unie.

,Odporicana davka opalovacieho krému
pre priemerného Cloveka su az dve poliev-
kové lyZice na jedno natretie. Aj ked sa
mbZe zdat, Ze je to vela, ak nanesiete men-
Sie mnozstvo, nedosiahnete porovnateln(
ochranu. Krém nanasajte najmenej pol ho-
dinu pred tym, ako sa vystavite slneCnym
IGéom. Dalej sa krémujte minimalne kaZdé
dve hodiny. UrCite nepouZivajte krémy, ktoré
nie s vodeodolné, pretoZe s kazdym namo-
¢enim sa zmyvaju,“ radi Alena Pallova.

Prvy den sa neopalujte dihsie ako 5 mi-
ndt na jednej strane tela. Trvanie opalova-
nia zvySujte postupne, ale vyhnite sa Casu
medzi 11:00 dopoludnia a 15:00 popoludni.
Nezabudajte pit vela vody a noste slnecné
okuliare s UV filtrom.

Fototyp koze vam prezradi,
ako sa opalovat

Pred tym, ako sa pustite do opalovania, mali
by ste poznat fototyp svojej pokoZzky. Ten vam
napovie mnoho o tom, kolko moZete ostat
na sinku a pre aky ochranny faktor krému
sa rozhodnut. Odtien ludskej pokozky urcu-
je mnoZstvo pigmentu melaninu, ktory slizi
na jej ochranu pred ultrafialovym Ziarenim.

Tmavsia pokozka ho ma viac, a preto je lep-

Sie chranena voci neprijemnému spaleniu.

Podla mnoZstva melaninu sa pokozka ludi

deli na Sest fototypov.

eV Eurépe sa vyskytujd predovSetkym prvé
tri fototypy. Ludia patriaci k fototypu 1
sa vyznacduju svetlou pokoZkou, blond
alebo rySavymi vlasmi a ¢asto aj pehami.
Ak patrite k fototypu 1, urcite z vlastnej
sklsenosti viete, ze namiesto opalenia
vaSa pokoZka pri vystaveni sinku skor
sCervena. Opalovaniu by ste sa mali rad-
Sej vyhybat a pouzivat krém s vysokym
ochrannym faktorom.

* Ludia patriaci k fototypu 2 so svetlou po-
kozkou a blond alebo svetlohnedymi vlas-
mi by sa mali opalovat len kratko a tieZ sa
nesmu zabudat nezabudnut sa natriet kré-
mom s vysokym ochrannym faktorom.

* Majitelia svetlohnedej pokozky fototy-
pu 3 si moézu uZzivat opalovanie. Aj oni
sa mo6zu spalit, ale pri spravnej starost-
livosti a aplikacii opalovacieho krému so
strednym ochrannym faktorom by sa mali
vyhnut problémom.

* Ak sa ponaSate na obyvatelov Stredomo-
ria s olivovou pokoZkou a tmavymi vias-
mi, patrite k fototypu 4. Opaélite sa lahko
a spalenie sa vam vacésinou vyhyba. Aj vy
by ste ale nemali zabudnut pouZivat opa-
l[ovaci krém so strednym alebo nizkym
ochrannym faktorom.

¢ [udi s fototypom 5 a 6 sa na Slovensku
vacSinou nendajdete, stretnete sa s nimi
skor v arabskych a africkych krajinach.

Ako si poradit s neprijemnym
spalenim

Ak sa Vam predsa podari spalit, nezifajte,
na vSetky tazkosti existuje liek. ,Na spaleniny
odportcam pouzit pripravky s obsahom pan-
tenolu, ktoré bezne dostat v lekarnach. Tra-
dicné riesenie, ktoré poznali uz nase staré
mamy, je natriet spalené miesto smotanou.
Ta nielen Ze prijemne chladi, ale obsahuje
bielkoviny, ktoré pokozka pouZije pri regene-
racii. Ludom so svetlejSou pokozkou odpord-
¢am eSte pred zaciatkom leta uZivat betaka-
rotén, ktory zvySuje odolnost voCi spaleniu.
Ak trpite alergiou na slnko, mdZete po porade
s lekarnikom pred letom zacat uZivat antihis-
taminika. Tie navySe zmieriuji svrbenie pri
spalenej pokozke,“ dodava Alena Pallova.

Krasne opalenie je jeden z najlepsich suve-
nirov, ktory si mozno priniest z dovolenky. Ak
sa budete vystavovat sinku obozretne a pouzi-
jete spravny krém, budete nielen skvele vyze-
rat, ale vyhnete sa aj neprijemnému spaleniu
a zdravotnym tazkostiam.
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Leto bez
zdravotnyc
problemov

Prezit prazdninovy ¢as medzi styrmi stenami! Nic¢
horsie si nevieme ani predstavit. Nezvy¢ajna strava,
nedostatocna hygiena, horucava, zmena prostredia
— to vsetko su faktory, s ktorymi sa organizmus
vyrovhava iba s namahou. Budme preto opatrni!
Pripravme sa véetky mozné nastrahy.

Salmoneloza

Pric¢inou byva obvykle infekcia
z potravy, ktora nebola dokonale
upravena vyssou teplotou. Naj-
GastejSie z makkych salam, za
studena pripravovanych Gdenin
a vyrobkov z vajec - majonéz,
natierok a zmrzlin.

Trapi nas horlicka, vracanie,
hnacky, kice lytok. Ochorenie bez
vaznejSich komplikacii lieime
predovSetkym prisunom tekutin,
ktoré organizmus stratil hnac-
kami. OdporGc¢aji sa mineralky,
ale aj ¢aje a slabsie vyvary. Proti
sprievodnej plynatosti pomaha
ZivoCisSne uhlie. V kaZzdom pripa-
de vSak vyhladajme lekara, ktory
nam predpiSe potrebné lieky.

Ustipnutie hmyzom
Miesta po ustipnuti séervenejq,
svrbia a opuchnd. Postihnuté
miesto upokojme studenymi ob-
kladmi, prikladanim ladu alebo
obkladmi z octanu hlinitého.

Po ustipnuti véelou alebo osou
vyberme Zihadlo. POZOR! Ak do-
Slo k usStipnutiu v Gstnej dutine
a hrdle, ¢im sa ohrozi dychanie.

Postihnuty by mal ihned cmu-
lat kusok ladu alebo pit ladovi
tekutinu.

Pridajme mu na hrdlo studené
obklady.

Pri prvych priznakoch staze-
ného dychania ihned privolajme
rychlu zachrannd zdravotnicku
sluzbu.

Zapal okaiucha

Drazdenie a palenie, pocit cu-
dzieho telieska v oCiach byvaju
Gastejsie prejavom zapalu spoji-
viek. Na svedomi ho ma zvacsa
kapanie v chlérovanej alebo ter-
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malnej vode, pripadne slne¢né
Ziarenie.

Hoci zapal neohrozuje zrak pa-
cienta, byva neprijemny. Spojiv-
ka je prekrvend, niekedy opuch-
nutd, sprevadza ju slzenie oka.
V kazdom pripade je dolezita pre-
vencia. Do dovolenkovej batoziny
si pribalme kvalitné ochranné
okuliare proti UV Ziareniu, pota-
pacské okuliare, antiseptické
kvapky a mast.

Pri kdpani v chlérovanej vode
moZeme dostat aj zapal vonkaj-
Sieho zvukovodu. Jeho pricinou
byva porusenie tvorby ochranné-
ho usného mazu, ¢o umozni bak-
tériam preniknut do zvukovodu.
Bolesti zmiernia usné kvapky.
Aplikujeme ich 4 az 5-krat denne
po tri kvapky. Niekedy postaci aj
borova mast s alkoholom.

Dehydratacia

V lete ma nas organizmus pod-
statne vySSie naroky na tekutiny.
Malokto si vSak uvedomuje, Ze
ich nedostatok moZe sposobit
i vazne zdravotné tazkosti - zly-
hanie termoregulacie, ba az te-
pelny Sok. Cast tekutin stracame
odparovanim v podobe potu, kto-
ry ochladzuje pokoZzku. Za den
vypotime asi liter, pri Sportovych
¢innostiach viac. Na tiry i na re-
lax pri vode si preto vzdy pribal-
me mineralku, studené ovocné
Caje, Stavnaté ovocie, pripadne
Gist( vodu. Denny prijem tekutin
by nemal klesnit po d 3 litre.
Starsi a chori ludia patria do ri-
zikovej skupiny. Dehydratacia by
u nich mohla sp6sobit neziadlce
komplikacie. Najma pre nich plati,
e tekutiny by si mali dopinat na-
priek chybajlcemu pocitu smadu.

Pocas dovolenky nas mozu pre-
kvapit aj ¢revné ochorenia spbso-
bujlice nadmernad stratu tekutin.
Dbajme na ich dopiianie.

Otravy deti
NajrizikovejSim obdobim otrav su
prave letné prazdniny. Pricinou je
zvyCajne nepozornost rodicov Ci
starych rodicov. Okrem nedban-
livosti - ulozenie liekov na pri-
stupnom mieste - v tomto Case
vzrasta aj pocet otrav hubami
alebo lesnymi plodmi.
Predvidajme. Nepustajme deti
do prirody bez dozoru v predsta-
ve, Ze sa im nemoze nic stat.

Kinetdza

(choroba z cestovania)
Ludovo sa tomuto ochoreniu
hovori morska choroba. Mozno
ju vSak dostat nielen na lodi,
ale aj v lietadle, aute, ¢i auto-
buse. Vznika pravdepodobne
v dosledku narusenia rovnovahy
pod vplyvom zrakovych vnemov
a predrazdenim vegetativneho
nervového systému.

Prvym priznakom je c¢as-
té zivanie a pocit nadmernej
Gnavy. Neskor sa dostavi silna
nevolnost spojenad s vracanim
a navalmi potenia. Ak mavame
pri cestovani takéto tazkosti,
pozerajme sa do dialky a zrak
sUstredujme na vzdialeny bod.
Na lodi treba zostat na palube,
v lietadle je najstabilnejSie se-
dadlo v strednej Casti pri okne.
V autobuse i vo vlaku sa vyhni-

me pohladu na pohybujlcu sa

Krajinu.

- Nenechavajme si cestovné pri-
pravy na poslednd chvilu, na
cestu sa vydajme az po dosta-
tocnom oddychu.

- Snazme sa nemat prazdny Za-
lddok - jedzme radsej Castej-
Sie a malo.

- Nekonzumujme alkohol ani
pred cestou, ani pocas nej.

- Nezabudnime na vetranie.

- Pravidelne a zhlboka dychajme.

- Tazkosti nas zbavia lieky proti
kinetoze.

Upal

Pri dlhSom pobyte na sinku nam
okrem spalenia hrozi aj UGpal.
O tom, Ze sme to na sInku skutoc-
ne prehnali, svedc¢i Gporny smad,
mdloby, zavraty, bolesti hlavy, ne-
isty krok, malatny, ospaly, zmate-
ny pohlad, scervenanie pokozky
i silné potenie.

V tomto pripade netreba hned'
volat zachrannd sluzbu, ale rych-
lo sa schladit: pomahaji chladné
napoje, klpele vo vlaznej vode
alebo prikladanie studenych ob-
kladov priamo na telo.

Mokrl osuSku si prilozZime na
popalené miesto a niekolkokrat
za den ju vymenime. Na sInko sa
nevraciame, naopak, par dni sa
mu vyhybame.

Ak sa vyskytn( kice svalstva, je
potrebnd okamzita lekarska po-
moc! UloZime sa na chladné tiché
miesto s vySSou polohou noh. Vel-
mi dolezité je napit sa slanej vody.



Letla vvel',ké
sinecne
okuliare

Kazdy si moze zvolit uces, licenie, oblecenie, doplnky, a teda

aj okuliare tak, aby dotvarali jeho osobnost, aby sa v nich citil
prijemne. A zaroven, aby svojim vzhladom v Ziaducej miere
uputal pozornost okolia - pripadne ho aj potesil. Pri prvom
kontakte s inou osobou su oci, a teda aj okuliare prvym
momentom, ktory vnimame. Preto su okuliare hlavnym
tvorcom prvého dojmu. Venujte ich vyberu nalezitu pozornost
a nechajte si poradit, ¢o vam svedci a je v sulade s modou.

Ci sU okuliare ,in alebo out“ ur-
Cuje predovsetkym velkost, tvar,
farba a material ramu, povrcho-
va Uprava, zafarbenie a hribka
skiel. Médne trendy v ocnej op-
tike sa rovnako ako v odievani
¢asto v drobnych obmenach vra-
caji. Dnes zaznamenavame na-
vrat velkych tvarov okuliarovych
SoSoviek s pastelovym zafarbe-
nim. To plati pre dioptrické aj pre
slne¢né okuliare. Rozdiel je iba
v sytosti zafarbenia. Zafarbenie
okuliarovych SoSoviek dominu-
je v podobe ,gradal“, teda hore
tmavé a pri dolnom okraji ramu
azZ Cire. Toto zafarbenie je velmi
elegantné, vo svetlych ténoch,
neovplyviuje vnimanie farieb
a navySe nebrani pohladu do oéi
nositelovi okuliarov.

Aj v celoramoch plati, pokial
chcem byt moderny, okuliare po-
vazujem za svoju ozdobu. Preto
sU plastové aj kovové ramy dnes
velmi ¢asto dvojfarebné a s kom-
binovanymi materialmi plast
a kov, napriklad oc¢nica z aceta-
tu a postranice z titanu. Vo svete
Gasto vidime ramy z Cireho krys-
talického plastu - u nas si svojich
zakaznikov eSte len hladajd.

Tieto ramy s0 velmi zaujimavé
a hodia sa ku kazdej farbe ob-
leenia.

Vyrazné ramy v sytych odtie-
noch si vychutnavaju najma zeny
a muzi, ktori si potrpia na celkovu
zladenost s farbou vlasov a o¢i,
s obleéenim, kabelkou, topanka-
mi a dalSimi doplnkami, ako su
napriklad Sperky. Samozrejme sa
potom pontika moznost mat viac

odlisne zafarbenych okuliarov
a pohravat sa s roznymi kombi-
naciami.

Zrak musime pred UV Ziarenim
chranit najma v horach.

Aké su modne trendy?

Mame sa nimi nechat

ovplyvnit?

® Velké sinecné okuliare

® Pastelové zafarbenie skiel
v podobe gradal

® Zrkadlové skla

® OblUbené typy ramov: oku-
liare bez ramov s vyraznymi
dielmi, vyrazné plastové ramy,
vyrazné kovové ramy, oboje
v najroznejsich farbach

® Modne farby: ¢ervena, zZIta,
oranzova, modra, zelena, Cier-
na, kryStalicka

® Modne materialy: titan, pri
plastovych ramoch pruhovany
acetat celulozy

Dioptricka korekcia

Ak potrebujete dioptrick( korek-

ciu a zaroven slinecné ¢i Sportové

okuliare, nemal by to byt Ziaden

problém. Respektive, v optike si

s tymto problémom lahko poradia.

1) Dioptricka korekcia sa da
vyriesit kontaktnou SoSov-
kou, cez ktor( mozno nosit
akékolvek slnecné okuliare.

2) Do Specialnych slneénych
okuliarov je mozné vloZzit
dioptrickd vlozku (pouziva sa
hlavne pri Sportovych sinec-
nych okuliaroch).

3) Do vacsiny slneénych oku-
liarov, ktoré maju vhodny
ram, dokazu odbornici vsadit

slneénu okuliarovd SoSovku
s prislusnou dioptriou a fa-
rebne ju zladit s ramom.

4) K vybranym typom dioptric-
kych okuliarovych ramov je
dostat sIne¢ny ,predves®,
ktory sa nasadi na prednd
Cast okuliarov. Jeho vyhodou
je, Ze sa da lahko dat dole,
ked' nesvieti sinko mate
okuliare s ¢irymi SoSovkami.

5) Samozafarbovacie okuliarové
SoSovky menia sfarbenie pod-
la intenzity svetla. Vyhodou je,
Ze mate len jedny okuliare do
vSetkych svetelnych podmie-
nok, aj ked maximalne zafar-
benie sa nevyrovna sineénym
okuliarom.

Nezabudajte, je doleZité chranit
svoj zrak aj pri letnych Sportoch.

Vysokohorska turistika.
Casto extrémne podmienky pri
vysokohorskej turistike klad( zvy-
Sené naroky na vybavenie. Bokom
nezostavaju ani kvalitné okuliare,
ktoré maju nase oCi chranit najma
proti UV Ziareniu, ktoré je vo vys-
Sich vySkach a najma na snehu
velmi nebezpecné. Kvalita UV filtra
je teda spolu s mechanickou odol-

nostou pri tychto okuliaroch zak-
ladnou poziadavkou. Pre ochranu
oci pred Géinkami UV Ziarenia, kto-
ré sa dostava do oka zo stran, su
velmi vhodné ramy s nadstavcami
po stranach. Ramceky byvajd vy-
robené z vysokoodolného plastu
¢i polykarbonatu. Postranice su
potiahnuté gumou.

Cyklistika.

Dalsim Sportom, pre ktory sa Spe-
cialne vyrabaju okuliare, je cyklis-
tika. Okuliare pre cyklistov st vac-
Sinou vyrobené z plastu a zorniky
byvaju spravidla vyrabané z poly-
karbonatu, pretoZe tento material
vynika velkou pevnostou, co méze
byt pri tomto Sporte velmi dolezi-
té. Cyklistické okuliare sa objavuju
s roznymi farbami zornikov, bud’
tmavé odtiene sivej alebo hnedej
pri siniecku, alebo Zltooranzovou
farbou do hmly, alebo s ¢irym zor-
nikom iba ako ochranné okuliare,
najma proti lietajicemu hmyzu.
Niektoré typy tychto okuliarov sa
dajl zohnat s dioptrickou viozkou,
ako je to napriklad pri zjazdovych
okuliaroch. Je lepsie zvolit si oku-
liare s vacsimi zornikmi, ktoré ko-
piruju tvar tvare, aby ¢o najlepsie
chranili oci proti sinku a vetru.
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Dobré rady

Obmedzte straty vitaminov

Potraviny skladujte na tmavom a chladnom mieste, po ocisteni
ich ihned spracujte. Nevarte potraviny dlhsie, ako je potrebné,
a na varenie nepouZzivajte privelké mnozstvo vody. Hrniec pri
vareni prikryte pokrievkou. Jedzte ¢o najviac ¢erstvého ovocia
a zeleniny a nepouzivajte na ne hlinikovy riad a pribory. Upred-
nostnujte tmavé a celozrnné druhy chleba a peciva, zeleninové
Salaty ochutte lyZickou oleja. Uprednostnite zmrazovanie po-
travin pred inym spdsobom konzervovania.

Petrzlen posilnuje imunitu

PetrZzlen je bohaty na vitamin C
(100g obsahuje 170 mg vitaminu),
provitamin A, Zelezo, vapnik, draslik,
fosfor, horcik, siru a kremen. Vdaka
tomu zabranuje chudokrvnosti, po-
silAuje imunitny systém, povzbudzu-
je chut do jedla, aktivizuje ¢innost
pecene a pomaha pri dne. Zaroven
organizmus zbavuje nadmernej te-
kutiny a neutralizuje Skodliviny z cigareto-

vého dymu. Zuvanie erstvej petrilenovej viate
odstranuje v dychu zapach po cibuli a cesnaku.

Ako ¢istit zaluzie
Horizontalne umelohmotné
alebo kovové zaluzie Cistite
v bavinenych rukaviciach.
Nepouzivajte handru, ale
utierajte z nich prach prsta-
mi. Zvesené Zallzie poumy-
vajte, ale davajte pozor, aby
ste nenamodili rotovaci me-
chanizmus. Cistenie vertikal-
nych zaluzii zverte radsej od-
bornikom, a to aj vtedy, ak sl
z pracieho materidlu. Mohli
by sa totiz zbehnut.
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Salat pre dobry spanok
Kyselina listova a vitamin B, ktory v bohatej miere obsahuje,
zlepSuju innost mozgu, pamét, koncentraciu a spanok. Salat
je tradicnym prostriedkom na povzbudenie travenia a ¢innosti
pecene a ma aj upokojujlce Ucinky. Odporica sa denne skonzu-
movat 150 g Salatu, najlepSie s rajciakmi a bylinkami. Ak chcete
ziskat o najviac zivin, vyberajte si Salat, ktory ma viac vonkaj-
Sich zelenych listov. Umyté, zabalené hlavky s roztrhanymi lista-
mi rychlo stracaju vitamin C i kyselinu listova.

Vyskusajte tibetsky kokteil
Tibetski lamovia Zijaci v sta-
robylych klastoroch su pre-
slaveni dlhovekostou a mla-
distvym vyzorom. Pomaha im
pri tom aj napoj, ktory ma vraj
zazracné Ucinky. Tibetsky kok-
teil mladosti a zdravia si vSak
moZete pripravit aj vy: potre-
bujete na to asi Styri celé, ne-
rozdrvené klinéeky. Nechajte
ich vylihovat v jednej Salke
so zvarenou vodou, najdlh-
Sie pocas piatich minut. Na-
sledne napoj precedte. Pije
sa pomaly, ¢im sa dosahuje
celkové prehriatie organizmu.




Alergia a koberce

Ak trpite alergiou na roztoce, no nech-
cete sa vo svojej domacnosti vzdat
kobercov, mali by ste vo zvySenej
miere dbat o ich pravidelné Cistenie.
Minimalne raz za tyzden ich doklad-
ne povysavajte kvalitnym vysavacom.
Mal by mat vysokoefektivny filtracny
systém - optimalna je kombinacia
vodného a HEPA filtra. Koberce Cistite
aj protiroztoGovymi pripravkami akari-
cidmi, ktoré usmrtia roztoce do 24 az
48 hodin po aplikacii.

Pozor na kalorie

v alkohole!

Popijanie alkoholu je jednou z najcastejsich
pri¢in priberania. Je to spdsobené tym, Ze
len ¢o ma dojst k rozkladaniu alkoholu, ktory
ma na jeden gram 7 kal6rii, rozklad tukov sa
odslva a organizmus ich vyuzije na uklada-
nie tukovych vankusov. Alkohol neobsahuje
Ziadne vitaminy ani mineralne latky, ale iba
takzvané prazdne kaldrie. Pritom plati, Ze
¢im ma alkohol viac percent, tym viac ma
aj kalérii. Pohar sektu (0,1 1) ma 83 kalorii,
to isté mnoZstvo bieleho vina - 79 kalorii,
cerveného vina - 100 kal6rii, razna palenka
(2 cl) - 47 kalérii a pivo (0,3 1) - 129 kal6rii.

Zdrava redkovka

Redkovka sa pridava do Salatov, k chlebu,
ale robi sa z nej aj prazenica, pretoZe chutou
pripomina huby. Je vSak i vynikajicim liekom.
Pomaha pri reumatickych a oblickovych ocho-
reniach, cerstvo nastriihani moZzete prikladat
ako obklad na opuchnuté kiby a bolavé mies-
ta, ktoré rozohreje. Pésobi mocopudne, ZI¢o-
pudne, proti zapche, pri zvySenom kvaseni
potravy v revach. Ma antibiotické vlastnosti,
uvolnuje hlieny, ulahéuje vykasliavanie a je
Gc¢inna proti avitamindze. Ma tiez velké mnoz-
stvo vitaminu C, vitaminov skupiny B, tiez PP,
vapnik, Zelezo, med, mangan a fosfor.

Pestré varenie na objednavku s vardoma.sk

receptov a dorucenie kvalitnych a éerstvych po-
travin. MoéZete si dopriat i tazko dostupné pro-
dukty, aké v slovenskych supermarketoch len
tak lahko nenajdete,” vysvetluje Petra Dobroc-
ka, ktora je zodpovedna za riadenie slovenskej
distriblcie vardoma.sk. Suroviny na pripravu
zvolenych receptov sl dorucované priamo do
domacnosti, takZe varenie a pripravu receptov
si mozete vychutnat v pohode, bez stresu a zby-
to€ného zdrZovania sa.

Kazdy tyzden nové recepty
Receptové napady sa menia kazdy tyzden, su
jednoduché a vhodné i pre kucharov zacia-
tocnikov. O tvorbu receptov a vyber surovin sa
stara Eva Fischerova, ktora vyStudovala ma-
nazment zdravia na raklskej univerzite FH
Johanneum a je tiez Skolenou odbornickou
na vyzivu. Potraviny si starostlivo vyberané
a nakupované u uznavanych a overenych
raklskych dodavatelov.

Vardoma.sk funguje ako predplatna
sluzba, ktord mé6ze byt flexibilne pozme-
nena alebo pozastavena vzidy v predstihu
5 dni pred doru¢enim.. Po objednani na

Co budem dnes varit? A kam
pdjdem nakupit? Stiham to

vobec? Tieto otazky denne viria
hlavou kazdej z nas

S vardoma.sk si nemusite lamat hlavu nad no-
vymi receptami a zbavite sa aj zdihavého hla-
dania kvalitnych potravin v supermarketoch
a nakupnych centrach. ,Zakladom konceptu
sluzby vardoma.sk je vytvaranie rozmanitych

www.vardoma.sk dostanete boxy obsahujlice
potraviny na pripravu receptu priamo domov
kazdy alebo kazdy druhy tyzden. Vardoma.
sk mysli aj na neo¢akavané udalosti a vie sa
pine prisposobit.
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V lete musim byt chudsia

AKk si osvojite nasledujuce
tipy, o chvilku si budete
moct kupovat saty najmenej

Ako najlepsie zabranit jo-jo efektu?
Extrémna hladovka nepomoze, vedie len ku kratkodobé-
mu Uspechu. Po tyZdni sice kild zmiznd, ale za tri tyZzdne
sU naspat. K trvalému chudnutiu nevedu Ziadne zazraky,
ale jednoduchy zakon zachovania energie - musite me-
nej energie prijimat a viacej vydavat. Ked' si naordinujete
prisnu diétu, potom sa uz teSite na obdobie, ked s nou
skoncite a vratite s k svojim zvyklostiam. Preto je dolezité
Gplne zmenit stravovacie navyky - obmedzit potraviny bo-
haté na tuky a cukry, ale aj alkohol a zvysit konzumaciu
zeleniny, ovocia, hydiny, ryb a celozrnnych vyrobkov. Po-
zor najma na skryté tuky, ktoré nevedomky jeme v Ude-
ninach, v mase, syroch, sladkostiach, pecive a hotovych
pokrmoch. To znamena denne znizit prijem zhruba na
2000 kal.

Pitny rezim

Pri diéte je velmi doleZité dodrziavat spravny pitny reZim
- vypit aspon 1 Y2 aZ 2 litre tekutin denne, lebo odbura-
vanim tukovych vankusikov sa uvolfuji aj odpadové latky
a dalSie Skodliviny a tie je potrebné vyplavit. Idealnymi
napojmi sl mineralne vody a nesladené bylinkové ¢aje.
Kava by sa mala pit s mierou a ked' si ju uz date, tak bez
mlieka a cukru.

Staci len chvilka
Spravna vyziva by mala byt doplnena zdravym pohybom.
Sport vam poméZe nielen k tomu, Ze sa budete telesne
lepSie citit, ale urobite nieCo aj pre svoju dusevnu poho-
du. Ak vo vasom okoli nie je fitness alebo tam z nejakého
dovodu nechcete ist, pomdzZu knizky s bohatou ponukou
pre zaciato€nikov i pre pokrocilych.

Naplanujte si v dennom programe ¢as na cvienie
a presne ho dodrzZujte.
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o ¢islo mensie a zhadzovanie
kil sa nestane utrpenim.

10.

11.

12,

. Vo dvojici je to lahSie - diéta

tiez. Pomo6ze vam prekonat
krizu a zacat nové spolocenské
aktivity.

. Mlsné jazycky mozno okla-

mat netu¢nymi sladkostami

- ovocnymi alebo bylinkovymi
cukrikmi, suSenym ovocim. Je to
lepSie ako ¢okolada ¢i smotano-
va zmrzlina.

. Sol nahradte bylinkami. Napri-

klad chren e zerucha povzbu-
dzuju latkova vymenu.

. Hned' po jedle si, ak je to

mozné, vycistite zuby a dalej uz
nejedzte. Pasty s obsahom men-
tolu potlacuju chut na sladké.

. Radsej sa vyhybajte sladkokys-

lym pokrmom - povzbudzuju
totiz apetit.

. Kjedlu si vzdy sadnite - aj ked' je

to len mala chutovka. Potom ho
nezhltnite rychlo. Misanie bude
pre vas lahsie si odopriet.

. Hodinu pred jedlom zjedzte

trochu ovocia. Potlaéi hlad
a latky v nom obsiahnuté navyse
podporia travenie.

. VyuZite kazdy sInec¢ny 1G¢, lebo

sIniecko zvySuje tvorbu seroto-
ninu v tele - potom budete mat
mensiu chut na sladkosti.

. Chlieb si natrite len zmaknutym

maslom, pripadne rastlinnym
tukom, pretoze tie sa lepSie
rozotieraju na tenkd vrstvu.
Smotanu v ndkypoch a podob-
nych jedlach nahradte netuc-
nym mliekom. USetrite priblizne
100 kalorii na jednu porciu.
Levandulovy olej ma uvoliujlice
G¢inky a posiliuje nervy. Ked
vas prepadne velky hlad, na-
kvapkajte si niekolko kvapiek na
kapesnik, podrzte pod nosom

a zhlboka vdychuijte.

Jedzte radSej GastejSie, ale me-
nej. Kto je hladny, zje ¢asto viac,
nez mu chuti, alebo potrebuje.
P&t i Sest malych jedal denne je
vhodnejSich nez tri tradi¢né.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Po jedle vypite jedno espresso

- bez cukru. Rozprudi latkovu
vymenu tak, aby sa zvysila spot-
reba kalorii.

Pdjde to aj bez salamy. Krajce
chleba oblozené uhorkami

¢i redkovkami su tieZ vel'mi
chutné.

Ak mate radi musli, ni¢ proti
tomu, ale dajte radSej prednost
zmesi so susenym ovocim, ako
s orechmi - tie obsahuji az

60 percent tuku.

Tu€né zaprazky naozaj nie su
nevyhnutné. Na zahustenie
Stavy k pecenému masu sa
rovnako dobre hodi aj netucny
tvaroh, kefir alebo jogurt. Chut-
né omacky je mozné pripravit aj
s hor€icou.

Chcete znizit prijem kal6rii tim,
Ze sa vzdate ranajok? Nesprav-
ne! Telo si potom totiz vezme
potrebny krvny cukor zo svalovej
hmoty. Namiesto nej sa do
svalov zabuduje tuk a spomali
sa latkova vymena.

Poproste najblizsich, aby jedli
nieco podobné ako vy.

Medzi dvomi hlavnymi jedlami je
idealne ovocie alebo instantna
polievka.

Ako radi klasicka indicka medici-
na ajurvéda, voda sa ma pit v iz-
bovej teplote. Studené napoje
podla nej ,zmrazujd“ travenie.
Vybornym spalovacom tukov

je drink z exotického ovocia.
Rozmixujte napriklad Y2 papaje
a 1 kiwi so 100 g nizkotuéného
jogurtu.

Zazvor obsahuje éterické oleje,
ktoré brzdia rozmnoZovanie
neziadUcich baktérii v crevach.
Castejsie pouZivajte Gerstvy, neZ
mlety zazvor.

Namiesto slahacky rozmixujte
banan s ¢ucoriedkami, malina-
mi alebo jahodami (i mrazeny-
mi). Chutia na kolacoch, tak aj
v ovocnych Salatoch.

Omacky sa daji pripravovat aj
zo zeleniny. Rozmixujte napri-
klad dusenu brokolicu, osolte

a dochutte jogurtom.

Pri jedle nemusite stale micat....
Vdaka konverzacii budete jest
pomalsie.




AZ potrebujete zabudnut na
mnozstvo pracovnych povinnosti
a tuzite po kvapke adrenalinu,
navstivte Gino Paradise Besenova.

Stredisko pripravilo na letni sezénu niekolko pritazlivych
atrakcii. Na prvom mieste je novootvorena adrenalinova
zéna s 30 metrov vysokou toboganovou vezou a panora-
matickym vyhladom na cely areédl. Z veZe vedie aZ Sest
tobogano z celkovou dizkou 1 kilometer. Navstevnici urite
ocenia zjazd rychlostnymi zjazdovkami alebo najdlhsim to-
boganom na Slovensku. Gino Paradise BeSenova ponuika
tak isto bazén s umelym vinobitim, ktory evokuje atmosfé-
ru mora a morského priboja. V sti¢asnosti je pre vsetkych
hosti k dispozicii 8 vonkajSich bazénov s geotermalnou vo-
dou, 2 plavecké bazény (velky a maly), 5 relaxaénych bazé-
nov a 1 neplavecky dopadovy bazén. Navstevnici tu najdu
novy rodinny vodny raj s hradom, Smykackami, vodnymi
delami a kvalitné wellness sluzby. www.ginoparadise.sk

N

(Dovolenka Vv unikatnej \
fotoknihe deLUXE

Ak si chcete uchovat vzacne
momenty z dovolenky zvecnite
siich vo fotoknihe deLUXE.

Je medzi fotoknihami skutoénym unikatom. Pri jej vyrobe je
pouzity znackovy fotopapier na ktorom sa nezachytavaju od-
tlacky prstov. Snimky majl potrebnu ostrost a kvalitu zaberov,
¢o urdite oceni aj ,o0ko profesionala“. Zobrazenie farieb, kon-
trast a jas sl na kazdom zabere presne také, ako ste na nich
zvyknuti pri klasickych fotografiach. DalSou vyhodou fotoknih
deLUXE je celistvy pohlad. Po otvoreni je dvojstrana abso-
lutne plocha, akoby to bola jedna stranka. Fotografie, ktoré
umiestnite cez prostriedok knihy su vidiet celistvo, o nie je
pripad normalnych fotoknih, kde vdaka
vazbe, vZdy Cast fotografie umiestnenej
cez prostriedok chyba. Vyroba fotoknihy
de LUXE je velmi jednoducha. Staci si
stiahnut program HF Designer a pustit
sa do prijemnej tvorivej prace.

www.happyfoto.sk.

4 A

Starostlivost o citlivé zuby

Ostra a bodava bolest, ktoru pocitujeme pri konzumacii
studenych alebo horucich jedal zvy¢ajne vychadza
z odkrytych krékov zubu, ktory je vel'mi zranitel'ny.

K ich obnaZeniu dochadza neSetrnym ¢istenim zubov
a Ustupom dasien. ZvySenym mechanickym nama-
hanim pri jedle sa obrusuje cement z povrchu ki¢ku
zubu a otvarajd sa dentinové
kanaliky, kam zasahuju citlivé
- nervy, ktoré su potom vystavené
vSetkému, ¢o jeme a pijeme.
Neprijemnym bolestivym poci-
tom méze zabranit nova pasta
Sensodyne Repair & Protect
Whitening. Jej vyhodou je, zloze-
nie, ktoré dokaze slabé miesta
opravit. Zuby su pocas Cistenia
pokryté mineralnou vrstvou
a miesta so silnou bolestou sl
zabezpecené tak, Ze bolest po
niekolkych dioch ustupi.

DETAIL - OENAZENY ZUBNI KRCEK
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LETO VOILA DO GINO PARADISE BESENOVA



Ako to

bude,

aZ Sa harodi?

Zeny, ktoré nemaju deti, si kladu
otazky tykajuce sa materstva

a vychovy deti. Tak ako Eva, ktora
tuzi stat sa matkou a zaroven sa
toho baji.

Eva ma tridsatstyri rokov,
priatela v inom State a ¢oraz
Castejsie rozmysla o dietati. Na
koho iného sa obratit s otazkami,
ako na dihoro¢nu priatelku?
Najma vsak preto, Ze je vydata
a ma dve deti. A takto vyzera ich
koreSpondencia:

Keby som €akala dieta, ako
si moézem byt ista, ze ho
budem mat rada? A ked
sa narodi, nevyzera vzdy
vabne, ¢ervena tvaricka,
velké usi...

Mila Eva, tieto pocity prvorodicky mava-
ji. Raz sa na dieta tesSia, potom sa zas
obavajl, ¢o si s nim vlastne poc¢nu a Gi
bude zdravé. Budldcim mamam sa hovo-
ri, Ze ked po poérode dostanl dieta do
narucia, na cel( bolest zabudnu a pre-
moZe ich obrovska laska. Nemusi to byt
vSak vzdy pravda. Su aj také zeny, ktoré
potrebuju na nadviazanie vztahu k die-
tatku ¢as. Dva dni, dva tyZdne, ba nieke-
dy i dva mesiace. Ale ked to uz raz pride,
je laska k nemu ako priliv, ktory stale
stlipa a neopadne. Vdaka nej sa z tvojho
babatka stane maly zazrak, najmudrej-
Sie a najkrajSie dojc¢a Siroko - daleko,
ta Gervend tvaricka dostane v tvojich
oCiach zaujimavl snedost a velké usi,
prave také, aké mal stryko tvojej svokry,
sU rozko$né a obdivuhodné.

Je to osud kazdej milujucej
matky, ze ked' ide o jej dieta,
straca zdravy rozum?

Tato skutoCnost, moja mila, nema s osudom
ni¢ spolo¢né. Podozrievam vacésinu rodicov,
Ze ten zdravy rozum im zostane, iba ho skry-
ja za Spanielsku stenu. Dobre vedia, Ze ked
dvojroény Misko neopakovatelne UGprimne
oznami nutkanie na stolicu vetou: ,Kakat!“,
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nestaci to na Nobelovu cenu. Ale kto iny by
pri takomto prejave upadnut do vytrzenia, ak
nie rodicia. Vedia, Ze aby sa dieta harmonicky
vyvijalo, potrebuje obdiv. NuZ mu ho poskytu-
ja. Je to jednoducho laska. A ked sa trojroc-
né dieta na nocnik nepyta, obrani ho matka
vetou: ,Nasa Eulalia zacala tak skoro hovorit!
NemédZe stihat vSetko!“

Ked vidim, €o vsetko moje
priatelky matky znesu od deti,
vzdy mi zide na um, ze od muza
by si to nikdy nenechali!

Mas pravdu. Chlapik, ktory nas niekolkokrat
za noc vytrhne zo spanku, lebo nie¢o chce,
by nam asi nevyhovoval. Ale na druhej stra-



ne, nemajl to s nami lahké ani deti, s tymi
nasimi re¢ami ,Naratam do troch a bude$
spat, nerozpravaj, Ze si si umyla zuby, ked' je
kefka sucha, kolkokrat som ti povedala, aby
si si upratal hracky? Daj pusu (zarastenému)
starému otcovi a ujovi (ktory smrdi)! Poznas
vela ludi, ktory by to vydrzali?

Som si ista, ze Zzeny maju
svojich deti neraz po zuby,

ale neodvazia sa to povedat!

Myli§ sa Eva. PravdaZe to vedia povedat
nahlas. Mozno vSak nie tebe. Je to s nimi
asi tak ako s Cerstvo vydatymi. Vydaté Zeny
pred slobodnymi priatelkami nikdy nepri-
znaju, Ze v ich manzelstve nie je vSetko ru-
Zové. Su chvile, ked si mama cela zni¢ena
povie: ,Je to na nevydrZzanie, mam privela
deti, som uZ asi stara, nevladzem, kedy bu-
dem mat pokoj...“ Ale potom staci nejaka
malickost, fuziky od lekvaru, mala ruka,
ktord nahmata v strachu tu jej, vonavy dych

na krku, ked jej dieta nazera cez plece do
kniZky a cela Gnava opadne.

Ako to urobit, aby som sa
nepodobala na tych ostatnych
ludi, ktori nemaju inu tému na
rozhovor ako svoje deti?

To je spravna otazka. Denne sa stretdvame
s rodiémi zazraénych deti, ktori nam ustavic-
ne predostieraji ich vynimoéné vlastnosti,
zatial' ¢o jediné deti, ktoré nas Uprimne zau-
jimajua, su tie naSe... Pozoruhodné je, Ze toto
chvéalenkarstvo postihuje rodicov bez rozdie-
lu veku a vzdelania. Sestdesiatriroény otec
sa napriklad chvali, aké vplyvné postavenie
ma vo firme jeho syn inZinier. V o¢iach mu
pritom hori nadsSenie, ako ked fanisik rozo-
bera prednosti svojho oblUbeného hraca. Ak
sa chces stretavat s priatel'mi a chces, aby sa
tvojho prichodu do spolo¢nosti poteSili, mu-
si$ si najst posluchaca, takého, ktorého bud
skutoCne zaujimat prejavy predcasnej zrelos-

ti tvojho syna. Nehladaj zbyto€ne, do dvahy
prichadza jedine otec tvojho dietata. Vyberaj
ho preto s najvacSou zodpovednostou.

Dieta znamena koniec
nezavislosti, nie je to tak?

Je to este horsie. Dieta je poziera¢ Casu, ktory
absolitne nereSpektuje tvoj Zivotny priestor,
tvoju fyzick( nedotknutelnost, tvoju intimitu, ba
zavse i tvoje pocity. Stat sa matkou znamena
zazit zrazku dvoch egoizmov, pricom vZdy vyhra
ten ClovieCik. Ale Co ti dieta odoberie na bezsta-
rostnosti a slobode, nahradi ti to tolkym nadSe-
nim, veselostou, nevinnostou a energiou, Ze si
z tej vymeny nadSena. Teda vacsina Zien, aby
som bola presna. Predpokladat, Ze Zivot Zien,
ktoré sa dobrovolne, alebo nedobrovolne mat-
kami nestali, nema zmysel, je pravdaZze somar-
stvo. Ale v mene tych, ktoré si pri pohlade na
novonarodeného Clovieéika udivene povedali:
A7 teraz sa zacina moj skuto&ny Zivot, ti z hib-
ky srdca Zelam, aby si ti radost spoznala.
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Pestra kombinacia

Kolekcia exkluzivheho

detského obleCenia Monnalisa

na tohoro¢nu letnu sezonu
ponuka pestru kombinaciu
farieb s postavickami kanarika
Tweetyho alebo Mickey Mouse.
ZIta, fuchsiova a svetlo modra sa
inSpirovali londynskou Portobello
Road. Vsetko je kombinaciou
krasy a jednoduchosti.

14 DMR 7-8/2013
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KOLONIALN

Zz mesta, kde je jasny dizajn, evokujuci pestré graffiti,
kombinované s jasno ruzovymi detailmi, lesklymi
flitrami, krajkovymi goliermi a plisovanim.

Foto 2.media.cz
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Jemné pasteloveé kombinacie sukni, bluzok
a Siat su ozvlastnené jemnymi grafickymi
vzormi, ¢asto s rucne Sitymi ozdobami
pbsobia haozaj romanticky. Neoddelitelnou
sucastou su doplnky do vlasov. Pouzity
material - Cista bavina.

Foto 2.media.cz
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Krasne, okaté sestricky
sa rady paradia uz od
utleho veku. Teraz ich
takto vymodila este ich
mama, ale o par rokov si
uz budu vyberat same.
Ktovie, Ciich stale budu
bavit volanové suknicky,
Satocky, ktoré sa tocia.

.'j/
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MIRIAM SMAHEL-KALISOVA

Najkrajsia dovolenka je materska

Hovori sa, Ze televizna obrazovka
nikdy neklame. Kto je aky na
obrazovke, taky je aj v zivote.

O Miriam Smahel - Kalisovej to

plati na sto percent. Mila, usmiata,
optimisticka.nielen na obrazovke, ale
aj v zivote. Jej vzdy dobru naladu od
nej lahko chytite. Stretnut takého
Cloveka je naozaj radost.

Moderatorku hlavne stravodajskej relacie pri-
Sla robit rovno ,, z ulice“ a hned bola dobra.
Tomu sa hovori talent. Napriek tomu slava jej
nevstlpila do hlavy. Stale je to ta prijemna
Miriam, ako predtym. Co ju v&ak urdite zme-
ni, je nastavajlce materstvo.

Dietatko sa vam narodi uz na jesen,

su partneri, ktori nechcii vediet, ¢i ich
potomok bude chlapec alebo dievéatko.
Ako je to u vas?

Nechame sa prekvapit, nasilu to nezistu-
jeme.

Co by ste si viac priali? Dcéru alebo syna?
Velmi si Zelame zdravé dieta a obidva varian-
ty prijmeme s rovnakou radostou a laskou.

Ako zvladate tehotenstvo a pracu?

Nad oCakavania. Patrim medzi tie Stastné
Zeny, ktoré ani ,nevedia“, Ze su tehotné. Ta-
kZe sa vbbec nemusim obmedzovat v praci,
azda len Saty s mi trochu tesnejSie. Citim
sa (Zasne.

Coho ste sa museli poéas uplynulych
mesiacov vzdat?

Bicyklovania, korculovania, behania, stea-
kov, plesnovych syrov, najma oblUbeného
Hermelinu... Ale aj keby bol tento zoznam
dvestokrat dIhsi, neprekazalo by mi to.

Ako sa pripravujete na tilohu mamy?
Cerpate informacie z literatiry alebo skor
date na rady kamaratok a rodiny?
Momentalne si naplno uzZivam zdravé a po-
kojné obdobie tehotenstva, ale urcite v pri-
prave na rodicovstvo dam na rady mojich
dvoch mamiciek a dobrych kamaratok.

A ¢o nakupy detskej vybavicky?
Zasobujete sa vopred alebo to nechate az
na obdobie po porode?

Nakupom som zatial neprepadla. Mame iba
jeden detsky suvenir z dovolenky, podbradni-
¢ek s mackom z Malorky.

22 DMR 7-8/2013

Bude pri porode aj budiici otecko alebo
chcete absolvovat pérod radsej sama?
Niektoré Zeny privitaju svojich partnerov
ako podporu, iné to zasa odmietaj...
Myslim, Ze mame este dost ¢asu rozhodnut sa.

Chcete sa vratit do prace ¢o najskor

a zvladat materstvo aj moderovanie alebo
si radSej vychutnate prvé roky Zivota
babatka doma, aby ste sa mu mohli napino
venovat?

Urcite si ich naplno vychutnam, bez ohladu
na to, ¢i budem v praci, alebo nie. Ale od-
poviem na to citatom jedného vyznamného

Cloveka: ,Ked chces rozosmiat Boha, povedz
mu svoj plan.“

Je o0 vas zname, Ze milujete adrenalin.
Teraz si ho vel'mi neuzijete. Planujete sa

k nemu po porode vratit?

Aj moje terajSie narodeniny som oslavila ad-
renalinom vdaka méjmu skvelému a kreativ-
nemu manzelovi, ktory ma zobral na upra-
venu offroad drahu v Bratislave, kde sme si
adrenalin vychutnali obaja naplno. Teraz si
dam s takymito aktivitami na chvilu volno,
ale porodom sa chvile plné adrenalinu ne-
koncia, ale skor zacinaja.



EVA LONGORIA

exkluzivne pre znacku Sheba

Tvarou celosvetovej kampane

s atraktivnym nazvom ,Podlahni svojej
vasni“ sa stala znama hollywoodska
herec¢ka a milovni¢ka maciek Eva
Longoria. Tato uspesna americka filmova
hviezda, ktoru domace publikum pozna
predovsetkym ako Gabrielle Solisovu zo
serialu Zufalé manzelky, sa netaji svojou
laskou k maékam, a preto sa tiez stala
tvarou reklamnej kampane znac¢ky Sheba.

Sama herecka o kampani hovori:

.10, ako tato kampan bola postavena vratane
zamerania na vasen, ma naozaj zaujalo a inspi-
rovalo. Tato Zivotna filozofia mi je velmi blizka,
preto som bola naozaj nadSena, ked ma znac-
ka Sheba poZiadala, aby som bola sicastou tej-
to kampane. S vasinou sa pustam do vSetkého,
¢o robim, ¢i uz to je moja praca herecky, varenie
alebo moje vztahy s rodinou, blizkymi a samo-
zrejme aj so zvieratami.“

A ako sa jej cela praca na tvorbe

kampane pacila?

,Je to naozaj zabavny, sexy a zmyselny spot,
ktory podla mdjho nazoru presne vystihol dusu
skutoénej macky. Tieto zvierata si vel'mi vol'no-
myslienkarske a nezavislé a myslim si, Ze macky
svoju vasen skutocéne nasleduji celym svojim
bytim. Spot ma skvely pribeh. Je to o Zene, ktora
pride domov, a aby sa po naroénom dni uvolnila,
zapne radio a zacne tancovat. Cell ti dobu ju
sleduje jej macka a potom spolu zacnu tancovat
tak, ako by boli celoZivotnymi priatelmi. Macka
je akymsi dévernikom, jej najlepSim priatefom
a vzdy na nu ¢aka, aby ju privitala. Ona samo-
zrejme svojho macacieho maznacika odmeni
tym najlepSim,“ dodava s iGsmevom Eva.

Zaujimavosti z natacania spotu
V spote si zahral okrem Evy Longorie aj maca-
ci krasavec Nick, rusky modry kocdur. Nick bol
vybrany nielen kvoli svojmu krdsnemu vzhladu
a luxusnej Sedej srsti, ale aj kvoli schopnos-
ti dplne prirodzenej interakcie s Evou. Obaja
v spote vyzerajl, Ze k sebe patria uz mnoho ro-
kov, a toto pomyselné puto medzi nimi dodava
spotu na vierohodnosti.

Najtazsie bolo naucit Nicka chodit medzi va-
zami, pretoZe zvierata volia vzdy najkratSiu cestu
z bodu A do bodu B. Aby Stab docielil, Zze Nick obi-
de cely objekt, musel byt za kaZd( vazu odmeneny = —
maskrtou. Nick ¢oskoro pochopil, Ze pre ziskanie . o e,
najvacsie odmeny musi ddjst na koniec stola tym- EANS - = :
to spésobom. Nick sa dalej musel naudit prirodze- ¥ :
ne spolupracovat s Evou, kracat a behat v réznej : E :
rychlosti a Sikovne sa motat Eve pod nohami. . = =

Foto: Sheba
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Tipy a triky

Vychutnagte si origindlne dezerty
a nanuky % tycinieck ORION

J [
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Jahodové nanuky s kiiskami ¢okolady

Na 6 nanukov potrebujeme: 200 g ricotty, 3 tyCinky ORION
Jahody v éokolade, 2 lyzZice krupicového cukru,

200 ml smotany na Slahanie

Postup: Do misy vloZime ricottu, cukor a tekutd smotanu. Me-
dzi prstami pomrvime jeden a pol tyéinky Jahody v Gokolade
a pridame ju k zakladu. Do ruky vezmeme Slaha¢ a zmes len
kratko rozmieSame na najvyssich otackach - ziskame nanuko-
vU napln, ktora bude sfarbena lahko doruzova. ZvySok tyGiniek
nakrajame na malé kisky. Na dno formiciek nasypeme vzdy
par kuskov pokrajanych tyciniek, zalejeme krémovou naplhou
a vlozime do mrazni¢ky minimalne na dve hodiny.

KED DIETATKO BOLi BRUSKO

Takmer $tvrtina deti v rozmedzi
od narodenia do pol roka trpi
detskou kolikou. Intenzivny
neutisitelny pla¢, ktory trva
niekol'ko hodin v pravidelnu
dennu aj no¢nu hodinu je
varovnym sighalom, Ze vasho
drobéeka ,boli brusko*.
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Kf¢e v bruchu, nadlvanie, ply-
A natost a hnacka sU neprijemné

|

priznaky, ktoré dietatko s kolikou

pocituje. Nakolko este nevie po-

vedat, ¢o ho boli, vyjadruje svoje

> 4 pocity placom. Jednou z pri¢in
':; b e detskych kolik mdze byt aj nedo-

statoCne vyvinuta ¢revna mikro-
fléra, Co vedie k neschopnosti dietatka travit laktozu obsiah-
nutl v potrave. Nestravena laktéza tak prechadza crievkami
a sposobuje neprijemné priznaky. Odpovedou je novinka na
trhu, vyZivovy doplnok ColiPrev®, ktory ako jediny je zlozeny len
z prirodnych ingrediencii a jeho hlavnou zloZkou je enzym lakta-
za. Ten Stiepi laktézu na dva jednoduché sacharidy, ktoré telo
babatka dokaze jednoducho a bez problémov stravit. Odporu-
Ca sa kvapky podavat dietatu od narodenia do pol roka, kedy
ma uzZ plne vyvinut( érevnl mikrofléru a s laktézou si poradi aj
samé. Kvapky sa jednoducho pridaju dietatku do mlieka alebo
tekutej dojéenskej stravy, alebo ¢i sa mu podajl na sterilizova-
nej lyzicke priamo do Ust pred kazdym dojcenim.

LETNE DRINKY

Obluba miesanych napojov stupa najma v horucich
letnych mesiacoch. Preto uz tradi¢ne otvorila
zaciatok sezény letnych drinkov medzinarodna
barmanska sutaz pod nazvom Hubert Cup.

Svoje umenie na fiom predstavili sttaZiaci zo Slovenska a Ces-

kej republiky. V poradi uz trinasty roénik podujatia zorganizova-
la spolo¢nost Hubert J.E.
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Hubert Royal
Vitazna inSpiracia

Ingrediencie:

2 cl Stolichnaya Razberi

1 cl Marasquin De Kuyper

1 cl Monin Lychee Liquer

1 ¢l Monin White Chocolate syrup
1 lyzicka Monin La Perle

8 cl Hubert L "Original brut - doliat
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KNACKEBROTY AKO
ICH MAME RADI

Su stalicami na hviezd-
nom nebi chlebov a peci-
va dodnes, lenze vzdy je
¢o vylepsovat! Zakladom
pre knackebroty zostali
tradiény gulaty tvar

a pévodna receptura.

RACIO Knackebroty
cesnak obsahuji hned
niekolko druhov muky.
Okrem raznej, ktora patri
do ,klasickej“ Skandinav-
skej receptlry, taktiez
pSenicnd, celozrnnl raznd a pSenicna sladovda.
NavySe sl obohatené o rascu a razné otruby.

To vSetko urcite ocenia predovSetkym vyzna-
vaéi zdravého Zivotného Stylu, ktori si strazia
dostatocny denny prijem vlakniny. Prave vda-
ka uvedenym obilninam sa jej obsah vySplha
aZ na Uctyhodnych 15 %. TG4 spravnu ostrost,
ktorej neodola ziadny milovnik vyraznych chuti,
im svojou Specifickou chufou doda cesnak -
oblGbena prichut charakteristicka pre tradicnu
slovenskd kuchynu.
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Dokonala cistota uz od 20 °C

Persil opat potvrdzuje ulohu experta

a jednoznacného inovatora vo svojej kategorii,
pretoze ako jediny znackovy praci prostriedok
reaguje na svetoveé trendy v prani.

Spoloc¢nost Henkel Slovensko prichadza s prevratnou
novinkou Persil Expert 20 °C. Ta si vdaka novej, extra
Gcinnej receptlre dokaze poradit aj s odolnymi Skvrnami
atouzod?20 °C.

LJe takmer alarmujlce, Ze priblizne 90 % spotrebo-
vanej energie pri prani sa vyuZiva prave na ohrev vody.
Zaroven toto mnozstvo moze predstavovat az 19 % cel-
kovej spotreby energie v domacnosti,“ komentuje Jana
Ocadlikova, manazérka marketingu divizie Pracich a Cis-
tiach prostriedkov Henkel Slovensko a dodava: ,UzZ nie
je potrebné prat pri vysokych teplotach, pretoZe Persil je
tak silny, Ze vyperie odolné Skvrny uz od 20°C.“

Origindlna prirodnd kozmetika
od slovenského vijrobcu

S produktmi firmy Calendula vas oboznamujeme pravidelne.
K sortimentu teraz pribudli novinky.

Radi by sme vam predstavili zvlaénujdci a zmakdujlci krém na regeneraciu
pokozky. Je uréeny na celodenné oSetrenie suchej, drsnej a popraskanej po-
kozky. Originalna receptira a obsah komplexu G¢innych prirodnych extraktov
z nechtika a rumanceka zabezpeci pokozke Specialnu starostlivost. Vynika-
jdci je aj denny a noény krém s nechtikom, ako aj mandlovy krém s vysokym
obsahom zvlacnujdceho prirodného mandlového oleja. Novinkou je dalej
pletové mlieko a tonikum s obsahom vytazku nechtika lekarskeho.

-
4

CESTOVINOVA FANTAZIA

Cestoviny vyborne chutia v kazdom pocasi,
idedlne osviezenie zabezpedi aj studeny
cestovinovy Salat.

Priprava cestovin je rychla, jednoducha a vdaka rézne-
mu spbsobu pripravy ich mozete mat na tanieri kazdy
den. DoleZité je, aby sa vdm nerozvarili, mali by sa pri-
pravovat ,al dente“ (,na zub“). Tie najkvalitnejSie ces-
toviny sl vyrobené z tvrdej pSenice, tzv. semoliny, ktora
obsahuje 40% lepku (v porovnani makka psenica ho
ma najviac 30 %). Prave v obsahu lepku tkvie tajomstvo
pravych cestovin, ktoré sa nerozvaria a st pevné a pruz-
né zaroven. Preto si pri vybere cestovin v obchode do-
kladne precitajte zloZenie. Ak su vyrobené zo 100 % tvr-
dej pSenice, mate v rukach to najkvalitnejSie, Co moZete
zjest. Takéto cestoviny ponuka spolo¢nost Podravka, vybrat si méZete z 8 druhov
(Spagety, rarky, motyliky a pod.). Novinkou su trojfarebné semolinové cestoviny.
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Catni z nektariniek a hrusiek s Gili

Prisady: 1 kg olUpanych a odkostkovanych nektariniek
nakrajanych na kocky, 250 g olipanych hrusiek zbavenych
jadrovnikov a nakrajanych na kocky, 150 g oCistenej Salotky
nakrajanej na kusky, 1 PL Gerstvého zazvoru olipaného

a nasekaného na malé kisky, 2 Cervené Cili papricky nakrajané
na malé kusky, 250 ml 100 % jablkovej Stavy,

125 ml jablkového octu, 2 celé badiany, 1 kisok celej Skorice,
2 zarovnané PL soli, 1 balicek Gelfixu Super 3:1 Dr.Oetker,

350 g cukru

PRIPRAVA

1 Vo vacSom hrnci dokladne premieSame nektarinky, hrusky,
Salotku, zazvor, Cili, jablkovu Stavu, jablkovy ocot, badian,
Skoricu a sol. Obsah vrecka Gelfix Super 3:1 zmieSame
s 2 PL cukru a priddme do zmesi. Za staleho mieSania asi
1 minatu dokladne povarime.

2 Pridame zvySok cukru, privedieme do varu a za staleho mieSa-
nia povarime minimalne 5 minat.

3 Pripadnu penu odoberieme a odstranime badian a Skoricu.
Ihned' plnime az po okraj do pripravenych poharov. Uzavrieme
vieCkami, pohéare obratime dnom nahor a asi 5 mintt necha-
me stat na viecku.

Stredomorska paradajkova salsa
na zahradnu party

Prisady: 800 g ocistenych Zltych paprik, 1 400 g ocistenych
paradajok, 200 g ¢iernych oliv bez kdstok, 2 PL olivového
oleja, 200 ml bieleho octu Balsamico Bianco, 400 g cukru,

1 zarovnana PL Solamylu jemného zemiakového Skrobu
Dr.Oetker, 1 balicek Pomdcky na konzervovanie Dr.Oetker,

1 zarovnana KL soli, % KL ¢erstvo namletého Cierneho korenia

PRIPRAVA

1 Papriky a paradajky nakrajame na kococky. Olivy nakrajame na
platky.

2 Vo vaéSom hrnci rozpalime olivovy olej, priddme kocdcky
papriky a podusime. Pridame rajciny, olivy, ocot, cukor, Skrob,
pomdcku na konzervovanie a za staleho mieSania dokladne po-
varime minimalne 5 mintt. Omacku ochutime solou a korenim
a ihned plnime aZ po okraj do pripravenych poharov. Uzavrieme
vieCkom, obratime a asi 5 mint nechame stat na viecku.

TIP: Balsamico Bianco je balzamikovy ocot z octu
z bieleho vina a vinneho mustu, ktory na rozdiel od
jeho znamejsieho variantu, tmavého balzamikového

octu, nezreje v sudoch. V recepte moZzeme pouzit obe
varianty balzamikového octu. Tmavy balzamikovy ocot
salsu zafarbi do hneda.
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Malinovy dZzem so Skoricou

Staci na: 3 pohare a 375 ml
Doba pripravy: asi 30 minat

Prisady: 1 kg oGistenych malin, 1 balicek Skoricového cukru
Dr.Oetker, 1 balenie Zelirovacieho cukru Extra 2:1 Dr.Oetker

PRIPRAVA

1 Maliny rozmixujeme vo velkom hrnci ruénym ponornym mi-
xérom. Maliny dokladne premieSame so Skoricovym cukrom
a Extra Zelirovacim cukrom. Za staleho mieSania privedieme do
varu a dokladne povarime minimalne 5 minat.

2 Na tanierik kvapneme 1-2 KL prave zvareného dzemu. Ak je
po vychladnuti malo tuhy, vmieSame don 2 zarovnané KL Kyse-
liny citronovej Dr.Oetker.

3 Odoberieme pripadnu penu a ihned plnime az po okraj do pri-
pravenych poharov. Uzavrieme vieCkom, obratime dnom nahor
a asi 5 minlt nechame stat na viecku.

i 1 '
Egresové Zelé s broskyiami -
Prisady: 850 ml egreSovej Stavy (asiz 1 400 g egreSov), S

200 ml vody, 200 g ocistenych a odkdstkovanych broskyn,
1 balenie Zelirovacieho cukru Extra 2:1 Dr.Oetker

PRIPRAVA

1 Egrese umyjeme, odstranime stopky a spoloc¢ne s 200 ml vody
povarime v hrnci. Ponornym mixérom egreSe rozmixujeme
a prelejeme cez sitko. Broskyne nakradjame na malé kocky.

2 Do velkého hrnca nalejeme Stavu, priddme nakrajané broskyne
a dokladne premieSame s Extra Zelirovacim cukrom. Za staleho
miesania privedieme do varu a povarime najmenej 5 min(t.

3 Na tanierik kvapneme 1-2 KL prave zvareného Zelé. Ak je po
vychladnuti mélo tuhé, vmieSame don 2 zarovnané KL Kyseliny

citrénovej Dr.Oetker. g—____

4 Odoberieme pripadnt penu a ihned pInime az po okraj do pri-
pravenych poharov. Uzavrieme vieckom, obratime dnom nahor
a asi 5 minGt nechame stat na viecku.

 Cucoriedkovo-Gernicova oméacka
o~ do jogurtu

Prisady: 500 g oCistenych Cucoriedok,

500 g oCistenych ¢ernic, 500 ml pomarancovej Stavy
(asiz 1,5 kg pomarancov), 2 PL citronovej Stavy, 1 balicek
Gelfixu Klasik 1:1 Dr.Oetker, 1 150 g cukru

PRIPRAVA

1 Cudoriedky a Cernice vloZime do “TIP: Omacku
velkého hrnca. Pridéme pomaranco- [RAAZUCE GV &
vl a citrénovud Stavu. Obsah balicka z1 200 g zmraze-
Gelfix zmieSame s 2 PL cukru a za nej ovocnej zmesi.

staleho miesania asi 1 minGtu do6-
kladne povarime. Pridame zvySok cukru a privedieme do varu,
povarime minimalne 5 minat.

2 Odoberieme pripadn( penu a ihned plnime az po okraj do
pripravenych poharov. Pohare uzavrieme, obratime dnom nahor
a asi 5 minlt nechame stat na viecku. Omacka vydrzi v chlad-
niCke asi 3 mesiace.
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Sezona Cerstvej zeleniny

a ovocia vrcholil Nechajte

sa zlakat letnymi syrovymi
maskrtami a pripravte pre svojich
priatelov a rodinu malé chutné
SnAaE:ky' S tym_lto vychytav’ka.ml Vyskusajte tohtoro¢nu
modzete pokojne ponuknut aj novinku - naplite Liptov

znalych gurmanov a labuznikov. Bryndzou s Gdenou chutou
sezénnu zeleninu, alebo

ju pridajte do sendvicov Ci

zeleninovych Salatov. J

Letné syrove maskrtenie
_

Nas letny tip

Syry namiesto sladkosti

.

V letnych hortuc¢avach sa uz na ¢okoladu spo-
liehat nemdZete! Neudrzi si svoj tvar a roz-
pusti sa za par minuGt. Malé snacky priprave-
né so zeleniny, ovocia a syrov s vyborné ako
predjedlo, alebo ako letny dezert. SU osviezu-
jace a chutné.

Nesmrtelné kombinacie
i svetové trendy

Vysk(sSajte jednoduché a obllibené kombi-
nacie a servirujte syry tradiéne - s hroznom,
olivami, vlasskymi orechmi, Zltym melénom,
Servenym jabickom alebo cherry paradajka-
mi. Namiesto tychto variacii mozete vyskisat
aj kombinacie tvrdych syrov so stonkovym
zelerom, para orechmi alebo hruskou. Tren-
dovou kombinaciou st dzemy, marmelady Ci
Specialne horcice alebo wasabi!

g - Bryndzova klasika a nové variacie

Chut bryndze si dokézala podmanit uz nejedného labuz-
nika. Bryndza je oblUbena nielen na haluskach, ale aj ako
hlavna prisada v natierkach a dipoch. VymieSana do jem-
nej natierky, natreta na vonavé cerstvé pecivo a zajedana
chrumkavou zeleninou, je cestou ako si vychutnat leto napl-
no. Pripravte malé r6znorodé jednohubky, ozdobte ich vese-
lou zeleninovou vyzdobou, alebo zdravé chlebiky s tmavym
celozrnnym pecivom, na ktoré natriete hrub( vrstvu natier-
ky - tak ako to mate radi!

\ @»
@)\
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PRINASAME PRE VAS NOVE RECEPTY

pre tradiChu ako aj modernu kuchynu:

e Sendvice s lososom
noemerancat. @ 4 S Bryndzou s idenou

cerstvym, opecenym

[4
na masle o hribke Ch utou

8 mm.

Priprava: 20 mindt, Pre 4 hosti, Naro¢nost: 1

100 g platkov Gdeného lososa,

125 g LIPTOV Bryndza s Gidenou chutou,

8 ks toastovych chlebov, 1 balik zelenych
Salatovych listov, 2 Cervené papriky, kapie,
2 kyslé uhorky, pokrajané nadrobno,

60 g uhorky Salatovej pokrajanej nadrobno,
% nadrobno posekanej Salotky, 30 g masla
Liptov, 1 Salotka, nadrobno pokrajana

a opecena na oleji, sol'a korenie

Priprava:

Papriky opecieme, oslpeme, zbavime jadrovni-
ka a pokrajame po dizke na 5 cm kusy. Chlebik
opecCieme v toastovaci. Z masla, Liptov Bryndze,
surovej a opecenej Salotky, uhoriek, soli a korenia
vymieSame natierku. Natrieme ju na chleby na
ne dame lososa, paprika a Salatové listy. Spojime
vzdy po dva a prekrojime ich napoly po uhlopriec¢-
ke. Ziskame tak 8 ks chlebikov.

Torteliny plnené Bryndzou s idenou chutou s orechmi a Salviou

Priprava: 40 mindt + 30 mindt na odleZanie cesta,
4 porcie, Narocnost: 3

4 Fitka, 1 celé vajce, 300 g muky z tvrdej
pSenice, 200 g hladkej muky, sol' a korenie
PInka: 160 g Udenej Bryndze Liptov, 1 PL masla
Liptov, 6 listkov Salvie (cca 10 cm velkych),

1 PL strihanky, 80 g mletych vlasskych orechov,
sol'a korenie

Na poliatie: 3 PL masla Liptov a 12 listkov Salvie
(ccabcm)

Priprava:

Z muky, vajec, soli a korenia vypracujeme cesto, ktoré
rozdelime na 2 ¢asti a nechame ich v potravinarskej
folii odlezat na chladnom mieste 30 minit. Cesto vy-
valkdme na hrdbku 0,8-1 mm, povykrajujeme z neho
kruhy o velkosti 10 cm. Velké Salviové listy pokraja-
me na tenké rezance a opecieme ich kratko v masle.
PrimieSame k nemu Liptov Bryndzu a strihanku. Do-
chutime. Po vychladnuti plnime kruhy do stredu. Okolie
potrieme maslom, prelozime a prstami zlepime, stlaci-
me. Potom preloZime cez prst a opéat zlepime. Varime
4 minQty vo vriacej osolenej vode. Na tanieri polejeme
opecéenymi listkami v masle. Dochutime.
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Svieze letne dezerty

Babickin slivkovy kolac

Ribezl'ova rolada

P
1

Na cesto: 4 vajcia, 120 g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 100 g hladkej maky, 1 bali¢ek Pudingu Original

s Gokoladovou prichutou Dr.Oetker

Na naplii: 250 ml smotany na lahanie, 1 balicek Zelatinového
stuZovaca Dr.Oetker, 100 ml vlaznej vody, 200 ml kefirového
mlieka, 250 g cerstvych ribezli

Na ozdobenie: % balicka Polevy tmavej Dr.Oetker,

50 g éerstvych ribezli

Este potrebujeme: plech na pecenie (30 x 40 cm), papier

na pecenie

riprava:
Na pripravu cesta vySlahame elektrickym ruénym Sfahacom
na strednom stupni vajcia, cukor a vanilinovy cukor do peny.
ZmieSame muku s pudingovym praskom a zlahka ru¢ne vmie-
Same do peny. Cesto nalejeme na plech vyloZzeny papierom na
pecenie a uhladime. Vlozime do predhriatej rlry a peCieme.
Elektricka rdra: 200 °C
Teplovzdusna rdra: 180 °C
Plynova rdra: stupen 4
Doba pecenia: asi 12 minat
Upeceny korpus ihned vyklopime na papier vysypany prasko-
vym cukrom. Papier na pecenie zlahka potrieme vodou a opatr-
ne stiahneme. Roladu sto¢ime a nechame vychladnut.
Na pripravu naplne uslahame elektrickym ruénym sfahacom
na strednom stupni smotanu na &lahanie dotuha. Zelatinovy
stuzovac pripravime s vodou podla navodu na obale a vmiesa-
me kefirové mlieko. Nakoniec zlahka vmieSame Slahacku.
Napln rozotrieme na vychladnuty korpus a posypeme ribezlami.
ZatoCime roladu a na 1 hodinu odloZime do chladnicky.
Na ozdobenie rozpustime polevu podla navodu na obale. Rola-
du ozdobime rozpustenou polevou a posypeme ribezlami.
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Na mrvenicku: 200 g hladkej maky, 100 g cukru, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, 100 g zméaknutého masla
alebo margarinu

Na cesto: 150 g zmaknutého masla alebo margarinu,

150 g cukru, 1 baliéek Vanilinového cukru Dr.Oetker, 4 vajcia,
100 g hladkej muky, 50 g Gustinu jemného kukuriéného Skrobu
Dr.Oetker, 1 zarovnana kavova lyZicka Kypriaceho prasku

do peciva Dr.Oetker, nastrihana kora z polovice chemicky
neoSetreného citrona

Na napli: 500 g polotuéného tvarohu, 50 g cukru, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, Stava z polovice citrona,

100 ml mlieka, 1 kg sliviek, 1 bali¢ek Skoricového cukru Dr.Oetker

riprava:
Na pripravu mrvenicky v mise rucne alebo ruénym miesi¢om spra-
cujeme muku, cukor, vanilinovy cukor a maslo alebo margarin.
Na pripravu cesta vySlahame maslo, cukor a vanilinovy cukor elek-
trickym ruénym slahac¢om na strednom stupni do peny. Postupne
pridavame vajcia a vySlahame. Miku premieSame so Skrobom
a kypriacim praskom a ru¢ne vmieSame spoloéne s citronovou
Stavou do peny. Hotové cesto rozotrieme na vymasteny plech.
Na pripravu napine vymieSame tvaroh, cukor, vanilinovy cukor,
citrénova Stavu a mlieko elektrickym ru¢nym slahacom na stred-
nom stupni dohladka. Hotovl napln rozotrieme na cesto a pouk-
ladame na nu umyté a rozpolené slivky. Posypeme Skoricovym
cukrom a mrvenickou, vlozime do predhriatej rdry a pecieme.
Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdusna rdra: 160 °C
Plynova rara: stupen 3
Doba pecenia: asi 40 minit
Upeceny mucnik nechame na kuchynskej mriezke vychladnut
a pred podavanim posypeme praskovym cukrom.




Torta Letné pokusenie

Na cesto: 4 Zitky, 60 g praSkového cukru, 1 balicek Vanilinového
cukru Dr.Oetker, Stipka soli, ¥2 kavovej lyZicky Mandlovej aromy
Dr.Oetker, 120 g detskej krupice, 80 g nastrihanych mandli,

40 g hladkej muky, 4 bielky, 60 g cukru

Na naplii: 1 baligek Zelatiny v platkoch Dr.Oetker,

250 ml mlieka, 1 zarovnana polievkova lyzica cukru, 3 zarovnané
polievkové lyzZice detskej krupice, 250 g kyslej smotany,

150 g cukru, Stava z jedného citréna, 200 g zmesi drobného
ovocia (moZno pouzit Cerstvé, mrazené aj kompéotované),

2 polievkové lyZice ovocnej Stavy z kompotu

Na ozdobenie: 50 g zmesi drobného ovocia, 1 balicek
Tortového Zelé cerveného Dr.Oetker, 20 g nastrihanych mandli

Priprava:

1 Na pripravu cesta uslahame elektrickym rué¢nym $lahacom Zitky,
cukor, vanilkovy cukor, sol a arému do peny. Dokladne premie-
Same krupicu, mandle a muaku. Z bielkov a cukru vySlahame
elektrickym ruénym slahaéom na strednom stupni tuhy sneh. Do
peny zlahka ruéne vmieSame striedavo miku a sneh. Cesto na-
plnime do tortovej formy s dnom vylozenym papierom na pecenie
a uhladime. Formu vloZime do predhriatej riry a pecieme.
Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdusna rdra: 160 °C
Plynova rtra: stupen 3
Doba pecenia: asi 30 minut

Krémovy jahodovy sen

Na cesto: 130 g zmaknutého masla alebo margarinu,
80 g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker, 2 vajcia,
150 g hladkej muky, 1 zarovnana kavova lyzicka Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker, 2 polievkové lyZice mlieka

Na napli: 500 g jahdd, 80 g cukru, 500 ml smotany na
$lahanie, 1 baliGek Zelatinového stuzovaca Dr.Oetker,
100 ml vlaznej vody

Na ozdobenie: 250 g jahtd, 50 g marhulového dzemu,

Na pripravu naplne nechame Zelatinu napucat v studenej vode.
Za staleho mieSania zvarime v kastrole mlieko, cukor a detski
krupicu. OdloZime zo sporaka, vmieSame Zelatinu a nechame
mierne vychladnut. Pridame kysli smotanu, cukor a citronovu

Stavu. Do polovice naplne vmieSame drobné ovocie.

3 Vychladnuty korpus jedenkrat pozdiZzne rozkrojime, okolo
spodného platu upevnime ocisteny okraj formy a pokvapkame
ovocnou Stavou. Na povrch nanesieme napln s ovocim, priloZi-
me druhy plat korpusu a opatrne pritlacime.

4 ZvySnU napln bez ovocia rozotrieme na povrch torty a na hodinu
odlozime do chladnicky. Po zatuhnuti formu odstranime a okraj
torty posypeme mandlami.

5 Na ozdobenie rozmixujeme ovocie ponornym mixérom, zmie-
Same s tortovym Zelé a povarime asi 1 mindtu. Tortu ovocnym
pretlakom poffkame.

250 ml smotany na Slahanie, 25 g nasekanych pistacii
Este potrebujeme: tortovi formu (@ 26 cm), papier na
pecenie, cukrarske vrecko, Stetec alebo pierko

Priprava:

1 Na pripravu cesta vymieSame elektrickym ru¢nym sSlahacom na
strednom stupni maslo alebo margarin s cukrom a vanilinovym
cukrom do peny. Pridame vajcia a vySlahame. PremieSame
muku s kypriacim praskom a striedavo s mliekom zaslahame
do peny. Cesto nalejeme do vymastenej formy. Vlozime do pred-
hriatej rdry a pecieme.

Elektricka rara: 180 °C
Teplovzdusna rdra: 160 °C
Plynova rtra: stupen 3
Doba pecenia: asi 20 minut

2 Uvolnime okraj formy a na kuchynskej mriezke nechame vychlad-
nut. Potom okolo korpusu umiestnime ocisteny okraj formy.

3 Na pripravu naplne umyjeme a ocistime jahody. Polovicu jahdd
rozmixujeme ponornym mixérom a zmieSame s cukrom. Druh
polovicu jahdd nakrajame na malé kisky. Smotanu na Slahanie
vySlahame elektrickym ruénym Slahacom na strednom stupni
dotuha. Zelatinovy stuZovaé pripravime spolu s vodou podla
navodu na obale. Priddame rozmixované jahody a kusky jahdod.
Jahodovl naplh rozotrieme na korpus a uhladime. Tortu odlozime
na 1 hodinu do chladnicky.

4 Pred zdobenim odstranime okraj formy. Umyté a ocCistené jahody
rozkrdjame na polovice a rozlozime na tortu. Marhulovy dZzem
zahrejeme a pomocou Stetca alebo pierka potrieme jahody.
Elektrickym ruénym slahaéom na strednom stupni uslahame
smotanu na Slahanie dotuha, naplnime do cukrarskeho vrecka
a nastriekame na okraj torty. Povrch posypeme pistaciami.
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CHCETE PRAVY DOMOV

PRE RODINU?
VVsadte na tehlu

Pri stavbe €i kipe domu treba zvazit

mnoho aspektov. Stavebny material je vsak
klaéovy. Vplyva na mnoho veci, ktoreé si vsak
uvedomime az ked sa budeme rano €o rano
prebudzat v novom pribytku. Doplnky, nabytok
€i okna podliehaju méde a menia sa v ¢ase,
zaklady a steny vsak ostavaju. Preto si dvakrat
rozmyslite, pre ktory material sa rozhodnete.

Nenaro€na a trvacna

Palena tehla patri medzi najstarSie stavebné materialy,
akeé ludstvo pozna. Tehlové stavby pretrvali starocia, ¢o
nam dokazuje mnozstvo zachovanych a plne funkénych
stavieb. ,Viaceré Stldie zamerané na hospodarnost
a Zivotnost roznych stavebnych konstrukcii uvadzajd,
Ze jednovrstvové tehlové murivo vyZaduje v rdmci svoj-
ho Zivotného cyklu minimalne naklady na dodatoéné
investicie ako s (drzba a obnova“ vysvetluje Gabriel
Sz6l16si, produktovy technik spolo¢nosti Wienerberger.
Ak je tehlova stavba kvalitne navrhnuta a zrealizovana,
ma prakticky neobmedzenu Zivotnost.
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Teplo domova

Dolezitou podmienkou prijemného a zdravého byvania su tepelnoizo-
lacné vlastnosti materialu. Tehla je dokonalym materidlom, vdaka
ktorému sa budete doma citit vZdy prijemne. Ma totiZ vyborn( viast-
nost teplo v sebe akumulovat a neskor ho zo seba salat.
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Zdravy domov s nadychom prirody

Tehla je prirodny material. Preto je idealna pre budova-
nie zdravého prostredia na byvanie bez plesni a alergii.
Kvalitu vnatorného prostredia urcuje aj obsah vodnych
par vo vzduchu a teploty vnatornych povrchov. Ak sa tie-
to faktory nevhodne skombinujd, moze doéjst k zrazaniu
vodnych par najma v kdtoch alebo k tvorbe plesni. Spory
plesni sa nasledne mozu Sirit vo vzduchu a vytvarat tak
absolltne nezdravé a nevhodné prostredie. Steny domu
by preto mali ,dychat“, teda umoZnovat prirodzeni difu-
ziu (prenikanie) vodnych par. TGto vliastnost maju tehly
velmi priaznivi, ¢im prispievaju k tvorbe prirodzenej kli-
my pre kazdodenny Zivot.

Setri €as aj peniaze

KaZdy stavitel by chcel mat dom na pockanie, teda rychlo,
jednoducho a Gsporne. Tymto kritéridm v maximalnej miere
vyhovuje moderny systém brisenych tehal Porotherm Profi
od spolocnosti Wienerberger, ktory je mozné aplikovat bud
pomocou tenkovtrstvovej lepiacej malty alebo pomocou
Specialnej peny na murovanie DRYFIX extra.

Caro ,holej" tehly

Zaujimavym a originalnym architektonickym prvkom teras,
plotov, marikov, stipov, zdhradnych posedeni, vinnych piv-
nic ¢i réznych restauracii moze byt aj obycajna tehla. Nie
je iba symbolom vidieckeho Stylu, moZe byt aj dizajnovym
retro prvkom v exteriéri aj interiéri. Ci vdak uZ bude interiér
alebo exteriér ladeny moderne alebo viac starosvetsky, teh-
la mu doda nadych domackosti, pohody rodinného krbu,
vytvori prostredie, v ktorom sa budui vSetci citit prijemne.

Viac informacii najdete na stranke
www.porotherm.sk.

34 DMR 7-8/2013




o

b R

DMR 7-8/2013 35



Kvety sedmokrasok a ruzi polozte na
skleneny tanier, ktory ma pred sebou kazdy
z hosti. Ak pouzijete cerstvé kvety vsunte
pod ne na obrus klsok priehladnej folie

s velkostou taniera. Dekoracie s umelymi
kvetmi féliu nepotrebuja.

Tato dekoracia s travou ocari na prvy pohlad. Uprostred
stola je rozloZena posekana trava a v nej st postavené
hrnéeky naplnené machom. Na ,IUku” polozte uz len
kvety sedmokrasok a Salky ozdobte stuzkami. Mach
neskor vysadte, v lete kvitne bielymi kvetmi.

Letneé dekordcie

so sedmokrdskan®

Kvety sedmokrasok sa velmi dobre
citia vo vode. Na bielych polievko-
vych tanieroch ich umiestnite spo-
lo¢ne so zelenymi plavajlci sviec-
kami. Na dlhom stole vyzera pekne
retaz 15 az 20 poharov uloZenych
uprostred stola. V kazdom pohariku
Ziari jeden sedmokraskovy kvet.

Krazky spletené so sedmokrasok urcite upitajd svojim svie-
Zim pévabom. Stopky Siestich az 6smych sedmokrasok skratte
asi 3 cm pod kvetom. NoZom prepichnite prvi zo stopiek a
vzniknutou dierkou pretiahnite dalSiu stopku. Tak pokracujte,
kym nespotrebujete vSetky kvety.
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Ozdobte si jeddlensky stol
sedmokrdskami. Ich Zltobiele
kvietky ndjdete na kazdej
liike a ak chcete, mozete
1 1ch vypestovat aj na
astnom balkone.
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Rozne li¢ne kvety v decentnej fialovej farbe. Ale az bielo ZIté
sedmokrasky urobia tu pravi jarnd kyticu. Zelené listy a travy
vstupuji nenapadne medzi obe farby. Kytica vyzera krasne

a jednoducho v nadobe z prirodného materialu.
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Koza je zivy organ, ktory vdacne reaguje
na kazdu drobnu aj vacsiu starostlivost,
ak mu ju dokazeme venovat. ZasluZzi si to

- ved nas chrani i reprezentuje.

Vekom nasu plet sprevadzaji zmeny charak-
teristické pre starnutie pokozky. Plet sa stava
tmavsou, menej pruznou, drsnejSou a koZovi-
tou. Na tvari sa objavuja vrasky, zahyby, vac-
ky, starecké Skvrny a zvyrazfujl sa rozdielne
pigmentované Casti pokozky.

Medzi rozhodujlce faktory, ktoré ovplyviu-
ja kvalitu nasej pokozky patria:

® vplyvy vonkajSieho prostredia

® vek

® genetické faktory

® Zivotosprava a Zivotny Styl

Co pleti najviac skodi?

Vykyvy teploty

PokoZke neprospieva mraz, ani vyrazna hord-
¢ava. V mraze trpi horna vrstva nechranenej
pokozky, dochadza k jej séervenaniu. Sauna,
solarium alebo prehnané opalovanie nepro-
spieva predovsetkym pleti s rozSirenymi Zilka-
mi. Tie sa eSte viac roztiahnu a v extrémnom
pripade mo6zu aj popraskat. Rychle zmeny
teploty vo vonkajSom prostredi, ako je sa-
lavé teplo alebo nahle ochladenie v mraze,
posobia na plet negativne, najma pokial sa
tak deje opakovane.

Nevhodna strava

To ¢o konzumujeme sa odraza na kvalite po-
koZzky. Pleti podobne ako Zalldku, srdcu Gi
inym orgdnom neprospieva vela mastnych ¢i
ostro korenenych jedal, cukru, tukov. Vhodna
je konzumacia Cerstvého ovocia a zeleniny,
obsah uju vela antioxidantov. V ¢ase zvySené-
mu vystavovaniu sa sinecnej expozicie pridat
konzumaciu betakaroténu, ktory zabrani pre-
nikaniu UV Ziarenia do pokozky, a je vysoko
obsiahnuty napriklad v mrkve, Spenate, me-
I6ne ¢i v marhuliach.

Cigarety

Nikotin obsiahnuty v tabakovom dyme ovplyv-
nuje negativne organizmus ako celok. Stahu-
je cievy, podporuje vznik nadorovych ocho-
reni. PokoZka dlhoro¢nych fajciarov byva
zhrubnuta a zvraskavena. Plet fajciarok ma
oproti pleti nefajciarok sivy, niekedy aZ ne-
zdravy nadych.

Nedostatok tekutin

Pokozka, ktora trpi nedostatkom tekutin,
rychlejSie starne. Vhodné sd mineralne vody,
Cerstvé ovocné a zeleninové stavy, alebo aj
oby¢ ajnéa voda.
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Nedostatok cerstvého vzduchu

Cerstvy vzduch prispieva k regeneracii pokoz-
ky, dochadza k jej prekrveniu, zrychluje sa
latkova vymena a navySe, pobyt v prirode ma
aj protistresové Ucinky.

Nezdravé ovzdusie

Mestsky smog ma na plet velmi negativne
ucginky. Ciastocky prachu sa zachytavaji na
koZi a staZuju jej dychanie. Preto je dodlezité
chranit plet kvalitnymi pripravkami.

Nedostatok spanku

V noci sU chvile, ked regeneracné procesy
v kozi vrcholia. V spanku vytvara koZa nové
bunky, ktorymi nahradzuje tie odumreté.

V koZi sa pocas noci odohrava mnoho che-
mickych procesov, a preto ju nechajte dobre
odpodinut.

Stres

Stres a napatie spdsobujd celkovd Unavu,
ktora moze vyvolat v niektorych partiach na
koZi zvyraznenie vrasok, inde naopak - na-
priklad okolo o¢i - spOsobit opuch, ktory je
spociatku prechodného, ale neskor trvalého
charakteru.

Citliva pokozka

K zvySenej citlivosti pokoZzky moZe viest po-
sobenie UV lGéov, prilisny kontakt s vodou,
alkalickymi latkami a riedidlami alebo niek-



tora dermatologickéa liecba. | ochorenie ako
diabetes alebo zlyhanie obli¢iek modze spdso-
bit zvySend citlivost pokozky. Vo vSeobecnosti
plati, Ze citliva pokozka je taka pokozka, kto-
ra vykazuje znizenl odolnost voéi drazdivym
faktorom.

K typickym viditenym znakom citlivej
pokozky patri:

® zacCervenanie

® opuchy

® nadmerné olupovanie

® ckzém

Okrem toho existuju i subjektivne faktory:
® palenie
® svrbenie
® napatie pokozky

Spravna starostlivost o plet
Pozornost treba venovat pokozke celého tela,
najdoleZitejSia je starostlivost o plet na tvari
a ruky, pretoZe sl najviac vystavené vonkaj-
Sim vplyvom.

Co pomo6ze?

Cistenie a piling pleti

Je dnes uz samozrejmostou pre kazdu zenu.
Pri nedodrziavani zasad odli¢enia sa upcha-
vaju pory, plet je unavena, zvadnuta, nema
moznost sa cez noc regenerovat.

Klicom k zdravému dGisteniu pleti je od-
stranenie mastnoty a necistot z pleti. Sprav-
ne Cistenie pleti by malo plet jemne vysusit
a dezinfikovat a zaroven nezmyt prirodzeny
pletovy maz, ktory je déleZity pre autohyd-
rataciu pokozky. Namiesto mydla pouzivajte
pletové vody a mlieka s obsahom prirodnych
bioaktivnych latok . PouZitim pilingového pri-
pravku z pokozky odstranite mrtve bunky, ¢im
plet omladite a zaroven zjemnite vrasky. Ide
o0 hibkové Cistenie pokozky, kedy sa mladsie

bunky dostani na povrch a plet
vyzera prirodzene krasna a Zia-
riva. Plet si oSetrujte pilingom
1-krat za tyZzden. Pozor, Casty
alebo pridlhy peeling mézZze mat
za nasledok poskodenie mladych
buniek pokozky.

Hydratacia pleti

Spravna hydratacia pleti spoma-
luje starnutie a udrziava nasu
plet hebku a pruzna.

Rozhodujlcim prvkom starost-
livosti o plet je jej hydratacia.
Pokozka a najma plet potrebuje
vodu a tie spravne Ziviny, aby bola
zdrava a vitalna. Dostato¢na hyd-
ratacia organizmu pomaha telu
vstrebavat esencialne Ziviny a vy-
lucovat toxiny, udrziavat pH rov-
novahu a predchadzat tvorbe ob-
lickovych kamenov a vypuknutiu
infekcii mocového Ustrojenstva.
Spravna hydratacia pleti spoma-
[uje starnutie a udrziava plet heb-
kU a pruznd, a pri poraneni sa hoji rychlejSie.
Hydratovana pokozka si mdZe naplno pinit aj
svoju obrannu funkciu, ked zamedzi vnikaniu
cudzorodych latok do organizmu.

Ak nasa plet nie je dostatocne hydratova-
na, straca svoju hutnost a pruznost. Pokozka
je vysusena, straca svoj prirodzeny lesk a je
vel'mi citliva na podnety. Na takto suchej pleti
sa velmi lahko tvoria vrasky.

Ochrana pleti pred sinkom

Pod predcéasn tvorbu vrasok sa najviac podpi-
suje fotostarnutie spdsobené slnecnym Ziare-
nim. Sinko pokozku vysusuje, plet starne rych-
lejSie, je nachylnejSia na tvorbu vrasok, tvorbu
pigmentovych Skvin. Odtial uz nie je daleko
ku keratézam - prekancer6znym stavom.

Horlce slnecné lG¢e nas nielen krasne
opalia, zaroven nesmierne vysusSuji pokoz-
ku, a vyraznou mierou sa podpisuji pod pro-
ces starnutia. Manifestuje sa najviac na tych
miestach nasho tela, ktoré by sme chceli pre-
zentovat, ako slcast nasej krasy a preto sl
dlhodobo vystavené akejkolvek poveternosti.
Je to tvar, hrudnik - dekolt, chrbty rdk a von-
kajSie predlaktia.

Ak teda chcete mat krasnu a sviezu plet,
musite ju chranit tak zvonku, ako aj zvnut-
ra. Znamena to mat vzdy poruke kvalitny
krém s primeranym ochrannym faktorom
so schopnostou blokovat prienik UVA a UVB
lGcov, zaroven nezabudat na prijem tekutin,
aby sa plet nedehydrovala a nestracala svoju
pruznost. Nemenej déleZité je zvysit v strave
podiel Zivin a aktivnych latok, stimulujucich
vlastnl ochranu organizmu a pokozky.

Spravna Zivotosprava a zdravy Zivotny styl
Latky obsiahnuté v zdravej strave poskytuji
antioxida¢nl ochranu pleti pred Skodlivina-
mi, podporuja tvorbu kolagénu a zachovanie
pruznosti pokozky.

Stale plati, Ze krasa sa zacina vo vnutri. To,
¢o vidime na povrchu je len zrkadlom toho,
¢o sa odohrava vo vnutri nasho tela. Sprav-
na hydratacia a vyZiva, zdravy Zivotny Styl sU
zakladnymi piliermi krasy nasho tela. Nas
organizmus ziskava zakladné stavebné latky
pre svoje fungovanie a obnovu prave z toho,
¢o konzumujeme. Latky obsiahnuté v zdravej
strave poskytuji aj nevyhnutnd antioxidaéna
ochranu organizmu pre neutralizaciu Skod-
livych volnych radikalov a podporujd tvorbu
kolagénu a zachovanie pruznosti pokozky.

Spravny potravinovy rezim by mal
obsahovat:
® vela vody pre dostatoénd hydrataciu or-
ganizmu
® dostatok cukrov (najma zlozenych) pre
ziskanie energie poc¢as celého dnha
® dostatok bielkovin pre regeneraciu
tkaniv a rast novych tkaniv
® nizke mnozZstvo tukov pre travenie nie-
ktorych vitaminov
® vela vitaminov, antioxidantov a mineralov

Doplnte vyzivu!

Prirodné mikronutrienty obsiahnuté vo vyzi-
ve dokazu pomdct pri mnohych ochoreniach
a nedostatkoch koze. Napriklad komplex B
vitaminov obsiahnuty v kvasniciach, v celo-
zrnnom chlebe, ovsenych vlockach, pomaha
pri akné a strese, astom pdvodcovi koznych
problémov. Betakarotén, ten dokonca vie
Lopravit“ uz naruseni DNA pokozky z prilis-
ného opalovania a ochranit vas nielen pred
vznikom koznych skvin, ale aj pred vznikom
rakoviny koZe. Pycnogenol - bioflavonoid
z kory franclzskej pobreznej borovice pomo-
Ze nielen proti vraskam, ale svojim extrém-
ne vysokym obsahom antioxidantov potlaca
volné radikaly, ktoré mézu viest kK mnohym
zavaznym ochoreniam.

Preto ak prave prezivate exponované obdo-
bie, alebo ste vystaveni vySsim rizikam, ako
napr. zvysenému sine¢nému Ziareniu, pobytu
v zamorenom prostredi, cigaretovému dymu,
zvySenému stresu - pripadne viete, Ze vasa
strava neobsahuje to, ¢o vasa plet potrebuje,
aby Ziarila zdravim - je nevyhnutné siahnut
po doplnkoch vyZivy. Ponuka volne predaj-
nych pripravkov v lekarnach je Siroka. Sleduj-
te kvalitu znacky vyrobkov, Cistotu produktov
a nechajte si poradit od lekara Ci lekarnika.
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SEBAVEDOMI?

Ste presvedceni o svojich

nespornych kvalitach, alebo by ste

uZ pri najmensom nesuhlasnom

pohlade najradsej zaliezli pod stol.

. 6o vam ako prvé napadne, ked' sa rano
pozriete do zrkadla ?
a) vyzeram strasne
b) mohlo by to byt aj lepsie
c¢) svedci mi to aj takto rdno

. Dozviete sa, Ze vas kolegovia v praci
ohovaraj:
a) citite sa pod psa
b) je vam to jedno
¢) znamena to, Ze ste Uspesni, inak by
vam nezavideli

. Rano vas c¢aka dolezity pracovny
pohovor, ktory moéze rozhodnit o vasej
kariére:

a) cell noc od strachu nespite

b) dokladne sa nan pripravite

c) ste v pohode, pretoZe vas ni¢ nemoze
prekvapit

Vyhodnotenie

4. Ludia na ulici si vas vel'mi prezeraju.

Preco asi?
a) asi som sa niekde zaspinila

b) asi sa podobam na niekoho znameho

¢) asi mito dnes vynimocne ,svedéi“

5. Priatel'ka vas prihlasi do vedomostnej

sutaze:

a) hnevate sa, urcite vam chcela ublizit

b) podakujete sa, ale eSte si to
rozmyslite

c) potesite sa a ¢udujete sa, Ze to
nenapadlo vam

6. Na lavicke v parku sedi muz vasich

snov:

a) chodite okolo a vzdychate, Ze sa
urcite nenarodil pre vas

b) opytate sa, i si mozete prisadnut

c) rovno sa opytate, ¢i ho mdZete
niekam pozvat

7. Ked stretnete kominara....
a) chytite sa za gombik
b) chcete sa ho dotknut
c) radsSej ho obidete, aby ste sa
nezaspinili

8. Idete sa predstavit do nového
zamestnania. €o si oblediete?
a) klasicky kostym
b) nie€o, v ¢om sa citite pohodine
¢) nieCo trosku vystredné, aby si vas
kazdy vS§imol

9. Ked ste v skole dostali zli znamku,
bolo to preto, Ze:
a) ste sa dostatoéne nepripravili na
vyudovanie
b) mali ste smolu
¢) vyucujlci si na vas sadol

Najviac a: Zamyslite sa, pre€o sa pova-
Zujete za najneschopnejsieho ¢loveka
pod sinkom. AZ si spomeniete, kedy ste
sa zacali podcenovat, urobite prva krok
k svojmu novému sebavedomiu.

Najviac b: Nepochybujete o svojich kva-
litdch, ale poznate i svoje slabé stranky.
Nebojite sa priznat, Ze nieComu nerozu-
miete, alebo Ze nieCo neviete. Vo vaSom
okoli vas reSpektuju a ste obltbeni.

Najviac c: Ste presvedcéeni o vlastnej vy-
nimocénosti - vSetkému rozumiete, vSetko
viete a radi rozdavate rady, o ktoré vas nik
neziadal. MoézZete byt vyborni, ale i tak by
neskodilo trochu skromnosti.

40 DMR 7-8/2013



ZAMIERENE NA KVALITU

CELOX - Stavebné profily

pre detail vasho domu

CELOX

STAVEBNE PROFILY VINIENE WWW. CEIOXISk




Su Zeny, ktoré nedaju
dopustit na svoje kratke
vlasy. Iné si zasa hedokazu
predstavit, ze by sa vzdali
polodlhych ¢i dihych.
No nech sa uz rozhodnu
tak, alebo onak, vzdy je
podstatné jedno: aby
ucesy svojim nositelkam
lusali a zvyraznovali ich
bnost.




Kde vSak zacat? Celkom urcite
pri domacej pravidelnej starost-
livosti. TG totiz nenahradi ani
najlepSia kadernicka. NavySe,
ak zisti, Ze jej zakazniCky venuju
vlasom potrebnu pozornost, po-
tom sa mbZe naozaj venovat iba
tvorbe Gcesov.

Jedna znacka

Dnes, ked sa regaly v obcho-
doch prehybaji pod najrozli¢-
nejSimi vlasovymi pripravkami,
nie je ich vyber jednoduchy.
Tym viac, ked nas reklama za-
roven presviedca, Ze pomaly
potrebujeme na kazdy vlas Cosi
iné. V pripade, Ze si nevieme
rady, nedbverujeme vlastnému
Gsudku, vyberme si preto pri-
pravky podla typu vlasov (mast-
né, suché, farbené, rovné, vini-
té atd.) a iba jednej znaCky. Tak
totiz mame zaruku, Ze vyZivné
latky sa dostan( do vlasov v po-
trebnej koncentracii i kvalite.

Po ¢ase mdzeme znacku vyme-
nit a aj pouvaZovat nad tym, Ci sa
nam nezmenil charakter viasov,
napriklad rokmi ¢i Gpravou.

Nech vSak uZz v tomto smere
akokolvek experimentujeme, za-
kladom stale zostava pravidelné
umyvanie vlasov. Kolkokrat do
tyzdna je iba na nas, pretoze uz
existujd Sampony, ktoré modze-
me pokojne pouzivat kazdy den.
Nezabudajte vsak, ze ich nena-
nasame priamo na vlasy, ale
najskor rozriedime v teplej vode.
Dobré tiez je, ked zaroven brus-
kami prstov masirujeme pokoz-
ku hlavy, nie vSak v pripade, ak
mame poriadne dlhé nechty. Po
oplachnuti vzdy nanesieme na
vlasy kondicionér, ktory pomaha
pri rozCesavani vlasov a speviu-
je ich Struktlru. Po nom hlavu
znovu oplachneme a aspon ob-
¢as na ne nanesieme masku,
ktora im doda dalSie vyZivné
latky. Po zavere¢nom oplachnuti
vlasy zabalime na 10-15 min(t
do uteraka. Keby sme totiz vodu
z vlasov dostavali priliSnym stla-
¢anim, ich Struktlra sa poskodi a
aj by sa tazsie tvarovali.

Kvalitnému Gcesu pomahaju
najrozlicnejSie stylingové pri-
pravky. Vac¢sina Zien pouZiva
aspon penu na zvacSenie obje-
mu, ktord sa strieka priamo ku
korienkom eSte vihkych vlasov.
Rozhodne jej netreba davat viac
ako uvadza navod, pretoze by sa
iba zlepili a tazko tvarovali. Po-
kial ide o susenie, osvedcuje sa

- 9

Ake su aktualne ucesove trendy?

Marek Kopanica, kadernik

- V podstate Ziadne prisne trendy neexistuju. VSetko, ¢o
sa nosi na ulici, je in. Momentalne sa da hovorit o navrate
70. a 80. rokov. Cize velké volné prirodzené viny a k tomu
pripadne zlaté efekty, ktoré sa mézu okrem vlasov vyuzit aj pri
liceni a obleceni. Pri strihoch sa uplatnuji hranaté prvky, tupé
ofiny, oblikovité ofiny siahajlce az po nos a tupé zastrihy sa

objavuju aj priamo v G¢esoch.

fénovat vlasy v predklone a ob-
Cas ich pritom prejst prstami
- tak sa ich objem eSte zvacsi.
V pripade, Ze vam lepSie vyhovu-
ja natacky, dajte prednost tym
na suchy zips a s dostatoCne
velkym objemom. Po vyfénova-
ni si ich dajte dole az ked' vlasy
celkom vychladnd.

Uges tak bude lepsie driat.
A nezabudnite ani na osvedce-
ny lak, ktory striekajte najmenej
z dialky 15-20 centimetrov.
Inak sa vlasy zlepia a stratia
potrebn lahkost. Najnovsim hi-
tom je pouZit celkom na zaver
este lesk na vlasy, ktory sa bud
strieka, alebo nanasa rukami
v podobe lahkého gélu.

Nebojte sa

Mat dobru kaderniCku, s ktorou
sme dlhodobo spokojné, je pre
kazdld Zenu velka vyhra. Ako
vSak spoznat, Ze sme natrafili
na ta spravnu? Kritérii je viace-
ro. V prvom rade by mala mat
¢as. Ked okrem vas upravuje
vlasy dalSim trom zakazniCkam,
rozhodne to nesved¢i o dobrej
organizacii prace a ani o tom, Ze
vam bude venovat dostatok po-
zornosti. V pripade, Ze si so se-
bou prinesiete fotografiu s vysni-
vanym G¢esom, mala by s vami
prediskutovat, ¢i sa hodi k vasej
tvari, alebo navrhndt iné varian-
ty. Rovnako by vas mala sama
informovat o novych Gcesovych

trendoch a spytat sa, Ci o niekto-
ry nemate zaujem. Aj bez opy-
tania by vam mala poradit, ako
si mbZete udrziavat (ices sama
a akeé pripravky pritom pouzivat.
Nezanedbatelny je vSak aj ka-
derniCkin vlastny vyzor a prejav.
Ked ma vlasy, ktoré uz davno
volaju po novej farbe ¢i hrebe-
ni, iba tazko uverit, Ze dokaze
poméct pri Gprave tych vasSich.

Nebojte sa tiez sluSne od-
mietnut, ked sa vam nepadi, co
robi s vasimi vlasmi, pripadne,
ked je k vam zbytoCne familiar-
na. Nezabudnite, Ze vy ste za-
kaznicka, a teda aj vy urcujete
pravidla vzajomného styku. Na-
pokon, zmenit kadernicky salon
mozete vzdy.

Triky, triky

® Pred fénovanim si zopnite
vlasy na temene hlavy spon-
kami. Najskor vysuste spodné
pramene. Za pomoci velkej
kefy fénujte vlasy tak, Ze ich
lahko nadvihnete od hlavy.
Pred koncom vzdy prepnite
na okamih horuci vzduch na
studeny. Vlasova pokozka sa
stiahne, upokoji a Gces si udr-
Zi tvar dIhsi ¢as.

® Hoci sU kulma ¢&i tzv. varné
natacky velmi pohodiné, roz-
hodne ich nepouZivajte kazdy
den. Vlasy sa prili§ vysuSia
a konceky polamu. RadSej
ich trochu navlhcite, natocte
a nechajte vyschnut.

® Suchy Sampén vam pomoze
v situdcii, ked nemate cas,
alebo moznost si vlasy umyt.
NepouZivajte ho vSak pravi-
delne. Negistotu z vlasov vam
neodstrani a myslite tieZ na
to, Ze sa musi z nich dokladne
vyCesat. Inak hrozi vznik lupin.

® Pri zavereCnom oplachovani
vlasov zatnite zuby a pouZite
studend vodu. Zatvori pory
a osvieZi aj pokozku hlavy.

® Ked mate cerstva ,trval(,
s farbenim pockajte najmenej
dva tyzdne. Vlasy by inak boli
prili§ namahané a zbytoCne
by sa poskodili.

® Mastné vlasy nikoho nepote-
Sia, ale Castym umyvanim ni¢
nevyrieSite. Tuku sa nezbavi-
te, len ich presusite, stratia
prirodzen vihkost a zacnd sa
lamat. Volte skor pripravky,
ktoré su bez alkoholu a dbaj-
te tieZ, aby ste priliS horlivou
masazou hlavy pokoZku dalej
nedrazdili.
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KED STRASI

ZUBARSKE KRESLO

Mate strach zo zubarskeho
kresla a eSte vacsi zo
zubara? Navyse sa u vas na
svet hlasia zuby mudrosti
aich prerezavanie vam da
poriadne zabrat? Moézete len
zavidiet tym, ktori o nich
ani nevedia a pripravit sa na
nhavstevu zubarskeho kresla.

Osmicky prec!

Zuby mudrosti sa u ludi prerezavaji az v do-
spelosti, najcastejSie medzi 18. a 20. ro-
kom. Niekedy sa objavia neskor, mozu
rast aj niekolko rokov a v mnohych pripa-
doch sa neprerezu spravne, lebo nemaju
priestor. Casto musia byt vytiahnuté zuba-
rom. Aby mnohi predisli problémom, rieSi
to ich preventivne odstranenie. Ak sa roz-
hodnete pre stomatologicky zakrok odstra-
nenia osmiciek, budte opatrni. Problémy
sa totiz vyskytuji nielen pri ich odstrano-
vani, ale tieZ potom. SG to najma tazkosti
s prehitanim, opuchmi, pooperaénymi ra-
nami a bolestou. Uréite najviac ludi zauji-
ma ¢o v takomto pripade robit, o zabera
najuicéinnejsie a hlavne rychlo.

Pomoc v enzymoch

RieSenie existuje, a to dokonca v samot-
nej prirode. Velmi dobre VAm mozZu po-
moct prave enzymy v lieku Wobenzym.
Tie obmedzuju vznik opuchov a urychluja
ich vstrebavanie, skracuju dobu hojenia,
zmiernuju bolest a posilnuji oslabeni
imunitu. Wobenzym tiez zniZuje vyskyt
pooperacnych komplikacii, ako je hnisa-
nie rany a pod. Pri bakteridalnych zapa-
loch nenahradzuje lieCbu antibiotikami,
ale pri si¢asnom podavani s antibioti-
kami podporuje ich lie¢ivé Gcinky a zlep-
Suje tak efekt liecby. To, Ze Wobenzym
skutoéne pomaha po operaciach a trha-
ni osmiciek, je potvrdené tiez klinickym
vyskumom. Jeden z nich sa uskutocnil
v Rakusku vo Viedni. 80 pacientov sa
podrobilo zakroku odstranenia neprere-
zaného zubu mudrosti z dolnej Celuste.
Uz dva dni pred operacnym zakrokom za-
¢ali s uzivanim Wobenzymu a pokracovali
v tom az do siedmeho dna po operacii.
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Takmer v devatdesiatich percentach pripa-
dov bola tato podporna liecba Gspesna. Uz
od prvého dna po operacii boli u nich znize-
né vSetky sprievodné komplikacie akymi su
zdurenia, hematomy, opuchy prestupujlce
na jazyk, problémy s prehitanim. Ak sa chys-
tate k zubéarovi na trhanie osmiciek, a oba-
vate sa zakroku a komplikacii, siahnite po
dvoch mensSich baleniach Wobenzymu so
40 tabletami, ¢i po jednom s 200 tabletami
a nemusite mat problémy. Viac informacii
ziskate aj na www.wobenzym.sk.
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Vztahy stroskotavaju
na zdanlivych malickostiach

Partnerskému spolunazivaniu
maoze uskodit aj lajdacka
vymena kotucikov
toaletného papiera.

Vedci nedavno dokazali, Ze aj ten najidealnej-
§i IGbostny vztah moZe stroskotat na zdanli-
vych banalitach, ako sU Sparanie v nose Ci
Gasté preladovanie autoradia vo vozidle.

ZIé zvyky, ktoré v podstate nemaju zasad-
ny vyznam, vplyvajl na citovy Zivot partnerov
do takej miery, aZ to pripomina alergju. ,Spo-
Giatku je negativna reakcia este slaba, pokial
sa vSak kritizovana chyba opakuje, rastie aj
citlivost na nu,“ uviedol americky psychol6g
Michael Cunningham pre britsky nedelnik
Sunday Times.

Americki vedci skamali priciny ,straty ro-
mantiky“ v 160 vztahoch. NajcastejSimi
doévodmi oslabenia lasky su: pouZivanie de-
tinskych prezyvok v pritomnosti tretej osoby,
privela dovolenkovej batoZiny, pridlhé chode-
nie za nakupmi, trapne anekdoty, ktorymi sa
partner chce blysnit v spolo¢nosti, smiech
nad vlastnymi vtipmi a kritické poznamky
na adresu oblecenia. SpolunaZivaniu dvoch
partnerov méZe uskodit aj pohadzovanie
vreckoviek v klpelni a po byte, lajdacka vy-
mena kotUcikov toaletného papiera, ked' ko-
ticCik zostava lezat na dlazke namiesto toho,
aby bol upevneny na drziak aj to, ked muz
ukaze strach pri spolo€nom pozerani hororu.

Miliébny dévodov

,Je to zvlastne, ale je to tak. Na dbéleZitych
veciach sa partneri vZdy dohodnd, no ne-
vedia sa zhodnut na malickostiach,“ hovori
psychiatricka a sexuologicka MUDr. Danica
Caisova. ,Prirovnala by som to k priprave tor-
ty - upecéieme korpus, urobime krém a potom
sa pohadame na zdobeni. Vo vztahu je to po-
dobné. Jung povedal, Ze na milovanom ¢love-
ku vidi ten, kto miluje veci, ktoré ini nevidia,
ale zase nevidi to, ¢o vidia ini.

Ide o to, ako to navzajom skibit. Na za-
Ciatku vztahu sa nam nezda délezité, ak je
niekto napriklad ranné vtaca a ten druhy si
rad pospi, no pri dlhodobom spoluZiti z toho
moze byt problém. Ked sme zaltGbeni, malic-
kosti, ktoré nam prekéazaji, sami pred sebou
zlahéujeme. Najma vtedy, ak sme predtym
Zili dlho bez partnera alebo v nevyhovujicom
vztahu. Rovnako plati, Ze ked' vtacka lapajd,
pekne mu spievaju - takZe aj my, pokym sme
si partnerom neisti, tvarime sa velkoryso
a akonahle pristane v nasom koSiari, tak nas

46 DMR 7-8/2013

zrazu na nom vela veci vytaca a on nedokaze
pochopit preco. Mo6zZe ist o ponoZzky pohode-
né na zemi, o neodloZenie tanierov zo stola
po jedle a podobne. Existuje milion dévodov,
pre ktoré nam moze liezt partner na nervy az
do takej miery, Ze nam to znici vztah,“ hovori
Danica Caisova.

Partnerstvo je o tolerancii

Da sa s tym nieco robit? ,V prvom rade si tre-
ba uvedomit, 8o mi prekaza. Cim neskér si to
uvedomime, tym horSie. Treba to partnerovi
otvorene povedat a nespoliehat sa na to, Ze
ked jeho zlozvyk vtipne okomentujeme, tak si
to uvedomi. Nepomaha to - ked na to reagu-
jeme s humorom, ma pocit, Ze nam to nepre-

kaza. Samozrejme, niektoré veci sa zmenit
dajd, iné nie. A s tym sa musime naucit Zit.
Ak ndm na vztahu naozaj zalezi, musime sa
naucit partnerove chyby tolerovat. Treba si
tiez uvedomit, Ze aj partner ndAm mnohé to-
leruje,” radi psychiatri¢ka.

,Zial, sU aj malikosti, ktoré prerasti do
nevrazivosti, no vo vSeobecnosti plati, ze ak
ide len o jednu ¢i maly pocCet mali¢kosti, pri-
¢om vsetko ostatné v partnerstve funguje,
tak sa to da zniest. Ak ich je vSak privela,
tak vztah nezachrani ani otvoreny rozho-
vor. Stroskotanie vztahu zacina vtedy, ked
partnerovi povieme, ¢o nam prekaza a on to
ignoruje. Bez vzajomnej tolerancie a snahy
o napravu to vSak nejde.“



Ziarlivost

je prirodzena, nho moze
sa skoncit aj tragicky

Psycholdgovia zistili, Ze Zeny Ziarlia inak ako muzi:
su citlivejSie predovsetkym na citovu neveru.

Ziarlivost je prirodzenou stéastou
partnerskych vztahov. Podla psy-
cholégov je jej pri¢inou strach, Ze
milovana osoba uprednosti ind
osobu a dopusti sa tak nevery. Ten-
to pocit je sprevadzany urazenou
samoltbostou, sklamanim, kom-
plexom menejcennosti, ponizenou
hrdostou, Zialom, pocitom nespra-
vodlivosti, hnevu a tGzbou pokorit
neverného partnera. Ziarlivost mdze
prerast az do choroby, ked nie je ani
také dolezité, ¢i sa partner naozaj
dopustil nevery. Predstavy Ziarlivcovi
nasepkavajl, Zze milovana osoba sa
nevery dopustila a to prave takym
spbsobom, aky si vytvoril vo svojej
fantazii. Takato chorobna Ziarlivost
je velmi nebezpecna - spdsobuje
nielen rozpad vztahov, ale v extrém-
nych pripadoch je aj pri¢inou vrazd
¢i samovrazd.

Rozdiely medzi pohlaviami
Psychol6govia z univerzity v nemec-
kom Bielefelde nedavno zverejnili
vysledky prieskumu, ktory sa veno-
val prave Ziarlivosti. Vyskum sa usku-
tocnil v troch etapach a zakazdym
sa ho zUcCastnilo 121 az 206 osbb.
Ich Glohou bolo stlacit tlacidlo, kto-
ré zodpovedalo ich emocionalnemu
rozpolozZeniu pri sledovani réznych
variantov nevery. Pri citovej neve-
re zareagovala drviva vacsina Zien
oznacenim ,neznesitelna*, zatial ¢o
muzi za najhorsi spdsob oznacili se-
xualny styk s inym partnerom. Vedci
dospeli k nazoru, Ze chapanie neve-
ry a s nou suvisiacej ziarlivosti maju
korene eSte v ranom Stadiu vyvoja
ludstva. ,Da sa to oddvodnit tym, ze
reprodukéna schopnost Zeny v tom
¢ase nebola ohrozovana neverou
partnera. Jeho styky s inymi Zenami
jej teda boli v podstate lahostajné,“
vysvetluje psychiater Achim Schu-
tzwohl. Podla jeho mienky sa zacali
problémy az vo chvili, ked sa muz od
Zeny a ich deti citovo odpdtal a pre-
stal sa o nich starat. To ¢asto spo-
sobilo odvrhnutie Zeny od komunity,
v ktorej Zila, a dokonca aj jej smrt.
A prave tento strach podla nemec-

kych vedcov podvedome funguje
u Zien aj v stucasnosti.

Zvysenou mierou Ziarlivosti teda
reaguju prave na ochladenie citov
zo strany partnera. Muzom k poci-
tu Ziarlivosti zase staci uz aj podo-
zrenie, zZe sa ich partnerka intimne
styka s inym muzom. Aj tieto pocity
pramenia z minulosti ludstva. ,Otec
si nemohol byt nikdy stopercentne
isty, Ci deti, o ktoré sa stard, su sku-
tocne jeho. A preto zacal dbat o to,
aby sa jeho partnerka doverne ne-
zblizovala s inymi muzmi,“ dodava
Achim Schutzwohl.

Lubostné listy spalte
Ziarlivosti sa da predchadzat tym,
Ze sa obaja partneri budi snazit ne-
vyvolat u svojej polovicky pocity po-
chybnosti. Psychol6g David Royston-
-Lee radi: ,Aj ked sa vam vas partner
javi ako najtolerantnejSi muz na
zemeguli, neverte tomu a listy a fo-
tografie byvalych milencov radsej
spalte. Je to lepSie ako mu potom,
ked sa k nim raz dostane, vysvet-
lovat, Ze si ich schovavate pre spo-
mienky. Prechovavanim [lbostnych
listov z minulosti seba usvedcujete
z toho, Ze nie ste so stcasnym vzta-
hom Uplne spokojna. Nutite partne-
ra, aby sa citil ako druhy najlepsi,
s ¢im sa nikdy nezmieri. Minulost je
minulost a patri do smetného kosa,“
tvrdi Royston-Lee.

Prirodzena Ziarlivost a jej preja-
vy sa vo vSeobecnosti daji vyriesit
otvorenou komunikaciou a vzajom-
nou doverou medzi partnermi. Ak sa
to vSak so Ziarlivostou prehana, je
obrovskou chybou ospravedinovat ju
znamou mudrostou - kde niet lasky,
tam nie je ani Ziarlivost. Ak vas part-
ner neustale obmedzuje, zakazuje
vam stretavat sa s kamaratmi Ci ko-
legami, ak vas bezddvodne obvinuje
z domnelej nevery, je nacase situa-
ciu riesit. Psycholégovia upozoriujd,
Ze Ziarlivost mo6Ze prerast do choroby
a ako k chorobe k nej treba aj pri-
stupovat. Dékazy a prisahy vernosti
vam nepomodzu - jedinym Gcinnym
rieSenim je vyhladat odbornika.
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Tipy ako zmenit
partnera k lepsiemu

Muzov treba neustale chvalit,
hysterické vystupy velmi nepomahaju

Viete, €0 muzi najviac neznasaju na svojich partner-
kach? To, Ze sa stale usiluju ich zmenit! Napriek ich
odporu to vSak nie je nemozné - len treba vediet, ako
na to. Zakladom Uspechu je, aby snaha o zmenu k lep-
Siemu zostala pred muzom rafinovane skryta a on si
mohol mysliet, Ze vSetky skvelé napady pramenia prave
z jeho hlavy.

Nepomaha vam v domacnhosti?

Umyvanie a utieranie riadu, odkladanie oblec¢enia do
skrine, varenie a podobné veci su pre vasho milaci-
ka neznamymi ¢innostami? Zmente to! Upozornujeme
vSak, Ze sa musite obrnit nekonecnou trpezlivostou!

Krok ¢. 1: tvarte sa, Ze ste velmi unavena, Ze mate
vela prace v zamestnani ¢i s detmi a prestante brat
prace v domacnosti ako nevyhnutnost. Robte iba to, o
chcete a zvySok nechajte tak. Skiste svojho drahého
s milym Gsmevom poprosit, aby vam s domacnostou
pomohol, presvedcte ho, Ze je vynikajdcim kucharom
a vychvalujte pokrmy, ktoré vam pripravi. Nezbierajte
zvySky jeho obleéenia zo zeme a verte, Ze ak ma v sebe
aspon minimum citu pre poriadok, aj jemu zaénd po
Case prekazat a uvedomi si, Ze naozaj patria inam ako
na dlazku.

Krok €. 2: tento krok je o nieco radikalnejsi, ale zvy-
¢ajne funguje. Vyberte sa aspon na par dni na dovo-
lenku, na lieenie, alebo k rodiGom s tym, Ze si musite
oddychnut a partnera presvedcte, Ze je velmi Sikovny
a domacnost aj deti teda urcite zvladne na vybornd.
Nezostane mu iné, ako sa o to aspon pokusit. Ked sa
vratite spat, bude rad, ak ho aspon Ciasto¢ne od povin-
nosti odbremenite.

Neklape vam to v posteli?

Nikdy mu nehovorte, Ze je zly a neschopny milenec.
Prave naopak - pripomente mu, ako ste spolu kedysi
,vyvadzali“ a snazte sa, aby sa tieto ¢asy vratili. Chod'te
ku kadernicke, kipte sebe aj jemu sexy spodnu bieli-
zen, deti dajte k mame a urobte si romanticky vecer.
Urcite sa vam to vyplati.
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Vonia vintage Stylu
Radi sa vraciate do spomienok na prdazdniny

u starych rodicov? Na vérniu koldcov, kvetov

v zdhrade ¢i1 dom plny drobnosti a ndbytku,
ktoré uz dnes v obchodnych domoch nendjdete?
Aj ked Zijeme v vychlej a praktickej dobe
modernizmu, stdle viac a viac priaznivcov
st ziskava tzv. vintage styl. Romantika
starych vidieckych sidiel, opotrebovany T
vzhlad ¢&i vSadepritomnd pohoda, ™ ade
to vSetko charakterizuje vintage Y
Styl. Nechajte sa inspirovat stylom

v byvani, ktory vnesie do kazdého domova
utulnost, Sarm a prijemnii atmosféru.

T T el & 2 - ‘] z z z N
e e g P L Ta e, Stare, ale dobré byvanie
Pbévodne sa nazvom vintage oznacovali dobré
ro¢niky vina ¢i whiskey, az neskor sa zacal
vztahovat na vSetky ostatné oblasti nasho
Zivota ako obliekanie alebo byvanie. Staré
a dobré, o vintage znamena, vSak nemusite
kupovat za velké peniaze na aukciach staro-
Zitnosti. Vintage mozete byt aj s novuckymi
bytovymi dekoraciami, ktoré sd inSpirované
30tymi-70tymi rokmi minulého storogia.

Vintage Styl nema striktne uréené pravidla
a hranice - takéto zariadenie doméacnosti moé-
Zete totiz s pokojnym svedomim skombinovat
s modernymi prvkami. Niekedy Uplne postaci
len niekolko malych dekoracii na velk( a pri-
jemnu zmenu. Pri vintage Style je dolezité len
jedno - aby ste si zariadili vasu doméacnost
podla toho, ako to citite.

Tipy dre vitulny
a pohodovy domov

Ocaril vds vintage styl?
Vyskiisajte nase tipy pre jednotlivée
miestnosti v dome ¢i byte:

Kuchyna - zaobstarajte si porcelanové kisky
s romantickym vzorom drobnych kvietkov. Po-
davanim Caju alebo kavy v Stylovych Salkach
ukazete, Ze viete, o sa ,nosi“. Kolaciky ser-
virujte na vintage podnose s ,vyblednutou®
X potlacou dobovej fotografie Obyvacka - kto
= '_ D - r \ by odolal makuékym vankuSikom, ktoré
- r . vam s radostou poskytnd pohodlie, aké si
A - . ~ zasluzite? Vyskasajte patchworkové navleky
Fro e - .. 2L v jemnych odtiefoch, velmi vitané si volany

A
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a krajka. Nebojte sa nakombinovat vankise v roznych
vzoroch a farbach - ¢im viac, tym lepsSie. Doplnkom
sa tiez medze nekladu. Nas tip: fotoramiky a Sperkov-
nice vytvoria romantické vintage ovzdusie.

Spalna - vintage mozete vniest aj do vasej spalne.
VyskUsSajte patchworkové obliecky a prikryvky, ktoré
sl prilemné na dotyk, posobia nadychane a UGtulne.
Vyhladavajte ,vyblednuté“ pastelové farby, jemné
odtiene a drobné kvetované vzory. Spalnu zGtulni aj
porcelan ¢i susSené kytice.
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Aky bol IX.rocnik projektu

~CH SA NAM N

Zijeme v 21. storoé€i —
dobe, ktora so sebou
prinasa potencialne
nebezpecenstvo, ze sa
navzajom odcudzime.
Nespravne vyuzivanie
volného €asu je hlavhym
problémom sucasnej
miladej generacie. Deti
traviace svoj volny ¢as
pri pocitacovych hrach,
na ulici a v nakupnych
centrach postupne
stracaju pojem o priestore,
€ase, o ludskych
hodnotach a o pravidlach
spravania.

Mnohé deti nedokazu svoj volny
Gas vyplnit Ziadnou zmyslupinou
aktivitou, ktora by ich zaujala.
Casto sa nudia a v dosledku
toho experimentujd s alkoho-
lom, fajéenim a drogami.
Psychol6govia, pedagégovia i ro-
diCia preto hladaju moznosti, ako
podchytit prirodzeni detsku kre-
ativitu a zamerat ju spésobom,
ktory pomaha rozvoju detskych
schopnosti a nadania. Dolezi-
td Ulohu tu zohravaji moznosti
na realizaciu zaujmov a zalub
najmladsich, ktorymi moézu byt
rozne zamerané krizky, kluby
volného ¢asu a pod.
Jednou z mozZnosti, ako porozu-
miet potrebam druhych, spolupo-
dielat sa na vyvoji mladych ludi
a poskytovat im priestor na rea-
lizaciu ich zalub, tizob a rozvijat
v nich prirodzené talenty a zruc-
nosti umoznuje uz deviaty rok pro-
jekt Nech sa nam netdlaju.
Pocas deviatich rokov spome-
dzi 2 071 prihlasenych projektov
bolo odmenenych 200 projektov
sumou viac ako 354 400 €. Ten-
to rok bol zrealizovany IX. roénik,
v ramci ktorého nadacia poskytla
pre najlepsie projekty grant v cel-
kovej hodnote vySe 36 838 €.
Vitazom gratulujeme a veri-
me, Ze nové projekty prinesu de-
tom Usmev na tvari, vela radosti
z vlastnej kreativity a pomozu
im objavit nové nepoznané ob-
lasti a zaujimavé aktivity.

50 DMR 7-8/2013

FTULAJU

ZOZNAM VITAZNYCH PROJEKTOV

ORGANIZACIA

NAZOV PROJEKTU

ZS s vyuéovacim jazykom madarskym

XV. letny umelecky a remeselnicky tabor

89. zbor Cuprum Banska Bystrica

Rozvijame sa tvorenim, hrou i Sportom

Mesto Brezova pod Bradlom

PARK POHODY - areal $portu, zabavy a oddychu

ZS s MS Trnava

Speedminton ako forma aktivneho oddychu
v areali nasej Skoly

Spojena skola

Podte s nami za piesnami

ZS J. A. Komenského

Hrame sa na skolu

z8

Najdi zlato vo svojich rukach

ZS s MS Ulié

Vratme detom pohyb a radost zo Zivota

TJ Horné Saliby

Chcem sa stat novym Messim

Mini Automodelarsky Club Revuca Ferrari No 128

Technicka tvorivost a zru¢nost mladeze

V. 1. A. C - Institat pre podporu a rozvoj mladeze

Ukaz svoj talent

Mgr. Ladislav Vrabel

Deti st nasou budticnostou

Obgéianske zdruZenie DIVADLO NEPOZNA NUDU

Co najdeme v rozpravke

ZS A. Bagara

Vo volnom ¢ase tvorime umeleckeé dielo
v keramickej dielni

ZS SNP

Mas vol'ny ¢as? Prid medzi nas...

Zakladna umelecka skola

Ludové remesla aj v 21. storoci

MOONLIGHT CAMP, Obcianske zdruzenie

NA PALUBE JEDNOROZCA II. -divadelné predstavenie

United, obcianske zdruZenie

Regionalna televizia mladych

ZS Benkova

Mali horolezci

Kvet Podhradia 0Z

Viem ja jednu peknu piesen

RZ pri ZS s MS Rybnik

Rybnicke ryby, rybky, rybicky

ZSsMS Remesla o¢ami deti

Liptovské mizeum v RuZzomberku Pistalocka moja...

ZS s MS Pod'me sa zabavit, Sikovnost prebudit
CVC Turzovka Tvorivé dielne - Priatel'stvo bez hranic

Spojena skola - Centrum volného ¢asu

Deti, pod'te z ulice k nam

ZS Gergelya Czuczora s vyuéovacim jazykom
madarskym

Tanec nas spaja

ZS G. Bethlena

Basketbal pre vSetkych

Mgr. Lubica Cornejova

Ako nas nepoznate




<oop NAJVIAC OLOVENSKEY KVALITY

waieptiodomsceporraviny (1P| 1E V/ COOP JEDNQTE |V ctor-

Ked sa povie COOP Jednota, automaticky nam napadne aj slovné spo-
Jjenie Najlepsie domace potraviny. Odteraz vsak platl aj to, Ze su nie len
najlepsie, ale Ze v COOP Jednote tyc

Za_my_sleli ste sa ad tym, kolko zahranicnych robkov dodavanych exkluzivne pre COOP Jednot

potravin pouzijete napriklad na pripravu tradicného do- sortimentom od ostatnych slovenskych vyrobcov potra-

maceho obedu? Nie preto, Ze by to bolo nevyhnutné, ale vin. Vdaka tomu su slovenské potraviny na pultoch pre-

preto, Ze ponuka predajni, hoci je vskutku Siroka, nie vzdy dajni COOP Jednoty zastupené aZ v 74 percentach. Toto

vedie k spokojnému ndkupu. Najma, ak chcete ostat ver- Uctyhodné Cislo je pre COOP Jednotu silnym zavazk

i overenej sIovenskej kvalite. Niekto to rieSi nakupom a jednou z priorit nadalej ostava udrZat tento podiel Ci
¢o je v3ak na- '_dokonca este zvy5|t

i

ovenskych potravin je slaba. Nie vsak v

P Jednota dbd o to, aby slovenské potraviny boll vich
‘« 'ponuke zastupené v ¢o najvacSom pocte. Dari sa to jed- kvalitnyc
nak produkciou tzv. vlastnych znaciek, teda c}omécich vy-
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www.boomsnacks.sk



