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Mladsie Kristal'oveé kridlo

Tridsat'tri osobnosti a siborov
nasej vedeckej, medicinske;j,
hospodarskej, umeleckej

a Sportovej sféry nominovanych

na prestizne ocenenie Kristal'ové
kridlo za rok 2013 ¢akalo minuly
mesiac na verdikt odbornych porot.

Dvanast z nich si krasnu sosku prevzalo na
scéne Slovenského narodného divadla.
Ocenena bola Mariana Kovacova za filantro-
piu, cyklista Peter Sagan, moderator a publicis-
ta Michal Tvarozek, prezident zvazu obchodu
a cestovného ruchu Pavol Konstiak, sibor
Quasars Ensemble, architekt Irakli Eristavi, vy-
skumnik Marian Janak, dizajnér Michal Stasko,
herecka Tana Pauhofova, spevak Richard Miil-
ler so skupinou Fragile. Mimoriadnu cenu za
celozivotné dielo si prevzal predseda Sloven-
skej obchodnej a priemyselnej komory Peter
Mihék a spevék a skladatel Miroslav Zbirka.
Tvorcovia na ¢ele s jeho autorkou Mariou
Vaskovi¢ovou sa rozhodli 17. roénik toh-
to vyznamného projektu vyrazne omladit,
s ciefom zaujat aj mladSiu generaciu. PoCas
slavnostného galavedera na seba upozorni-
lo viacero mladych umelcov - napr. tane¢na
skupina Strike Force One, v spolupraci s ba-
letom SND dokonale zlG¢ila hip-hop s klasic-
kou hudbou, beatboxer Esso a skupina Slay
s Monikou Bagarovou priniesli nové podanie
znameho hitu Sunny od Bonnie M.

Spytali sme sa predsedu
vel'kej poroty
Gabriela Csollara

Vo vasom prihovore zaznelo, Ze

kazdy ¢lovek sa mo6ze stat odvaznym
bojovnikom. V istom zmysle sii nimi aj
nominanti KriStalového kridla. Aké je
podla vas tajomstvo ich vynimocnosti?

Byt odvaznym bojovnikom neznamena byt
agresorom, ktory sa presadzuje silou ¢i rin-
éanim zbrani. Su tisice neznamych hrdinov
nasej doby, o ktorych nikto nevie, a predsa
st odvaznymi bojovnikmi. Mali totiZz odvahu
zobrat svoj osud do vlastnych rik, bojovat za
svoje sny a idedly. Prinasat obete v kaZdo-
dennom Zivote, starat sa a pomahat druhym.
A pri tom vSetkom vynikaji skromnostou.
Stretavame ich kazdy den a nikto z nich to
nema napisané na ¢ele. Dokazuju to svojou
tvorivou pracou a svojim Zivotom. Svoju vy-
nimoc¢nost vedeli dat v prospech ostatnych.
Prave z nominacii na udelenie prestiznej
ceny Kristalové kridlo sa dozvedame o ich
osudoch, Usili, odhodlanosti a vytrvalosti.

Vysledky prac a diela nominovanych osob-
nosti v jednotlivych kategéridach musia spi-
nat podmienky Statltu Kristalového kridla.
V kazdom pripade musi ist o vynimocny po-
¢in v tom-ktorom roku. Samozrejme, porot-
covia prihliadaji aj na ostatné aspekty, ako
doterajSia tvorba, praca, diela; spolocensky
prinos nominovanej osobnosti a ich ludsky
rozmer. Mimoriadnu cenu zasa udeluje Velka
porota osobnostiam bud' za ich celoZivotné
dielo, vyznamné ohodnotenie v zahranicni,
alebo za iny pocin hodny zretela.

Kto z laureatov 17. ro¢nika vas zaujal naj-
viac a preco?

Ja si velmi vazim vSetky nominované osob-
nosti a hlboko sa pred nimi sklanam. Obzvlast
vyznamné podla mna je ocenenie mimoriad-

nou cenou. V tomto roku vyberali porotcovia
asi z dvadsiatich navrhov. Do zavereéného
kola sa dostalo 5 nominacii, z ktorych na-
koniec vzisli dvaja laureati. Miroslav Zbirka,
spevak, skladatel a moderator. Jeho bohati
tvorbu pozna takmer kazdy na Slovensku.
Slovenska popularna hudba nesie aj jeho
rukopis. Uplne v inej oblasti posobi Peter Mi-
hok, dihoro¢ny predseda Slovenskej obchod-
nej a priemyselnej komory. Svetova komorova
federacia Medzinarodnej obchodnej komory
ho zvolila v roku 2013 na obdobie 3 rokov za
svojho prezidenta. Prvykrat v historii sa stalo,
Ze najvySSim predstavitelom tohto prestizne-
ho podnikatelského zdruzenia s celosveto-
vou posobnostou sa stal zastupca strednej
a vychodnej Eurépy a obcan Slovenska. Je to
uznanie aj pre nasu vlast. -dp-
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Premente sa na

DOKONALU
OKUzLuJjucu
DAMU

Znovu vzkriesenie vzhl'adu zd6raznujicom
zenskost’ a elegantné krivky tela aj v tehotenstve je
stale aktudlnejSie. Damy nebojte sa ukazat’ v novom
svetle. Tehotenska i klasicka ddmska méda sa

dnes prelinaju. Mnohé modely sa bez problémov
daju nosit’ pocas tehotenstva, ale aj po porode.
Jednoducho kedykol'vek. Vd'aka premyslenym
strihom zostava fazéna sofistikovanych topov,
bluzok, tunik, ¢i sexy Siat rovnaka, len s roznymi
sposobmi viazania alebo elasticitou materialov sa
prisposobuje aktualnym telesnym proporciam.
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ZDRAVO KOJIT
ZNAMENA

starat’ sa o jedalny listok

Materské mlieko je tou najlepSou
vyzivou, aku dietatku mozete dat.
Na tom sa jednoznacne zhoduju
véetci detski lekari.

Kojenie napoméaha prevencii obezity, civili-
zacnych chordb a posiliuje detsky imunitny
systém, takze dieta lepSie odolava beznym
chorobam, ako je napriklad chripka ¢i pre-
chladnutie... Podmienkou kvalitného ,zdra-
vého“ kojenia suU ale spravne stravovacie
navyky a vyvazeny jedalny listok matky. Do
materského mlieka totiz prechadza vacsina
vyzivovych latok z potravin, napojov a potra-
vinovych dopinkov, ktoré zje.

Skisena poradkyna na vyZivu Monika Di-
viSova varuje predovSetkym pred snahou ¢o
najrychlejSie zhodit tehotenstvom nabraté
kilogramy: ,Razantné detoxikacné a redukc-
né programy nie st na mieste, kym kojenie
nie je Gplne ukoncéené. Toxiny vznikajuce pri
chudnuti a Gistenie organizmu by sa dosta-
vali do materského mlieka. Ved pocas koje-
nia matka vlastne prirodzene chudne.”

Monika DiviSova pridava aj zoznam jedal
a napojov, ktoré odporuca pri kojeni obme-
dzit alebo Uplne vylUcit: strukoviny (najma so
Supkou) a ostatné naduvajlce potraviny (ka-
lerab, hrusky, redkovky, cibulu, karfiol, ka-
pustu). Aromatické, ostré a korenisté jedla,
koreniace zmesi, silné bylinky (zazvorovy
¢aj), vela Skorice a pod.), cesnak, aromatic-
kejSie papriky. Jedla obsahujlce vela soli,
konzervantov a farbiv (tavené syry, ideniny,
lacné jogurty a sladkosti, pokrmy v ¢inskych
reStauraciach, polotovary, bujony, instantné
polievky), citrusové plody a ich Stavy. R6z-
ne bylinkové ¢aje (okrem zmesi urCenej pre
dojéiace Zeny a fenyklového ¢aju). Potenci-
onalne alergizujlce potraviny - najma ak
je v rodine alergik, rovnako tak nie je dob-
ré konzumovat velké mnozstvo vyrobkov
s obsahom lepku (pecivo, cestoviny, kolace
a buchty, knedle ap.). Kava, ¢aj, energetické
napoje, cola cola, Ice tae a sladené napoje.
Pecivo a kolace obsahujlce kvasnice alebo
kypriaci prasok tieZ mézZu dietatko nafuko-
vat, vyberajte preto radSej ryZové chlebicky
a nekysnuté celozrnné pecivo.

6 DMR 02/2014

Tol'ko teda rady, Comu sa radSej vyhnut.
Ale ¢o naopak do jedalneho listka bez obav
zaradit? Zelena listova zelenina, jednodu-
ché zeleninové polievky a vyvary, biele
maso a ryby (sardinky aj s kostickami ob-
sahuju vela vapnika), celozrnna ryza, po-
hanka, proso, nové zemiaky aj so Supkou,
pSenicné klicky, semienka - sezamové
i tekvicové, avokado, ovocie, kvalitna horka

Text a foto 2.media.cz

cokolada, biele jogurty (okolo 2-3 % tuku),
kozi syr.

Monika Divisova pridava aj tipy na vhodné
potravinové doplnky: ,Rokmi overenou kla-
sikou je rybaci tuk na spravny vyvoj nervo-
vej slstavy dietata. Prospesny je aj vapnik
v kombinacii s vitaminom D a horéikom., da-
lej multivitamin uréeny pre doj¢iace matky,
alebo kvalitny vyZivovy napoj.



Strava ako lie

Do pozornosti vsetkym mamickam!

Skduste prijat’ skutocnost’, ze vase diet'atko sa narodilo so schopnost'ou
prirodzene si pre seba vybrat’ tu najlepsiu stravu v spradvnom case

a v najvhodnejsich kombinacidch. Tuto najprirodzenejsiu schopnost’ viak
vel'mi rychlo straca, ak si presadime svoj nazor. Myslime si, Ze my najlepsie
vieme ¢o a kol'ko nase diet'a potrebuje. Vnitime mu nase stravovacie
navyky, €im postupne strati prirodzent schopnost’ vyberu toho najlepsieho

a najvhodnejsieho.

Vyberme vhodné potraviny

V strave nasich deti by nemali chybat po-
traviny zdravej vyzivy. Nezabldajme na
cennd vlakninu. Ak nie je v strave deti
v dostatoénom mnoZstve, ¢asto sa u nich
vyskytujd poruchy travenia a vyprazdno-
vania. Zaradme preto do dennej stravy
nasich deti tieto potraviny:

OBILNINY - méZeme ich detom podavat
od druhého polroku. Ako prvi moéZeme za-
radit naturalnu hnedd ryzu, potom psSeno,
jaémenné a ovsené vloCky, kukuricu a na-
koniec v druhom roku dietata aj pSenicu. Je
potrebné ich tepelné spracovanie. Najcas-
tejSie ich pripravujeme pomleté, rozmixova-
né vo forme kase, alebo naklicené.
STRUKOVINY - mdZeme pouzivat vSetky
druhy /séju, SoSovicu, hrach, fazulu, cicer,
bbb.../ a podobne ako obilniny ich treba

uvarit, potom pomliet, alebo rozmixovat.
Aj naklicené strukoviny / SoSovicu, cicer,
hrach/ je potrebné uvarit.

ORECHY A SEMENA - ich biologickl hod-
notu mozno vyuZit len vtedy, ked s doklad-
ne pozuté, ¢o deti dokazu az v tretom roku.
Preto je najvhodnejSie orechové mlieko, po-
mleté orechy a semenad mozeme pridavat
do zeleninovych jedal.

OVOCIE - podavame detom vzdy dosta-
tocne zrelé. M6Zeme zacCat bananom
a jablkom. NajvhodnejSie je sezénne ovo-
cie z nasej zemepisnej Sirky - marhule,
broskyne, hrusky, slivky, hrozno. Susené
ovocie je zdrojom cennych mineralov / Ze-
lezo, draslik, zinok.../.

ZELENINA - do stravy dietata patria vSetky
druhy. Je potrebné, aby zelenina bola cer-
stva a pre malé deti spociatku iba varena,
alebo dusena v malom mnoZstve vody.

OBMEDZME
V STRAVE DIETATA

MASO, VAJICKA - detsky organizmus je
nimi pri nadmernej konzumacii zbytoéne
prekyslovany, ¢o oslabuje jeho obrany-
schopnost.

SLADKOSTI - |akavé sladké maskrty /
keksy, Cokolady, cukriky, zmrzliny.../ st
silne kyselinotvorné, bert detom chut do
jedla, pretoze vyvolavaju pocit ,faloSnej
sytosti,“ organizmu vSak poskytuju len
prazdnu energiu bez vitaminov, enzymov,
mineralov. Ak ich dieta konzumuje hned'
po jedle, vysoky obsah cukru vyrazne
spomaluje travenie.

SLADKE, SYTENE NAPOJE A PASTE-
RIZOVANE OVOCNE DZUSY - zahlie-
nujd organizmus. Je nevhodné zapijat
nimi akékolvek jedlo, pre vysoky obsah
cukru sposobuju traviace tazkosti,
podobne ako vsetky sladkosti.
CHEMICKY UPRAVOVANE POTRAVINY -
chemicky konzervované potraviny

s prediZenou trvanlivostou, aromatizova-
né a prifarbované potraviny, hotové jedla
v prasku, susené, alebo mrazené /velké
mnozstvo masovych vyrobkov, sladkosti,
zakusky, kecup, horéica, majonézy, stude-
né omacky a dresingy, potraviny z konzer-
vy, susené polievky, omacky, zmrzliny.../
zatazuju Zivotne dolezité organy a ohrozu-
ju ich zdravie, hlavne pecen a oblicky,
oslabuju imunitny systém.
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AKO VYZRIET
NA JARNU UNAVU?

Ako vyhrat’' boj s jarnou unavou?
Nacerpajte energiu z vydatného
pohybu a trosky cukru, ktory
podporuje dobré fungovanie
mozgul!

Dlha zima a nedostatok slne¢nych IG¢ov sa
na nas podpisuju uz s prvymi naznakmi pri-
chodu jari. Citime sa unaveni, trpime nedo-
statkom energie a bojujeme so zlou naladou.
Touto tzv. jarnou Unavou trpia az tri Stvrtiny
populacie, Zeny dokonca CastejSie nez muzi.
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Ale ako s nou ¢o najlcinnejsie bojovat? Za-
liezt za pec, ako hovori marcova pranostika,
nie je prave to najstastnejsie rieSenie.

Daleko vhodnejsie je zaradit do jedalnicka
dostatok ovocia a zeleniny. Ich absencia totiz
moze sposobovat prave Gnavu a malatnost.
Pre zlepSenie nalady si zaSportujte a dopraj-
te nieco sladké. Ak totiz cukor konzumuje-
me v malom mnoZstve po jedle, dostava sa
nam vel'mi rychlo z €riev do krvi a odstranuje
dnavu. Sport nam zase rovnako ako cukor
dodava endorfiny, ktoré nazyvame hormény
Stastia. Vd'aka nim budete mat lepsSiu naladu,
¢o ocenite nielen vy, ale aj vase okolie.

Majte na pamati

Relaxujte a obmedzte stresové situacie. Ne-
zabUdajte vSak, ze napriklad dostatok span-
ku sice pomaha nacerpat energiu, ale prilis
dlhé spanie vam moze skor uskodit.

,Poznate znamu pravdu: Kto dlho spi,
nema Cas plnit si svoje sny! A naozaj to je
pravda. Je prirodzené, Ze ¢lovek ma v noci
oddychovat a nahradit tak energiu, ktord
stratil aktivitou po€as dna. VSeobecne vSak
plati pravidlo, Ze spanok by mal byt iba tre-
tinou dna, teda maximalne 8 hodin. Pri dlh-
Som spanku totiz ochabuje svalstvo a telo
ma aj napriek tomu pocit malatnosti. Menej
v Zivote stihnete a to je naozaj Skoda, aby
ste zahodili takito moznost. Teda skor si ju
prespali. Prespite tak potom svoje zdravie,
Uspech a sny, ktoré ste si mali pinit, nielen
snivat,“ hovori primar MUDr. Milo$ Buban.

Délezité je tiez venovat pozornost tomu,
kolko za den vypijeme tekutin. Prave ich ne-
dostatok moZe byt pricinou vacsej Gnavy. Pit
by sme mali v pravidelnych mensSich davkach
pocas celého dna, ¢i uz citime pocit smadu
alebo nie. A kolko denne vypit tekutin, aby
sme si zachovali spravnu rovnovahu? ,Sprav-
na miera“ je individualna, ale spravidla s to
dva az Styri litre tekutin. Vhodny pitny rezim
pre vase telo si mbZete jednoducho vypoci-
tat. Staci, ked' si vydelime svoju vahu ¢islom
25 a ziskate pocet litrov, ktoré by ste mali za
den vypit. Vhodné mnoZstvo tekutin je zavislé
aj na vasej aktivite, prostredi a teplote, v kto-
rych sa nachadzate.

Ako na zla naladu?

Jednym z prejavov jarnej Unavy je okrem vy-
cerpania aj zla nalada. V zime si musime, hoci
neradi, zvyknUt na dlihé vecery, malo svetla,
ranajky za tmy a navraty domov z prace tiez za
tmy. A prave nedostatok svetla a tepla ludsky
organizmus znacne vycerpava a velmi rychlo
moze prepadndt do tzv. jarnej depresie.

Ta sa prejavuje pocitom smutku, marnos-
ti, pesimizmom, depresiou a zlym preruso-
vanym spankom. Pokial na sebe tieto zme-
ny pozorujete, davajte pozor, aby sa zmena
nalady nepremietla aj do vasho jedalnicka.
Nerieste problémy prejedanim sa alebo na-
opak drZanim hladovky. Nechcete predsa,
aby sa k vasim psychickym problémom pri-
dali aj zdravotné.



Majte na pamati

Neprepadajte stresu z jarného upratovania.
Urobte si ho najskor vo svojej hlave. Sadnite
si, usporiadajte si priority a uvidite, Zze vacsi-
na vasSich problémov nie je tak velka, ako sa
na prvy pohlad zda.

,Jarna lGnava je naozaj zaujimavy feno-
mén, ktory trapi ludstvo uz velmi, velmi dav-
no. MozZno sa tyka aj nedostatku sInka pocas
zimnych mesiacov, nedostatku vitaminov. Ale
iste to je aj nedostatkom pohybu, zlym stra-
vovanim. A to mame vsSetci pevne v rukach.
Jarna (nava mozno prichadza pravidelne,
ale jej dizku by sme vedeli Gspesne skratit.
Nemala by byt niekolko tyzdnov, ale iba zo-
par dni. Najlepsie vobec. Jednoducho jej vy-
hlaste vojnu! Dostatok pohybu na ¢erstvom
vzduchu, lahké zdraveé stravovanie a dostatok
tekutin. Prijemné spolocenské stretnutia, vy-
chadzky do prirody, Sport. A sami sa budete
o chvilu pytat: CoZe je to ta jarna Gnava? Ni¢
nie je jednoduchsie, ako si to overit na vlast-
nom priklade! A tomu nam ni¢ nebrani! Ak by
predsa len stale trvala, tak to uz bude dévod
na navstevu lekara, lebo to uz by nebola jarna
Gnava,“ dodava primar MUDr. Milo$ Buban.

TIP

Nezatvarajte sa pred jarnym sinieCkom
doma. Naopak. Vyjdite si s kamarat-
kou na prechadzku, kipte si nieco pre
radost, precitajte si zaujimavi knihu
alebo si po Sporte doprajte nieco malé
sladké pod zub vo svojej obliibenej cuk-
rarni. A ak nemate po ruke cukraren, pre
zlepsenie nalady si doprajte oblibeny
napoj, pokojne sladeny a syteny, pretoze
vo vasom vyvazenom Zzivote je to predsa
v poriadku a cukor len dopomoze zatocit
s jarnou Unavou.

Vitaminy ako liek
proti jarnej inave

Ze vitaminy poméhaju l'udskému
telu, vieme uz od svojich babiciek.
Ale ktoré nam najlepSie pom6zu
v boji proti jarnej tnave?

Podla lekarov su to vitaminy A, C a D. Asi sa
vSetci zhodneme, Ze najlahSie ich najdeme
v ¢erstvom ovoci a zelenine ako v pilulkach.
Ale v ktorych?

NajlepSou prevenciou proti jarnej Gnave je
konzumovat potraviny bohaté na vitamin C,
ktory je znamy ako pomocnik obranyschop-
nosti organizmu. Prijemnym bonusom je ne-
pochybne aj jeho schopnost zniZovat choles-
terol v krvi. Potravinami bohatymi na ,cécko“
st napriklad Cierne ribezle, ruzickovy kel Ci
kapusta. Jediné, na Co si treba dat pozor je,
aby zelenina ¢i ovocie neboli prili§ tepelne

upravované, aby nedochadzalo k strate po-
trebnych vitaminov.

Naproti tomu vacsinu vitaminu D, ktory hra
klGcovu Ulohu v ramci posilnovania imunitné-
ho systému, vytvori nase telo ako prirodzeny
vedlajsi produkt pri opalovani na slnku. Mo-
Zeme ho vSak najst aj v oleji z rybej pecene
a v tuénych rybach ako losos, sled a makrela.

Poslednym z dolezitej skupiny vitaminov je
vitamin A, ktory je rozpustny v tukoch. Jeho
nedostatok sa prejavi predovSetkym pri prob-
Iémoch so zrakom. Pre organizmus je naj-
vhodnejsie prijimat vitamin A vo forme tzv.
provitaminov karotenoidov, z ktorych si, ked
je to potrebné, organizmus vitamin A vytvori.
Jeho zdrojom sU rastlinné farbiva. Ak teda
chceme predist Seroslepote i zapalu ocnych
spojiviek, je dobré jest nielen tucnejsie ryby,
ale tiez krasne farebn mrkvu, papriku, para-
dajky, Spenat Ci broskyne.

Majte na pamati

Podstatou nelGc¢inného posobenia vitami-
novych doplnkov nie s doplnky ako také.
Problém je skor v dlhodobom uzivani.
Nase telo si zvykne na pravidelné dav-
Ky potrebnych latok, ¢o vedie k zniZeniu
schopnosti si tieto latky ziskat z beznej
potravy. Nasmu telu vacésinou nechybajl
vSetky vitaminy, ktoré tieto doplnky obsa-
huju. Pri uziti niektorych vitaminov potom
moze dojst k tzv. previtaminovaniu. To sa
moze stat v pripade vitaminov A, D, E a K.
V pripade prebytku ostatnych vitaminov
dojde k ich vylG¢eniu v moci.

=

TIP

Skiiste si urobit jednoduchy mlieény kok-
tail s Cucoriedkami a cukrom. Mlieko vam
doda vapnik, cukor zlepsi naladu a pod-
pori mozog, cucoriedky zase maju vel'ké
mnozstvo vitaminu C, ktory je najlepSou
prevenciou proti chorobam a tinave.

primarMUDr. Milo$ Buban
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Alergicky zapal

Poruchy imunitnych mechanizmov
organizmu neprimerane zvysuju
reaktivitu tkanfv na vonkajsie
spustace. Organizmus sa snazf
zlikvidovat' priciny drazdenia
bunkami imunitného systému

a latkami, ktoré vylucuju. Tento
proces sa nazyva alergicky zapal.

Alergia sa prejavuje podla toho, kam si vy-

lu¢ky imunitnych buniek nasmerované a kde

alergicky zapal vznikne.

* v sliznici nosa - alergicka nadcha

* na spojivkach - zapal spojiviek

* na dychacich cestach - astma bronchiale

* na koZi - ekzém, urtikaria (Zihlavka)

° v traviacom trakte - poruchy travenia,
hnacky, bolesti brucha
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* v kardiovaskularnom systéme - moze vznik-
nut anafylakticky Sok s ohrozenim Zivota
Vacsina pacientov ma zaroven viacero pre-
javov alergie. AZ 60 percent [udi, ktori majd
diagnostikovan( a potvrdend alergiu, posti-
huje stredne tazky a tazky stupen ochorenia.
V tomto pripade nepostacuije lieCba antihista-
minikami a dlhodoba lie€ba volnopredajnymi

liekmi nie je vhodna.

Alergény

Su to molekuly biologického pdvodu prena-

S§ané vzduchom, ktoré sa bezne vyskytuju

v okolitom prostredi Cloveka. Medzi hlavné

alergény patria:

* roztoce (v matracoch, dekach, kobercoch...
Pozname aj rastlinné roztoce)

* pel (malé Struktdry, ktoré obsahujd muz-
ské pohlavné bunky rastlin)

* zvieracie alergény (zo srsti a koZe zvierat,
perie)

e vzdusné plesne (vlhkomilné, teplomilné,
existuje niekol'ko sto druhov plesni. V stredo-
eurdpskych letoviskach sa vyskytuje najma
v lete teplomilny druh plesne Aletrnaria Alter-
nata, v mediteranskej oblasti juznej Eurépy,
v Taliansku &i Spanielsku previada zase druh
vzdusnej plesne Claudosporodium. Hojne
sa vyskytuje v oblastiach s pieso¢nymi pla-
7ami. Skodia aj vnutorné vzdusné plesne
pri nevhodnom dovolenkovom ubytovani.)
huby (najma na vihkych a zle prevzdusne-
nych miestach domov)

prach

niektoré lieky (najma vacésina protizapalo-
vych liekov)

chemické latky (konzervacné farbiva, hno-
jiva, nikel, chrom, exhalaty, pridavné latky)
kontaktné latky (nikel, chrém, propolis,
sUciastky krémov, sprejov, a kozmetickych
pripravkov)

* spreje a drazdivé véne chladny vzduch



* slne€né Ziarenie

* textilie

* cigaretovy dym a dym z ohna

* niektoré potraviny, samostatne a s pridav-
kami

Typy alergii

Podla pri¢innych alergénov a prevazujliceho

vyskytu sa alergicka rinitida deli na:

« celoro€n( (tzv. perenialna) - vyvolavaju ju
tri hlavné alergény: roztoCe, epitélie doma-
cich zvierat a spory plesni)

e sezbnnu (znama ako senna nadcha) - je
vysledkom kontaktu so sez6nnymi alergén-
mi - najma pel stromov, trav, bylin, burin,
pripadne vonkajsich plesni

Ako pomoc pri zvaZovani lieGebnej stratégie

sa vyuziva aj delenie na nadchu:

* Interminentnud (obéasn) - symptémy trva-
ja kratSie ako 4 dni v tyZzdni alebo menej
ako 4 tyzdne

* Perzistujlcu (pretrvavajlcu) - prejavuje sa
viac ako 4 dni v tyzdni a trva dlhSie ako
4 tyzdne.

Intenzita prejavov a priebeh alergickej nad-

chy moéZe byt mierny - normalny spanok aj

denné aktivity, Sport, zabava, Ziadne vyrazné
obtaZujlce priznaky, normalna ¢innost v pra-
ci, v Skole alebo stredne tazky az zavazny -
naruseny spanok a denné aktivity, problémy
v praci, v Skole, obtazujlce priznaky.

Vyskyt pel'ovych alergénov
Slovensko sa stava v poslednych rokoch kvoli
dlhodobym podnebnym vplyvom takmer ve-

’

-
Ll
e

KYM VAS VYSETRI
ALERGOLOG

40 % obyvatelov Slovenska trpi alergiou
a stale pribGdajd nové pripady.t Alergiu
moze Clovek prvykrat dostat v kazdom
veku, vyskytuje sa vo vSetkych ro¢nych
obdobiach. Pacient vSak nemusi trpiet
nadchou, mat zacervenané slziace oci
i svrbiace vyrazky az dovtedy, kym sa
dostane k alergologovi.

Prvou pomocou su vol'ne predajné anti-
histaminika, ktoré nacas zmiernia a utimia
neprijemné prejavy alergie (napriklad
sedemdnoveé balenie Zodac a pod.). V su-
Casnosti aj prakticki lekari mozu predpisat
lieky proti alergii (okrem nosovych korti-
koidov). Pri alergii je vzdy potrebné skoré
vySetrenie u alergoléga. Volne predajné an-
tihistaminika sluzia na preklenutie akutnej
fazy do navstevy odbornika a odstranenie
neprijemnych symptémov.

getacne jednotnym Gzemim. Alergici tak ne-
maju Sancu Uplne sa vyhnut ,svojmu* alergé-
nu Gnikom do oblasti, kde sa alergizujuci pel
momentalne nevyskytuje. NavySe vacsina pa-
cientov je polyvalentne alergickych, teda s
alergicki na viacero alergénov. Okrem toho,
Gcinku celoroCne pdsobiacich alergénov sa
neda dostatoc¢ne zabranit.

Liecba alergie
Prejavy alergie su spocCiatku ¢asto podceno-
vané zo strany pacienta aj lekara. Pacient by

sa nemal rozhodovat pre samoliecbu v pripa-
doch, ked' sa priznaky opakuji a pretrvavaju
dihsie. Volne predajné antihistaminika vSak
neprijemné priznaky zmiernia ¢i odstrania,
kym sa pacient dostane na vySetrenie k aler-
giologovi. Prakticki lekari v si¢asnosti mozu
tiez predpisovat lieky proti alergii (okrem in-
tranazalnych kortikosteroidov.)

Medzi hlavné zasady lieCby alergickej nad-
chy patri vyhybanie sa alergénom, na ktoré je
Clovek citlivy a vSeobecne zdravy Zivotny Styl
s dostatkom pohybu.

Pri farmakologickej lieCbe je nevyhnutné
riadit sa radami lekara, ktory moze dlhodobd
lieCbu nastavit tak, aby sa pripadné alergické
reakcie neprejavovali, alebo ak, tak len mier-
ne. Pacient, ktory ma diagnostikovanu aler-
gickl nadchu a je v starostlivosti odborného
lekara, najcastejSie uziva niektord z moznosti
lieCby na zvladanie vSetkych priznakov aler-
gicke] nadchy - peroralne tablety, kvapky
alebo sprej do nosa a kvapky do oéi - alebo
ich kombinaciu.

Zakladnymi moznostami farmakologickej

lieCby su antihistaminiké a kortikosteroidy.

 Antihistaminiké - sU indikované pri kazdej
forme alergickej nadchy. UZivaja sa pero-
ralne alebo sa aplikujd lokalne do oci ale-
bo nosa.

* Intranazalne kortikosteroidy (INS) - su naj-
G¢innejSie pri potlacani zapalovej reakcie
a prejavov alergickej nadchy

Antihistaminika

V slcasnej dobe sU uZ plne dostupné an-
tihistaminika (brania G¢inkom histaminu -
latky, ktora sa uvolnuje pri alergickej reakcii
a sposobuje priznaky alergie) vo forme tab-
liet, rozpustnych tabliet, kvapiek ¢i sirupov
bez timivych G€inkov. Hovori sa im aj netl-
miace antihistaminika a maja rychlejsi na-
stup G¢inku. Umoznuju davkovanie len raz
denne. Treba ich zacat uzivat uz 2 az 3 tyzd-
ne pred zacdiatkom pelovej sezény. Liek sice
G¢inkuje aj vtedy, ked sa uzije uz pri prvych
priznakoch alergie, ale efekt nebude taky vy-
razny, ako keby sa uzil eSte pred kontaktom
s alergénom.

Neprijemné priznaky alergického zapalu
ako sU opuch nosa, zacervenanie oci, slzenie,
vodnaty sekrét z nosa, vSak mézu v pripade
potreby nacas utlmit ¢i Gplne odstranit aj vol-
ne predajné antihistaminika - az do navstevy
lekara (napriklad sedemdnové balenie Zodac
a pod.). Preto ich treba mat so sebou aj na
dovolenke ¢i v domacej lekarnicke.

Intranazdlne kortikosteroidy

(= vo forme nosového spreja)

Su to lieky s protizapalovym G€inkom, kto-
ry posobi priamo na sliznici nosa. ZniZuju
opuch a tvorbu sekrétu, zlepSuji dychanie
cez nos, spdsobujd UGstup sprievodnych
priznakov AR, zmenSenie hrubky sliznice,
zmenSenie az zmiznutie polypov v nose
a obmedzenie tvorby novych.
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ASTMA

SpOsobuje ju nespravny pristup
rodicov? Ako ju liecit”

Naj¢astejsim dévodom
navstevy detského
lekara su préve dychacie
ochorenia. Stdpa pocet
astmatikov a kazdé Stvrté
dieta trpfalergiou.

Statistiky sU alarmujice. Kazdy
rodi¢ hlada efektivne rieSenie
ako by svojej ratolesti ulavil.
Poculi ste uz o klimatickych k-
peloch Lucivna? Vase dieta ich
bude milovat a vy siich nebudete
vediet vynachvalit.

Astma - €o je podstatou
tohto ochorenia, o ju
spust'a?
,Prieduskova astma je najzavaz-
nejSim alergickym ochorenim. Je
to chronicka zapalova choroba
dychacich ciest, predovSetkym
priedusiek, na ktorej sa podielajd
aktivované bunky imunitného sys-
tému, charakterizovana zvysenou
reaktivitou na rézne stimuly vedi-
ce k z4Zeniu aZ uzavretiu priesvitu
priedusiek,“ vysvetluje MUDr. He-
lena Potankova z klimatickych
kapelov Lucivna. O tomto civili-
zaénom ochoreni sa hovori ako
o epidémii 3. tisicrocia. M6Ze za to
narast poétu neustale novo diag-
nostikovanych pripadov, ako aj
posun prepuknutia ochorenia do
¢oraz mladsich vekovych skupin.

Prieduskova astma sa prejavuje
stiborom priznakov, z ktorych naj-
doleZitejSia je dychavicnost spoje-
na s jasne pocutelnym dychanim
s typickym zvukom jemného ,pis-
kania“ v pllcach pri nadychu a vy-
dychu. Casta je noéna dychavica,
dychavica pri alebo po telesnej
namahe, suchy, drazdivy kasel
nereagujlci na beznu lie¢bu, opa-
kujlce sa zapaly priedusiek.

Na vzniku astmy sa podielaju:
geneticka predispozicia, poruse-
na imunita a vplyvy prostredia.

12 DMR 02/2014

,Genetickad predispozicia zna-
mena, Ze dieta ma zvySeny pred-
poklad dostat astmu v pripade
vystavenia uréitym negativnym
vplyvom Zivotného prostredia,
medzi ktoré patri cigaretovy dym,
prizemny ozoén, benzén, olovo, CO,
S02, NO2, alergény a taktiez aj
psychicky stres,“ dodava lekarka
z LuCivnej.

Co je spustatom ochorenia?
,Za spustac bronchialnej astmy,
ale aj inych alergickych ochoreni,
sa v slcéasnosti povazuje nedo-
statoCna vyzretost imunitného
systému dietata. Odbornici va-
ruji pred priliSnou Gistotou do-
macnosti a snahou matiek drzat
svoje deti skoro az v sterilnom
prostredi. Za takychto podmie-
nok je zamedzené detskému
imunitnému systému dostat sa
do kontaktu so zlymi, ale aj ne-
Skodnymi baktériami, ktoré ob-

Klimatickeé kupele ako efektivne riesenie

F .

Tatranské klimatické kdpele
Lucivna st branou do Tatier
a ponukaju 30-hektarovy raj
pre deti. SU ur¢ené malym
pacientom od 3-18 rokov
s respira¢nymi ochoreniami.

Deti po navrate z lieCenia vy-
kazuji zlepSenie zdravotného
stavu alebo sa ich stav aspon
stabilizuje a tym sa choroba
u chronickych pacientov ne-
zhorsuje, dochadza tiez k sti-
mulacii imunitného systému,
k znizovaniu frekvencie res-
piracnych infekcii a redukcii
naslednej antibiotickej liecby.
V pripade malych deti moze
prevencia zabranit rozvinutiu
ochoreni, na ktoré je dieta pre-
disponované, napriklad prave
bronchialnej astme.

ranny systém formuji a umoznu-
ja mu dozriet. Ten potom reaguje
nedostatocne a neadekvatne,
hovori MUDr. Potankova.

V poslednych rokoch maju
ochorenia dychacich ciest
rastiicu tendenciu.

Preco je to tak?

Ochorenia dychacich organov s
najéastejSou pricinou navstev pa-
cientov v ordinacii detského leka-
ra. U deti do 5 rokov veku tvoria
50% celkovej chorobnosti a u deti
od 5 do 12 rokov veku 30%. Ide
o nealergické a alergické ochore-
nia. Pocet alergickych ochoreni sa
neustale zvySuje, ¢o slvisi hlavne
s ,urbanizaciou“ prostredia, teda
zvacSovanim podielu populacie
Zijicej v mestach. Alergicka ri-
nitida a astma v detskom ako aj
v dospelom veku sa za posledné
desatroCia stava Castym ochore-

¥

V klimatickych kapeloch Lu-
¢ivna deti absolvuju nielen priaz-
nivo posobiace proceddry, ale
maju bohaty kultdrny a Sportovy
program. Dokonca navstevuju
tunajSiu Skolu, aby pocas pobytu
ni¢ nezameskali. Poas pobytu sa
o malych navstevnikov staraju nie-
len animatori, ale aj odborny per-
sonal. Zakladom liecby je klima-

nim a vyskyt tychto ochoreni je na
vzostupe. Udava sa, Ze na Sloven-
sku ma az 7% deti priznaky astmy
a kazdé Stvrté dieta trpi alergiou.
Celosvetovo podla predpokladov
Svetovej zdravotnickej organizacie
ma az 300 miliénov ludi astmu.

i S

toterapia a pobyt na Cerstvom
vzduchu. NajlepSie vSak je,
Ze takmer celé liecenie hradi
poistovna. Staci si nechat po-
tvrdit navrh na kapelnu liecbu
u lekara a poslat ho do prislus-
nej zdravotnej poistovne. Dieta
moZe za priplatok sprevadzat
aj doprovod.

Viac na www.kupelelucivna.sk.



Ked’ budes pit’ mlieko, budes
mat’ zdravé zuby a kosti! Aj vas
takto strasili staré mamy a mamy?
Vapnik obsiahnuty aj v mlieku

je dolezitym prvkom nielen pre
rast a vyvoj kosti a zubov, ale
jeho nedostatok sa moéze prejavit’
takmer 150-imi druhmi chorob!

Je kl'Gcovy pre deti i dospelych. Mozno ste ani
netusili, o vSetko moZe nedostatok vapnika
spoOsobit. Preto ak méa vasa ratolest alebo vy
problém konzumovat mlieko, dbajte na to,
aby ste ho prijimali v inej forme.

! %. Ako zistime,
- Ze ndm chyba
vapnik?

Absencia vapnika
stoji napriklad za bo-
lestami chrbta, vyso-
kym krvnym tlakom,

artritidou alebo oblic-
kovymi kamenmi. Nedo-
statok tohto dodlezitého
mineralu ma na svedomi
aj pokazené zuby, oslabe-
nd imunitu ¢i alergie, od-
vapnovanie a rednutie kosti,
lamavost nechtov, busenie srd-
ca, nespavost, vysoky tlak, bielu plet, reu-
matické zapaly kibov, svalové kice, nervo-
zitu, depresie ¢&i vznik ekzémov. Rizikovou
skupinou su tehotné a dojCiace Zeny, deti,
Zeny po prechode aj vegani, ludia trpiaci
zazivacimi tazkostami, starsi ludia, ludia,
ktori konzumujd vela méasa a nedostatok
zeleniny alebo ludia so sedavym zamest-
nanim. Netreba zabUdat, ze délezitym fak-
torom vplyvajicim na zdravé kosti je aj po-
hybova aktivita v kombinacii so spravnou
Zivotospravou.

Dostatok kalcia odmalicka

Vapnik zohrava dolezitu Glohu v procese de-
lenia a Specializacii buniek, je potrebny na
udrZanie zdravych kosti a zubov, prispieva aj
k normalnemu fungovaniu svalov, spravnemu
fungovaniu traviacich enzymov, spravnej lat-
kovej premene dolezitej pre tvorbu energie,
normalnej zrazanlivosti krvi a spravnej neuro-
transmisii (prenos nervovych vzruchov).

Dostatok vapnika ma vplyv dokonca aj na
potenciu a plodnost. PInivelmi déleZitd Glohu
pre optimalny vyvoj dietata uz od plodu. Dole-
Zity je rovnako pre mladez, dospelych aj senio-
rov. Vase telo si pamatd, ak sa o neho starate
a za dobru starostlivost sa vam aj odvdaci.

MnoZstvo vapnika v tele v starobe zavisi aj
od toho, kolko ho prijimame v mladosti.

p odmalicka:

- Na staré kolena na

nezaplatenie!
R ———

Kol'ko vapnika potrebujeme?

Rocné dieta by malo denne prijat 800 mg
vapnika, skolak 1000 mg, dospievajlci az
1200 mg, dospelé Zeny 800-900 mg a muzi
900-1000 mg. Potreba vapnika sa pocas
tehotenstva a dojéenia zvySuje na 1300
a 1500 mg. Podla studii neprijimaju Slovaci
dostatok vapnika.

Je viacero zdrojov, ktoré vam
zabezpecia jeho dostatocny prisun.

Primarnym zdrojom vapnika je mlieko, mlie¢-
ne vyrobky a syry. Vapnik zo Zivo¢iSnych po-
travin je v organizme lepSie vyuZitelny ako
z rastlinnych potravinovych zdrojov. Zdrava
strava by vSak mala byt pestra a vyvazena
a rastlinné potraviny s vysokym obsahom
vapnika v nej maju svoje opodstatnenie. Je
to napriklad séja, mak, fazula i ostatné stru-
koviny, celozrnné obilninové vyrobky, orechy
a zelenina ako brokolica, por, kel, kalerab,
Spenat, Salat, zeleninové vhate a petrzlen.
Vapnik obsahujd aj mineralne vody.

Naopak kofein, nadmerné solenie, fajce-
nie, sladené napoje sytené oxidom uhlici-
tym, nadmerné mnozstvo tukov a cukrov
vapnik odburava. Pri siéasnom tempe Zi-
vota vSak niekedy nemate Cas ¢i moznost
dbat na jeho dostatocny prisun. Navyse,
dnesné technolégie lpravy stravy ¢asto
oberajl potraviny o dolezité latky. Preto po-
pri zdravej a vyvazenej strave si to celé mo-
Zete ulahcit vyZivovymi doplnkami. Skiste
absolitnu novinku od slovenskej spoloc-
nosti Generica - Kalciovy sirup, ktory chuti
- s prijemnou vanilko-
vou prichutou a kvalit- -
nym zlozenim. Nemusi E §
sa podavat vyhradne - Kaldiovysinp
nalagéno, vstrebd sa aj | . =M
z plného Zalidka. V od- =«
lahc¢enej PET flasi ho
lahko pribalite do ka-
belky ¢i tasky. Je vhodny =,
pre deti od narodenia,aj ™
pre dospelych. Viac info
na www.generica.sk.
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ZIMA SA EST
NEKON

_ Teplé kabaty tak skoro este neodlozime,

' i ked kozuchy uz asi ano. PreSivané

bundy budd v méde aj na buddci
- . , .. . ..

- rok. Praktické, dlhsie i kratSie,
s kapucriou, ¢i s velkym
golierom. Vsetko

vyuZijeme do
prichodu jari. Ale
uz sa tesime, ked'

ich budeme moct’
zbalit' a odlozit' na
buddcu zimu.
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Vel'mi médna zalezitost'.
Uplet by nemal chybat’
v jarnom Satniku modernej
zeny. Vel'ké roldky, opasky,
$perky, to su detaily, ktoré
celému vyzoru daju ten
pravy Smrnc.
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Je ¢as plesov, ale gj
vecierkov. Aj na tie sa
treba patri¢ne obliect’
Zakladom mozu byt aj

dzinsy, ale vrchnd ¢ast' mo6ze
byt ovela ndpadnejsia.

V made je v3etko, len treba
zvolit spravne kombinacie
a samozrejme
doplnky.
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Viac detailov, viac trendov,
viac moznosti - to dodava
rucne pletenej maéde lesk
a charakter. Ukazuje sa,

ze k slovu prichadzaju
najroznejsie témy.

V kolonialnom &tyle je khaki novou
maédnou farbou. V kombinacif so
zemitymi ténmi sa hodia aj do mesta.

Saty alebo tunika - vd'aka spojeniu
reliéfovych kockovanych vzorov

v Sedom zemitom téne, to sa dd vel'mi
pekne kombinovat'.

Coco sa vracia: Kabatik ma vdaka
pretahovanému vzoru, nasivanym
vreckdm a obhac¢kovanym okrajom
typicky vzhlad Chanel.
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MICHAELA COBEJOVA

sa vratila na televiznu obrazovku

Po ulohe zdravotnej sestricky

v markizackom seridly Ordinacia

v ruzovej zahrade sme Michaelu
Cobejovii na obrazovke dlhsie nevideli.
Ale ona aj napriek tomu pracovala pred
kamerami, ale na internete. Nakrucala
evitovky i komedidly serial V haji

s RiSom Stankem a Lubom Kostelnym.
Bavilo ju to, lebo tam bola tplna
sloboda. Teraz je hviezdou nového
seridlu na TV Joj Vdova.

Na pohlad je to jemné, krehké Ziena, ktoré
potrebuje ochranu. No ako neraz, aj v tomto
pripade je prvy dojem klamlivy. Herecka Mi-
chaela Cobejova nas totiZ poéas rozhovoru
prekvapila odhalenim, Ze je velka bojovnicka.
A zvlast, ked nebezpecenstvo hrozi jej dvom
dcéram, vtedy nech sa jej zly ¢lovek radSej
prace z cesty. MoZno aj preto jej nova Ulo-
ha v seriali sadla ako uliata. Stvarnuje tam
vdovu, ktora preto, aby ochranila svoje deti,
siahne aj k drastickejSim rieSeniam a neboji
sa dokonca vytiahnut zbran. Vdaka posta-
ve mafianskej Séfky sa Michaela vracia na
obrazovku po dvojrocnej pauze. Aj ta bola
v kone¢nom dosledku zapri¢inena tym, Ze je
to bojovnicka, ktord sa neboji povedat svoj
nazor, aj ked' sa to inym nepaci.

Da sa povedat, Ze novii televiznu sezénu
ste zacali ako vdova. Znie to sice dost
strasne, no nastastie ide len o novy serial
s tymto nazvom. TesSite sa na to, ked sa
znovu po odmlke objavite na obrazovke,
alebo to prezivate s napatim?

Skor som zvedava, Ci sa to bude pacit. Sce-
nar mi pripada ako detektivka a bavi ma to.
Ja sa sama na seba nerada pozeram, pred
rodinou sa dokonca hanbim, je to také nepri-
jemné predvadzat sa pred blizkymi.

Naozaj si nepozriete, ako vasa praca

v kone¢nom dosledku dopadla?

Nie, nemdzem sa na seba pozerat, tak ani
neviem postdit, ako som to a to zahrala.

V tomto serialy zavrazdili vaSho manzela
pred oéami malého syna. Mozno sa z takej
traumy vébec spamatat?

Deti vidia vSelijaké véci, vo vojnovych kra-
jinach je to az katastréfa. Taky zazitok sa
pod ¢loveka vel'mi podpiSe, najma ked je to
v detstve. Z toho vznikajl generaéné pomsty,
z ktorych sa neda vyvliect ani ich zstavit. Ak
vam niekto siahne na dieta, chcete sa pom-
stit. Viem to pochopit.
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Stvarnujete teda postavu, ktora je nieco
uplne iné, jako sme v nasich konc¢inach
zvyknuti. Serial s mafianskou tematikou

sa este nevysielal. Je to pre vas vyzva,
spolupracovat na niecom celkom novom?
Ja som len herecCka, ktord mala Stastie
na peknu postavu, ktord toho naozaj vela
preZije. Jojka mala tu odvahu prist s touto
témou, nie ja. Ja sa len pokisam to nepo-
kazit. Mafia je vSade, len nie je tak vidno,
obcéas sa nieGo dozvieme v spravach, ale
do siete nevidime. Je to svet sam osebe
a tazko sa z neho dostat, hlavne, ked vela
viete. Nemyslim si, Ze sme ini, Ze u nas sa
neunasa, nevrazdi, neuplaca. SU obete aj
vinnici a obc¢as je ¢loveku z toho naozaj zle.
Absurdity, ako Ze sa ma byvaly prezident
Kovac ospravedlnit Lexovi, nevySetrena

vrazda Remiasa, predaj emisii, predrazené
dialnice a tunely, obete kauzy Devinbanky,
biele kone... Dnes uz nie su zvI¢ilé 90. roky,
dnes mafia funguje ovela sofistikovanejsie.
Tento seridl je aj o nas, mohol by fungo-
vat aj tu.

Tamara, ktori hrate, nema na vyber

a ked' chce ochranit svojich najblizsich,
musi bojovat. Ked' sa vy ocitnete v tazkej
situacii, ste tiez bojovnicka, ktora vyhrnie
rukavy a ide do pomyselného ringu, alebo
sa radsej stiahnete?

Pokial ide o deti, som samicka schopna vset-
kého, aby som ochranila svoje mladata. Ale
nie je to ni¢ zvlastne, my zeny sme asi tak
nastavené, chranit rodinu mame vo svojej vy-
bave. Rada by som o sebe povedala, Zze som



bojovnik, ale pravda je taka, Ze som viac im-
pulzivna ako odvazna.

A v ramci serialu budete musiet aj strielat
a zabit. No aj v beznom Zivote si neraz
povieme, Ze mame sto chuti toho a toho
¢loveka zabit. V akych situaciach sa to
stava vam?

Cim som starsia, tym sa viac krotim. Ja som
nasilnik a bitkar, nemam pud sebazachovy,
uZ som sa ocitla v situacii, Ze mi iSlo o Zivot,
tak sa snazim konfliktom vyhybat, pretoze sa
hned’ bijem.

Zvyknete vobec podliehat stresu? A ¢o vas
vie rozhodit? PretoZe mne pripadate ako
pokojny clovek, ktory je nad vecou, aj vo
vypatych situaciach. Alebo sa mylim?

Nie, nie som Clovek, ktory sa stresuje. Ja som
v pohode, kym sa nevytocim.

Pri nakriicani Vdovy ste sa zaiste ocitli
v celkom novom prostredi, v novych
situaciach, ako sme vas mohli vidiet
doposial. Co vam dalo najviac zabrat?
Uprimne? Naugit sa text.

Vdaka televiznej pauze ste mali tych
povinnosti menej, tak ste teda boli mamou
takmer na plny tvazok?

Okrem produkcie som skulsSala v divadle
a hrala. Robievam v Prahe reklamy, a tak som
sa prebavila.

Vasa mladsia dcéra Tanicka uz bude

mat 5 rokov a od ¢ias, kedy ako babatko
s vami hravala v Ordinacii v ruZzovej
zahrade, sa poriadne zmenila. Uz je jasné,
¢i sa podala na vas a prejavuju sa u nej
herecké gény? Aka je?

Tanicka? Ta je hlavne vel'mi spolo¢enska. Je to
extrovert, ale gény eSte neviem identifikovat...
Chodi do $kdlky, je velmi energicka, empatic-
ka a vricna. Ma urcite aj nejaké zlé vlastnosti,
ale pre nas je samozrejme dokonala.

S hereckou kariérou nateraz skoncila?
Ano, zatial to stacilo, aspon nacas si da od
herectva oddych.

A ak by sa v budiicnosti rozhodla ist vo
vasich slapajach, aki zasadnii radu by ste
jej dali?

Neviem, nerada davam rady. Nejako sa to
neosvedcilo. Aj dieta ma pravo Zit svoj zivot
a vysklsat si ho poriadne na vlastnej kozi.
Myslim, Ze viac zabera priklad a schopnost
rodica dieta vypocut, ako ho poucovat. Ked
bude chciet byt herecka, budem jej pomahat
a budem pri nej stat.

Vasu starsiu dcéru Ivanku herecké
povolanie nezlakalo. Ako sa jej dari?

Ivka je momentalne na Studijnom pobyte v Gen-
te v Belgicku. Je StvrtaCka na architektire na
Slovenskej technickej univerzite a zda sa, Ze ju
to bavi. Ja som spokojna, ked' je ona spokojna.

Medzi vasimi dcérkami je vacsi vekovy
rozdiel, ako spolu vychadzaji?
LUbia sa. Je to bezpodmienecna laska.

Kedy pocitujete najvacsiu materinsku
hrdost?

Neviem, Ci hrdost, ale lasku asi. Stale. Kym
ma nevytoci, hlavne Ivka, niekedy sa musim
naozaj velmi ovladat, ale to poznaji vsetci
rodicia, ktori Zija pod jednou strechou s do-
spelymi detmi.

Asi mavate aj pocity, Ze ste ta najhorsia
matka na svete. V akych situaciach sa to
stava?

Na rodi¢ovstvo neexistuje manual. Mozno som
urobila vela chyb, lvku som mala vel'mi mlada,
ale uZ som si odpustila. Dieta nie vzdy spina
predstavy a s tym sa skor ¢i neskor stretni
Uplne vSetci rodicia a musia to prijat.

A ako sa z tych pocitov dostavate?

Ja sa z toho dostanem, ale ked sa pozeram
na svoje deti a viem, ¢o ich eSte v Zivote ¢aka,
som k nim hned' laskavejSia. Snazim sa, aby

mali v poriadku hodnoty a zazemie dovery.
Ale ani to niekedy nepomaha.

Musim povedat, a nie je to len prazdny
kompliment, Ze s pribudajicim vekom
mladnete. Je to hlavne tym, Ze mate malé
dieta, ste stale mlada duchom alebo na
tom usilovne pracujete aj s pomocou
kozmetiky, lekarov...

Dakujem, asi je to jedno s druhym. Vela §por-
tujem, spim, mam malé dieta, to isto robi
svoje, ale aj sa o seba pravidelne staram. Je
0 mne zname, ze navsStevujem istl esteticku
kliniku, ku ktorej mam doveru.

Zaciatok roka je odjakziva spojeny

s predsavzatiami a Zelaniami. Dali ste

si nejaké? A co si Zelate najviac zo
vsetkého?

Nemam predsavzatia, ale chcela by som, aby
sme si vytvorili krajSi a bezpecnejsi svet pre
nasSe deti. Aby bola tato krajina prijemnym
miestom na Zivot, myslim, Ze mame Sancu
zmenit veci k lepSiemu. Ja sama sa o to budem
usilovat, to som si do nového roku uz slbila...

NIEKEDY VAM ZIVOT
NEDAVA MOZNOST VOLBY

Su veci, ktoré jednoducho musite urobit’,

yys

aby ste zachranili seba i najblizSich. Ani
Tamara Vicenova (Michaela Cobejova)

nema na vyber. Po rokoch snahy vymanit’

sa z osudu mafianskej dcéry, musi celit’
nechcenej pochybnej budicnosti. Po

smrti svojho manzela (Maridn Miezga) sa

ocita v nel'ahkej situdcii. Musi doruéit’

drogovu zasielku Schillerovi - vplyvnému
muzovi z podsvetia (Juraj Rasla). Pretoze
kazdy dlh musi byt' splateny. | ten, ktory

Tamara zdedila.

Vdova je vynimocny serial z mafian-
skeho prostredia odrazajdci nielen
praktiky podsvetia, ale aj hodnoty ro-
diny a matky, ktora urobi vSetko pre
to, aby ochranila svoje deti. Michaela
Cobejova sa po dvoch rokoch vracia
na televizne obrazovky ako hlavna
postava Tamara Vicenova, ktora dava
moznost vyniknit jej hereckému po-
tencialu. TV JOJ prinasa od januara
2014 dramaticky serial s kriminalnou
zapletkou, na aky si doteraz netrufla
Ziadna televizia. Nielenze poukazuje
na realitu bezného Zivota mafianskej
rodiny, ale zachovava hodnoty, ktoré
sl v dnesnej dobe najdolezitejSie.
Tamara nerieSi len to, ako zarobit
peniaze, no najma otazku, ako pre-
Zije dalsi den. Pri rieSeni zasadnych
existencnych otazok nie je priestor
na smutok za milovanym manzelom.
Hlavna hrdinka v tom nie je sama.
Pomaha jej sestra (Rebeka Polako-
va) i policia spolu s vySetrovatelom
Ostrovskym (Milo Kral).

Popri hlavnej postave sa rozvinu
pribehy dalSich postav - mafi-
anskeho bossa Schillera, ruskej
mafianky Jeleny (Elena Podzamska),
¢i rodinné spoluzitie otca (Vladimir
Cerny) a jeho krasnej mladej milenky
(Barbora Zilecka). V seriali sa objavia
aj dalsi mladi nadani herci - Rebeka
Polakova, Milan Ondrik a dalsi.
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Tipy a triky

Valentinske tipy Slovenské Chocotolky
Od Hube’rtu Sladkosti milujd vetky deti na

svete. Ak ich nejedia vo vel'’kych

14. februdr je sviatkom vsetkych zal'Gbenych. mnozstvach a nepapkaju ich
Tento den sa okrem romantiky nezaobide ani bez namiesto ranajok ci obeda,
lahodného sektu. maju zdravu a pestrd stravuy, je

uplne v poriadku, ked’ si ob¢as

Sekt ma vdaka bublinkdm afrodiziakalne G¢inky a pocas ol e Ly
zamaskrtia na nieéom sladkom.

valentinskeho vecera navodi t( spravnu atmosféru. Prina-
Same vam neodolatelné tipy na sekty, ktoré za- Teraz mdzete vy aj vade ratolesti ochut-
ruCene sprijemnia vas Valentin. nat novinku - slovenské &okoladové

7 bonbony Chocotolky. Ak si ich nechate
Hubert de Luxe rosé

rozplynut na jazyku, prenesiete sa do krajiny ¢okoladovej fan-
.. , , tazie, kde snivat je povolené kazdému. Vychutnajte si lahodnd
Hubert de Luxe rosé ma lahodnt chut
lesného ovocia a jedinecnu arému, ktoré

chut ¢okolady, v ktorej sa ukryva mliecny krém s chrumkavymi
vas prenesu naspat’ do sinecného leta.

lieskovymi orieSkami. Tato jedine€na maskrta je vyrobena na
Slovensku, z poctivych domacich surovin (cukor, plnotu¢né
mlieko, odtuénené mlieko). Cokoladové bonbdny si vyrobené
bez konzervacnych latok a pridanych farbiv. Uzito€nym benefi-
tom Chocotoliek tiez je, Ze tuk pouZity na ich vyrobu neobsahuje
transmastné kyseliny, ktoré zvySuju hladinu ,zIého“ LDL choles-
terolu v krvi. Jemn ¢okoladovi chut pInt mlieka a lieskovych
orieSkov si zamilujete na prvé susto. Viac na www.tol.sk.

Za svoju elegantnd ruzovd farbu vdaci odro-
de Tramin éerveny. Tramin ¢erveny je jedna
z mala aromatickych odrod, ktoré dokazu
dat vinu aj trochu prirodzeného farbiva.
Vdaka tomu umoznuje vyrobu pravého
aromatického ruzového sektu. Hubert

de Luxe rosé sa vyborne hodi k jemnym
zakuskom s ovocim, ako s ovocny koSik
s pudingom a lesnym ovocim, ovocné rezy,
cheesecake alebo hrieSne dobra vanilko-
va zmrzlina s hortcimi malinami, ktora je
priam idedlna k valentinskému veceru.

Podel'te sa o svoje
kulindrske momenty

v novom internetovom
projekte ,Varime s Vami*”
s MAGGI a foodblogerkov
Elly a pustite ich do
svojej kuchyne

0w Zdravé
dychanie

V pripade ¢astého vyskytu

respiracnych ochoreni alebo alergii

v rodine sa odporuca pravidelna

*  inhaldcia. V takom pripade iste ocenite
sluzby domdceho inhalatora.

ot 5

Staéi sa len podelit o Vami overené a chutné recepty a triky, ktoré
Vam pomahaju v kuchyni a Elly pride az k Vam do kuchyne. Vdaka for-
mularu na facebooku MAGGI CZ/SK zaSlete svoj sUtazny prispevok
v podobe receptu, tipu alebo rady, pripojite fotografiu a odoslete. Tie
najzaujimavejsie prispevky ¢aka odmena v podobe spoloc¢ného va-
renia s Elly, kdvovar Nescafé Dolce Gusto a balicek vyrobkov MAGGI.
Podelte sa o svoje tajomstva, porozpravaijte sa s Elly a vychutnajte si
natacanie. Video z navstevy u Vas bude umiestnené na webe. Otvorte
svoje kuchynské kralovstvo pre dalSie doméacnosti a pochvalte sa
svojim priatefom, rodine a znamym Vasimi Sikovnymi ru¢ickami.

Vo vasej domacej lekarnicke by nemal chybat, ak mate v rodi-
ne deti, astmatika, alebo starSie osoby, nachylné na ochore-
nia dychacieho systému. Zdravotnicka pomocka znacky Om-
ron vam pomoze pri kasli, prechladnuti, stazenom dychani

¢i inych respiracnych problémoch. Kompresorovy inhalétor
OMRON CompAIR C801 KD je lahky a kompaktny. Jeho ob- RODINA deti moda

sluha je jednoducha, proces inhalécie prijemny a bezpecny. Vydava DEMO, s.r.0., Zavadské 20, P.0.Box. 13, 0831 06 Bratislava 35
Vyznaduje sa tichou prevadzkou a nenaroénou Gdrzbou. Ako Séfredaktorka: Ing Libusa Sabova, tel.: 0902922422

inhaladny K Mo Sit liedivi mi " du. K 31 Redakcia: Postova 1, 900 26 Slovensky Grob, tel.: 033/6478463,
inhalacny roztok mozete pouzit lieCivu mineralnu vodu. K zI- email: irodina@centrum.sk

tému inhalatoru s pribalené hracky, ktoré detom sprijemnia Graficka Gprava: Ondfej Strnad, Blanka Brixova
inhalaénd liecbu. Vesely macko a zajko akoby inhalovali spolu Povolené: MK SR, reg.¢. 374/91.
s nim. Verte, Ze uz dvojrocné dieta dokaze bez problémov in- RozSiruje: PNS, Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a.s
halovat 10 a7 15 mindt, Go je akurat primerany &as na inhala- Nevyziadane rukopisy, fotografie a kresby nevraciame.
iu. Whodou teito liegby ie silny lokalny G&inok b dlaisi Predplatné pre abonentov v CR: Predplatné tisku, s.r.0., Abocentrum,
clu. y 9 9“ €jJto '_ec yJe si n_y oxalny chmov €z \_’e ajsie- Moravské namésti 12 D, P.0.Box 351, 650 51 Brno,
ho zatazenia organizmu. Ak s inhalovanim zacnete ihned' po tel.; 00420 - 5/412333232
nastupe prvych priznakov, mozete sa dokonca uzivaniu liekov Objednavky na predplatné prijima kazda posta a dorucovatel Slovenskej posty.
&i antibiotik Gplne vyhnut. O vhodnosti inhalécie sa poradte Objednavky do zahranicia: vybavuje Slovenska posta, a.s. Stredisko

predplatného tlace, Nam.slobody 27, 810 05 Bratislava 15,

s0 svojim lekdrom a pediatrom. www.inhalatory.sk i )
email: zahranicna.tlac@slposta.skt
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Neviete, co pribalit' det'om na desiatu?
Nieco, o im doda energiu na cely dei v skole?

Siahnite po chutnej alternative bananu po bananovej tyCinke
od Emca. Lahodna kombinacia bananu a ¢okolady zachuti
nejednému maskrtnému jazycku. Jednoducha, ale lahodna
dvojica chuti potesi nielen malych, ale aj velkych. Navyse
zaruci, Ze dieta prijme v ovsenegj tyCinke az 23,5 % ovsenych
vloCiek. Nezabudajte ani na obsah 1,8 % susenych bananov
a 6% bananovych kociek. Po tyCinke sa len tak zaprasi.

Postekli vasu fantaziu

Tak bohata a I'ahka moze byt’ len
chut’ krému Alpro Cuisine
navarenie.

UZivajte si lahodné a nespocéetné moz-
nosti pri priprave skvelych jedal, ne-
chajte plynut svoju fantaziu a doZicte si
kvalitu zo séjovych bbébov zo Setrného
zberu. Alpro Cuisine ako nadhrada smo-
tany obsahuje 0 45% menej tuku v po-
rovnani s inymi smotanovymi priprav-
kami na varenie. VyCarujte bozské polievky, husté omacky
alebo si ju pridajte k ceredliam, dezertom, ¢i do kokteilov.

DETI A IMUNITA

V priebehu zivota nas chrani proti vSetkym skodlivindm
vonkajsieho prostredia aj proti Skodlivindm, ktoré vznikaju
vo vnutri organizmu. Vd'aka nej je nas organizmus
schopny odolavat’ roznym ochoreniam a vytvarat’
zdkladnt obrannd liniu. Dokonale prepojeny systém,
ochranca, bez ktorého by ziaden ¢lovek nemohol prezit’

a udrziavat' si €innost’ organizmu v harménii - imunita.

UZ od narodenia nas chrani proti Gtokom choroboplodnych
mikroorganizmov prirodzena imunita, ktora je dana geneticky.

V priebehu Zivota sa k nej pridruzuje ziskana imunita, ktora sa
formuje na zaklade kontaktu s virusmi a baktériami. V obdobi
pocas zimnych chladnych dni je organizmus najméa malych deti
vystaveny mnoZstvu Skodlivin a vacsej zatazi ako cez prijemné
teplé dni. Oslabené telo dava zelend bacilom a tie sposobuju
sezonne choroby, prechladnutia, chripky, alergie alebo chronicky
sa opakujuce zdravotné problémy. Vdaka sychravému a chlad-
nému pocasiu, pocas vykurovacej sezény a kazdodennou cestou
deti do kolektivu chorobnost prudko stlpa. Pokial dieta ochorie
len raz za ¢as, je to normalne. Ak sa mu vSak choroba vracia,
jeho imunitny systém je prili$ oslabeny. Ako ho mozZno pred
bacilmi ochranit a zvysit obranyschopnost organizmu?

Centrum hezpecnej jazdy - zvladajte

kritické situacie za volantom
!

—

Opatrnosti za volantom

nie je nikdy dost’. Kazdé
ro¢né obdobie skisa nasu
trpezlivost’ a prinasa so sebou
vel'a nastrah, a to bez ohl'adu
na to, €i ste skiiseny Sofér
alebo len zaciatoénik.

Chcete si preverit a zdoko-
nalit svoje jazdné zrucnosti?
Zamierte do Centra bezpecnej
jazdy. Profesionalni instruktori
vam pomozu zvladnut kritické
situacie ako Smyk, krizové
brzdenie a iné neocakavané
manévre. Nechajte si poradit
od najlepsich.

Centrum bezpecnej jazdy pri Orechovej Potoni je na Slovensku
jediné profesionalne Skoliace stredisko. InStruktori z kurzov bezpeé-
nej jazdy vam prezradia mnoho uzitoénych rad a trikov. V bezpeéi
aredlu Centra bezpecnej jazdy sa naucite predchadzat a rieSit krizové
situacie na Smyklavych cestach, ako spravne reagovat v nedotaéavom
¢i pretacovom Smyku, ako spravit vyhybavy manéver, ¢i predvidat
nebezpedénd situaciu na ceste. Kurz preveri vase vodi¢ské schopnosti,
no hlavne vdaka nemu ziskate pocit istoty za volantom a vyhrate boj
s nepriaznivym pocasim. NavySe pritom zaZijete riadnu davku zabavy.

Nezalezi na tom, ¢i ste vodiésky preukaz prave ziskali alebo ste
sklseny pirat ciest. Kurzy maja niekolko Grovni naroénosti. Kym pri
zakladnom ziskate istotu pri riadeni vozidla a zistite, ako spravne
reagovat v Styroch zakladnych krizovych situaciach, pri Grovni Profi sa
naucite lepsie predchadzat krizovym situaciam, zvladat aquaplaning,
jazdit na rozdielnych povrchoch a iné naro¢nejSie manévre. Najvyssia
Groven Race cviCi tieto schopnosti aj pri vys$sich rychlostiach.

Viac informacii najdete www.drivingacademy.sk

Jednym z G¢innych pomocnikov moze byt napriklad enzymovy
liek Wobenzym. Tento volno predajny liek cielene posilni osla-
bend imunitu. Ak ste sa vy alebo vase dieta neubranili chorobe,
enzymy Vv lieku prispeju k rychlejSiemu Gstupu choroby, optima-
lizujd priebeh zapalu a zabrania, aby sa z aklitneho zapalu stal
zapal chronicky. A predovSetkym - klinické Stidie preukazali, ze
dlhotrvajlce uzivanie Wobenzymu natol'ko posilni detskd imu-
nitu, Ze u deti trpiacich opakovanymi zapalmi dychacich ciest
dochéadza k vyraznému poklesu poétu opakovanych ochoreni
a u mnohych sa ochorenie neopakuje vébec. Tento liek obsa-
huje rastlinné enzymy (bromelain z ananasu, papain z papaje)
a Zivocisne enzymy trypsin a chymotrypsin, doplnené o vytazok
rutinu z pagodového stromu. Toto vyva-
Zené zlozZenie a Specialna Uprava tabliet
zaistuje jeho lieCivé GCinky a ma pozitivny
vplyv na celkové zdravie organizmu.

Posilnite si organizmus a preventivne
zasiahnite proti neprijemnostiam, ktoré
prinasa oslabena imunita. Enzymovy liek
Wobenzym je vhodny nielen pre rodicov,
ale aj pre tych najmensich, ktori pricha-
dzajl v Skole alebo v Skdlke do detského
kolektivu. Detsky organizmus je predsa
najnachylnejsi na vonkajsie vplyvy. Porazte
bacily a dajte im ¢ervenu s Wobenzymom.
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eC¢ieme s Dr.Oetker

Srdiecka pre zamilovanych

Kakaovo-pernikové muffiny
s fondanom

Na cesto: 50 g kakaa, 240 ml hor(cej vody,

115 g zméknutého masla, 150 g cukru, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, 2 vajcia, 175 g hladkej maky
Na ozdobenie: 1 balenie Fondanu Dr.Oetker, Perlicky
strieborné Dr.Oetker

Priprava:

1 Na pripravu cesta dokladne rozmieSame kakao v horlcej
vode a nechame pri izbovej teplote vychladndt. V mise vy-
Slahame elektrickym ruénym Slahacom na strednom stupni
zmaknuté maslo s cukrom a vanilinovym cukrom. Postup-
ne priddvame po jednom vajcia a vySlahame dohladka.
Prisypeme muku s kypriacim praSkom do pernika a na zaver
priddme uz pripravenu kakaovd zmes. Cesto vySlahame
elektrickym ruénym slaha¢om na strednom stupni dohladka.

2 Do formy na muffiny viozime papierové kosicky a naplnime
ich asi do 2/3 cestom. VloZime do predhriatej rdry a pecieme.

3 Po upeceni vyberieme kosicky z formy na muffiny a ne-
chame vychladndat.

4 Na ozdobenie pocukrujeme dosku praskovym cukrom
a fondan rozvalkame na obdiznik s dizkou rolady a hrib-
kou asi 2-3 mm. Pomocou formiciek (napr. kvetinky, hviez-
dicky, srdieCka) povykrajujeme lubovolné tvary a umiestni-
me ich na muffiny. Fondan k cestu prilepime tubickou.

5 Zfondanu vytvorime ruzicky.
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Na cesto: 240 ml vody, 60 g masla, Stipka soli,

1 PL cukru, 1 balicek Vanilinového cukru Dr.Oetker,
160 g hladkej muky, 4 vajcia

Na napli: 100 g zmesi lesnych plodov (mrazenej),
60 g praskového cukru, 250 g polotu¢ného tvarohu,
250 g bieleho jogurtu, 250 ml smotany na Slahanie,
2 balicky Smeta-fixu Dr.Oetker

riprava:
Na pripravu cesta prevarime v hrnci vodu, maslo, sol, cukor
a vanilinovy cukor. Odstavime zo sporaka, priddame muku
a vymieSame do hladkého cesta, ktoré sa nelepi na okraj hrn-
ca. Vlozime do misy a do vychladnutého cesta zapracujeme
elektrickym ruénym slahac¢om na najvySSom stupni vajcia.
Cesto naplnime do cukrarskeho vrecka s rezanou trubickou
a na plechu vylozenom papierom na pecenie tvorime sr-
diecka (@ asi 8 cm). VloZzime do predhriatej rdry a peCieme.
Srdieéka nechame vychladnit a pozdizne rozkrojime.
Na pripravu naplne prepasirujeme cez sitko rozmraze-
né lesné plody, pridame praskovy cukor, tvaroh, jogurt
a premieSame. Smotanu na Slahanie uSlahame so Smeta-
-fixom elektrickym ruénym slahacom na najvySSom stupni
dotuha a vmieSame do ovocnej zmesi. Naplnou naplnime
cukrarske vrecko s hladkou trubi¢kou. Srdiecka naplnime
a uloZime na 40 minGt do chladnicky.
Pred podavanim jemne posypeme praskovym cukrom.




Svadobna ¢okoladova torta

Na cesto: 1 balicek Polevy tmavej Dr.Oetker, 3 vajcia,
200 g zmaknutého masla200 g cukru, 120 ml vody,

75 ml vlazného cmaru, 30 g kakaa, 1 balicek Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker, 190 g hladkej muky

Na napln: 1 balicek Zlatého klasu Dr.Oetker, 250 ml vody,
250 g zméaknutého masla, 200 g cukru, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, 3 PL rumu

Na ozdobenie: 2 balicky Fondanu Dr.Oetker, Tubicky na
zdobenie 4 farby Dr.Oetker,

Priprava:

1 Na pripravu cesta rozpustime polevu podla navodu na obale. Prida-
me vodu, kakao a dokladne rozmieSame. Nechame vychladnut. Vo
vacsej mise vyslahame zmaknuté maslo s cukrom elektrickym ruc-
nym Slaha¢om na strednom stupni dohladka. Postupne pridavame
vajcia, cmar a ¢okoladovl zmes. VSetko usSlahame a na zaver prida-
me muku zmieSan( s kypriacim praskom. VySlahame dohladka.

2 Na pripravu naplne uvarime zlaty klas v 250 ml vody. Puding
nechame za obCasného premiesania vychladnut. Vo vacsej mise
uslahame elektrickym ru¢nym slahaéom na strednom stupni mas-
lo, cukor a vanilkovy cukor. Sfahaé znizime na najnizsi stupen a po
lyZiciach pridavame puding. Na zaver zaslahame do naplne rum.

3 Cestom naplnime tortovu formu, viozime do predhriatej riry
a pecieme.

POt,a,hova,Ilé fOI]dé,IlOVé kOlieSka 4 Z upeceného korpusu opatrne odstranime tortovd formu a nechame
S karamelovym kl'émom ho vychladnut. Korpus pozdizne jedenkrat rozreZzeme a potrieme

asi 1/3 naplne. ZvySnou naplnou potrieme okraje a povrch torty.
_ _ 5 Na ozdobenie zlahka poprasime dosku praskovym cukrom a fon-
Na cesto: 1 vajce, 110 g zmaknutého masla alebo rastlinného dan vyvalkame na plat hruby asi 3 mm. Vyvalkany fondan opatrne

tuku, 90 g praskového cukru, 200 g hladkej miky, 80 g mletych prenesieme rukou alebo pomocou valceka na tortu. Fondan na
vlaéskych orechov, 1 PL kakaa, 1 KL Jedle] sédy Dr.Oetker torte uﬁlaldfme sm?rom od stred.u nadol.v.Zvvyén)’/ fondan odkrojime.
Na napln: 1 bali¢ek Pudingu Original s karamelovou prichutou 6 ZozvySného fondanu vymodelujeme ruzicky.

Dr.Oetker, 250 ml mlieka, 150 g zméaknutého masla,
150 g praskového cukru

Na ozdobenie: 2 balicky Fondanu Dr.Oetker,
Tubicky na zdobenie 4 farby Dr.Oetker

Priprava:

1 Na pripravu cesta zmieSame v mise vajce, maslo alebo marga-
rin, praskovy cukor, miku, orechy, kakao a jedll sédu. VSetko
ruéne spracujeme dohladka. Cesto zabalime do mikroténového
vrecka a nechame v chladnicke asi 20 minUt odpocivat.

2 Cesto rozvalkame na plat hruby asi 3 mm a okrdhlou formickou
s priemerom 3 cm vykrajujeme kolieska. Kladieme na plech vyloze-
ny papierom na pecenie, vliozime do predhriatej rdry a pecieme.

3 Na pripravu napline uvarime puding s mliekom podla navodu
a nechame uUplne vychladnut. VySlahdme maslo s cukrom
elektrickym ruénym Slahacom na strednom stupni dohladka.
Do masla postupne zaslahdme vychladnuty puding.

4 Po upeceni nechame pecivo vychladnut, kolieska zlepujeme
karamelovou napliou k sebe, pricom vrchné koliesko este
potrieme velmi tenkou vrstvou naplne na prichytenie fondanu.

5 Na ozdobenie rozvalkdme fondan na pracovnej doske zlahka
posypanej praSkovym cukrom na plat s hridbkou asi 2-3 mm.
Z fondanu vykrajujeme kolieska formi¢kou s priemerom 5 cm
a ihned nim potiahneme zlepené kolieska. Konce fondanu
podlozime naspodok peciva a zlahka pritlacime.

6 Zo zvySného fondanu povykrajuieme malé srdiecka, ktoré z jed-
nej strany jemne navlh&ime vodou a prilepime na fondanom
obalené koliesko.

7 Kolieska m6Zzeme ozdobit aj bielou tubickou.
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Predjedlo kralov

Pastéta nieje len rych|e Na studeno alebo tepla, varena ¢i pecena, pokrmu Ignac Bertovi¢ zo spolo¢nosti Berto.
v . , . pastéta nesmela chybat na Ziadnom stole Pan masiar, v rodine ktorého sa remeslo a re-

rieSenie problému co na eurépskej &lachty. Na vrchole delikates trénia  cepty na vynikajlice masové $peciality dedia

chleba,_]e to delikatesal! paté a teriny z husacich a kacacich pecienok.  z otca na syna uZ niekolko generacii. ,V nasich

Tie najjemnejSie sa pripravovali z tuénych pe- konc¢inach sa pastéta robila najma na zabijac-

Skutocna lahodka akou cienok Specialne kimenej hydiny uz v 18. sto-  kach, v krajinach s pristupom k moru su zase

nepohrdli ani ti najvéiééi roCi a autorstvo tohto napadu sa pripisuje bezné rybacie pastéty. Ale vSade je zakladom
gurméni na kré|'0VSk)7Ch strasbur.skemu sefktﬂcharoyl J(?Eanow .Fjlfe.rrow kvz?lltna .peC|er.1kvz.a. Potom sa .da ererlmento-
, L Klausovi. ,Jednoznacne najoblubenejsi je vat s bylinkami Ci koreninami, k peceni dobre
dvoroch. Ved sa jej aj nieco tento pokrm vo Franclzsku, ale povod slova pasuje aj vino alebo brandy. No v naSom rodin-
H : 4 pastéta je odvodeny od talianskeho pasta, nom recepte na bravéovi pastétu si vystacime
najedli, hlavy pomazané... P ) alians ¢
€0 znamena cesto,“ zasvatil nas do historie so solou a s trochou korenia.*”

Slovenskd klasika

BRAVCOVA PECENOVKA
podla Berta

Co potrebujeme: 0,5kg bravovej pecene, 0,5kg chudej
bravcovej lopatky, 1kg slaniny, 2bravéové nozicky, 1kg cibule,
1dI bravcovej masti, sol, Stipku Cierneho korenia

Ako postupovat:

Nozicky dame varit a na miernom ohni ich nechame vyvarat,
kym sa maso neoddeluje od kosti. Slaninu nakrajame na

kocky, polhodinu povarime vo vode, vyberieme pomocou sitka

a nechame vychladnut. V panvici roztopime mast, do sklovita

na nej oprazime nahrubo nakrajand cibulu, pridame bravéové
maso nakrajané na vacsie kocky a bez podlievania dusime asi
jeden a pol hodiny. Priddme na vacsie kocky nakrajanu pecen

a podusime este 10 minut. Koniec varenia, ideme mliet: najskor
maso z noziciek, potom pecienky s lopatkou a cibulou, slaninu

a nakoniec kozZu z jednej noziCky. Pridame mast, deciliter vyvaru
z noziciek, premieSame s korenim (na $picku noza) a so solou
(menej je viac). Zmes zohrejeme nad parou a dobre rozmixujeme.
Pastétu naplnime do malych zavaraninovych flias a eSte hodinu
sterilizujeme pod bodom varu. Potom vydrZi ovela dlhSie.

Jednoducho a rijchlo

PATE Z KURACICH

PECIENOK
podla Berta

Co potrebujeme: 0,5kg kuracich pecienok,
150¢ masti, 4 vajicka, 2 CL horgice,

2 dI Slahackovej smotany, sol, ierne a biele
korenie, vetvicku tymianu

Ako postupovat:

Umyté pecienky posolime, dochutime korenim

1 a spolu s hor€icou a smotanou rozmixujeme. Zmes
nalejeme do formy a pri teplote 150 stupnov pomaly
pecieme v rire asi 45 mindt. Hotové paté nechame
vychladnut vo forme a krajame, azZ ked je studené.
Odporicame podavat k toastu alebo ¢ervenému vinu.
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Pochiitka % diviny
SRNCIA PASTETA
OBALENA

V MLETOM KORENI

Co potrebujeme: 300g sméieho pleca,

2 ks bobkového listu, mleté klinceky,
mleté nové korenie, brandy (podla chuti),
0,5 dl sladkej smotany, 2 7itka, 1 dl vjvaru,
150 g slaniny, 50 g masla

Ako postupovat:

Méso nakrajame, osolime a okorenime, sprudka
opecieme na masle a chvilu podusime. Maso
pomelieme, pridame pomletl slaninu a zmes
eSte rozmixujeme. Priddme koreniny a dosolime,
pridame Zitky, smotanu, brandy, vyvar a este raz
rozmixujeme dohladka. Tuto hmotu naplnime
do formy vystlanej stre¢ovou féliou a varime

vo vode, ktord nesmie vriet - do 80 °C podla
velkosti formy asi hodinu. Po uvareni nechame
vychladnit aspon 12 hodin, po vychladeni pasté-
tu nakrajame a obalime.

FRANCUZSKA
DELIKATESA

Husacia terina podla Berta

Co potrebujeme: 1 kg pecene z vykimenej husi
aj s mastou, 2 hrste susenych sliviek alebo fig,
1 dl sladkého vina (portské alebo neskory zber),
sol, Cierne korenie, biele korenie,

muskatovy orieSok

Ako postupovat:

Z pecienky rukami povytfhame Slachovité Casti. PeCen
sa sice potrha, ale to neprekaza. Posypeme ju koreni-
nami a solou (menej je viac), zalejeme vinom a poriad-
ne premieSame. Zmes nechame v chlade marinovat
Styri hodiny, potom ju vyberieme a pred plnenim do
foriem nechame postat, aby sa zohriala na izbovi
teplotu. Do ohnovzdornej nadoby (teriny) ddme vrstvu
pecienky, vrstvu v teplej vode zmaknutych fig alebo
sliviek a navrch opat vrstvu pecienok. Dobre utlacime,
formu prikryjeme a vlozime do hibSieho plechu na pe-
¢enie. Na plech nalejeme vriacu vodu a vSetko dame
na 50 minGt do rary predhriatej na 120 stupnov. Do
riry mézeme vlozit aj kastrélik s mierne osolenou
mastou z pecienky, aby sa vytopila. Po uplynuti stano-
veného ¢asu nechame formicky vychladnit najskor
pri izbovej teplote a potom v chladnicke. Navrch dobre
vychladenej pastéty nalejeme vrstvu husacej masti

a nechame ju definitivne ulezat. Pokojne aj dva dni, te-
rina sa nepokazi, naopak, ziska na chuti. Len je tazké
odolat a neochutnat ju skor, vonia totiz Sialene lakavo.

Nas tip:

Pastétu obalime v mletom
koreni - doda mu charak-
teristicku chut a farebny
akcent. Servirujte ju s brusni-
covo - figovou omackou, tato
kombinacia slubuje nezabud-
nutel'ny kulinarsky zazitok.

[:‘ ..
"?
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Dowm dlny kvetov

Kam s ktorym?

Vyskytuju sa kvety vo vasom byte
zhruba len dvakrat do roka, pri
prilezitosti narodenin a sviatku?
Ani neviete, o ¢o prichadzate.

Kvety v byte ¢i dome plnia hned niekolko funkcii naraz. Krasne
ho prevonaju, zGtulnia, vnesu do interiéru i trochu prirody - Zivo-
ta. Kvety su Stylotvornym prvkom a rovnako ako iné dekorativne
predmety pomo6zu dotvorit atmosféru vasho bytu, tak aby ste sa
v nom citili prijemne. A v neposlednom rade - pri tvorbe kvetinovej
vyzdoby mozete rozvijat svoju kreativitu a umelecké citenie.

Co do obyvacky?

Do obyvacky mbéZzeme umiestnit i dost vonavé kvety, ktoré su
nevhodné do izieb, kde spime, alebo varime. Hodia sa vacsie
aranzmany, ktoré v obyvacke, obvykle najvacsej izbe v byte, pat-
ricne vyniknd. M6zeme volit kvety vyraznych farieb a rozmanitych
tvarov, takze nas bude bavit aranzman pravidelne pozorovat a stale
v nom objavovat nie¢o nové.
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Milé privitanie

Halou sa vstupuje do domu Ci bytu a na zaklade jej vzhladu si kazdy
urobi o vaSom byte prvy dojem. Preto tento priestor nesmieme zane-
dbéavat. Pri vybere alebo tvorbe aranzmanu urceného do haly musime
brat do Gvahy, kde bude umiestneny. Velmi ¢asto je to priamo na
podlahe, a preto musi byt aranzman dostatoc¢ne velky a predovSetkym
vysoky, jednak aby v priestore nezanikal a jednak aby na neho prva
navsteva nesliapla, alebo o neho dokonca nezakopla. Zabradlie scho-
diska m6zeme ozdobit kvetinovymi retazami - tie upitaju pozornost
na prvy pohlad a vyzeraju velmi slavnostne.

Fantazii sa medze nekladu

Skvelou spravou je, Ze rovnako ako v méde a umeni sa ani pri tvorbe
kvetinovych aranZmanov nemusite riadit Ziadnymi pravidlami. Hlavnu
rolu hra vas vkus a fantazia. Niekto voli kvety, ktoré farbou a tvarmi
ladia v rdmci aranZmanu i so zariadenim interiéru. Niekto si naopak
doprostred izby postavi farebnl expl6ziu, ktora ho nabije energiou.
Romantik bude najskor volit pastelové farby a klasické kvety, extrovert
naopak kriklavé farby a exotické kvety. Nech uZ je vas vkus akykolvek,
prinaSame vam na inspiraciu par tipov.



Kvet v jedalni nesmie
obmedzovat'

Pre aranzmany urcené do jedalne su
klG¢ovym kritériom ich rozmery. Ak sa
kvoli nim nevojdud na stol ani tanie-

re s jedlom, Ziadny zo stolovnikov to
rozhodne neoceni. To isté plati i o vySke
aranZmanu. Na stdl rozhodne treba
volit nizSi aranzman, cez ktory vsetci
ludia okolo stola pohodIne Svojich hosti
prijemne prekvapite, ak na prestretom
stole dozdobite taniere alebo pribory
jednotlivymi kvetmi. K modernému ria-
du sa hodi napriklad antlrium a exotic-
ké kvety, ku klasickému ¢i romantické-
mu Stylu naopak gerbery, chryzantémy
alebo hortenzie. Nevhodné si sem
vyrazne vonajuce kvety.
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SPALNA
VO FARBACH

Vseobecne psycholégia farieb odporica do spalne
studené farby - predovsetkym modru a zelend, ktoré
sa pokladaju za pasivne a upokojujice. Farba vasej
spalne by mala byt’ pre vas prijemna a nemala by vas
drazdit’, aby pomahat’ vim navodzovat’ spanok.

Farby maju pre ludi vyznam a na kazdého vplyvajd rozne, niektorymi
si moZeme svoje byvanie zGtulnit, iné nam pomaozu pri roznych zdra-
votnych problémoch a dalSie zasa ovplyvnia nasu naladu. Preto je
dolezité, aby miesto, v ktorom travite vela ¢asu, oddychujete, bolo
prijemné a mali ste ho radi. Farebné zmeny méZete urobit jedno-
ducho na stenach, ale méZete siahnut aj po farebnych doplnkoch,
pripadne nabytku. Ak sa o spaliiu delite dvaja, musite vediet, Ze
kazdy z vas vidi rovnaké farby rézne, svojim pohladom a pri pohlade
na ne ziskava rozne pocity. Musite teda dékladne zhodnotit vyber fa-
rieb, aby vyhovovali obom, aby vasa spolo¢na spéalfia bola pribehom
0 vas, o vaSom domove... Ak mate svoju obllbenu farbu, skiste si
uvedomit, preco ju uprednostnujete, ¢i ju povaZujete za atraktivnu.
Vase podvedomie sa Casom vplyvom vasho estetického vyvoja, vply-
vom moédnych predstav zmeni a k tej istej farbe mézete mat po Case
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iny vztah. UkadZeme vam par prikladov
farebnych spalni. Skiste si predstavit,
v ktorej by ste sa citili najlepSie.

Povzbudiva ¢ervena

MozZe poskytovat pozitivne impulzy,
vyjadruje sebaddveru, v spalni zdéraznu-
je veselost, vasen, je to farba energie.

Treba s Rou vSak narabat opatrne a premyslene. Cervena v spalni
pomdze fludom so slabou sexualitou, pouZivajte Cervené svetlo, van-
kasSe alebo si zaveste Cervené zavesy a obrazy. Ak je Cervenej vela,
vedie k agresivite a nasiliu.




Vystrihajte sa Cervenej, ak mate problémy s nespavostou a vtedy, ak
ste vy alebo vas partner nachyini na podrazdenost, prchkost.

Oranzové osvieZenie

OranZova sa odporuica do spalne pre ludi, ktorym sa rano tazko
vstava. Tato farba rozveseluje a vnasa do Zivota teplo a radost.
Pre jej silny povzbudivy G¢inok ju vSak pouzivajte opatrne. Mnohi
ludia uprednostiuju do spalne syty marhulovy odtien, ktory omla-
dzuje a ma lieCivé GUcinky na pokoZku, vystrihajte sa vSak velmi
ostrého odtiena.

Zelena harménia

Pre zelend sa vraj rozhoduja mierni a hanblivi [udia, ktori prichadzaju
do kontaktu s inymi iba vtedy, ked' to potrebujd. So zelenou v spalini
ni¢ nepokazite, ma upokojujici charakter a povzbudivo pdsobi na
nervovy systém, dobre sa pri nej relaxuje. V izbe by nemali chybat
ani zelené rastliny. Aj tyrkysova je uvolfujlica farba a okrem toho
Gcdinkuje proti elektrickému smogu, zmiernuje jeho nezdravé Gcinky.
Dajte si ju do spalne vtedy, ak v nej pracujete - piSete alebo nieco
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formulujete, podporuje totiZ vyrecnost. Ak si chcete doladit spaliu
zelenymi dopinkami, mali by ste vediet, Ze méZu menit odtiene, pri
umelom ZIltom svetle méa zelena teplejsi odtien, pri chladnom, neé-
novom prechadza do modre;.

Cierno-biela

Je to v sUc€asnosti médna kombinéacia v zariadovani. Biela vytva-
ra neutrélne pozadie pre ostatné farebné doplinky, nabytok. Mnohi
ludia vSak maju s bielou problém a ak chcl zaujat a odlisit sa od
ostatnych, kombinuja ju s ¢iernou, ktora sama osebe je farbou smut-
ku, odmietnutia a vela kultir jej priklada negativny vyznam. Vytvara
v izbe zatemnené prostredie, preto ju nepouZivajte na velké plochy.

Utulna hneda

Hneda patri v stéasnosti k médnym farbam, pondka navrat k pri-
rode, navodzuje pokojnld atmosféru, pocit istoty. Ako pevna pdda
pod nohami vyZaruje pohodlie a Gtulnost. Aj ked su tmavé hnedé
tony v méde, kombinujte ich s bielu, so sivou, svetlomodrou alebo
so zelenymi odtieimi, ale aj s inymi pastelovymi odtiefimi. Privela
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hnedej blokuje kreativitu, podporuje podriadenost a mdze pdsobit
pochmurne, smutne, monoténne az staro. Farby piesku, dreva, ta-
baku, Cokolady Ci zlaté odtiene v spravnej miere mozete pouZit v na-
bytku a podlahe. Dreveny nabytok mdze posobit rustikalne, ale aj
mladistvo, a to podla toho, ¢i je vtmavych alebo svetlych odtienoch.
Dnes sU v mdde tapety s vyraznym vzorom, pokojne ich pouzite na
stenu za postel.

Neutralna bézova

Je mnohostranne vyuzitelna farba v byte, ale vyvolava pocit nudy,
ma utlmujdci G¢inok, ¢o je na spanie celkom vyhodné. Ak sa vSak
chcete v spalni ucit alebo sustredit na nejakl pracu, pdsobi ako brz-
da. Doplite ju farebnymi akcentmi, hodi sa k nej akykolvek farebny
odtien. Zlaté akcenty v béZzovej spalni vysielaji do okolia pozitivny
impulz, dosiahnete ho napriklad zlatym ramom na zrkadle, zlatymi
svietnikmi, lampami a podobne.

Biely jas

Farba nevinnosti a Gistoty, znaci noblesu, eleganciu. Biela spalia
je jasna, ale ak jej je vela, vytvara fadnu, nemocniénd, nedtulnd
atmosféru. Biela ma velku silu vyzarovania, nie je vSak vhodna pre
kaZzdého. MoZete ju kombinovat a dopifiat so vietkymi farbami, kon-
trast farieb dokaze zjemnit nudu samotne;j bielej.

Tepla zlta

Pomaha potlacat pocit smdtku, posiliiuje organizmus, uvolfiuje na-
péatie. ZIta na stenach, na doplnkoch dokaZe udrZiavat loveka v sta-
ve bdelosti a duSevnej aktivity, preto to s nou v spalni velmi nepre-
hanajte. Ma pozitivny efekt, uchovava prebudenie a koncentraciu.

Mierova modra

Modra farba spomaluje pulz a zlepSuje dusevny vykon. KedZe patri
k chladnym farbam, pésobi upokojujlico a priaznivo pri koncentracii.
Na rozdiel od oranZovej, Zltej a Cervenej nedrazdi oci. Prave naopak,
ma pozitivny vplyv na zrak. Ako zakladny odtien do spalne vo vSe-
obecnosti sa odporica svetlomodra. Pri tazkostiach pri zaspavani
alebo nespavosti zapri¢inenych nervozitou pomaha tmavomodra,
znizuje krvny tlak, spomaluje mysSlienky, ¢im navodzuje spanok.
Privela tmavomodrej vSak mbZe vyvolat tazké sny. Zelend a modra
- pre blazna dobra; to sa len dobre rymuje, v skutocnosti ma tato
kombinacia vel'mi silné vibracie a zjemnuje priestory.

Fialova fantazia .
Fialova farba ma utiSujice Gcinky, je to

farba magie a tajomna. Na citlivych fudi

vSak posobi melan-
cholicky a taZivo,
preto je lepSie kom-
binovat ju so Zltou Ci
zelenkavou. Svetlej-
Sie odtiene fialovej
sU vyborné do spalni,
taka levandulova na-
vodzuje Zelany pocit
chladu a pokoja, upo-
kojuje srdce, svalstvo
a je G¢inna aj pri
predrazdeni nervov.
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bez jedinej Skvrnky

Pigmentové skvrny dnes trapia
coraz viac zien. Maloco sa totiz
objavi tak I'ahko a maloco sa
odstranuje tak t'azko... Napriek
tomu sa to da. Aké metody
dobre funguja?

Z niéoho ni¢ sa vam urobia pod hornou pe-
rou, na cele, alebo na licach. Tmavsie flaky,
ktoré sa odborne volaji pigmentové Skvrny,
alebo melasma... Na sIniecku mézZu vyskoGit
v podstate zo dna na den (a komukolvek).
Zbavovat sa ich vSak budete aj niekol'ko me-
siacov. Ak nechcete napriklad vrasky na cele,
staci botoxova injekcia a vasa plet je Cista.
V pripade pigmentacie neexistuje okamzité
rieSenie. Napriek tomu nie je dobré vzdat ten-
to beh, hoci je na dlhsiu trat

Preco prave ja’

Zeny sa Casto cudujd: Ja som Skvrny nikdy
nemala. Akonahle sa vSak pigmentacia ob-
javi, musi sa zobrat na vedomie - jednodu-
cho niektoré veci sa stana prvykrat,“ hovori
dermatologicka Ivana Barathova. Pigmento-
vé skvrny sa najCastejSie spdajaju s tehoten-
stvom a s hormonalnou antikoncepciou, ale
ani zeny, ktorych sa tieto dve veci netykaja,
nemajl vyhraté. Po tridsiatke sa totiz mozu
objavit len tak - v suvislosti s hormonalnym
cyklom Zien. ,To, ¢i mate k pigmentovym Skvr-
nam dispozicie, to nevieme zistit do chvile,
kym sa vam neobjavi prvy fliacik,“ hovori der-
matologicka.

Zmnozenie pigmentov melaninu vo vrch-
nej, Ci hlbSej verstve koZe, moze spbsobit aj
hormonalna porucha, zla ¢innost Stitnej Zla-
zy, alebo kozmetické pripravky, ktoré obsa-
huja latky zvySujlce citlivost na UV Ziarenie.
,Ide napriklad o bergamonovy olej, ktory sa
nachadza v niektorych parfémoch. Zeny by
si preto nemali nanasat parfémy na tie Casti
tela, ktoré sl vystavené sinku, napriklad na
dekolt, ¢i pod usi, vysvetluje dermatolég Jan
Kucera. Podobné latky sa mozu nachadzat
aj v niektorych krémoch, ¢i licidlach, napriek
tomu nie je dévod na paniku. ,Dnes je koz-
meticky priemysel na takej Urovni, Ze firmy
vedia, ¢o do pripravkov mozu dat, aby vam
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nespdsobili problémy,“ hovori dermatologic-
ka Ilvana Barathova, ktora sa vo svoje praxi
stretla s pigmentaciou spdsobenou kozmeti-
kou naozaj len minimalne.

Pozor na hormony

Ak sa vam objavila pigmentova Skvrna, exis-
tuje niekolko metdd, ako ju odstranit. Bielia-
ce krémy, chemicky peeling, lasery... ,Ziadna
z tychto metdd nie je bezproblémova, preto
by ste mali zvazit, nakolko vam Skvrna vadi
- Giv pripade, ak nie je taka vyrazna, nestaci
Skvrnu len ,zaretusovat“ make- upom, Ci eSte
efektnejSie samoopalovacim krémom v okoli
Skvrny,“ vysvetluje profesor Arenberger.

Mali by ste sa zamysliet aj nad tym, ¢o
mohlo prispiet ku vzniku Skvrny. Kym totiz
neodstranite pricinu, pigmentové Skvrny
maju tendenciu vracat sa. Boli ste vysta-
vena extrémnemu slne¢nému Ziareniu?
Beriete hormonalnu antikoncepciu? Alebo
ste naopak v tom c¢ase boli tehotna? Brali
ste nejaké lieky? ,Ak napriklad zistite, Ze
Skvrny suvisia s hormonalnou antikoncep-
ciou, tak ak je to mozné, vysadte ju, alebo
zmente - ale o tom sa poradte s gyneko-
l6gom. Ak ju nemoéZete vysadit, uZivajte
tabletky na noc, pretoze vzdy, ked tabletku
uzijete, mate prechodne zvySen( hladinu
hormonov. Je preto zbyto¢né takto sa expo-
novat slnecnému Ziareniu,“ upozornila Iva-
na Barathova. Aj ked sa rozhodnete Skvr-
nu neodstranovat, neda sa mavnut rukou
a povedat si, uz sa neda nic robit. ,Pretoze
miesto, kde je Skvrna moze byt aj tmavsie
a moze sa rozsirit aj tam, kde pigmentacia
nie je,“ varuje Barathova.

Domace prace
Bieliace krémy Ci gély, ktoré sa daju kupit
v lekarni, sa spoliehaju na rozne latky, ktoré
maju schopnost narusit zvySenu tvorbu pig-
mentu. ,Ide napriklad o kyselinu kojovd, ky-
selinu citrénovd, vitamin C, AHA kyseliny,“ vy-
svetluje lvana Barathova. DIho sa na bielenie
pokozky pouzival aj hydrochinon, ale ten uz
bol u nas zakazany, pretoZe ma karcinogénne
G¢inky a navySe u niektorych Zien spdsoboval
privelké zbielenie pleti.

Ked si klpite zdravotne nezavadné kré-
my, musite pocitat s tym, Ze vysledky budu

viditeIné najskor po niekolkych tyzdnoch,
alebo az mesiacoch. Preto mozZete vystrie-
dat viacej krémov, ¢o ale neznamena vrstvit
ich na seba.

Sila svetla

Ak s Skvrny tmavSie a su v hrubsej vrstve
koze, nemdzete od krému oCakavat zazra-
ky. V takom pripade ich skombinujte s dal-
§imi metédami - chemickym peelingom
a laserom.

Chemicky peeling, o je zvyCajne sedem-
desiatpercentna kyselina glykolova, jemne
odllipne vrchnd vrstvu koZe a navodi rege-
neraciu. ,TakZe aj keby sa nepodarilo Skvrnu
Uplne odstranit, urCite bude ovela svetlejsia, “
hovori dermatologi¢ka Barathova. Klasicky
chemicky peeling sa robi od jesennych me-
siacov, avSak existuje aj tzv. biopeel, ktory sa
mbZe pouZivat aj v lete. NevyZzaduje domacu
pripravu ( nemusite si dopredu doma apliko-
vat nejaké Specialne krémy) a predovSetkym
je Setrny, kym pri tom klasickom pokozka
z&ervenie a olupuje sa. Ziaden peeling viak
nestaci pouZit len raz - zvyGajne je potreb-
nych asi 6 aplikacii, ktoré sa moézu opakovat
vzdy po tyzdni.

Dalsie moZnosti odstranenia pigmento-
vych Skvin je oSetrenie laserom. NecCakajte
vSak, ze Skvrny zmizn(d po prvom oSetreni
ako bradavice. ,Pokial ide o melasma, musi-
me byt velmi opatrni. Pri pouZiti klasického
laseru, ktory je vel'mi Géinny pri odstranova-
ni tetovania, Ci pieh hrozi, Ze sa bude hojit
prave pigmentaciou. Preto sa musi pouZit
len velmi jemne.

Chrante sa

Ak mate uz pigmentové Skvrny vplyvom pdso-
benia hormadnov, ¢i niecoho iného, vzdy plati:
ak sa nebudete vystavovat sinieCku, nebu-
dete mat ani Skvrny. Ak sa ich chcete lpline
vyvarovat, mali by ste starostlivo chranit pred
UV Ziarenim. Nielen ked idete k moru, ale po
cely rok. Ak totiz mate k pigmentacii dispozi-
cie, staci ak nechranena vyrazite pre noviny
a Skvrny, ktorych ste sa zbavili len velmi taz-
ko, sa opét objavia.

Vo svoje ordinacii sa stretdvam so Zzenami,
ktoré so Skvrnami roky bojuju. Preto je naozaj
ochrana pred sinkom na prvom mieste,“ upo-
zorhuje dermatologika. Svojim pacientkam
odporica az Styri Grovne ochrany: ,Mali by
pouzivat kvalitné krémy s UV faktorom patde-
siat plus, najlepSie tie z lekarne, dalej make
- up s faktorom, puder a Siltovku. Ani tak
vSak nemaju istotu, €i sa hyperpigmentéacia
pocas leta nezvyrazni. Takze, kto ma sklon
k pigmentéacii, nemal by si tvar vobec opa-
lovat, upozornuje Ivana Barathova. Je dobré
naucit sa Zit so sinkom. Ked' si sadate, tak
do tiena, aby ste tvar zbytocne nevystavovali
slneénému Ziareniu.

Ak sa vam uz pigmentové skvrny objavili,
alebo chcete urobit vSetko preto, aby sa nik-
dy neobjavili, na pouzivanie faktoru by ste si
mali zvyknUt tak, ako na Cistenie zubov.



Travite v praci viac ¢asu nez doma

a nemate ¢as na seba ani na svoje
vlastné zaujmy? Citite sa unavené?
Co takto pribrzdit’ a za¢at’ sa
sustred’ovat’ na svoje vlastné ja?
Idedlnym miestom, kde sa v kl'ude
zacnete zaoberat’' len sama sebou, su
kapele. Vyborne si tam oddychnete
a zreStaurujete telo i dusu.
Pod’akovat’ sa telu, ze vam tak pekne
sluzilo, nie je nikdy neskoro.

Idete do kdpel'ov

Je dobré chodit do kipelov minimalne raz do
roka. Nedajte na to, Ze vas nic¢ neboli, Ze sa
dobre citite, Ze ste mlada a Ze vlastne nic
také nepotrebujete. Prevencia je velmi dole-
Zita pre kazdé telo. V starobe budete uz len

tazko nieco zachranovat. Mddre je prirovna-
nie k ohnu: lepsie sa hasi maly plamienok
nez velky poziar.

Pozrite sa do kalendara a zvolte si dni,
v ktorych by vam najmenej vadila strata ¢asu.
To preto, aby ste si ¢o najviac oddychli a aby
ste sa nerozptylovali, Ze vam nieco uteka.
Nemusite ist hned' na cely tyzden, uvidite, Ze
vam vel'mi prospeje aj predizeny vikend.

V ziadnom pripade nenahradzajte kipelmi
dovolenku. Na dovolenke sa flakajte, ale klpele
sU proceddra. V kipeloch na sebe pracujete. Tu
musite byt pripravena na to, ze kazd( minutu
sa budete venovat svojmu telu i dusi.

Do kipelov mdZete samozrejme ist so svo-
jim partnerom alebo aj sama. Ked' si zvolite
druhy variant, viac budete otvorenda novym
veciam, viac sa sUstredite sama na seba.

Pamatajte si, Ze do klpelov nesmiete sko-
¢it rovnymi nohami. To znamena, Ze by ste
nemali ist na prva proceddru a eSte vybavo-

vat posledny pracovny telefonat. Aspon den
predtym by ste mali mat vSetky povinnosti
dorieSené.

Je pochopitelné, Ze vas to bude stat cas
i peniaze, ale nevahajte do seba investovat.
V buducnosti sa vam to bohato zdro¢i.

Domace kupele

¢ Ak citite, Ze by ste potrebovali oddych a re-
lax prave hned a teraz, nie je ni¢ lahsie,
ako urobit si kiipele sama doma. Tu je na-
vod ako na to....

¢ Vyhradte si na seba aspon dve hodiny
¢asu. Najlepsie vecer. Po procedurach bu-
dete unavena a uvolnena - to je ten naj-
lepsi ¢as na spanok.

¢ Ak vam to ¢o len troSku pdjde, zabudnite
na resty v praci a venujte sa sama sebe.
Myslite na prijemné chvile, ktoré ste prezi-
li. Spomente si napriklad na more, alebo
Sumenie lesa.

¢ Pre lepSie navodenie atmosféry zhasnite
svetlo a zaznite si sviecky. Pustite si pri-
jemnd hudbu.

¢ Relaxujte aj nosom. Zaznite si vonnl
sviecku alebo tyGinku.

¢ Uvarte si sypany ¢aj, alebo pite Cistu viaz-
nd vodu.

¢ Napustite si vanu. Dajte si do nej sol napr.
z Mitveho mora. Potom sol vo vode dobre
premiesajte, aby sa krysStaliky dobre rozpus-
tili. Ponorte sa do pripraveného vonavého
kupela, zavrite o€i, pokUste sa na ni¢ nemys-
liet, relaxujte 15-20 mindt. Pocas tejto doby
vasa pokozka prijme maximalne mnozstvo
Gcinnych zloziek soli. Sol zapdsobi na vase
celé telo. Budete sa prijemne citit, svaly sa
vam uvolnia, pokozka sa vycisti. Sol od-
strani aj necistoty, prebytocni mastnotu
a Skodlivé latky. Nepouzivajte sprchovaci
gel. Osprchujte sa len vlaznou vodou.

e Po relaxacnom kupeli alebo i po¢as neho si
na tvar a krk naneste Gistiacu masku. Vyne-
chajte oblast okolo o&i. Maska plet do hibky
precisti a stiéasne ju vyzivi. Nechajte ju po-
sobit niekol'ko minut, potom ju umyte teplou
vodou a nakoniec pouZzite nocny krém.

e Po oSetreni tvare sa vrhnite na telo. Urob-
te si prirodny zabal celého tela. Na telo
naneste tenk( vrstvu masky a nechajte
ju posobit 10-15 minut. Masku nemusite
pouzit na celé telo, ale len na urcité par-
tie. MOzZete si urobit aj teply zabal. Urobite
to tak, Ze kelimok s maskou na chvilu po-
norite do teplej vody. Potom sa oplachnete
vlaznou vodou bez pouzitia mydla.

Po vSetkych prekonanych procedu-
rach sa budete citit prijemne unave-
né. Do Ziadnej vel'kej akcie sa preto
uz nepustajte. Najlepsie urobite, ked'
si l'ahnete do postele, budete dalej

pocivat prijemni hudbu, alebo si
precitate niekol'ko stran zo svojej ob-
lIdbenej knizky. Je fajn zaspavat s po-
citom, Ze ste pre seba nieco urobili.
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Ocami vnimame az 80 % podnetov
z okolitého sveta. Zrak je nasim
najdolezitejSim zmyslom,

ktory mnoho z nas vnima ako
samozrejmost’. Zamysleli ste sa
niekedy nad tym, ako sa starate

o svoj zrak a ¢i vobec sa on starate?

Na kvalitu nasho zraku vplyvaji kazdy den
rozne elementy. Najma v dnesnej dobe, kedy
je nas zrak neustale zataZovany vzdy pritom-
nymi vizualnymi podnetmi. Od rana do vecera
pozerame do pocitacov, televiznych obrazo-
viek i telefonov a pri tom zabldame dopriat
nasim oCiam oddych.

Kontrola zraku sa zacina uz pri malych ba-
batkach, kedy lekari pri prehliadkach zistujd
pritomnost vrodenych o¢nych chyb, ako na-
priklad retinopatiu nedonosenych deti alebo
vrodeny Sedy zakal. Neskor, najma v predskol-
skom veku je doleZité, aby sa ¢o najskor odha-
lili dioptrické o¢né chyby alebo zIé postavenie
oci (Skdlenie) a spravne sa korigovali. V tomto
obdobi hraji vyznamnu dlohu hlavne rodicia,
ktori by mali detom vysvetlit, Ze nosenie oku-
liarov nie je vysmechom. NajlepSie je im uka-
zat fotografie alebo obrazky Iudi s okuliarmi,
pripadne ich idolov, aby videli, Ze okuliare
moZu byt aj Stylové a zaroven im pomozu.

Starostlivost o zrak v dospelosti spo-
¢iva v spravnom a véasnom korigovani
dioptrickych chyb (okuliarmi, kontaktnymi
SoSovkami alebo operaciami). Nasledne
by sme mali dodrZiavat par jednoduchych
pravidiel, ktoré nam predstavi oftalmolog
MUDr. Cervenka: ,Nepretazovat oko pra-
covne (pracou na pocitaci, dlhodobou pra-
cou do blizka, pracou za zniZzenych svetel-
nych podmienkach - v noci, alebo naopak
za intenzivneho slneéného svitu), Gprava
nespravneho pracovného prostredia (zne-
Cistené prostredie, klimatizacia, umelé
osvetlenie, monitory pocéitaca, ostré sinec-
né svetlo,...), vytvorit si zdravé stravovacie
a regeneracné navyky. Dolezité je tiez si oci
pravidelne kontrolovat u ocného Specialistu,
obzvlast po 40. roku Zivota.“

Spravne navyky v praci

Mnoho ludi dnes travi celé dni za pocitacom.
Ako eliminovat negativne dosledky takéhoto
lifestylu? Radi MUDr. Cervenka: ,DéleZity je
spravny posed pri pocitaci - volny pohlad
bez napatia krku a Sije na horny okraj ob-
razovky. Pravidelne vedome Zmurkat. Nor-
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malne Zmurkédme asi kazdych 5 sekdnd, pri
praci na pocitaci je tato frekvencia az 5 krat
znizena, dochadza tak k odparovaniu filmu
pred okom, ¢o modZe viest k stavu tzv. suché-
ho oka.“ Pokial pracujete s klasickou obra-
zovkou pocitaca spravna vzdialenost by mala
byt 70 cm, v pripade notebooku je to 40 cm.
Odporica sa tiez dopriat si kratke prestavky
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po cca 20-30 minGtach. Pomahaji aj oéné
cviky. Medzi najjednoduchsie patria: pozeraj-
te sa rovno pred seba a 10-15 krat zazmur-
kajte, na chvilu zatvorte o¢i a krizte nimi
pod vieCkami, skuste sa pozriet Co najviac
doprava a potom ¢o najviac dolava. Medzi
cvikmi doprajte o¢iam oddych tak, Ze ich na
par seklnd zavriete a uvolnite.

OM ZRAKU

Urobte nieco pre svoje oci
ZhorSovanie zraku vyrazne zniZuje kvalitu
Zivota, sebestacnost a pohyblivost. Mnoho
ludi zanedbava navstevu u lekara a preto
ani nemusia vediet a pocitit, Ze ich zrak
uz nie je to, ¢o to byvalo. Preto je ddlezi-
té, aby sme dbali na prevenciu zdravou Zi-
votospravu a prijmom latok, ktoré podporia
obnovu buniek a ich dostatoénu vyzivu. Sa
to ,najma vitamin A, nutny pre videnie za
Sera a v noci a pre pokojny stav koZe vieGok
a spojiviek. Tiez si dblezité antioxidanty,
ktoré chrania tkanivo v oku pred volnymi
radikalmi. Patri sem vitamin C, vitamin E,
selén a karotenoidy.“, hovori oftalmolég.
Aby ste si zabezpedili ich dostato¢ny prijem
mozete si pomoct aj kvalitnymi vyzivovymi
doplnkami. Ostrovidky Neo, Specialne vy-
vinuté spolocnostou Noventis, prispievaju
k zachovaniu dobrého zraku najma vdaka
obsahu vitaminu A a zinku. Ich zloZenie je
vSéak omnoho komplexnejsie - obsahujl
taktieZ aj lutein, zeaxantin, vitaminy C a E,
selén, rybi olej, vytaZzok z ocCianky a cuco-
riedkovy extrakt. VyZzivové doplnky vam do-
dajd potrebné vitaminy a latky pre udrzanie
dobrého zraku a zdravia vasich oci. SU vSak
len jednym kdskom do skladacky komplet-
nej starostlivosti. Opytajte sa sami seba,
kedy naposledy ste boli u o€ného lekara?



Povoleny doping nielen pre tehotné

V tehotenstve ma organizmus budiicej mamicky zvySené
naroky na niektoré vitaminy, mineraly a d'alSie latky. Medzi
dolezité vitaminy pre ,tehul’ky” patri aj kyselina listova.

Prispieva totiZ k zdravému vyvinu
plodu bez vaznych komplikacii.
Kyselina listova je esencialna
latka, ktor( si organizmus nedo-
kaze vytvorit, a teda musi ju pri-
jimat v strave. Je znama aj ako
folat alebo vitamin B9. Prvykrat
bola izolovana z listov Spenatu,
od ktorych je odvodeny aj jej
nazov. Kyselinu listovd by mali
denne uzivat nielen tehotné, ale
vSetky Zeny v plodnom veku.

Niektoré buddce mamicky vyu-
Zivaju tehotenstvo ako vyhovorku
na prejedanie sa. Kedysi zauzi-
vané heslo ,treba jest za dvoch“
dnes uz tak celkom neplati. Nie
je dobré sa zbytocne prejedat, ale
samozrejme hladovka negativne
vplyva na nenarodené dietatko.
Ziadny extrém nie je dobry. Ideél-
na je vyvazena strava bohata na
vitaminy, bielkoviny, sacharidy,
tuky, mineraly a stopové prvky.
Spravna vyziva vyznamne vplyva
na priebeh tehotenstva a zdra-
votny stav novorodenca. Nasled-
Ky nespravnej vyzivy v tehoten-
stve sa moZu prejavit este pred
pérodom, pocas neho a niekedy
sa ohlasia az v dospelosti.

Plod ma kaloricky prijem iba
300 kcal denne, teda vyrazne
nizSi ako dospely Clovek. Tehot-
na zena by mala prijat priemerne
okolo 2 400 kcal denne. Vacsi Ci
mensi energeticky prijem by mo-
hol nepriaznivo vplyvat na vyvoj
plodu. Specifickym pripadom st
Zeny, ktoré ¢akaju dvojcata alebo
trojcata, obézne Ci podvyzivené
Zeny. Tie by mali dand problema-
tiku priebezne riesit s lekarom.

Pravidelna a vyvazena
strava

VSeobecne plati, Zze idealna je
pravidelna a vyvazena strava,
nielen ¢o sa tyka tehuliek. Mala
by obsahovat dostatok vitami-
nov a mineralov. Jedalnicek by
myl byt bohaty na ovocie, zeleni-
nu a vlakninu. Cukry a tuky by

mali byt zastipené v rozumnom
mnoZstve. Rozmanitd a zdrava
vyZiva priaznivo vplyva na rast
a vyvoj mozgu. Existuju vSak aj
potraviny, ktoré su pocas teho-
tenstva vyslovene nevhodné.
Obsahuju latky, ktoré by mohli
sposobit infekciu alebo tehot-
nym zenam inak neprospievaju.
Medzi ne patria napriklad suro-
vé vajcia, surové maso a mak-
ké plesnové syry. V tehotenstve
stlipa objem telesnych tekutin,
preto by mal byt aj prijem tekutin
vySSi. Tehotna Zena by mala den-
ne prijat minimalne 2 litre vody.
V pripade, Ze Sportuje alebo je
viac fyzicky aktivna aj 2,5 litra.
Vhodné su nesladené neperlivé
vody a ovocné cCaje.

Kyselina listova méa v organiz-
me nezastupitelnu funkciu pri
metabolizme aminokyselin a nuk-
leovych kyselin, ktoré nes( dedic-
na informaciu. Preto je nevyhnut-
na pre delenie buniek. Prispieva
tiez k normalnej krvotvorbe. Do-
statoény prijem kyseliny listovej je
preto dolezity najma v ¢ase teho-
tenstva, kedy prebieha intenzivna
tvorba nukleovych kyselin, biel-
kovin a rast zarodo¢nych tkaniv.
Svoj vyznam zohrava aj pocas
dojéenia, pretoZe dostatocny pri-
jem kyseliny listovej materskym
mliekom podporuje rast dietata.
Napriklad doplnok stravy Ky-
selina listovi Super je vhodnym
zdrojom tejto dolezitej latky v pri-
pade, Ze jej neprijimate dostatok
Vv prirodzenej strave.

Kyselinu listovi beZzne najdeme
v tmavozelenegj listovej zelenine,
ako je napriklad Spenat, kapusta,
v brokolici, Spargli, fazuli, koreno-
vej zelenine, v séjovych bdboch,
juznom ovoci (citrusy), orechoch,
drozdi, lesnych plodoch, ranaj-
kovych cerealiach, mandliach
a hrozienkach, v hovadzej a ku-
racej peceni. Pre bezného do-
spelého Cloveka je odporiéané
denné mnoZstvo kyseliny listovej
400 pg, avSak v tehotenstve je

to o nieco viac - 600-800 ug.
Pre spravny vyvoj plodu je dosta-
toénym mnozstvom 400-800
ug kyseliny listovej. Zeny, ktoré
uzivaja lieky proti epilepsii alebo
majl ¢i mali plod s vrodenou vy-
vojovou poruchou nervovej trubi-
ce v predoSlom tehotenstve, by
mali prijimat zvySené mnoZstvo
kyseliny listovej denne. Prijem
tohto vitaminu je obzvlast dolezi-
ty pre Zeny, ktoré trpia vrodenou
poruchou krvotvorby, tzv. trombo-
filiou Vacsia nachylnost k tvorbe
krvnych zrazenin sa totiZ prejavu-
je opakovanymi potratmi. Muzi by
tiez nemali zabudat na kyselinu
listovd. Chrani totiz ich spermie
pred poSkodenim chromozomov.
Vyzivovy doplnok Kyselina
listovda Super od spoloc¢nosti
NATURVITA je doplnena do vy-
vazeného pomeru ostatnymi vi-
taminmi skupiny B. Vitamin B12
je lzko spojeny s metabolizmom
kyseliny listovej. Rovhako ako ky-
selina listova sa vitamin B12po-
diela na deleni buniek a prispie-
va k normalnej tvorbe ¢ervenych
krviniek. Vitamin B12 a kyseli-
na listova spoloéne prispievajl
k normalnej funkcii imunitného
systému a k znizeniu miery Gna-
vy a vycerpania, ¢o je dolezité
najma v tehotenstve a pri dojce-
ni. Viac na www.happytrade.sk.

Kedy zacat' uzivat’
kyselinu listovi?

Aby sa mohli naplno prejavit
priaznivé GcCinky tohto vitaminu,
mali by ho tehotné zacat uzivat uz
dihsSie pred otehotnenim. Najza-
vaznejSim dosledkom nedostatku
kyseliny listovej st vrodené vyvo-
jové chyby. Vyskumy preukazali,
Ze uzivanie vitaminu minimalne
mesiac pred otehotnenim a po-
¢as prvych troch mesiacov teho-
tenstva eliminovalo vyskyt taz-
kych vrodenych chyb nervového
systému (razStep chrbta, miechy
amozgu) 0 50-70%. Zenam, ktoré
pred otehotnenim a pocas neho
prijimali dostatok kyseliny listovej,
sa narodili deti so zniZzenym vysky-
tom vrodenych chyb srdca a mo-
¢ového systému, razStepov pery

a podnebia. Vyrazny nedostatok
kyseliny listovej] moze u niekto-
rych Tudi vyvolat Specificky typ
~chudokrvnosti“, ktora je niekedy
spojena so zvacSenim cervenych
Krviniek ¢i s nervovymi priznakmi.
Ta sa vSak CastejSie vyskytuje
u starsich oséb ako u deti. Nedo-
statok kyseliny listovej moze tiez
spoOsobit upchavanie ciev, a tym
srdcové alebo mozgové infarkty.

Zvysuje Sancu
otehotniet’

Dostatocny prisun kyseliny lis-
tove] ma pozitivny vplyv aj na
samotni moznost otehotnenia,
preto je vhodna pre zeny, ktoré
maji problém otehotniet alebo
prekonali potrat. Nedostatok
folatu sa spaja s nepriaznivymi
vysledkami gravidity, konkrétne
s vySSim vyskytom amrti plodov
a spontannych potratov, vySSim
vyskytom komplikacii pocas te-
hotenstva (opuchy, vysoky tlak,
predéasny porod, predéasné
odlucovanie placenty) a nizSou
pérodnou hmotnostou novoro-
dencov. UzZivanie kyseliny listovej
v pociatocnom Stadiu tehoten-
stva dokonca pomaha detom
rozvijat reCové schopnosti.

Kyselina listova prospieva
nervovému systému a celkové-
mu emocionalnemu zdraviu. Jej
priaznivé Gc¢inky ocenia ludia
pod neustalym stresom, Nedo-
statok folatu sa tiez spaja s Gna-
vou Ci bolestou hlavy.

KedZe je kyselina listova roz-
pustna vo vode, toxické predavko-
vanie nehrozi. Nadmerné mnoz-
stvo folatu sa vyluci mocom alebo
sa v Creve vObec nevstrebe. Me-
gadavky vitaminov, tiezZ ich deficit,
nie sU pre organizmus prospesné.
Doplnok stravy Kyselina listova
Super je praktickym spésobom
ako si zabezpedit dostatok tejto
dolezitej latky kazdy den.
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SEDEM NAJCASTEJSICH CHYB
PRI CHUDNUTI

Drzim sa predpisaného
jedalneho listka

Striktné dodrziavanie predpisané-
ho jedalneho listka bez pochope-
nia principov zdravého stravovania
nevedie k poZzadovanému cielu -
schudnutiu. (Kaloricka hodnota
SiSky a hrsti orieSkov je priblizne
rovnakd, napriek tomu sl orieSky
zdravsie, na rozdiel od SiSiek obsa-
huja vitaminy C a E.)

Jem vyrobky light a dia

Diavyrobky su uréené pre diabetikov
a nie pre redukénu diétu. Kedze su
uréené pre diabeticku diétu, daji sa
oznacit ako diétne vyrobky, ale nie
redukujice hmotnost. Je potrebné
precitat si energeticky obsah vyrobku
a porovnat ho s energetickou tabulkou.

Ked nebudem pit,
schudnem

Toto tvrdenie neplati, obmedzenim prisu-
nu tekutin telo odvodnite a moze dojst
ku kolapsu. Denne ma clovek vypit mi-
nimalne dva litre tekutin a pri diéte to
plati dvojnasobne. Pite hlavne ¢istl vodu
bez bubliniek, ovocné ¢i bylinkové ¢aje,
riedené Stavy, tabu su vSetky sladené
a alkoholické napoje.

Cim menej budem jest,
tym viac schudnem

Obmedzenim prisunu potravy dosiah-
nete, Ze organizmus, ktory nedostane
svoju pravidelnld davku zivin, si zacne
z kaZzdého jedla ukladat zasoby tukov
na ,horsie ¢asy“. Preto pocas dna nevy-
nechavajte ziadne jedlo, naopak snazte
sa stravovat patkrat denne - a zvyste
mierne obsah bielkovin, zniZzte mnoz-
stvo tuku a pridajte kvantum zeleniny
a zaCnete chudnut napriek tomu, Ze ste
zjedli vacsi objem stravy.

Pri diéte je skvelé pit

100 %-né Stavy

Stopercentné Stavy st zdravé, pIné vita-
minov, ale tieZ obsahuji velké mnozstvo

cukru. Nie je preto vhodné pit ich pri diéte
vo velkom mnoZstve a v neriedenom sta-
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ve. Rovnaké kalorické nebezpedie je aj
u susSeného ovocia, pretoze suSenim sa
z neho iba straca voda, sacharidy v ovoci
zostavaju.

Pri chudnuti
nesmiem pit’ kavu

Kava ma pri chudnuti pozitivny G¢inok.
Obsahuje mnoho antioxidantov, ktoré
pomahaja pri likvidacii volnych radika-
lov v organizme. Kofein stimuluje - sice
malo, ale predsa - vydaj energie formou
tepla, mierne tak zvysi energeticky obrat.
Kava ma tiez odvodnujlci efekt, a preto
k nej vzdy patri velky pohar vody.

Cokolada, ktora obsahuje
pohar mlieka, je zdrava

Kvalita ¢okolady sa uréuje podla podie-
lu kakaa. Cokolada ma obsahovat 25 %
kakaa. Cokolada, ktora Gidajne obsahuje
pohar mlieka, ma len patnast percent ka-
kaa, takZe to je iba pochutina s kakaom.
Vapnik je do nej dodavany umelo a slad-
kost obsahuje velké mnoZstvo tuku. Ak
mate chut na ¢okoladu, vyberte si z tych,
ktoré obsahuji 70 a viac percent kakaa.
MébZete vyskisat rézne prichute, napri-
klad s matou alebo s Cili paprickami.
Maly Stvoréek kvalitnej cokolady, ktory
sa pomaly rozplynie na jazyku uspokoji
chutové bunky a ,pohladi“ dusi¢ku. Mlie-
ko je lepSie konzumovat v zakysanych
mlieénych vyrobkoch.

AKO SAMI ZISTITE,
CI MATE NADVAHU?

Na stanovenie stupna nadvahy ¢i obezity sa po-
uziva najcastejSie tzv. index telesnej hmotnosti
a obvod pasu - BMI (Body Mass Index)

Index telesnej hmotnosti vypocita delenim
hmotnosti v kilogramoch druhou mocninou vysky
postavy v metroch.

BMI =vaha v kg / (vydka v m)?
Napriklad osoba vaziaca 100kg a vysoka 1,71m
mé& BMI = 100kg / (1,71m)? = 34

Nadvaha a obezita sa klasifikuje podla hod-
noty BMI. So stipajlcou hodnotou BMI stlpa
i zdravotné riziko.

zdravotné
iko
nedostatoéna | podvyziva

hodnota BMI hmotnost

nizSia ako 18,5

18,5-25

25-30

. izke az lahko
nadvaha )
zvysené
tazka obezita | velmi vysoké

30-40

vacsi ako 40

RozloZenie telesného tuku

Z hladiska zdravotného rizika je dolezité nielen
mnozstvo, ale predovSetkym i rozlozenie tuku
v tele. Jednoduchym ukazovatelom rozloZenia
telesného tuku je obvod pasu. Nasledujlca ta-
bulka uvadza hodnoty obvodu pasu, ktoré pred-
stavuju zvySené alebo vysoké zdravotné riziko.

Obvod pasu:

Zeny majl Gasto tuk nahromadeny na stehnach
a bokoch a tvar ich tela pripomina hrusku. Preto
sa tento typ obezity nazyva typ hruska (gynoidny).

U obéznych muzov byva tuk nahromadeny naj-
ma v oblasti hrudnika a brucha. Tvar tela pri-
pomina jablko, a preto hovorime o obezite typu
jablka (androidny). Tvar jablka signalizuje vySSie
riziko choréb srdca, vysokého krvného tlaku,
cukrovky a mozgovych prihod.

Pri sledovani vasich Uspechov pri chudnuti
berte do Gvahy nielen absollGtny hmotnostny
Gbytok, ale predovSetkym UGbytok tuku. Preto
je dolezité porovnavat v priebehu redukéného
programu nielen Ubytok na vahe, ale aj svoje
miery, napr. obvod pasa.

Zeny



NIE STE CHOR]I,
STE SMADNI"

Palenie zahy

Palenie zahy je signalom nedo-
statku vody v hornej Casti gas-
tro-intestinalneho traktu. Priinou
je smad. UzZivanie liekov pri liecbe
tychto tazkosti nie je spravne. Na
vine je dehydratacia, telo trpi v do-
sledku nedostatku vody.

Lieky proti paleniu zahy v sta-
ve dehydratacie spdsobuji zapal
7alldka a dvanastnika, hiatovu
herniu, vredy a nakoniec rakovi-
nu v zazivacom trakte, vratane
pecene a pankreasu.

Voda zabranuje vzniku artritidy
a napomaha pri jej lieche
Reumatické bolesti kibov - artriti-
da - sl signalom nedostatku vody
v organizme. To m6ze mat vplyv
na mladych aj starSich. Uzivanie
liekov (najma liekov proti bolesti)
vystavuje osobu, ktord ma tento
problém, dalsim poSkodeniam
organizmu. Prijem dostatoc¢ného
mnoZstva vody a malé mnoZstvo
soli rieSi tento problém.

Voda zabranuje bolestiam
chrbta a napomaha pri ich
liecbe
Bolesti dolnej ¢asti chrbta a an-
kylézna artritida chrbtice sa pri-
znaky nedostatku vody v chrbtici,
kde dochadza k vysychaniu me-
dziplatnickovych priestorov (vod-
nych vankusov, ktoré tvoria oporu
a nesl vahu tela). Tento problém
by mal byt lieCeny so zvySenym
prijmom vody - nie liekmi.
Artritidu dolnej éasti chrbta, ako
vysledok dehydratacie medziplat-
nickovych dutin, mozno utimit
akupunkturou, ale rozsirujica sa
osteoartréza nici nielen stavce,
ale aj chrupavky na plochach
stavcov, ¢o sposobuje deformitu
chrbtice a koncatin. Lieky proti bo-
lestiam spdsobuju Specifické Zivot
ohrozujlce komplikacie.

Voda zabranuje vzniku anginy
pectoris a napomaha pri jej
liecbe

i

Bolest srdca - angina pectoris
(AP) - je znamkou nedostatku
vody v srdci (tiez v plicach). AP
by mala byt lieCenad so zvySe-
nym prijmom vody, kym pacient
nema bolesti a nie je nezavisly
na liekoch. Lekarsky dohlad je
dolezity, avSak prirodzenym lie-
kom na toto ochorenie je zvySe-
ny prijem vody.

Voda zabranuje vzniku migrény
a napomaha pri jej lieche
Migréna je znamka nedostatku
vody pre mozog a oCi. Typ dehyd-
ratacie, ktora spésobuje migré-
nu, by mohol napokon sposobit
zapal zadnej ¢asti oka a stratu
zraku.

Voda zabranuje vzniku kolitidy
a napomaha pri jej lieche
Kolitida - bolest v ¢revach -
je signalom nedostatku vody
v hrubom creve. Je spojena so
zapchou, pretoze hrubé érevo sa
snazi vyuZzit do poslednej kvapky
vodu z exkrementov.

Kolitida, ako priznak dehydra-
tacie, sposobuje trvalé zapchy.
Tie mozu spdsobit divertikulitidu,
hemoroidy a polypy, a vyrazne
zvysit moznost vzniku rakoviny
hrubého ¢reva a konec¢nika.

Voda a sol preventivne
napomahaiju pri liecbe astmy
Astma, ktora ovplyviuje 14 mili6-
nov deti a zabije roéne niekolko
tisic z ich, je tiez zapri¢inena de-
hydrataciou tela. Volny priechod
vzduchu pri astme spdsobuje
dehydrataciu tela vo forme par.
Zvyseny prijem vody zabrani as-
tmatickym zachvatom. Astmatici
musia tieZ uzivat viac soli a rozbit
hlienové zatky v pllcach, ktoré
brania volnému prudeniu vzdu-
chu do a zo vzdusSnych vakov.

Voda zabranuje vysokému
krvnému tlaku a napomaha pri
jeho liecbe

Hypertenzia je stav adaptacie
organizmu na vSeobecné su-
cho. Ked je v tele nedostatok

vody, vSetky krvné cievy najprv
zasobuji vodou Zivotne dblezi-
té bunky. V ramci mechanizmu
reverznej osmozy, ked sa voda
z krvného séra filtruje a vstre-
kuje do délezitych buniek pros-
trednictvom mikrootvorov v ich
membranach, v ,procese vstre-
kovania“ je potrebny vysoky tlak.
Rovnako, ako my injekciami, telo
naraz vstrekuje vodu do desia-
tok biliénov buniek. Voda a nie-
ktoré soli vratia krvny tlak spat
do normalu.

Hypertenzia je jednym z hlav-
nych ukazovatelov dehydratacie
ludského tela. LieCenie diuretika-
mi, zapri¢inuje dalSiu dehydrata-
ciu, ¢o spoésobuje cholesterizaciu
srdcovych tepien a tepien, ktoré
idd do mozgu. To spodsobi infarkt
a menSie alebo masivne Gdery,
ktoré paralyzuji srdce. Casto pri
tom dochadza k ochoreniu obli-
ciek. To sposobi poSkodenie moz-
gu a neurologické poruchy, ako je
Alzheimerova choroba.

Voda pomaha liecit priznaky
diabetes u adolescentov
Priznaky diabetes u mladeze je
dalsi adaptivne stadium tazkej
dehydratacie ludského organiz-
mu. Ak nie je k dispozicii zodpo-
vedajlci obsah vody v telovom
obehu, mozog ma prioritnd po-
trebu vody, uvolfnovanie inzulinu
je inhibované. Aby sa zabranilo
zvySenej produkcii inzulinu, je
potrebné dodat vodu vSetkym
telesnym bunkam. Pri diabetes
dostavaju bazalny pridel vody na
prezitie len niektoré bunky. Voda
s trochou soli je preventivhym
opatrenim diabetes.

Ak pri nastupe diabetes ne-
uzna ako komplikacia dehydra-
tacia organizmu, neskdr moze
sposobit masivne poskodenie
ciev celého tela. Nasledne moze
dojst k strate prstov, chodidiel
a noh vplyvom gangrény. Docha-
dza aj k poSkodeniu o¢i, dokonca
k slepote.
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Vitajte v udoli™
o]

Je to jasné: diet'a je na plane,

ale najskor musite dostudovat’,
prest'ahovat’ sa, dorobit’ zaujimavy
projekt alebo... (doplite si sama).

Uplne presne si pamé&tam, o mi prebehlo hla-
vou, ked sa mi vlani v lete zafarbil tehoten-
sky test: Teraz predsa nemdzem byt tehotna!
Modlila som sa, aby sa test mylil. Bola nedela
a ja som mala cely den na premyslanie o tom,
ako bude vyzerat moj zZivot s dietatom: sunar
z mojho bytu vytlaci ucebnice, cédecka, flase
s vinom i priatelky. Priatelky odchadzajd na
staze do zahranicia, vyhravaji konkurzy na
vyborné miesta v nadnarodnych firmach a ja
kojim, prebalujem, kojim a prebalujem. V pon-
delok sa v gynekologickej ambulancii ukazalo,
Ze aj tehotenskeé testy sa niekedy pletl a mne,
mojmu priatelovi a vSetkym rodicom spadol
kamen zo srdca. VSetkym sa zdalo, Ze na dieta
este nenastal ten pravy ¢as.

Toto ze bude mama?

Jazzova spevacka Yvonne Sanchez je na kon-
ci piateho mesiaca tehotenstva, ktoré si vo-
bec nenaplanovala. Jej priatel prijal spravu
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s nadsenim: ,Na dieta je vZdy ten spravny
¢as!“ Ona bola skor vydesena, ale nezava-
hala. ,Mam uZ predsa len vySe tridsat rokov,
takZe v podstate nebolo o ¢om rozhodovat,“
vysvetluje a pripusta, Ze keby mala dvadsat,
konala by inak. Prave sa jej totiz ako jazzovej
spevacke zacalo darit. Vydala platiu, za ¢o
v tomto roku dostala ocenenie a jej koncerty
sU vypredané. Na buducich niekolko mesia-
cov ma dohodnuté turné a chcela pracovat
aj na druhej platni. ,Planujem koncertovat
az do 6smeho mesiaca a potom si dam na
uréity ¢as prestavku. Vacésinu koncertu aj
tak presedim na stolicke, stojim len chvilu
a tancujem sambu. To uzZ ale budem musiet
vypustit, lebo vCera na koncerte som citila, Ze
sa to malému nepaci.“ Yvonne je Zena, kto-
rda ma nekonvencné nazory - jednym z nich
je ten, Ze dietatko, ktoré rastie v jej brusku
nie je dévodom, aby sa viazala na jeho otca.
,Neviem, ako to nakoniec dopadne. Sme spolu
Sest mesiacov a svadbu sme neplanovali. Tak
preco by teraz zrazu, len kvoli méjmu dietatu,
mali Uplne zmenit svoje Zivotné plany?“
Scenar je jasny: spievat a malému synovi
byt dobrou matkou. To vraj Yvonne zvladne
vdaka svojej matke, ktorad zZije na dedine

v Nemecku. Tam sa bude Jonathanovi junio-
rovi (meno po otcovi nie je eSte Gplne jasné)
rozhodne dychat lepSie nez vo velkomeste.
,ESte si rychlo musim urobit vodicak a kupit
si auto,“ smeje sa Yvonne, ktora planuje na
buduci rok pendlovat medzi plienkami a jaz-
zovym klubom. ,Matka ma varovala, Zze po
pbérode mozno nebudem chciet opustit svoje
dieta ani na minutu... Ale ja viem, Ze teraz sa
uzZ nebudem starat len o svoj zadok, takze
si nemo6zem dovolit nemat peniaze na jedlo,“

S vedomim sily svojho divokého tempera-
mentu Ynonne premysla o tom, akou bude
mamou. ,Bola som na ultrazvuku a ten maly
chudacik sa stale chytal za hlavu. Hovorila som
tomu doktorovi, Ze si uréite mysli: JeziSmaria,
toto bude moja mama?“

Pockaj ako bude plakat’

Podla sociol6gov sa u nas zatial eSte nestihla
vytvorit skupina Zien, ktoré st odhodlané ne-
mat deti. Postupom Casu vraj bude ich pocet
stupat, ale vzdy budi v mensSine. Pre nas os-
tatnych bude vzdy aktualna otazka, ako bez-
bolestne skibit rodicovstvo s kariérou. Niektoré
profesie si preto vyhodnejsie nez iné, ale zda
sa, ze prijatelné rieSenie sa nakoniec vzdy da



najst - a nemusi to byt taky extrém ako v pripa-
de Ynonne Sanchez. Novinarka Barbora Kysuc-
ka, matka rocénej Janky, zvolila ovela Standart-
nejsi postup a nijako neohrozila svoju kariéru.
~Manzel by pokojne iSiel na matersk( dovolen-
ku, ale je statnym Gradnikom a musel by Gplne
odist z prace. Moje zamestnanie je ovela flexi-
bilnejSie a tak som nakoniec doma zostala ja,*“
popisuje Barbora a s odstupom ¢asu uznava,
7e by sa jej ani velmi nepacilo, keby sa stala
Zivitelkou rodiny a videla svoje dieta len vecer
po prichode z pracovného blazinca.

Barbora posledné mesiace tehotenstva
stravila doma, odkial ¢lanky posielala do
redakcie e-mailom. Rovnaku prax chcela za-
viest aj po porode, ale kamaratky ju strasili.
Vraj sa prvych Sest mesiacov vobec nevy-
spim a stale Ze budem len kojit a prebalo-
vat. Vraveli, Ze nech zabudnem na to, Ze by
som doma pracovala,” popisuje Barbora
a dodava, Ze katastrofické scenare sa nena-
plnili mozno aj preto, Ze Janka je mimoriad-
ne tiché a dobré dieta, ktoré nebyva choré.
Teraz zaCala dochadzat do prace dvakrat
do tyzdna, pricom jeden den chodi s nou aj
dcérka. ,VSetko by bolo v poriadku, len keby
som si mohla byt ista, Ze mojim kolegom jej
pritomnost nevadi...“, hovori Barbora, ktora
vzdy znervoznie, ked do miestnosti vstupi
§éf: ,Snazim sa vzdy rychle schovat sunar
a plienky, aby to nebolo to prvé, ¢o zazrie.“

Maj Zivot ma svoje pravidla
Herecka Zuzana vObec nevyzerd, Ze jej pra-
ve kon¢i Sestonedelie. Divoko gestikuluje,
nahlas rozprava a este hlasnejSie sa smeje.
V kabelke vSak skryva fotky syna Davida.
,Dieta dodalo méjmu Zivotu urCité pravidla
a ja som konecne spokojna. Ni¢ neplanujem,
vSetko mam presne dané.“ Zuzana vrelo ma-
terstvo odporica, tvrdi, Ze jej vztahy s priatel-
mi sa upevnili a Ze sa zacala venovat dolezi-
tejSim veciam ako predtym.

Ked zistila, Ze je v druhom stave, prave
nakrucala televizny serial. Dieta si velmi Ze-
lala a vobec jej nenapadlo, ze by materstvo
¢i pracu. ,Dokonca si ma jeden rezisér vybral
ako hlavnu postavu do filmu, ale ked' zistil, Ze
som tehotna, chcel Ulohu preobsadit. Vtipné
je, Ze herecka, ktor( si namiesto mna vybral,
bola tiez tehotna, takze nakoniec mi ta tGloha

zostala,“ pokracuje a dodava, ze filmovému
Stabu nerobila Ziadne problémy. ,Nakrica-
la som len do piateho mesiaca. Mala som
Stastie, lebo mi vobec nebyvalo zle, ale dava-
la som si pozor, aby som neprechladla.”

Hranie v divadle zatial Zuzana prerusila
a napriek tomu nema pocit, zeby jej nieco
podstatné uniklo. ,Ked pride lakava ponu-
ka, urcCite sa to da vyrieSit: vZzdy sa niekto
najde, kto sa o Davidka postara kym ja bu-
dem na placi. Nastastie mam terénnu ba-
biCku, ale nebala by som sa vybrat si aj ne-
jaku opatrovatelku. Kym Davidko bude spat
tak ako teraz, mozZem robit cokol'vek,“ hovori
a pySne si pochvaluje, Ze jej syn prespi aj
sedem hodin v kuse.

A preto, ked moj baby test zase zruzovie,
od nikoho si nenecham nahovorit, Ze eSte nie
je ten spravny Cas. Zda sa totiz, ze vacsina
zmien, ktoré s dietatom pridu do Zivota, je po-
zitivnych. Ako Zuzana hovori, nebudem si mu-
siet vytyCovat priority, pretoZe hodnoty sa mi
zrazu zoradia samé, rovnako ako mindta za
minutou, den za dinom. Najskor dieta, potom
laska, praca, konicky... Asi uz nestihnem pre-
myslat o hlipostiach a vyspavat celé doobe-
die. Zivot vrcholového kaviarenského povala-
¢a vytlaci novy zivot - ten, ktory dam svojmu
dietatu. Nie je to také patetické, spevacka
Vanesaa Paradis to celkom dobre vystihla:
,Jediné, na ¢o vam po narodeni dietata nao-
zaj nezostane Cas, je lezat vo vani a prezerat
si vyrazky na brade.”
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Tipy a triky

-

Specidlna starostlivost
pre namdhané vlasy

Vase vlasy potrebuji
v obdobi zimy i po nej

g TONISGUY $pecidlnu starostlivost’,
‘" e aby sa dokazali bez
- ujmy vysporiadat’
TONISGUY s nastrahami
b

chladnejsieho pocasia.

: it Studeny vihky vzduch von-
H__ - e kul prekurené m[estnos:tl
a Ciapky na hlavach spé-
sobuju, Zze pocas zimnych mesiacov dostavaju poriadne
zabrat. Nespoliehajte sa na to, Ze vase vlasy uz ti zimu
nejako preziju. Kazdé roéné obdobie ma svoje Specifika,
ktorym by sa starostlivost mala prisposobit. Popredni
hairstylisti odporuicaju do pravidelného umyvania vlasov
ako G¢innu prevenciu zahrnit Specidlne vyzivné masky
pre starostlivost o namahané vlasy. Jar tak privitate s ko-
runou krasy Ziariacou zdravym leskom.
PRAKTICKY TIP: Civ zime &i v lete, mnohé damy sa v sna-
he dopriat vlasom ¢o najlepsiu starostlivost dopustaju
Gasto aj omylov. ,V ramci domacej starostlivosti o vyZivu
vlasov si niektoré Zeny vtieraju kondicionéry a masky az
do vlasovej pokozky. Nasledne im vlasy pri Gprave splih-
nd a su tazké. Spravne je aplikovat tieto vlasové priprav-
ky len na dizky vlasov od polovice smerom ku kon&ekom.
Doprajete im tak potrebnu vyzZivu so zachovanim objemu
Gcesu,” radi Lucie Molnarova, ambasadorka znacky TO-
NI&GUY a drzitelka niekolkych medzinarodnych oceneni
v kadernickych sutaziach.

N\

Inovativna

starostlivost’ (&
o chodidla

Opit’ sa blizi jar, kedy
konecne oslobodime

svoje chodidla z hrubych
ponoziek a pevnych Ciziem.

ZvySené tvorenie tvrdej, mozol-
natej koze na chodidlach méze
mat viacero pri¢in - nevhodné
topanky, spdsob ako jedinec chodi alebo sklon k suchym
noham, napriklad. Nadbytok tvrdej, drsnej koZe vsak nie
je len otravny a nevzhladny, tiez mbZe predstavovat zdra-
votné riziko sposobujlce bolestivé praskliny ¢i trhliny.
V takych pripadoch, baktérie prenikaji do tela a vytva-
raju zapal. Aby sa tomu prediSlo, je potrebné pravidelne
odstranovat nadbytocnu stvrdnut( koZu.

S pouZitim nového Velvet Smooth Express Pedi to ide jed-
noducho, rychlo a bezpecne. Elektricky pilnik na nohy je ergo-
nomicky tvarovany a ma Specialne navrhnuty povrch valéeka
s mikrogranulami pre jemné odstranenie drsnej, hrubej
koZe bez toho, aby vase chodidlo ostalo prilis citlivé.
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Zdravsie srdce ako ciel’

V dosledku chorob obehovej stistavy zomrelo na Slovensku
v roku 2011 viac ako 27 000 'udi, z toho az 15,7 % pred
dovrsenim 65. roku zivota. Choroby srdca a ciev maji na
svedomi viac ako 52% vsetkych amrti na Slovensku a su tiez
najcastejSou pri¢inou hospitalizicii pacientov.
Nelichotivé Statistiky v oblasti kardiovaskularnych ochoreni na Sloven-
ku a odhodlanie zniZit hrozivé Statistiky Gmrtnosti na tieto ochorenia sa
stali podnetom pre zalozenie ob&ianskeho zdruzenia Unia pre zdravsie
srdce. Na Slovensku je perspektiva prezivania pacientov s ochorenia-
mi srdca, v porovnani s vyspelejSimi krajinami zapadnej Eurdpy, stale
velmi nizka. Unia pre zdravsie srdce chce tito situaciu aktivne menit
a realizovat celoslovenské aktivity zamerané na podporu prevencie,
znizenie vyskytu a Umrtnosti na kardiovaskularne ochorenia na Slo-
vensku, a tieZ na zlepSenie kvality Zivota pacientov, ktori nimi trpia.
Pre vSetkych, ktori sa zaujimajl o srdcovocievne ochorenia - pre
Sirokd verejnost, pacientov, aj ich blizkych, Unia pre zdravsie srdce
pripravila web stranku www.presrdce.eu, na ktorej st dostupné kom-
plexné informacie o vSetkych rozSirenych kardiovaskularnych ocho-
reniach, ich priznakoch a priCinach vzniku, prevencii, diagnostike,
lieCbe, ale tiez praktické rady pre pacientov a ich blizkych, ktoré im
pomozu zvladat ochorenie a jeho lieCbu.

BeBe Brumik prichadza
s tplne novou prichutou
lesného ovocia

Obl'Gibeny medvedik Brumik prindsa nadychand
desiatu s novou prichut'ou lesného ovocia.

Mensie i vacsie zvedavé deti si tak mézu aspon na
chvilku pripomendt kazlo letného dobrodruzstva
pri blazneni sa v lese a vychutnat si novl desiatu
BeBe Brumik Lesné ovocie. Rovnako ako pred-
chadzajuci dvaja ovocni Brumikovia ukryva aj tento medvedik vo
svojom brusku napln so 45 % ovocia.

BeBe Brumik Lesné ovocie obsahuje 45 % ovocia v naplni a to vSet-
ko samozrejme bez farbiv a konzervantov. Aby vSak bola desiata ma-
lych neposednikov dokonale vyvaZena, nezabudnite k Brumikovi na-
servirovat este napriklad kisok ¢erstvého ovocia a pohar mlieka.

PERFEKTNA CISTOTA
SO SVIEZOSTOU LEVANDULE

Levandul'a preslavila
Provensalsko po celom svete.

Pohlad na levandulové pole pIné
striebornych krikov s tmavofialovy-
mi kvetmi a vSade pritomna iden-
ticka vona robia z tohto momentu
naozaj nezabudnutelny zazitok.

Levandula je v sGéasnosti hitom
v kozmetike ¢Ci gastronomii. Nechajte sa aj vy pohltit tymto tren-
dom. S novinkou Persil Expert so svieZostou levandule vam staci
len privriet o¢i a kombinacia ohromujlcej levandulovej vone s jedi-

necnou svieZostou vas prenesie aZ na levandulové polia.







KRASNA, CHYTRA
A SAMA...

Vo svojej kariére oslavuju
jeden tspech za druhym.

Su pekné a netrpia ani
nedostatkom priatel’'ov.
Napriek tomu stdle nemozu
ndjst’ toho pravého. Naozaj sa
muzi boja samostatnych zien?
Ak ano, ¢o s tym?

Martina si uvarila espreso a sadla si k no-
vindm. Ako kazd( sobotu, aj dnes si dopra-
je dlhé ranajky a precita troje novin. Nikam
sa neponahla, do fitka a do klpelov ide az
popoludni. Medzi jogurtom a croisantom po-
zrela do mobilu. Na véerajSom vecierku do
neho pribudli ¢isla dvoch muzov, s ktorymi
flirtovala. ,0zvem sa,“ slUbila im a uzZ vtedy
bolo jasné, Ze to na sto percent nesplini. Na
kazdom nasla totiz nieco divné. Ten prvy mal
divné oci, ten druhy divna koSelu...

Katka v tom ¢ase uzZ mala v nohach nie-
kolko kilometrov stlpania. Cez dovolenku
so totiZ rozhodla pokorit Mont Blanc. S touto
partiou cestuje uz patnast rokov. Rovnako
dlho sa uZ pozera na tvar a telo opaleného
kamarata Mira. A ¢aka, Ze sa aj on na nu
pozrie rovnakym sposobom. Ale on vzdy ve-
nuje svoju pozornost inej - slecny po jeho
boku Katka uz davno prestala pocitat. Isté
je jedno, ona to nie je. Ona je predsa jeho
,vyborna kamoska.“

Dve Zeny a na prvy pohlad rozdielne
osudy. Obe maju vela priatelov, konicky, su
Gspesné v praci. Maji peniaze a moézu si
dovolit takmer vSetko. Bolenie hlavy z oslavy
tridsiatich narodenin si uz ani nepamataju.
Jedno ale vedia urCite - vtedy si mysleli, ze
o tomto ¢ase uz budd mat rodinu, alebo as-
pon niekoho, s kym ju budd planovat. A to sa
akosi nedostavilo...

»,Nehovorim, Ze mdj zZivot sa mi nepaci.
Mam dobrd pracu a volny ¢as si uzZivam.
Ale nepopieram, ze na rodinu myslim. UZ sa
svojim vydatym spoluziaCkam z gymnazia
nesmejem a niekedy si hovorim, Zze by som
sa tiez vedela s nimi rozpravat o plienkach,“
hovori tridsatSestrocna manazérka inzercie
Martina. Ibaze ,ten pravy“ neprichadza. DI-
hodoby vztah mala naposledy pred desiatimi
rokmi, potom sa z asistentky stala manazér-
kou a pribudla jej praca. Martinu to bavilo,
vztah vSak nevydrzal. Odvtedy nemala Ziaden
vazny vztah, hoci Martina si neméZze stazovat
na nezaujem muzov. Skor naopak - na ve-
Gierkoch, v baroch, v praci sa zoznamuje so
stale novymi. ,Ale nikam to nevedie. Mozno
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chodim na zIé miesta, alebo normalni chlapi
sl uz zadani. Vzdy je bud akysi divny, alebo
nezodpovedny. A ked je normalny, tak je za-
dany,“ komentuje svojich partnerov.

Katka, ktord pracuje ako asistentka na
vysokej ma opaény problém. Cas, kedy si
vacSina jej spoluziatok a kamaratok nasSla
manzela, stravila na stadiach v Holandsku.
Potom priSlo niekol'ko dalSich stazi v Eurdpe.
Dnes priznava, Ze niekedy nechape, preco
sa namiesto cestovania radSej nevenovala
hladaniu manzela. Od svojho navratu domov
ma totiZ pocit, Ze sa stretava stale s tou istou
skupinou ludi a tam suU karty uZ jasne roz-
dané: ju tam urcite Ziaden partner necaka.
,NavySe ked nahodou stretnem niekoho za-
ujimavého, mam pocit, Ze akonahle priznam
stav, 37, slobodna, dotyény uteka velkym ob-
lukom,“ tvrdi Katka. Napriek tomu, Ze v roz-
hovore sa snazi vyhnit slovam vztah, deti,
zodpovednost, radnica.

Obe tusia, kde je problém. U Katky to, Ze
sa stale pohybuje medzi rovnakymi ludmi
a hlavne vedla kamarata Mira nema Ziaden
muz Sancu obstat. ,M6j typ je jednoducho
on a ja nechcem zlavit. To si radSej poc-
kam,“ priznava Katka. U Martiny zase ako-
by platilo prislovie: lahko nadobudol, lahko
stratil. ,Niekedy im ani nedam Sancu, aby
sme sa lepsie poznali. Jednoducho - mas
divnu kravatu, nazdar,“ hovori a sti¢asne jej
je jedno jasné: ti, o ktorych stala, zase jej
vacsinou nedali Sancu.

S uz uloveni vsetci idedlni muzi?

Vo vyspelych krajinach podobnych Zien,
Gspesnych tridsiatniciek, ktoré zostavaju
singles, stale pribuda. Dokonca sa im prisp6-
sobuje aj trh - vznikaju cestovky pre jedného,
nabytok pre jedného, porcie jedla domov pre
jedného... Vela z nich si slobodu a nezavis-
lost nem6ze vynachvalit. Existuje vSak aj vel-
ky pocet tych, ktoré sl v tejto situacii nedob-
rovolne. Ich Zivotny Styl im nastrazil pascu.

Mnohé z nich si na pohodiny Zivot bez part-
nera, Ci dietata zvyknu natolko, Ze potom ne-
majli dévod menit svoju situaciu. Iné si zase
nestihli zaloZit rodinu kvoli uzivaniu si.

Napriek tomu je pravdou, Ze medzi osame-
lo Zijicimi Tudmi medzi tridsiatkou a Styrid-
siatkou priblizne rovnaky pocet muzov a Zien,
navonok sa zda, Ze prevazujl zeny. ,Asi nam
velmi nepomaha, Ze pod Satami mame Su-
piny,“ odpoveda legendarna filmova posta-
va Bridget Jones na otazku, preco je tolko
zUfalych tridsiatniCiek, ktoré sa tGZia vydat.
V skutocnosti ich ale nie je az tak vela - len
otvorenejsSie nez muzi priznavaju, Zze samota
im nevyhovuje.

,MuZi majd v tomto smere vacsiu moznost
vyZitia,“ potvrdzuje psychologi¢ka z manzZelskej
poradne. LahSie si tak ndjdu spolocnost priate-
lov, kde im nevadi samota a kde im nikto neho-
vori, Ze uz by mali (minimalne zo zdravotnych
ddvodov) mat dieta. Spolocnost ich skor pova-
7uje za Iudi, ktori si dokaZu uZivat. Zeny to maju
presne naopak. Pre okolie st skor tymi, ktoré



zostali na ,,ocot a samé si viac, ako ktokolvek iny
uvedomuju, ako ich telo starne a pripadné ma-
terstvo sa tak moze komplikovat. Znervoznuji ich
priamociare otazky typu ,tak kedy nam uz ukazes
toho svojho,“ ale aj pohlady ,tych zadanych,“ ked
sa na vecierku objavia s novou tvarou po boku.
Medzi osamelo Zijicimi muzmi i zenami sl
urcite rozdiely. ,Medzi Zenami prevazuju tie, kto-
ré sa vela venovali praci a kariére,” vysvetluje
psychologicka. ,Medzi muZmi sU viac zastlpe-
ni ti, ktori mali Gzky vztah s matkou. Casto to
byvajl jedinacikovia, alebo prvorodeni, ¢asto

z nelplnych rodin, kde sa stali nahradnym part-
nerom matky,“ dodava psychologi¢ka. Mozno aj
preto je tazko najst niekoho po tridsiatke - dvo-
jica kariéristka a oidipacik nepatria k overenym
kombinaciam.

Nechajte ich lovit’

Mnohi zo singls tvrdia, Ze k Zivotu nepotrebuji
vztah. Partnerov striedaju, ale Casto sa im tento
spOsob zabijania samoty preje. Kazdy z nas po-
trebuje lasku - a nielen tu rodi¢ovskd, alebo na
jednu noc... Ale ako na to, aby ¢lovek nezostal

sam? Pravdou je, Ze menSi Gspech do-
siahnu tie Zeny, ktoré ako keby mali
na Cele napisané: ,Ahoj, chce$s mat so
mnou dieta?“

,Muz je dobyvatel a potrebuje citit,
Ze si zenu svojho srdca vybojoval on
a nie Ze mu spadla len tak do lona,”
poukazuje psychologicka na zaklad-
nd zoznamovaciu skladbu. Odporuca
chovat sa nezavisle a vyuZivat Zenské
zbrane. Idedlne je striedat prejavy mi-
Iého zaujmu a Ustretovost s vacSou
rezervovanostou, ktora lovcovi poskyt-
ne priestor na manévrovanie. Drsné
zvodkyne a vecné kamaratky a viby
tak sice méZzu mat okolo seba vela
muzov, ale len maloktory v nich bude
vidiet svoju mozZnu partnerku.

Napriek tomu, Ze muzi potrebuju
mat pocit, Ze sU dobyvatelia, urcite to
neznamena, ze by ste mali hrat bez-
mocnU chudinku, ktora kazdym svojim
pohladom vola o zachranu - to by vam
aj tak tazko uverili, ak vedia, Ze v praci
zvladate komplikované situacie ako na
beziacom pase. Takze ak by ste pred
nimi zapierali, Ze viete zaparkovat, ale-
bo to, Ze viete, Ze pocitac ma operacny
systém, asi by ste vyzerali smiesne...
Len v nich vyvolate pocit, Zze su veci,
ktoré na nich obdivujete a ktoré vam
vedia dat len oni.

Zvazte aj, Ci ste sama preto, Ze sa
vas muzi boja, alebo skor preto, Ze
podobne ako Katka a Martina muzov
preberate. Ak vSak mate vysokU latku
(o dost vyssiu, ako ste mali napriklad
v Sestnastich), potom niet divu, Ze
na toho pravého dlhSie cakate. Mali
by ste zvazit, ako velmi je vztah pre
vas dolezity a ¢o vSetko ste so svojich
poZiadaviek ochotna obetovat. UrCite
je dobré zbavit sa stereotypov (vZdy
sa mi pacili blondaci), na druhej stra-
ne zdrava sebavedoma Zena urCite
nebude brat kohokolvek. Britské vy-
skumy navySe ukazali, Ze aj Uspesné
Zeny sa svojim spdsobom spravaju
stereotypne: tlZia po muzoch, ktori
s schopnejsi, Gspesnejsi, chytrejsi,
bohatsi... ¢im si samozrejme vyrazne
obmedzuju skupinu potencionalnych
partnerov. Ak mate pocit, Zze toto je
vas pripad, pokuste sa vzdy na kon-
krétnych muzZoch najst vzdy nieco,
v ¢om s lepsi ako vy.

A ak vas predsa len niekedy prepadla
skepsa, Ze ten pravy nie je v dohlade,
nezabudnite - Ze Zeny po tridsiatke
maju voci svojim mladSim kolegyniam
vela vyhod. Vraj muzov dokazu lepsie
poclvat. Rovnako im nerobi problém
udrzat tajomstvo. V neposlednom
rade je to humor: sebavedomé Zeny
okolo tridsiatky, ktoré si vedia urobit
srandu samé zo seba, vraj dokazu ro-
zosmiat muZov ako nikto iny.
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TYRAL MA BEZ MODRIN

LHovoril, Ze som jedina na svete
a ziadnu inu nemal tak rad. Ale
uz o pol roka som sa od strachu
triasla, aby som neurobila nie¢o,
¢o v nom zase vyvola ten hrozny
zachvat zurivosti a hnevu.”

Alena, dvadsatSestrocna koncipientka v ad-
vokatskej kancelarii sa den ¢o den trapila
s jedinou otazkou. Kde som urobila chybu?
Ona vsak, rovnako ako tisice dalSich zien,
ktoré sa kazdoroCne ocitni v manipulova-
telnych vztahoch, neurobila zle vébec nic.
Okrem toho, Ze zacala chodit s psychicky na-
ruSenym nasilnikom. Jeho povaha sa neda
odhalit na prvy pohlad. Skér naopak, na za-
Ciatku sa taky muz zda byt vSetkym, o com
snivame: je romanticky, nezny a pozorny,
priatelia i rodina ho zboznujd. Proti tomu nie
je imldnna zZiadna Zena. Tyka sa to nas vSet-
kych, nech sme akokolvek samostatné a sil-
né. NavySe nam moze chybat aj ostraZitost,
pretoze ovela CastejSie sa hovori o fyzickom
nasili, akoby neviditelné rany spésobené du-
Sevnym tyranim menej boleli.

Z rozpravky do hadky

LPrvykrat sme sa pohadali po mesiaci nasho
vztahu. Kvoli Gplnej blbosti vyvolal polhodi-
novu scénu, pri ktorej my vycital vSetko - od
mojej nechuti sledovat s nim v televizii horory
cez priatelku, ktord sa mu nepadi, az po to,
Ze s nim chcem manipulovat a ovladat ho.
Bola som velmi otrasena a chcela som sa
s nim hned rozist. Ked pochopil, Ze to myslim
vazne, velmi sa ospravedlnoval a presviedcal
ma, aby som zostala. Vraj je normalne, ked
sa dvaja ludia hadaju. Preco z toho robim
dramu? Bola som zamilovana a o svoju las-
ku som nechcela prist.... NavySe bolo ovela
jednoduchsie znasat psychické rany ako si
priznat, Ze som sa mylila, lebo on nebude ten
vysneny ideal.“

V tom momentne prichadza prvé doérazné
varovanie, Ze s partnerom nie je nieco v po-
riadku. Teraz je potrebné zbystrit pozornost
a viac sa zamerat na jeho chovanie, pretoze
druhé varovanie uz bude definitivne posled-
né. Niektori ludia sU sice vybusni a impul-
zivni, ale chvilkovy vybuch je nieco iné, ako
zUrivé a nahromadené besnenie, navySe bez
racionalneho zakladu. Nikto predsa nema
pravo na druhého kricat a nadavat mu.

»Asi po troch tyzdioch sme na vikend isli
Levoce. Bolo to krasne, Ziarila som Stastim.
AZ do nedelného rana, ked mal chut na sex
a ja som mu vysvetlila, Ze by som este chcela
spat. Krical na mna: ,preco asi fudia chodia
na romantické vylety? Aby spolu mohli stloZit

48 DMR 02/2014

S

od rana do vecera! Ty mi nedavas ani polovi-
cu toho, ¢o potrebujem, tak nebud' prekvape-
na, ked' si uspokojenie najdem inde!“ Treskol
dverami a nechal ma v cudzom meste Uplne
samu. Od zlfalstva som plakala. Na druhy
den mi poslal dlhy email, v ktorom mi vysvet-
lil, Ze som ho svojim odmietnutim strasne
ponizila. Prosil ma, aby sa to uz neopakova-
lo. SGicasne dodal, Ze ludia maju na zaciatku
vztahu vzdy nejaké problémy a Ze sila ich las-
Ky sa meria tym, Ci ich spolu vedia prekonat.
My dvaja to vraj dokazeme.“

Alena bola taka zmatena, Ze iracionalne
zacCala pochybovat o sebe samej. To je pres-
ne ten moment, kedy prichadza spominané
druhé varovanie. Ak teraz Zena pristlpi na
partnerovu ,hru“, pomyselné zadné dvierka
sa pomaly ale iste zaCnu zatvarat. To sa stalo
aj Alene. ,Rozmyslala som, ¢i naozaj nemam
nejaky problém so sexom, bola som vel'mi ne-
ista a trapilo ma, ked sa partner hneval. Pria-
telky mi vraveli, Ze v tejto faze vztahu by sme
mali Zit raj na zemi a nie sa hadat do krvi,
ale ja som to nechcela len tak vzdat. Nikdy
som neutekala od problémov. Hadky sa vSak
opakovali stale CastejSie, stacilo malo a ohen
bol na streche. Stale mi tvrdil, Ze za vSetky
spory moézem ja. Aby som pravdu povedala,
v tejto faze som uz ani nedokazala rozlisit, o
je pravda a ¢o nie.“

Ale mohla rozpoznat rozdiel medzi vyva-
dzanim naruseného cloveka a obycajnou

hadkou? Keby vedela, Zze pre psychického
nasilnika je typické Casté striedanie vylevov
nekonénej lasky a hlbokého pohfdania, pre-
krucovanim reality a bagatelizovanim pocitov
druhych a zlahcovanim vlastnych zachvatov
hnevu, asi by nevstlpila do fazy, v ktorej sa
vela Zien ocitne na dlhé roky. Ta zial moze
skoncit aj rozpadom osobnosti.

Cesta ku dnu

,Muz so sklonmi k duSevnému tyraniu do-
kaZe velmi zdatne obhajit svoje chovanie
a zdoraznit, Ze partnerka ho k hnevu vy-
provokovala, ¢im v nej vyvolal fatalny pocit
viny,“ vysvetluje psychologicka, ktora sa
Specializuje na rodinné a partnerské vztahy.
JVety ako - ty ma rozculujes, alebo ty vies
ako mi ublizujes, ked nerobi$ to, ¢o potre-
bujem - sl na dennom poriadku. Podobné
manipulacie, ale horSie rozoznatelné, pre-
toze sa ukryvaju v pozitivnom obale, sa daju
vycitat aj vo vetach - Milujem ta, ked robis
to a to.“ Hadky kvoli drobnostiam a nahle
explozie hnevu s spdsobené precitlivenos-
tou nasilnikov, ktor( si vypestovali v snahe
ovladat a kontrolovat svoje okolie.

,Na to, Ze ma ani chvilu nenechal vydychnut
a stale ma mal pod kontrolou, som si pomaly
zvykla. Aj tie hnusné hadky som prechadzala
micanim, ale ked bol vybuch naozaj zly, potre-
bovala som sa niekomu na rameno vyplakat.
Lenze on mi vycital aj to, ked som o naSom
vztahu hovorila s priatelkami. Tvrdil, Ze sta-
Zovanie sa druhym o naSich problémoch je
svojim spdsobom nevera.“ Alenin priatel sa
totiZ snazil zo vSetkych sil, aby nikto nemal ani
ponatie o tom, ¢o sa deje za zatvorenymi dve-
rami. Psychicki nasilnici si velmi ¢asto buduj
takmer nepriedusny vonkajsi image milého
a lspesného Cloveka, takze ich okolie vobec
netusi, Ze nieco nie je v poriadku.

Alena prikyvuje: ,Kym sme boli v spoloc-
nosti, choval sa ako grand. V sikromi bol
Gplne iny. Spociatku aj bol ku mne velkorysy.
Chodili sme do drahych reStauracii a zaplatil
dovolenku v Juhoafrickej republike, kde ma
na terase pathviezdickového hotela poziadal
0 ruku. Za svitu mesiaca mi navliekol snub-
ny prsten s diamantmi, ktory potom vsetkym
ukazoval. Bola som v siedmom nebi, len ma
troSku zmiatlo, preco taky svetak nakupuje
v Tescu zasadne len zlacneny tovar. Raz som
za nim prisla do prace a vel'mi ma prekvapilo,
Ze jeho biznis, o ktorom tak rad hovoril, je
jedna jedina kancelaria bez sekretarky. Takze
Ziadny bankar ako hovoril, len radovy zamest-
nanec. Ale mne to bolo jedno! Milovala som
jeho, nie tie okazalé prejavy moci! A to aj na-
priek tomu, Ze mi potom v bare strkal do ruky
peniaze, aby som zaplatila (c¢et s tym, Ze mu
ich mam neskér zo svojho vratit.“



chapem, ze moje instinkty a pud sebazacho-
vy boli v tom ¢ase Uplne potlacené, preto
som dobrovolne zostlpila az na samé dno
nasho vztahu. TyZzden pred nastahovanim si
to rozmyslel, Ze mozno eSte nie sme na taky
zasadny krok pripraveni. ZrGtila som sa, ne-
vedela som, ¢o budem robit, kam pdjdem.
Plakala som mu do telefénu a prosila ho,
nech si ma k sebe vezme, Ze svoj byt uz
mam prazdny a nabytok predany. Tak velmi
som sa vtedy ponizila. Nemala som uz Ziad-
nu hrdost, bolo mi vSetko jedno, bola som
Uplne zufala. Neustapil.“
Povaha tychto tyranov sa naplno prejavi az
po niekolkych mesiacoch, spravidla v ¢ase,
ked vas majl k sebe pevne pripltani. Do-
vtedy spriadaju neviditeIné siete, do kto-
rych ¢loveka postupne zamotavaja a vda-
ka ktorym ho nakoniec Gplne ovladnu. Cim
dlhsie vztah trva, tym je psychické tyranie
a manipulacia horSia. Ale najvacsie peklo
nastane vo chvili, ked je Zena UGplne v part-
nerovej moci - ¢i sa uzZ k nemu nastahuje,
zasnUbi sa s nim, alebo sa vyda a porodi
dieta. Alena mala velké Stastie, Ze napriek
velkej partnerovej snahe nestratila Gplne
kontakt s priatel'mi, ktori v kritickej chvili
zacali konat. Videli, Ze sama by to uZ ne-
zvladla. Zohnali jej nahradny byt, pozicali
peniaze a nasli odborni pomoc.

O péat’ minat dvanast’
.Ked sa to priatel dozvedel, zacal sa
mi ospravedlnovat, Ze urobil chybu, Ze
mu velmi chybam a Ze ma potrebuje.
V tom Case som uZ nastastie chodi-
la k psychologicke, od ktorej som sa
dozvedela, Ze on patri do Sirokej ka-
tegbrie psychickych nasilnikov. Bol to
Sok. Nedokéazala som pochopit, Ze mi
tak zlyhala intuicia,“ nechapavo krci
+ ramenami Alena. Mala dlhy, prisla
0 svoj krasny byt a kvoli castému psy-
chickému vyéerpaniu mala velmi zlé
vysledky v praci. Jej snibenec jej to
ale neulahcoval - prenasledoval ju

s

L £ telefonatmi, zaprisahal jej priateloy,
o = e el aby Alene dohovorili, sluboval, prosil,
.;L-';u.*__ - naliehal... Navstivil rodiov a vykladal im,

Ten, kto ma nasilnicku povahu, nesmierne ako vyborne sa bude mat ich dcéra, ked

Si len moja

,Rodicom bolo divné, Ze stale nemam penia-
ze, lebo pdsobil ako bohaty ¢lovek. Netusili,
¢o vSetko som za neho platila. Potom sa raz
dozvedel, Zze som mame kupila parfem za
50 eur. Zuril, Ze mama si ni¢ také nezasllzi
a vobec, Ze celd rodina prejavuje len malo
vdaky za vSetko, ¢o pre nich robim. Nie Ze by
som obéas neocenila vacsiu vdacnost, ale
tak to niekedy asi citime vsetci, Ze? Ibaze
v tom ¢ase som o svojich blizkych skutoc-
ne zaCala pochybovat,“ spomina Alena na
obdobie, kedy pomaly zacinala pochybovat,
ako klUsok po kusku straca svoju nezavis-
lost. Stacilo len nenapadne popretrhat vSet-
Ky nitky, ktoré ju spajali so svetom.

Ziarli na kazdého, s kym ma jeho partnerka
blizky vztah. Ked je to kamarat opacného
pohlavia, urcite je medzi viac ako priatelstvo.
Svoju Ziarlivost spoCiatku prezentuje ako pre-
jav lasky, lebo keby ju nemal rad, nezalezalo
by mu na tom s kym sa styka a kam chodi.
Nespocetné telefonaty pocas dna, ktoré maiju
za ciel zistit, o priatelka robi a ¢i ho eSte
stale miluje, su dalSimi jasnymi prejavmi kon-
trolujdcimi osobnosti, rovnako ako podozrie-
vavé vysluchy, ked partnerka akurat telefon
nezdvihla. Ked uz ma obet tak povediac na
haku, zasadi poslednu fazu. Aj teraz to urobi
vel'mi rafinovane. Ved na tom nie je ni¢ ¢udné,
ked sa zamilovani [udia rozhodnt byvat spolu.

,Dva mesiace ma uhanal, nech sa k nemu
nastahujem. Skoro som to uz urobila. Dnes

s nim bude Zit. Poslal jej velku kyticu ruzi.
Ked nereagovala, bez upozornenia nechal
odpojit telefon, ktory od neho dostala ako
darcek. Neuvedomil si, Ze v tom momente
nad nou definitivne stratil kontrolu. ,Konec-
ne som pochopila, Ze je totalny blazon,“ uza-
viera svoj pribeh Alena.

Teraz dava dokopy svoj profesny zZivot a lie-
¢i si jazvy na dusi. Od Uplného ,vygumovania“
vlastného ja jej Giastoéne pomohla nahoda
a hlavne okolie, ktoré Alenu postupne upozor-
novalo na stale skreslenejsie vnimanie reality.
Vela Zien Zial kon¢i horsie: vela rokov dusevné-
ho trapenia oslabi ich osobnost tak, Ze z ,,cho-
rého“ vztahu hladaju cestu von len vel'mi tazko.

Jana G.
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ORANGE PODPORUJE

Den pre bezpecnejsi

Orange podporuje
bezpecnejsi internet. Pocas
celého roka sa bude opat’
prostrednictvom pestrych
aktivit venovat’ vzdelavaniu
o bezpe¢nom pouzivani
mobilov ¢i internetu.

Pri osvetovych aktivitach bude
Orange aj tento rok spolupracovat
s odbornymi lektormi. Ti uz dnes
zrealizuju priblizne Sest desiatok
prednasok pre pedagdgov v roz-
nych kutoch Slovenska. Vo velkej
miere sa pri nich zamerajd na
kyberSikanu, ktora je Coraz zavaz-
nejSim problémom. AZ 63 % opyta-
nych v novembrovom prieskume
Orangeu potvrdilo, Ze kyberSika-
na v Skolach je podla nich v si¢as-
nosti zavazny problém.

Odborni lektori uz siedmy rok
priamo v Skolach diskutuji a da-
vaju Studentom i pedagégom
rady a navody, ako zodpoved-
ne a bezpecne pouzivat komu-

nikacné technolégie. V tomto
odbornom vzdelavani prostred-
nictvom siete lektorov bude
Orange nadalej pokracovat aj
pocas tohto roka. Zaroven pla-
nuje zintenzivnit vzdelavanie
rodicov v tematike zodpovedné-
ho pouzivania komunikacnych
technolégii detmi, a tiez rozsirit
vzdelavacie aktivity pre pedag6-
gov aj medzi nastavajdcich uci-
telov a obohatit tak ich pripravu
do praxe o tému rizik pouzivania
mobilnych telefénov Ci internetu.
V tejto problematike Orange
zaroven zintenzivni spolupracu
s Linkou detskej istoty pri Sloven-
skom vybore pre Unicef. Linka
sa bude vdaka tejto spolupraci
venovat aj poradenstvu tykajlice-
mu sa vyuZzivania komunikacnych
technol6gii a problémom ako je
napriklad kyberSikana, s ktorymi
sa v tejto suvislosti deti a mladi
stretavajl Coraz CastejsSie.
Odborné rady, zaujimavé tipy,
vided, zabavno-poucné komiksy

VoV

a dalSie materialy tykajlce sa bez-
pecného pouzivania mobilov i in-
ternetu alebo rizika kybersikany ¢i
zavislosti a dalSich potencialnych
nebezpecenstiev aj tento rok po-
skytne komplexna webova stran-

Internet

ka www.e-deti.sk. MladSie i star-
Sie deti, rodi¢ia i pedagdgovia na
nej najdu aktualne informacie
a dobré rady, ako pouZivat komu-
nikacné technolégie tak, aby boli
uzitoéné a bezpecné.

MIMOVLADNE OBGANIZACIE SA PO PIATY RAZ
MOZU UCHADZAT O CENU NADACIE ORANGE

Uz po piatykrat sa m6zu
mimovladne organizacie nominovat’
na Cenu Nadacie Orange. Doteraz
tymto spdsobom moralne, ale aj
financne ocenila Nadacia Orange
pracu 36 organizacii, ktoré sa
systematicky a dlhodobo angazuju
v oblasti vzdelavania, socidlnej
inkluzie a komunitného rozvoja.

V okrihlom piatom roc¢niku pribudla aj
nova kategéria -Cena pre osobnost za
obciansku angazovanost. Laureatov oce-
nenia Nadacia Orange tento rok odmeni
celkovou sumou 45 000 eur.

Nominacny proces na tohtoroénu Cenu
Nadacie Orange je otvoreny cely me-
siac, do 12. marca 2014. Pri prilezitosti
okruhleho 5. vyrocia prinasa aktualny roc-
nik ocenenia aj novinky. Zastupcovia or-
ganizacii, ktoré odborna komisia v prvom
kole vyberie zo vSetkych nominovanych do
uzSieho vyberu, budi pozvani na osobnu
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prezentaciu. Z uzSej nominacie nasledne vzi-
du laureati tohtoro¢nej Ceny Nadacie Orange
pre kazdu kategoriu.

Po prvy raz bude zaroven tento rok okrem
cien mimovladnym organizaciam udelena aj
cena pre osobnost za jej obCiansku angaZo-
vanost. V rdmci novej kategorie - Cena pre
osobnost za obCiansku angazovanost - od-
meni Nadacia Orange prvykrat Cloveka, kto-
ry dlhodobo prispieva k pozitivnej zmene
v oblastiach jej pésobenia, alebo zasadnym
sposobom meni vnimanie Sirokej verejnos-
ti, médii Ci institlcii. Vitaza vyberie odborna
hodnotiaca komisia z osobnosti nominova-
nych Nadaciou Orange.

»,Chceme ocenit tych, ktori sa dlhodobo
venuju rozvoju dobrocéinnosti a filantropie na
Slovensku. Cena Nadéacie Orange je syno-
nymom verejného uznania a podpory. Sme
presvedcéeni, Ze ti, ktorym nie sl lahostajné
problémy inych a Zivot okolo nich, si zaslizia
byt zviditelneni,“ povedala Andrea Cochero-
va, spravkyna Nadacie Orange.

Prestizne ocenenie je udelované za dlho-
doby prinos v oblastiach vzdelavania, so-

cialnej inkluzie a komunitného rozvoja,
ktoré s zaroven kltGcovymi oblastami
¢innosti Nadacie Orange. Pre ocenené or-
ganizacie je uréena aj finanéna odmena,
a to vo vySke 8 000 eur za prvé miesto,
5 000 eur za druhé a 2 000 eur za tretie
miesto. Nadacia Orange takto prerozdeli
celkovi sumu 45 000 eur na dalSi rozvoj
¢innosti ocenenych. Cena Nadacie Oran-
ge, ktora je jedine€nym ocenenim svojho
druhu na Slovensku, tak prinasa nielen
finanénd odmenu, ale aj zviditelnenie
¢innosti nominovanych i vitazov.

Nadéacia Orange pomaha na Slovensku
uz 15 rokov a pocas tohto obdobia pod-
porila tisicky zmysluplnych projektov a op-
timistickych napadov aktivnych ludi. Ude-
[ovanim Ceny Nadacie Orange uz od roku
2010 ocenuje dihodobu pracu a odhodla-
nie neziskovych organizacii. Mimovladne
organizacie uchadzajlce sa o ocenenie sa
moZu nominovat vyluéne prostrednictvom
nominacného formulara na www.nadaciao-
range.sk. Uzavierka prijimania nominacii je
12. marca 2014 o 15.00 hod.
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Najlepsie domace potraviny
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imunitu a tdto taktiez aj posilfivje.

Je bohatym zdrojom imunoglobulinov, molekul - —a,
stimulujdcich imunitu a rastovych faktoroy, .
Zivin, nukleotidov, vitaminov a minerdlov.

Kolostrum forte

@ Earnys?
- kolostrum s vitaminom C a zinkom,
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ktoré prispievaju k sprédvnemu
KOIOStrum fo rteﬁ fungofjon?u imLImi’rnépho systému
absahuje 30 % imunoglobulinav ' - ocenené pecafou kvality Synermune
(zaru€uje vynimocne vysoky kvalitu
a Ucinnost)
- obsah 500 mg kolostra
- garantovanych 30% imunoglobulinov
- v kapsuldch rastlinného pévodu
K-Caps
- certifikat Kosher, GMO free

Wyzivovy doplnok

- , www.barnys.sk
&= 0800125139 Fi marnyssk www.kanadske-kolostrum.sk
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