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FXKLUZIVNA LETNA
STVORDNOVA DIETA

ANANASOVY DEN

Na tento den potrebujete 1 kg ananasu. Aby
sa zachovali vitaminy, treba odkrojit potreb-
né mnozstvo iba tesne pred pripravou jedla.

Ranajky:
Kukuri¢né lupienky s ananasom

300g ananasu oSUpeme a nakrajame na
kocky. Pridame 3 lyZice kukuri¢nych lupien-
kov a 2 lyZice pomarancovej Stavy. Ozdobime
medovkou.

Desiata: Ananasova st'ava
ZmieSame 100 ml nesladenej ananasovej
Stavy s 1/8 | mineralky.

Obed:
Ananasovo-zeleninova panvica

250¢ ananasu, 1 ¢ervena paprika, 2 mladé
cibul'ky, 50 g sladkého hrasku, 1 lyZica oleja,
sol, korenie, kari korenie.
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SALATOVY DEN

Ranajky: Ovocny Salat
0slGpeme a na kusky, pripadne plat-
ky nakrajame %2 papéaje a 1 Kkivi.
Oboje zmieSame s 200g malin
a 50 ml pomarancove;j Stavy.

Desiata:
Uhorkovy Salat

200 g Salatovej uhorky a 100 g red-
koviek oSUpeme a nakrajame. Pri-
dame listky Cakanky, lyZicu lahké-
ho nalevu zmieSaného s lyZiCkou
byliniek.

Obed: Rajciakovy Salat

so Sampinénmi

250¢8 rajciakov, 1 mala cibulka,
100g sampinénov, 30¢ listového
Salatu, 30 g varenej Sunky, 2 lyZice
Salatového nalevu a 1 lyZica mraze-

nych Salatovych byliniek

Ananas oCistime a duZinu nakrajame
na kasky. Umytd papriku a cibulku na-
krajame a spolu s hraSkom podusime
5 minGt na hordcom oleji. Pridame
ananas a eSte 3 minity dusime. Na-
koniec dochutime korenim a osolime.
Olovrant: 150 g ananasu

Vecera:
Ananasovy salat s hubami

300¢g ananasu, 100g Sampindnov,
1 platok morcacej Sunky, 1 lyZica niz-
kotuéného dressingu, 1 lyZica poseka-
nej petrZlenovej vhate, ¢ierne korenie.
Ananas ocCistime a nakrajame na
kasky. Pridame platky Sampinénov
a Sunky a vSetko zmieSame. Preleje-
me dressingom zmieSanym s petrzle-
novou vhatou a Salat okorenime.

Zeleninu a Salat ogistime, umyjeme
a nakrajame. Pridame kusky Sunky,
primieSame lahky nalev a bylinky.

Olovrant: Salat z papdje

Na Salatové listy ukladame na koc-
ky nakrajanych 200g papéje. Na-
vrch dame 50 g netuéného jogurtu
zmieSaného s citronovou stavou.

Vecera:
Paprikovo-zelerovy Salat

1 paprika, 100 g stonkového zeleru,
100¢ 3alatovej uhorky, 40g syra,
50g hrasku, 3 lyZice Salatového
nalevu a 1 lyZica byliniek.

Zeleninu ocistime, umyjeme a po-
krdjame. K zelenine pridame na
kocky nakrajany syr, rozmarin,
hrasok a potom primieSame ostat-
né prisady.




DEN KYSLE] KAPUSTY

Ranajky: Salat z kyslej kapusty s hruskami

Umytl a jadrovnika zbaven( hrusku pokrajame na platky. Posypeme
100 g hroznovych bobul, 100 g kyslej kapusty a polejeme 2 lyZicami
pomarancovej Stavy.

Desiata: Surova kysla kapusta s mrkvou

100 g mrkvy umyjeme, oSlUpeme a postrihame, 125¢ kyslej ka-
pusty nakrajame. Oboje spolu zmieSame a polejeme lyzicou ovoc-
ného octu.

Obed: PInené cukety

3008 cukety, 1 lyZica oleja , mleté Cierne korenie, 1508 kyslej ka-
pusty, 2 rajCiaky, 2 lyZice petrZlenovej viate, 1/8 | vyvaru, 75 g niz-
kotucného jogurtu.

Z umytej cukety po dizke odkrojime vrsok, vyberieme duzinu a na-
krajame ju malé kisky, ktoré opecieme na rozpalenom oleji a oko-
renime. Priddme nadrobno posekanu kysll kapustu, oSUpané a na
kocky nakrajané rajciaky, petrZlenovu viat a kratko podusime.
Zmes dochutime, naplnime cukety, ktoré dusime 15 mindt v horG-
com vyvare. ZmieSame jogurt, zvySok petrzlenu a korenia a poda-
vame s cuketami.

Olovrant:
ZmieSame po 1 dI Stavy z kyslej kapusty a nesladenej jablnej Stavy.

SPARGLOVY DEN

Sparglu na studené pokrmy varime hned rano - bielu 15,
zelen( 8 az 10 minut.

Ranajky: Spargl'ovy Salat s jahodami
ZmieSame 250¢g pokrajanej varenej Spargle, 150¢g po-
lenych jahdd, 30g na kocky pokrajanej morcacej Sunky
a 6 lyzic pomarancovej Stavy.

Desiata: Spargl'a so Sunkou
180 g varenej Spargle ozdobime platkom lososovej Sunky
(12 g) a petrzlenovou viatou.

Obed: Spargl'ova polievka

2508 Spargle, 1 zemiak, ¥ | vyvaru, 50 g kreviet, citréno-
va Stava, sol, Stipka cukru, Cierne korenie, 1 lyZica kyslej
smotany, 1 lyZicka trebulky.

Sparglu a zemiak o3lpeme a nakrajame na kisky a po-
tom varime asi 15 mindt vo vyvare. Krevety zohrejeme
v polievke, dochutime a priddme smotanu a trebul'ku.

Olovrant: Spargl'a s red’kovkou

Ocistime, umyjeme 100g redkovky a nakrajame ju na
kocky. ZmieSame 2 lyZice vyvaru, citronovej Stavy, tro-
chu posekanej bazalky, soli a korenia. Podavame so
180 g uvarenej Spargle.

Vecera: Spargl'ovy Salat s melénom

250g varenej Spargle, 1008 duziny z meléna, 30g mor-
¢acej Sunky, 5 lyZic vyvaru, sol, korenie, 1 lyZica octu,
1 lyZicka oleja.

Spolu zmieSame kulsky Spargle, guldcky vykrojeného me-
I6na a kocky Sunky. Priddme ostatné prisady a prelejeme
nimi Salat.

Vecera: Zeleninovy Salat

1508 kyslej kapusty, 100 g mrkvy, 100 g Sampinénov, 2 mladé cibul-
ky, 1 platok syra gouda, 3 lyZice Salatového nalevu bez oleja.

Kysli kapustu nadrobno nakrajame. ZmieSame s oCistenou a na
malé kusky nakrajanou zeleninou a syrom. Prelejeme nalevom.
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Diktat hladkej koze
Na Ziletky, pinzety a vosky mozete zabudnut,
ak je vas chlp dostatoCne sfarbeny. Ziskate
¢as, vylepsite vzhlad ubolenej pokozky a naj-
ma&, budete sa citit vzdy komfortne. S lase-
rovou epilaciou, ¢i fotoepilaciou pulznym
svetlom sa k vysnivanej méte prepracujete
pomerne rychlo. Obc¢as sice nie je oSetrenie
najprijemnejsie, ale tento neprijemny pocit
trva len chvilu. Zadostucinenie vam prine-
sie oCakavany vysledny efekt. Laserova Ci
IPL epilacia pracuje na principe selektivnej
fototermolyzy. Oziarenim vla-
sovej cibulky, ktord obsahuje
kozné farbivo melanin, dojde
k jej zaniku a neschopnos-
ti regeneracie. Neudeje sa
tak s kazdym chipkom, iba
s tymi, ktoré si v aktivnej
faze rastu, Cize obsahuju do-
stato€né mnoZstvo melaninu.
Prave preto je potrebné za-
krok niekolkokrat opakovat.

Ziarivy dekolt

,SInko je lekar“, hovorite si,
ked' lezite hodiny pod modrou
oblohou. Dekolt si to vSak
rozhodne nemysli, tvoria sa
na nom nepravidelné hnedé
Skvrny a jeho povrch nie je
tiez lakavy. Aj jastericky maju
drsnu kozu a su Skvrnité, tak
preco sa cudujete? Nezlfaj-
te, na pomoc ,zimomravym®*
prichadza pulzné svetlo. Naj-
novSie generacie IPL vedia
v priebehu jedného ¢i dvoch
osSetreni zjednotit farebny ko-
lorit dekoltu k nepoznaniu. Ak
potrebujete vylepsit aj textiru
koze, spojte mikrodermabra-
ziu s hydratujlicou mezotera-
piou. Mikrodermabrazia ako
forma peelingu zjemni kozny
povrch, odlG¢i zhrubnuté vrs-
tvy unavenej pokozky. Mezo-
terapia je metdda, ktorad sa
vyuZiva na vpravovanie latok do organizmu.
V tomto pripade je aplikovany vitaminovy
koktail obohateny o kyselinu hyaluronovd.
Kyselina hyaluronova je latka, ktora svojimi
hygroskopickymi vlastnostami viaze vodu
a tym upravuje hydrataciu pleti, zlepSuje jej
napatie a tonus, ¢im koriguje vzhlad vrasok.
Prevencia je vSak urcite najlepsi liek.

Plny dekolt

Ak tlzite po dekolte Pamely Anderson, roz-
hodne sa obratte na plastického chirurga.
Ak chirurgicky zakrok odmietate, tento rok
prisli na trh nové formy vypliovych materi-
alov na baze kyseliny hyaluronovej. Slazia
vSetkym, ktori sa boja operacnych zakrokov
a rizik s nim spojenych, jazvy im neimponuju
a predovSetkym nechcl v tele cudzie tele-
so. Tento novy material je uréeny na zvac-

Senie objemu a obrysov tela, predovSetkym
prsnikov, bokov, Iytok a Gpravu prehibenych
Casti tela. Prednostou zakroku je jeho rychly
vysledny efekt, minimalna invazivita, rychla
rekonvalescencia a predovSetkym je to latka
vlastna naSmu telu.

Pozadie bez pomaranca

KoZa vzhladu pomaranca, CiZe celulitida,
trapi takmer kazd( Zenu. Odborne sa jedna
o lipohypertrofiu, ¢ize zbujnenie tukového
tkaniva. NajvyznamnejSie zmeny byvaji v ob-

lasti zadocku a stehien, ale pritomné mozu
byt takmer v celom rozsahu dolnych konca-
tin, teda az po oblast nad ¢lenkami (jazdecké
rajtky, pumpky) a dokonca aj v oblasti ramien.
Podstatou vzniku fenoménu pomarancovej
kory, alebo tzv. matracového fenoménu su
zhluky zvacsenych tukovych buniek uviaznuté
medzi viaknami spojivového tkaniva.

V pripade celulitidy vSak treba zacat od
seba. V prvom rade treba upravit svoju Zi-
votospravu a vyhybat sa faktorom prispieva-
jacim k vzniku celulitidy. Pravidelna a vyva-
Zena strava s dostatkom tekutin musi byt
samozrejmostou, U Zien, ktoré trpia obezitou
je zaroven potrebna redukcia hmotnosti. Po-
zor! Neustale hmotnostné zmeny mozu viest
k ochabnutiu tkaniva. Racionalna strava ma
obsahovat potraviny obsahujlce nenasytené
mastné kyseliny, menej solit, nefajcit, obme-

dzit alkohol najmé v kombinacii s cukrom.
Potrebna je pravidelna pohybova aktivita,
ktora musi brat do Gvahy zdravie a vek osoby.
Idedlnymi Sportmi s beh, plavanie, bicyklo-
vanie, tanec, jazda na koni a body-building.
Pravidelné denné masaze v sprche, Svédske
streky na zlepSenie prekrvenia s podporou
latkovej vymeny a saunovanie navodzuju
vhodné zmeny cirkulacie.

K odbornej starostlivosti patria lymfod-
renaze, manualna a pristrojova, ktoré zlep-
Suji odsun odpadovych latok lymfatickym
systémom. Z ostatnych po-
stupov su to: zabalové kury,
iontoforéza, eutermia, my-
olift, talasoterapia, preso-
terapia. Moderna medicina
nasla v sUcéasnosti pomoc
vo forme radiofrekvencénych
pristrojov a mezoterapie.
Mezoterapeutické zmesi
sl obohatené o latky, ktoré
napomahajd redukcii tuku
v danych oblastiach a zaro-
ven dokazu vyhladit kozny
povrch Upravou zmien spo-
jivovych koznych vlakien.
Lieéba vSak prinalezi do rik
erudovaného odbornika.

- —

-
-
-

Konturovanie

Ploché brucho, oblé pozadie,
Spicaté kolena signalizujd vy-
tvarovanu postavu. Vy vsak
dennodenne driete vo fitnes-
centre, zeleninu uzZ nemozete
ani vidiet, stihla sice ste, ale
s;U miesta, s ktorymi si jed-
noducho neviete dat rady.
Ak sa chirurgického zakroku
neobavate, moZete dat svoje
,Slabé miesta“ vylepsit chi-
rurgovi. Liposukcia rozhodne
presla svojim pozitivnym vy-
vojom. Nechirurgick( cestu
kontlrovania postavy lipoly-
tickymi zmesami praktizujd
v okolitych krajinach uz nie-
kolko rokov. Na Slovensku sa tato metéda
stala hitom len v poslednom obdobi. Nie je to
zakrok, ktory zbavi nadvahy, ale dokaze pres-
ne skorigovat nedostatky. Pri bodycontourin-
gu sa do oblasti podkozZia teda tuku vpravuji
latky rozpustajlice tukové bunky, tzv. tukoZrit-
ske injekcie. Uginna latka - fosfatidylcholin je
ziskavana zo séjovych bobov a je zodpovedna
za zvySenie metabolizmu tukov a zniZovanie
ich absorpcie. Kombinaciou pripravkou sa
dosahuje zlepsenie prieniku do bunky a zvy-
Senie odburavania tuku. OSetrovat mozno
ktorékolvek oblasti so suvislou vrstvou tuku,
najCastejSie je to oblast brucha, pasu, bokov,
stehien. Velmi obllbenou lokalitou je pod-
bradok. OSetrenie sa vyuziva aj na korekciu
nepravidelnej lipusukcie.

MUDr. Iveta Hasova
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PRVA POMOC
PRE DETI

Anafylakticky Sok

Akltna alergicka reakcia, sucastou mozu byt
aj poruchy dychania a poSkodenie inych orga-
nov. PredovSetkym treba zabezpecit dycha-
nie pri zastavenom dychu, poskytnit umelé
dychanie. Ak dieta dycha, poloZte ho na pod-
lozku tvarou nahor, nohy zdvihnite na Groven
srdca a prikryte ho dekou.

Bodnutie hmyzom

V mieste vpichu sa mdZze vytvorit velky Cerve-
ny palivy opuch. Postihnuté miesto ochladzu-
jeme, mozno tiez uzit antihistaminikum. Ne-
bezpecné je bodnutie v Ustnej dutine (jazyk,
hitan, pazerak, hrtan, priedusnica, pretoze
na tychto miestach dochadza k opuchu a ten
moéze byt pri¢inou udusenia. Postihnutému
dajte cmdlat l'ad, studené obklady na hrdlo
a okamzite vyhladajte lekarsku pomoc. Aj
pri alergickej reakcii (anafylaktickom Soku)
je nutné ¢im skor vyhladat lekarsku pomoc.

Cudzie teleso

Ak v rane ostal cudzi predmet, nevytahujte
ho, lebo by rana zacala krvacat. Okolo Glom-
ku opatrne priloZte obvaz na zastavenie ale-
bo aspon zmiernenie krvacania.

Dusenie

Dieta vdychne kisok jedla a m6ze sa zacat
dusit. SCervenie a chyta sa za krk, chce kaslat.
Vyzvite ho, aby silno zakaslalo a predklonilo
sa. Potom sa postavte za jeho chrbat a niekol-
kokrat ho udrite dlafnou medzi lopatky. VyCisti-
te Gstnu dutinu. Ak sa stane, Ze cudzi predmet
vdychne babatko, uchopte ho pevne za driek,
prevratte dolu hlavou do predklonu a udrite ho
medzi lopatky, aby predmet vypadol z dycha-
cej trubice. Potom vydistite Ustnu dutinu.

v

Hnacka

Dbajte o zvySeny prijem tekutin - v malych
mnoZstvach a ¢asto. Vysadte normalnu stra-
vu, prvé hodiny nepodavajte ni¢ okrem teku-
tin. Neskor dietatu dajte nedrazdiva stravu
- mrkvovl polievku, varen( ryzu, varené ze-
miaky, banan, piSkéty a podobne. Vyvarujte
sa mliecnych vyrobkov.

’ .
Krvacanie z nosa

Krv sa moze pustit sama, alebo vplyvom tde-
ru ¢i prudkého narazu. Krvacanie sa zastavu-
je tak, Ze postihnuty zakloni hlavu a na koren
nosa a na zahlavie sa prilozi studeny obklad.
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Do nosovej dierky mozno dat vatovy tampon.
Ak krvacanie neprestane do 10 minut, treba
vyhladat lekara.

Odrenina

Drobnl odreninu treba len vydezinfikovat.
Rozsiahlu odreninu dezinfikujeme, ale necis-
time. Odreninu staci prekryt sterlinou Satkou,
gazou alebo tlakovym obvazom. Dieta potom
zavezte k lekarovi.

Otrava liekmi, hubami,
alkoholom

Ak je dieta pri vedomi, pokusime sa vyvolat vra-
canie. Ak upadne do bezvedomia, nedavajte mu
ni¢ do Ust, len ho ulozte do stabilizovanej polohy.
Ak prestane dychat, zacnime s dychanim z Gst
do Ust. Okamzite ho prevezte k lekarovi.

Postup ozivovanie deti

Spriechodnit’ dychacie cesty

Zacat' s dychanim - 5 inicidlnych vdy-
chov

Klakndt' si tvarou k hrudniku postihnu-
tého v Grovni srdca

Polozit' zapastnu cast’ dlane do stredu
hrudnika, na u polozit' druhd ruku,
prsty skrizit’

Vystriet' ruky v lakt'och

Stlacat’ 30 - krat do tretiny az polovice
hrabky hrudnika rychlost'ou 100 stlace-
niza mindtu

Vdychnut' do dst 2-krat

Pomer je 5 vdychov na zaciatku - 30:2!
Privolat’ lekarsku pomoc po 3 séridch, ¢o
je zhruba 1 mindta

Poleptanie
Pri poliati Zeravinou postupujeme rovnako
ako pri popaleninach.

, .
Popaleniny

Popalené miesto treba dat pod teclicu stude-
nd vodu aspon na dobu 10 minut. Pluzgiere
nikdy neprepichujeme a na ranu nedavame
Ziadne masti, olej ani ni¢ iné. Po umyti vodou
ranu prikryjeme sterilnou gazou alebo ozeh-
lenou vreckovkou a podla stupna a rozsahu
popalenia vyhladame lekarsku pomoc.

Prisaty kliest’

Miesto prisatia treba vydezinfikovat, potom
klieSta uchopte pinzetou ¢o najblizSie pri koZi
a pokuste sa ho vytiahnut priamo z koze von.
Potom ranu opét vydezinfikujte alebo aspon
dobre umyte vodou a mydlom.

rakticka prva pomoc

Uhryznutie hadom

Ustipnutie vretenicou mo6Zze mat vaznejsie
nasledky u deti a osdb s oslabenou imuni-
tou. Miesto uhryznutia prekryjeme sterilnym
obvazom, ranu previazeme a cell konc¢atinu
znehybnime ako pri zlomenine. Postihnutd
koncatinu nikdy nedvihame.

Uhryznutie besnym
zvieratom

Je nutné ranu poriadne ocistit a vymyt myd-
lovym roztokom alebo jodovym roztokom. Po-
tom okamzite vyhladajte lekara.

Uhryznutie psom

Ranu obviazeme a urychlene vyhladame
lekara. Postihnutl konc¢atinu zdvihneme ¢o
moZno najvySSie a od majitela zvierat vyZia-
dame doklad o ockovani.

) . 4 7’
Uraz elektrickym pridom
VZdy treba najskor prerusit privod pridu. Potom
si ruky chranime suchymi gumenymi rukavicami.
Ak dieta dycha je pri vedomi a srdce mu pracuije,
treba mu uvolnit odev, dat ho do stabilizovanej
polohy, podavat mu teplé napoje a prikryt dekou.
V pripade straty vedomia, dychania a srdcovej
zastavy treba zacat so zachranujicimi Gkonmi.

Vracanie

Drzte dieta naklonené a pri vracani ho upoko-
jujte. Potom mu dajte napit vody po duiskoch
v malom mnozstve. Prvé hodiny nepodavajte
ni¢ okrem tekutin, neskor podavajte nedrazdivi
stravu - suchare, ryzu, zemiaky, piskoty a pod.

7V
Vyvrtnuty €lenok
Na zmiernenie bolesti a opuchu treba pri-
lozit ladovy obklad, nechat pdsobit asi 15
mindt. Potom ¢lenok zafixujte elastickym ob-
vazom. Podvrtnutym ¢lenkom nikdy nehyb-
te. Nohu podlozte, aby neopuchala a davajte
studené obklady. Ak je k dispozicii, natrite
octanovou mastou.

/ v
Zapal koze
Treba ochladzovat postihnuté miesto stude-
nymi obkladmi, natriet pokozku chladivym
gélom, hydrataénym krémom alebo sprejom
s chladivym a protizapalovym Géinkom.

Zlomenina

Nikdy ju nenapravame. Zabezpecime len fi-
xovanie proti pohybu, ¢ize znehybnime naj-
blizsie kiby po oboch stranach zlomeniny.
Idealne je pouZitie rovnej dlahy, ale ak nema-
me dlahu k dispozicii, pomoZeme si rovnymi
palicami. Zlomeninu ruky modzeme fixovat
v trojcipej Satke.
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ZLE ZUBKY SA NEDEDIA!

Jednou z najéastejsich povier o zuboch
je, podla odbornikov, t&, ze ich

stav dedime po rodi¢och. Genetika
ovplyviiuje ich tvar ¢i postavenie

v zuboradi, no kazivost' zubov ako taka
vraj dedi¢na rozhodne nie je. Dedi¢né
st iba zIé ndvyky v Cistenf zubov!
Vedeli ste, Ze to, aké maju vase ratolesti
zUbky je vizitkou vasho pristupu k nim
uz od pocatia? Navyse, existuje mnoho
sposobov, ako mozete dat’ svojmu
dietatu do vienka zdravy chrup

aj po narodent.

,<Zubara by v prvom rade mala navstevovat
mamicka v kaZzdom trimestri tehotenstva. Uz
v Siestom tyzdni plodu sa totiz vytvara zaklad
pre vznik zGbkov a to nielen mlieénych, ale aj
trvalych. Preto by mali tehotné Zeny dbat pre-
dovSetkym na to, ¢o jedia. Najdolezitejsim je
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v tomto pripade vitamin D, ktory sa v priro-
dzenej forme nachadza v rybom tuku, vajec-
nych Zitkoch & mlieku a stard sa o spravne
rozdelenie vapnika v tele, fluér, fosfor a do-
statok stopovych prvkov, najma fluoridov.
Odporica sa preto pit mnozstvo mineralnych
vod a zeleného ¢aju. Dieta by malo svoju prvu
navstevu stomatoléga absolvovat este v pr-
vom polroku Zivota. Idealne pred prerezanim
prvého zubka, nie pri kompletnom mlie€nom
chrupe, teda okolo dvadsiateho az tridsiateho
mesiaca, ako si mnohi myslia“ zaéina prak-
ticka lekarka pre deti a dorast, MUDr. Eva
Bartovi¢ova. Od narodenia, ked babatko este
nema zubky je, podla odbornikov, idedlne Cis-
tit dasna a sliznice po kazdom kimeni Cistou
gazou alebo prstovou kefkou. V prvych dioch
dietatka vSak ovplyviujete kvalitu a postave-
nie Celusti aj kojenim, pretoZe sanka je po
pbrode posunuta dozadu, no sanim sa pred-
sUva. Prvou zubnou poméckou je vlastne uz
hryzatko, ktoré nielen zlepSuje spanok, ale
napomaha aj trénovaniu svalov sanky, urych-
luje prerezavanie zibkov, tiSi bolest a uz od

narodenia vdaka povrchu s kefkou pripravuje
dieta na Cistenie zlbkov. V Case ich prere-
zavania sa dietatu velmi neodporica poda-
vat tepla strava ani ostré ovocné Stavy. Ak
odmieta mlieko, skiste mu pondknut radsej
vlazny alebo studeny ¢&aj. ,Po prerezani pr-
vych zUbkov pouzivame Specidlnu makku
kefku bez pasty, neskor s pridanim malého
mnozZstva pasty, ktora je urena pre deti do
dvoch rokov“ dodava stomatologi¢ka, MUDr.
Lucia Opletalova. Na zaciatkoch zvyknu deti
pastu prehitat’, preto ich vedte k tomu, aby
penu nejedli. Riziko zubného kazu sa zvySuje
u deti, ktoré zaspavaju s flaskou, ¢asto v noci
pijd, konzumuju lieky na baze sirupov alebo
si zvyknd na naméacanie cumlov do cukru €i
medu. Pozor treba davat aj na sladké na-
poje, ktoré obsahuji rozpustné cukry lahko
prenikajlce aj do medzizubnych priestorov.
Kym sa dietatu nevyvinie jemna motorika,
je zbytocné ntit ho, aby si zibky umyvalo
samostatne. Do Siestich rokov deti zvladaju
iba horizontalne pohyby, preto by tito Ulo-
hu mali vykonavat rodi¢ia. Po tomto obdobi



postaci uz iba ich systematicky dohlad a ku
kazdodennej hygiene uz mézeme zaradit aj
zubn( pastu pre dospelych s vy$Sim obsa-
hom fluéru. ,Rodiéom vzdy odporicame, aby
dieta pri umyvani chrupu viedli k cirkularnej
metdde - pri postaveni zubov hrana na hranu,
Cisti dieta stiCasne oba zubné obllky z von-
kajSej strany kruhovymi pohybmi, potom pri
otvorenych Ustach vyéisti vnutorné plosky
zubov zmensenymi kruhovymi pohybmi a na
zaver nasleduje vyCistenie Zuvacich plosok
horizontalne“ vysvetluje odbornicka. Aj ked
dieta tato Glohu uZ zvlada samostatne, je na
rodiGoch, aby zUbky riadne docistili, zanedba-
nie tohto Gkonu totiz, podla odbornikov vedie
k prvym problémom. Na detskych zubnych
pomdckach sa Setrit tieZ rozhodne neoplati,
pretoze to, ¢o nezaplatite za ne, mozete za-
platit neskor u zubara. ,Zubna kefka by mala
mat, predovSetkym, spravny tvar, musi sa
detom lahko drzat v ruke, nesmie byt velka,
hrubd ¢i neforemna. Jej vidkna by mali byt
makké a husté, kupujte preto kefky s ozna-
¢enim SOFT* radi lekarka, MUDr. Opletalova.
Aj vdaka tymto pomdckam, moZete, navy-
Se, dieta spravne motivovat k tomu, aby sa
umyvanie zubov rano a vecer, ale aj po jedle
stalo rutinou. ,Mnohi rodi¢ia sa ma pytajq,
¢i moOzu svojim detom podavat fluoridové
tablety, ktoré kedysi na Skolach davali i nam.
Ide o tablety Natrium floratum, ktoré dosta-
nete aj dnes, no ich podavanie je vhodné
zahdjit okolo 6.mesiaca dietata aZ po ziste-
ni mnozstva fluéru v pitnej vode. Potom sa
podavajd aspoi 300 dni v roku. TaZiskom
fluoridovej prevencie je dnes skor exogénna
aplikacia, teda pouzivanie kvalitnych zub-
nych past, roztokov alebo lakov v ambulancii
lekara. Prave fluorid totiZ robi zubn( sklovi-
nu tvrdSou a hoji drobné pukliny” vysvetluje
odbornicka. Ak vSak dietatu dodavate fluo-
rid inym spdsobom, pasta by ho uz nemala
obsahovat vo velkom mnoZstve. Co ak sa
napriek vsetkému objavi zubny kaz? ,Mno-
hé mamicky maju taky zvyk, Ze ak dietatu
spadne cumel alebo cukrik, oblizu ho v do-
mnienke, Ze ich tak ocCistia. Malokto z nas si
totiZz uvedomuje, aké jednoduché je nakazit
novorodenca infekciou. V Ustach dospelého
¢loveka su napriklad baktérie sposobujlce
zubny kaz a tie sa prenasaju prave takym-
to spésobom® varuje pediatricka, MUDr.
Eva Bartovicova. Vysledok je potom nepri-
jemné ochorenie alebo naruSenie zlbkov,
ktoré este nie sU prirodzene chranené tak,
ako u dospelych. ,OSetrenie zubného kazu
prebieha rovnako u deti i dospelych. AvSak
vzhladom na uréité Specifikd mlieCnych zu-
bov sa pouZivajl iné materialy. Dnes vSak uz
existuje aj dalSia metdda, ako uchranit det-
ské zlbky pred neprijemnymi kazmi - pecate-
nie“ dodava zubarka, MUDr. Lucia Opletalo-
va. Stomatolégovia, ktori sl zastancami tejto
metddy ho odporicaja hned po prerezani
zUbkov, no najdu sa aj odporcovia. Pecatenie
vychadza z faktu, Ze Zuvacie plochy zadnych
zubov maja c¢lenity, ryhovany, niekedy az

porézny povrch, ktory je vhodnym miestom
na ukladanie necistot a zvySkov potravy, ¢o
najcastejSie vedie k tvorbe zubného kazu.
Zapecatenie ryh tomuto procesu zabranuje.
MUDr. Lucia Opletalova vysvetluje: ,Zub sa
pri pecateni vycCisti Specidlnou pastou, na-
nesie sa nan hmota na pecatenie a zafluo-
riduje sa. Cely proces sa vykonava hlavne
na Sestkach, ktoré patria medzi trvalé zuby
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a vydrzi 3 az 5 rokov, kym ho dieta nezhryzie
alebo neposkodi inym spdésobom. Mnoho-
rocné vysledky pecatenia stomatolégmi jed-
noznacne potvrdili, Ze pecatenie ryh zadnych
zubov podstatnym spdsobom znizuje tvorbu
zubného kazu na tychto miestach.” Zakrok
zdravotna poistovina nepreplaca a kedze ma
aj svojich odporcov je len na rodicoch, aby
zvazili vsetky jeho pre a proti. ,Odporcovia
tohto zakroku sa priklanaji k nazoru, ze
rodicia i deti sa nan prilis spoliehajd v do-
sledku ¢oho sa nasledne zhorsSuje ich zubna

hygiena. DalSim argumentom je, 7e zuby sa
detom kazia najméa z boku a nie na Zuvacej
ploche, ktora sa pecati. Samozrejme, najdo-
leZitejSie zostava tak Ci onak kvalitné Ciste-
nie zubov* varuje lekarka. Uz dvanastrocné
dieta by preto malo dokazat pouZzivat i zubna
nit a Cistenie medzizubnych priestorov pokla-
dat za samozrejmost. Na vybere dentalnych
Cistiacich prostriedkov si vSak dajte zalezat,

vyberajte radSej v lekarni ako v drogérii! Po-
kial je mozZnost, poradte sa aj s lekarnikom.
Vsadte na komplexnl dentalnu starostlivost
akl napriklad poskytuje Lacalut alebo iné
spolahlivé rady otestované zubnymi lekarmi.
NezabUdajte pasty striedat.

Zaver. Odpoved Ci pecatit alebo nie, teda
nie je az taka jednoznacna a zakrok moze
pomact zniZit riziko vzniku zubného kazu, ale
jedine vtedy, ak dieta nepolavi v zubnej hy-
giene a bude si zuby Cistit tak, ako keby ich
zapecatené nemalo.
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ANTIOXIDANTY

Antioxidant je latka, ktora dokaze
likvidovat’ vol'né radikaly. Tie
poskodzuji bunkové membrany,
ohrozuju stabilitu a obnovu
bielkovin.

Antioxidanty obmedzuju proces oxidacie v or-
ganizme alebo v zmesiach, v ktorych sa vy-
skytujd. Pridavaji sa ako pridavné latky do
potravin, ktoré by boli oxidaciou nadpriemer-
ne poskodzované (napr. rastlinné oleje).

Podla zdroja sa antioxidanty delia na priro-
dzené a na syntetické.

Prirodzenymi zdrojmi antioxidatov sU naj-
ma ovocie a zelenina. Vo vyZive je snaha
uprednostinovat prirodzené antioxidanty,
pretoze vyskumy poukazuji na ich pozitivne
posobenie a lepsiu vyuzitelnost v organizme.
Kladne sa hodnoti pritomnost antioxidantov
pridavanych do potravin. Nielenze predlzu-
ja trvanlivost potravin, ale ich uZivanie ma
priaznivé Ucinky aj na zdravie - v priaznivom
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posobeni na vyskyt srdcocievnych chordb
a niektorych typov rakoviny.

Najvyznamnejsie antioxidanty

Karotenoidy
Karotenoidy st skupinou ¢éervenych, oranzo-
vych a zltych farbiv, ktoré sa vyskytuju v rast-
linnej potrave, najma v ovoci a zelenine.
Z viacerych epidemiologickych Stddii vyplyva,
Ze karotenoidy moZu priaznivo pdsobit v pre-
vencii niektorych druhov rakoviny.
Nachadzaju sa v Zltych, zelenych a v éerve-
nych druhoch ovocia a zeleniny (mrkva, pazit-
ka, Spenat, kel, Sipky, marhule). Odporicané
denné davky sl pre Zeny 5-6 mg, pre tehot-
né zeny 8 mg, dojciace 10 mg, pre muzov
6-8 mg. Hypovitamin6za sa moze prejavovat
napr. suchou, drsnou kozou, pred¢asnym
starnutim koZze a podobne.

Vitamin E
Vitamin E reprezentuje prakticky 4 podobné
latky. Najucinnejsi je a-tokoferol. Tokoferoly

s( ZIté oleje, bez chuti, zapachu, nerozpustné
vo vode, rozpustné v tukoch a v tukovych roz-
pastadlach. Vitamin E je G¢inny antioxidant.
Jeho antioxidacna schopnost spociva v tom,
Ze zastavuje radikalne retazce alebo vychy-
tava volné radikali. V organizme ¢loveka po-
sobi ako prirodzeny antioxidant, zabranuje
antioxidacii nenasytenych mastnych kyselin.
S vitaminom C vytvara synergicky komplex,
pricom vitamin C regeneruje vitamin E. Hra
dolezitd Glohu pri lieCeni sivych oénych za-
kalov spdsobenych poskodenim SoSovky
volnymi radikdlmi a chrani pred ochorenim
vencovych ciev. Vstrebavanie vitaminu E pod-
poruje selén. Udinok sa zvy3uje, ak sa pou-
Zivaji spolocne. Epidemiologickymi Stadiami
sa potvrdil jeho ochranny Gcinok pri lieCeni
aterosklerdzy. Ovplyviauje tvorbu cervenych
krviniek, zGc¢astnhuje sa obnovy a rastu sva-
lovej hmoty a dalsich tkaniv, ma mocopudné
G¢inky, ¢im zniZuje krvny tlak. Podporuje ¢in-
nost pohlavnych Zliaz. Jeho najlepsimi zdroj-
mi sU obilné kliky, zelena listova zelenina,
celozrnnd muka. Zo ZivocéiSnych zdrojov su



to: vajecny Zitok, obilniny, ryby, pecen, vnutor-
nosti, mlieko. Odporiéané denné davky pre
dospelych st 12-16 mg, pre dojéiace Zeny
18 mg. Hypovitamin6za sa moze prejavovat
napr. poruchami generacnych funkcii.

Vitamin C
Kyselina askorbova patri do
skupiny vitaminov rozpust-
nych vo vode. Je citliva na tep-
lo a vysoko citliva na oxidaciu.

Ovplyviauje funkciu bun-
kového jadra tym, Ze sa z0-
¢astiuje na vzniku deoxyri-
bonukleonovej kyseliny. Je
potrebna na regulaciu meta-
bolizmu aminokyselin, udr-
Ziavanie pevnosti cievnych
stien a tkanivové dychanie.
Podporuje vstrebavanie zele-
za, stimuluje tvorbu bielych
krviniek, vyvoj kosti, zubov
a chrupaviek, podporuje rast.
Vitamin C je tiez dolezité anti-
oxidacné Cinidlo, ktoré chrani
iné vitaminy, polynenasytené
mastné kyseliny, cholesterol LDL a enzymy
pred poskodenim volnymi radikalmi.

Nachadza sa v Sipkach, citrusovom ovoci,
Giernych ribezliach, jahodach, brusniciach,
kivi, zo zeleniny najma v petrZlenovej vnati,
brokolici, paprike, paradajkach, karfiole, Spe-
nate a v zemiakoch.

Odporucané denné davky st pre dospelych
75-90 mg, pre tehotné Zzeny 120 mg, dojcia-
ce 130 mg.

Hypovitamindza sa moze prejavovat nedo-
stato¢nou odolnostou proti infekciam, lna-
vou, Zalddoénymi problémami a podobne.
Extrémna hypovitamizona spdsobuje choro-
bu skorbut, ktora sa prejavuje aj zvySenou
krvacavostou kapilar, opuchom kibov a da-
sien, stratou zubov, krehkostou kosti a pod.

Flavonoidy

Flavonoidy (zname aj pod menom vitamin P)
su fenolové latky, ktoré su v rastlinnej risi vel-
mi rozSirené a chrania rastliny pred Skodlivymi
¢initel'mi. Zahfnaju skoro 4000 znamych deri-
vatov. Podobne ako karotenoidy aj flavonidy sa
vyznacuju priaznivym G¢inkom na organizmus
a spolupdsobia s vitaminom C. Oproti inym an-
tioxidantom maiju ta vyhodu, Ze su aktivne vo
vodnom aj v lipofilnom prostredi, a preto patria
v mnohych smeroch k najmenej tak Gcinnym

antioxidantom ako vitamin C a vitamin E. Fa-
lavonoidy chrania pred ateroskler6zou a po-
tlac¢aju aj tvorbu nebezpeénych aldehydov,
¢o ich spaja s ochranou pred nadorovou ak-
tivitou. Fenolové latky maji aj protizapalovy
Gcinok v priebehu fagocytdzy, protialergicky
a protiischemicky G¢inok a pod. U nas ne-
bola ich spotreba presne kvantifikovana, ale
vzhladom na nizku spotrebu ovocia a zeleni-
ny je pravdepodobne vel'mi nizka.

Medzi najvyznamnejSie flavonady patria
latky: kamferol, kvercetin, hesperudin, ru-
tin, antioxydanty, katechin, fenylpropanoidy
a iné. Vo vSeobecnosti sa vyskytuji vSade
tam, kde je viazany vitamin C. K vyznam-
nym zdrojom patri zeleny ¢aj, ¢ervené vino,
citrusové plody, brokolica, cibula, v Supke
jabik, Sucoriedky, Gierne ribezle, Sipky, zeler,
petrzlen, grapefruit, najma cerveny, bobulové
ovocie, obilie, rajciaky.

Selén

Je slcastou enzymu, ktory rozklada peroxid
vodika. Selén je nevyhnutny pre tvorbu hor-
moénu Stitnej zlazy, pre zdravi pokozku, via-
sy, zachovanie zraku. Spolu s vitaminom E
pomaha v prevencii proti nadorovym choro-
bam. Priaznivo posobi v boji proti virusovym

infekciam, napr. pri herpese a pod. Slovensko
sa zaraduje medzi europske Staty s nizkym
zasobenim selénom. Priblizne jedna Stvrti-
na vySetrenej populacie ma hladinu selénu
v krvnom sére hlboko pod normalom. Na pri-
¢ine je nizky obsah selénu v nasej pdde a na-
sledne v obili a v plodinach
dopestovanych u nas. Vysoké
davky selénu (LD 50 je 5mg/
kg telesnej hmotnosti) maju
naopak toxicky ucinok na or-
ganizmus. Selén sa nachadza
v rybach, méakkysSoch, cerve-
nom mase, obilninach, vaj-
ciach, slnecénicovych semien-
kach, cesnaku a v orieSkoch.

Koenzym Q10

Je popisovany ako silny antio-
xidant. Dopliovanie koenzymu
Q10 je odporicané v priebehu
starnutia organizmu, pretoze
sa jeho hladina v tkanivach
zniZuje, najma pri nedostatoc-
nom pohybe. Najviac poznat-
kov je ziskanych z klinickych
Stadii pri podavani koenzymu Q10 pri ische-
mickych chorobach srdca. Koenzym Q10 sa
prezentuje v ochrane srdcového svalu.

Najvacsiu antioxidacnu kapacitu ma bobulo-
vé ovocie, ale kralom antioxidantov je Sipka
a orech kralovsky. Ovocie ma najvyssi antio-
xidaény vyznam, hoci podla doterajSich pred-
stav sa vacsi vyznam prikladal zelenine.
Spotreba vitaminov a mineralnych latok, kto-
ré plnia funkciu antioxidantov je u nas velmi
nizka. Optimalnym rieSenim by bolo zvySenie
spotreby hlavnych zdrojov prirodnych antioxi-
dantov, zmena Zivotného Stylu, ako aj ozdra-
venie Zivotného prostredia.

MUODr. Iveta Truskova
Urad verejného zdravotnictva SR

S
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Jednym z poznavacich prvkov tohoro¢nej
letnej sezdny su farby. Uz dlho nebola
sezona v mode taka mnohofarebna, ako
v tomto lete. Dominantnym materialom
je bavineny satén, velky navrat slavi
hodvab. Scénu materialov oZivi nylon
v kombinacii s bavinou a lanom. Ladny,
splyvavy material dava vyniknuat Zenskym
krivkam.

Zakladnym oblecenim je bluzén
a nohavice. Vzhlad je mierne Sportovy.
Nohavice cargo sa menia pridanim zip-
sov, putok a Stepovania. Umoznuju menit
dizku i $irku nohavic. Hitom su blizky
z ultralahkych materialov. Zvodnost

CO DIKTUJE

AKTUALNA
| ETNA MODA?



Modely archiv redakcie

navodzuju velké vystrihy. Plati, Ze vrchny diel je
sexi, spodny je lezérnejsi.

Tricka a nohavice su teda zakladom letného
oblecenia.

Farebnost: Na zacCiatku leta sa esSte uplatni
pink, ruzova az ¢ervena. Uprostred leta na-
stlpia prirodné tony v citrénovych limetkach,
papdja, tyrkysova. Kvetinové vzory a dezény
ladia s multiprdzkami. Havaj potlac a kvety
zdobia v tejto letnej sezéne azda vsetko.
Letnou farbou je aj biela v kombinacii s Cier-
nou, geometrickymi vzormi, vSetko v lahkom
Sportovom nadychu.



Modely archiv redakcie
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Jedine¢na ukdazka toho, ako sa klasika menf na
supermodernu zalezitost' Skétske uz nie su len
sukienky, ale .... viak to vidite. Renesancia kdra.
Pravdaze tieto meteridly presli technologickou
inovaciou. SU ovela ahsie, jemnejsie. Médni
navrhari z kdrovanych materiélov vytvorili
zaujimavé kredcie s nepostradatel'nymi
maodnymi doplnkami.
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Teplé IGce sInka, sviezi jarny vzduch a prebiddzajica
sa priroda doslova ldka na prechadzky. Prvou
zasadou jarnej médy je prijemny materidl, vol'ny
strih. Nijaky rusivy element, ktory by krasne jarné
dni mohol narusit. Materidl by jednozna¢ne mal
byt prirodny. Bavina, vina, ¢i 'an. Tato z&sada platf
predovsetkym pri ¢astiach odevu, ktoré detom
obliekame priamo na telo. To znamena spodné
tricka, pripadne mikiny, blizky. Strih je sdm o sebe
kombinaciou prijemného s uzito¢nym. Deti sa

v oble¢eni musia citit’ dobre.
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NOVE TRENDY V

Okrem originalneho Stylu a zaujimavych detailov sa kladie doraz aj na praktick( a jednoduch
Gdrzbu oblecenia. Prevladajicimi farbami s biela, ruzova, éervena, svetlomodra, kaki v mnohych
odtienoch, bézova, ale aj Stylova vyrazna zelena, zlta a oranzova. Z pouZitych materialov prevlada-
ji najma prirodné materialy ako bavina a lan, ale nadjdeme aj modely z lycry ¢&i polyesteru.

Modely su vyrobené z pohodinych makkych a prirodnych materialov, pontkaji pohodIné oble-
¢enie na $port a volné chvile. Casto sa objavuji potlaée, nasivky.
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MLADE| MODE

Druha letna linia je inSpirovana exotikou, s ktorou sa spéja sinko, more, plaz, piesok ¢i kvety. Do-
minuja safari farby s roznymi odtienmi zelenej, hnedej, sivej a bielej, pohodiné oblecenie s jedno-
duchymi vzormi a vyraznymi detailmi.

Zakladom kazdodenného obleéenia mladych su tricka, svetre alebo vesty v mnoZstve fa-
rebnych kombinacii. K tomu s farebné tenisky, tasky roznych tvarov a velkosti, Siltovky a vela
dalsich doplnkov.

Modely archiv redakcie
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Zenské a sexi
ako nikdy predtym

Trend dlhych vliasov kraluje! Letné Gcesové variacie podciarkuji Zenskost a zmy-
selnost a sticasne nabadajl k dievéenskej hravosti. Spestrite si pracovné dni aj
dni vol'na Géesmi z dielne Igora Novosada, ktoré si zamilujete nielen vy!

LZakladom pre vSetky tri letné Gcesy sl dlhé viasy - prirodzené alebo pre-
dizené. Pouzit mozete aj predlZovacie pricesky. Upravu Géesov som zvolil velmi
nenarocénd, aby ju zvladla kazda Zzena doma a stcéasne je dostatocne prirodzena
a lezérna, podla najhortcejSich trendov roka 2012,“ hovori trendsetter Igor
Novosad zo salénu Igor Novosad Hairdesign a dodava: ,(G¢es ma posobit Zensky
a jemne nedbanlivo a sticasne sa hodit na akulkolvek prilezZitost“.

il
Postup je nasledovny: Vlasy najprv umyjeme a oSetrime vyzivujlacimi pri-
pravkami. Vlasy presusime a natoéime na velké natacky. Po vyschnuti viasy
(stale na velkych natackach) dokladne nalakujeme lakom na vlasy, pockame
10 minut. Natacky nestrhavame, ale odtaéame. Zlahka natupirujeme podla

potreby. Jednotlivé pramene stacame do jedného elipsovitého copu, pricom
mu ponechdvame vzdusnost. Cop mozeme ukoncit gumickou alebo sponkou.
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-NDY VARIACI

Trend UCes C.2 &=

Takyto typ Ucesu najlepsi drzi na vlasoch, ktoré st cca
den po umyti. ,Priberany cop je naroénejsi na samovy-
robu, ale vy to zvladnete®, radi Igor. Zapletat zaciname
pri pravom uchu. Vlasy rozdelime na tri pramene

a klasickym priberanim po stranach pripletdme bo¢né
vlasy pozdiz Sije a7 k lavému uchu. Prave tym, Ze si
Giées robite svojpomocne, dosiahnete tento mimoriad-
ne moderny nedbaly sexi look. Cop po dopleteni eSte
mozeme rozcuchat pre viac nedbanlivy look.

Trend UcCes C. 3

Pokial chcete z predchadzajiceho nedbalého Gcesu
za minGtu urobit elegantnejSiu alternativu, Gces ob-
tocenim vypnite a jednoducho na temene prichytte
sponkami. Mo6Zete ho ozdobit sponkou s kvietkom
alebo Zivym kvetom. ,DrZim palce*, praje na zaver
Igor Novosad.



KED ZENY

Vedci varuju, Ze pri suéasnom trende fajéenia moze
pocas 21. storocia uzivanie tabaku zabit’ az jednu
miliardu I'udi. Fajéenie ma stupajlicu tendenciu aj
na Slovensku, kde v sticasnosti fajci 32% populacie.
Po cigarete pritom siaha c¢oraz viac Zien.

Je zname, Ze fajcenie je jednym z najvyznamnejsich rizikovych faktorov
srdcovo-cievnych a mnohych rakovinovych ochoreni, ¢o plati rovnako
pre Zeny, ako aj pre muZov. U Zien ma vSak fajéenie navySe negativny
vplyv na reprodukéné zdravie a tehotenstvo. Zeny fajéiarky v zvysenej
miere Celia problémom s poruchami menstruaéného cyklu, neplod-
nostou, pred¢asnym pdrodom, ¢i nedostatkom materského mlieka.
Ich novorodenci majd nizSiu porodn( vahu a je u nich zvySené riziko
syndromu nahleho dmrtia, pri ktorom su fajcenie a cigaretovy dym po-
vazované za hlavny rizikovy faktor. Fajcenie Zien sa dava do slvisu aj
s depresiami a tieZ vo velkej miere prispieva k rednutiu kosti, ¢o vplyva
najma na vyvin osteopordzy v post menopauzalnom veku.

V neposlednom rade ma fajCenie negativny dopad na krasu Zien.
Nedostatocné prekrvenie pokozky v dosledku fajéenia sposobuje
zhorSenie jej kvality, sivy nadych, predéasné vraskavenie a vypada-
vanie vlasov. Zltnutie nechtov a zubov, ich lamavost a zvySena kazo-
vost v dosledku posobenia latok, ktoré sa nachadzaju v cigaretovom
dyme tiez nepridajd Zenam na krase. Napriek tomu, Ze mnohé Zzeny
vnimaju fajéenie ako prostriedok na udrzanie si stihlej linie, rozhod-
ne to nie je ten spravny sposob.

Zavislost na tabaku je dnes najrozSirenejSou a najsilnejSou zavislos-
tou na svete. Je dokonca silnejSia ako zavislost na heroine, kokaine Ci
alkohole. Na ochorenie stvisiace s fajcenim zomiera az 50% fajciarov.

AKO POMOCT FAJCIAROVI ZBAVIT SA JEHO ZAVISLOSTI?

Prestat’ fajcit' znamena zbavit’ sa aj d'alSich
Skodlivych navykov a zmenit’ Zivotny

styl. Preto lekari odportcaju pontknut’
fajciarovi, ktory sa snazi prestat’, vhodné
alternativy. Prindsame Vam niekol’ko rad
ako uspesne vyhrat’ boj nad nikotinom.

Povzbudenie - Cigareta fajCiarovi pomaha za-
hnat nudu ¢i zvysSit svoju koncentraciu. Preto
dym vtahuje hlboko, s dIh§imi pauzami. Ako
nahradu mu mozno ponudknut chvilu si zacvicit
Ci ist na kratku prechadzku.

Ceremonial - Fajciar je zvyknuty vyuzivat
cigaretu Ci krabiCku cigariet na zabavenie
sa. Nahradou moZe byt hranie sa s kIGEmi Ci
kreslenie.

Relaxacia - Cigareta predstavuje pre fajcCiara
pod stresom sposob ako sa upokojit. Fajciar
vtedy Slukuje CastejSie a rychlejsie, s kratSimi
prestavkami. Nahradnou ¢innostou je niekolko
za sebou nasledujicich hlbokych nadychov

a vydychov.

Potesenie - Cigareta pre fajciara casto
predstavuje sprijemnenie danych chvil.

V ramci snah s fajcenim prestat sa ju v ta-
kychto chvilach snazi nahradit niec¢im inym
- napriklad sladkostami, co ma za nasledok
zhorSenie jeho stravovacich navykov. Na-
miesto sladkosti je vhodnejSie si pripomentt
poteSenie z lepSej zdravotnej a fyzickej
kondicie, ktor od zahasenia poslednej
cigarety ziskal.

Den D - Den D predstavuje den kompletnej

abstinencie od tohto dna. Pred jeho stanove-

nim by mal faj¢iar vykonat tieto kroky:

¢ Zapisat si na viditeIné miesto dévody,
preco sa rozhodol prestat fajcit

* Poziadat iného fajciara, aby prestal fajcit
s nim a neskor sa navzajom podporovat

e V pripade, Ze nezacne ihned celkom absti-
novat, by si mal fajciar urcit, kol'ko cigariet
za den vyfajci a zobrat si so sebou len
tento pocet cigariet. Z kazdej tejto cigarety
by mal vyfajcit len polovicu a zvySok by
mal odhodit. Zaroven by nemal vysypavat
popolnik, aby videl, kolko cigariet skutoc-
ne vyfajcil.

¢ Ked ma byvaly fajciar chut opat si zapalit,
mal by si polozit otazku: Chcem skutocne
zacat fajCit?

¢ Viest zdravy Zivotny Styl a vyhybat sa situa-
ciam, v ktorych obvykle fajcil.

Jednou z Géinnych technik je tzv. technika
listu. Fajciar si napiSe list, v ktorom zhrnie
dovody, ktoré ho viedli k predsavzatiu prestat
fajcit. Tento list si poSle posStou, aby ziskal au-
tenticky datum, kedy sa definitivne rozhodol
prestat. List potom stale nosi so sebou a da
si slub, Ze pred vyfajéenim cigarety si ho pre-
Cita. List je Gc¢innejSi ako predsavzatie, Ze uz
nikdy nebude fajcit, nakol’ko toto postupom
Gasu slabne.

Vedeli ste, Ze...

* kazdou cigaretou si fajCiar skracuje zivot
priblizne o 5 minut,
¢o v ramci celého Zivota predstavuje asi
8 rokov

¢ fajCenie sposobuje viac ako 50 ochoreni,
z ktorych je minimalne 20 smrtelnych

e priblizne kazdych 6 sekind niekto vo svete
zomrie na ochorenie slvisiace s fajéenim

e kazdy rok zomrie vo svete v dosledku fajce-
nia 5 miliénov ludi

* polovica fajciarov, ktora zacala s tymto
zlozvykom uZ ako tinedZeri, zomrie na
nasledky fajcenia

e mladi muzi - fajciari st 4-krat nachylnejsi
na infarkt ako nefajciari

e 1z 3 Umrti na rakovinu je spésobené
fajcenim
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= Tipy a triky

Vydovolenkujte sa bez urazov!

Leto patri jednoznacne prazdnindm a dovolenkam. Ak uZ sa
vyberiete na cesty autom, lietadlom alebo na bicykli, stavite na
krasy domova alebo zatuzite po oddychu na plazi pri mori, ne-
zabUdajte na nastrahy, ktoré na vas mézu na dovolenke ¢ihat.

Aktivna dovolenka zo sedla bicykla alebo brazdenie po
krasnych miestach na Stvorkolesovom tatoSovi. Bicyklovanie
predsa nie je pre dospelych problém a pre deti moze byt ne-
prekonatelnym zazitkom. Ziada si vSak premysleny plan a vy-
stroj do kazdého pocasia. Vopred si naplanujte trasu, ktori
chcete prejst, zistite si moznosti ubytovania za nepriaznivého
pocasia alebo si pribalte stan. Stanovacku iste ocenia najma
ti najmensi a vy sa mozete opat vratit do detstva. Nezabudni-
te na cyklistické oblecenie, okuliare, prilbu a pevnu obuv. Bi-
cykle si dajte do poriadku skor ako nastane den ,D“. Vezmite
si so sebou flase s vodou a par ovsenych tyciniek do batoha.
Zide sa aj vreckové pre kazdy pripad a mobilny telefon. Ostat-
né si dokazete kupit aj po ceste. Ak ste na dve kolesa prilis
lenivi, ale tazite drobcom poukazovat okolie, prenajmite si
auto. Pocas jazdy si nezabudajte pravidelne dopifiat tekutiny,
vystrihajte sa zmenam tlaku a nizkej vihkosti vzduchu, se-
deniu v jednej polohe, a pozor aj na spanok v neprirodzenej
polohe. Predidete tak stuhnutym svalom.

( Nebojte sa zdvihniit ruku

a podporte online peticiu za pouzivanie
antiperspirantov v MHD

e

Kazdy, kto pravidelne cestuje v MHD, potvrdi, Ze v hor(cich
letnych dnoch nie je vzduch v dopravnych prostriedkoch
prave prijemny a svieZi. Pritom by okrem otvorenia vSetkych
okien stacilo tak malo - pouzit G¢inny antiperspirant. Pytate
sa, ako by sa to dalo zmenit? Zapojte sa do online peticie
pod zastitou znaCky Rexona, ktora chce podporit pouZzivanie
antiperspirantov pred jazdou v mestskej hromadnej doprave
a zahrnut tato povinnost medzi pravidla pre cestujtcich.
Sprijemnite si cestovanie v MHD v sparnych dioch aj vy jed-
noduchym kliknutim na www.svezivzduchvmhd.sk. Rexona
nasledne dorudi prislusné ,podpisy“ priamo dopravnému
podniku vo vaSom meste.

L

Slovaci miluja
avivaz ]
Nedavny prieskum spolo¢nosti Henkel ukazal, Ze
Slovaci miluja avivaz. Pri kazdom prani ju pouziva-
ja az dve tretiny Slovakov a dokonca az 55 % opy-
tanych respondentov pouziva avivaz éastejSie

ako v minulosti. Spoznajte aj vy vyhody avivaze,
akymi su rychlejsie sucha bielizen, lahSie Zzehlenie,
hebkost textilii a v neposlednom rade dlhotrva-
jaca, krasna voéna. S inovovanym radom avivazi

Silan Classic od spolo¢nosti Henkel sa vam podari
prevonat Satnik na neuveritelnych osem tyZdnov.

Leto v dobrej spolocnosti:
Hubert bez alkoholu

Uzivajte si prijemné letné vecery,
ktoré k dokonalosti doplnia dobre
vychladené bublinky. Ak vSak na
alkoholicky sekt nemate chut,
alebo ho z nejakého dévodu pit
nemoZete, na dosah je rovnako
Stylové a chutné rieSenie -
Hubert nealkoholicky z kvalitného
odalkoholizovaného vina.

Virgin Hugo
Ingrediencie: 3 cl bazovy sirup, 8-10 list-
kov maty, Hubert nealkoholicky

Postup: Pohar naplnime ladom a pridame
bazovy sirup a matu. Zalejeme neal-

koholickym Hubertom a premieSa- o
me barovou lyzikou. Ozdobime o
Spiralou citronovej kory. L .

Bud'te IN,
ha perte za studenal

Objavte vyhody ¢oraz popularnejsieho
studeného prania. Podla prieskumu
spolo¢nosti Henkel perd dnes Slovaci
najCastejSie na 40°C a takmer polovica
Slovakov perie na nizsich teplotach

; (20°C az 30°C) aspon raz za dva tyzd-
\ ne. Pranim na nizSich teplotach Setrite
naklady spojené s energiami, a taktiez
zabranite opotrebovaniu oblecenia

a pustaniu farieb. Vyskisajte studené
pranie aj vy spolu s novinkou Persil
Expert ColdZyme s nemeckou techno-
- l6giou, ktor( vam prinasa odbornik na
studené pranie - spolo¢nost Henkel.
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Studena uhorkova polievka
s citrdnovym olejom

Ingrediencie

2 uhorky, 250 ml Alpro Cuisine, 400 ml Alpro mandlového
napoja, 1 zvazok kopru, 1 citrén, 100 ml olivového oleja
sol, listy mladych Salatov na ozdobu

Olupané uhorky rozmixujeme s Alpro Cuisine a mandlovym
napojom Alpro. Dochutime nasekanym kdprom, citronovou
Stavou a solou. Olivovy olej zmieSame s nastrihanou kérou
z jedného citrona a nechame odlezat. Takto pripravenym
olejom polievku pred podavanim dozdobime.

Tajomstvo  /
zenského . — |
chudnutia o, -

Poznate tajomstvo Stihlej

a pevnej postavy? Hladajte
za tym zdravé stravovanie,
pozitivne myslenie a pravidel-
né cvicenie. Len kombinacia
tychto ,zloZiek“ vas povedie
za vysnivanou konfekénou
velkostou a pevnym telom.
Kto necvi¢i, nema Sancu
schudnt! Dnes st v méde vySportované postavy, Ziadne anorek-
tické ochabnuté tela. Ak sa staZujete, Ze na cvicenie nemate Cas,
prave pre vas je tu originalne Zenské fitness centrum Expreska.
Ide 0 30 minutovy kruhovy tréning len pre Zeny, ktory v sebe spdja
prvky kardiovaskularneho a silového cvi¢enia zaroven. Stadi vam
len pol hodinka a rovhomerne si precviéite vSetky svalové partie.
Kruhovy tréning prebieha postupne po 8 hydraulickych strojoch

a 8 aerébnych medzistaniciach, ktoré su logicky usporiadané podla
toho, Ci si precvicujete hornu alebo spodni ¢ast tela. Aby ste sa
vyvarovali chyb pri cvi¢eni, dohliada na vas sklseny tréner, ktory
je vam po cely Cas cvicenia k dispozicii. Prist mozete kedykolvek
pocas dna, pripojite sa k ostatnym cviciacim ddmam a postupu-
jete spolu s nimi v smere kruhového cviéenia. Prvy tréning mate
zadarmo, tak nevahajte a vykroéte cestou za vytlZzenou postavou.
Expresky sa nachadzaju v 7 slovenskych mestach, ich zoznam, ale
aj dalSie praktické rady pri chudnuti najdete na www.expreska.sk.

Zdravé (nielen)
letné ranajky

Ranajky predstavuji zaklad celodenného
stravovania. Maju spravne nastartovat
organizmus do nového dna, aby mal do-
statok energie az do obeda. Zaroven

si m6zete z ranajok spravit zaujima-
vy rodinny ritual a stravit ranajsie
chvile spolu. Je vSak rozdiel, ¢o
budete ranajkovat. Upred-
nostnite skor potraviny,

ktoré uvolnujd energiu

postupne - napriklad

celozrnné alebo ovsené =
produkty. Vyhybajte sa :
bielej muke, ktora sice Tt .

doplni energiu, ale uz po R

hodine budete citit hlad. Ako idedlnym '

tipom na ranajky moéZe byt celozrnné pecivo

so syrom a zeleninou. Pochutnajte si napriklad na zrejicom syre
Dumbier LIGHT. Je charakteristicky nizkym obsahom tuku (len
3%), ale vysokym obsahom vapnika a bielkovin. Uz 100 gramov
tohto lahodného syra pokryje 157 % odporicanej dennej davky
vapnika. Ten je doleZity pre stavbu kosti, zubov a zlG¢astiuje sa
mnohych procesov vo vnutri buniek. KedZe tento syr ma znizeny
obsah tuku, dopriat si ho m6zete bez obav o svoju postavu. Viac na
www.syrydumbier.sk

Kalifornsky relis

Prisady

e 600 g baklazanu (na-
krajaného na kocky)

e 600 g Cervenej pap-
riky (nakrajanej na
kocky)

e 2 stredné pory (nakra-
jané na kocky)

e 250 ml bieleho vinne-
ho octu

¢ 1 zarovnana KL hor-
¢icného semienka

¢ 1 zarovnana KL soli

¢ 15 KL Cierneho
korenia

¢ 1 zarovnana KL slad-
kej papriky

1 balenie Zelirovacie-
ho cukru Extra 2:1
Dr.Oetker

Priprava

Do velkého hrnca vloZime baklazan, papriku a por. Pridame
ocot, semienka, sol, korenie, papriku a Extra Zelirovaci cukor.
Za staleho mieSania privedieme do varu a dokladne povari-
me minimalne 5 mindat.

Pripadn( penu odoberieme a ihned plinime do pripravenych
poharov az po okraj. Uzavrieme vieCkami, pohare obratime
dnom nahor a asi 5 minit nechame stat na viecku.
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Lakavé prekvapenie

Kedykol'vek otvorite pohar s jahodovym dzemom,
fl'aSu jahodového likéru ¢i aromatického octu,
dychne na vds nezabudnutel'nd vona jahod a vy si
spomeniete na krasne dni pIné sinka...

Jahodovy rumovy
hrniec

250 g tvrdych jahdd,

5-6 kumkvatov, 1 karambola,
250 g bieleho trstinového cukru,
1 vanilkovy lusk, 700 ml bieleho
(alebo tuzemského) rumu

1 Jahody umyjeme, ocCistime.
Kumkvaty a karambolu umyjeme
v teplej vode, ususime a nakraja-
me na tenké platky.

2 Ovocie a cukor poukladame do vysokého pohara a zaleje-
me rumom. Pohar previazeme polyetylénovou féliou a upev-
nime gumickou. Nechame 6-8 tyzdnov presladit na chladom
mieste. Pohar obc¢as potrasieme, aby sa cukor rozpustil.

Jahodovy likeér
S rumom

175 g zrelych jahod, 175 g bieleho
trstinového cukru, 700 ml tuzemského
rumu alebo vinovice.

Po presladeni: 75 g jahdd, 1 pomarané
alebo citron

1 Jahody umyjeme a ocistime. Spolu s cukrom
a alkoholom (rumom alebo vinovicou) dame
do velkej flase alebo pohara, zakryjeme ga-
Zou a upevnime gumickou. Postavime asi na
14 dni na teplé, slne¢né miesto. FlaSu obc¢as
pretrepeme, aby sa cukor lepSie rozpustil.
2 Potom obsah prefiltrujeme cez Gistu utierku.
Nechame stat dalSie 2 tyzdne.
3 Cerstvé jahody umyjeme a odistime. Poma-
rancéovu alebo citronovi koru oStupeme v dI-
hych Spiralach. Jahody s kérou z citrusovych
plodov vlozime do dvoch peknych flias. Zaleje-
me jahodovym likérom a zazatkujeme.
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Jahodovy dzem
S0 zazvorom

1 kg zrelych zahradnych jahod,
1 kus (cca 50 g) cerstvého
zazvoru, 250 g ovocného
cukru, 25 g pektinu na
zavaraniny so znizenou
kalorickou hodnotou

1 Jahody umyjeme, ususime,
ocCistime a nahrubo nakrajame.
Zazvor oSlupeme a pokrajame

na malé kocky.

2 Pokrajané jahody a zazvor,
pektin a ovocny cukor dbkladne
premieSame. Za staleho mieSania
uvedieme do varu.

3 Marime 1 minatu klokotom. Na skisku résolovatenia
kvapneme horuci dZzem na studeny tanier a po vychladnuti
sa kvapku pokusime posuntt prstom. Ak zostane v celku,
dzem je hotovy a méZzeme ho hortci plnit do pripravenych
poharov. Potom okamzite uzavrieme.

Jahodovy ocot

125 g drobnych zrelych, zvlast aromatickych
jahdd, 1 stonka maty, alebo medovky,
1 lyZicka zrniek bieleho alebo Cierneho
korenia, 325 ml bieleho vinneho octu.

1 Jahody umyjeme, ocCistime, rozpolime.
Spolu s matou, alebo medovkou dame do
flase. Zrnka korenia nahrubo zomelieme.

Vysypeme na jahody a zalejeme octom.
2 Flasu zazatkujeme. Postavime na
2-3 tyzdne do chladu, kym sa ocot ne-
zafarbi doCervena.

3 Obsah flase precedime. Jahody roz-

tlaéime lyZicou a pritom zachytavame

Stavu. Jahodovu Stavu a ocot preleje-
me cez filter.

4 Ocot vylejeme do flase. Na ozdobu
pridame cerstvé listky byliniek a ja-
hody.



Z jahd

Jahodovy rosol
s estragonom

3 stonky estragonu,

B
500 ml &erstvo vylisovanej “ff.!._

jahodovej Stavy,
10 g pektinu, 500 g cukru

1 Estragbonové stonky doklad-

ne umyjeme pod teclicou vo-

dou. Osusime v utierke.

2 Jahodovu Stavu vylejeme do vel-
kého hrnca, pridame Zelirovaci pro-
striedok (pektin) a za staleho mie-
Sania uvedieme do varu. Akonahle
zacne tekutina vriet, vmieSame
cukor, dalej mieSame a klokotom
varime 1 minGtu.

3 Hordci résol pinime po Castiach
do starostlivo vymytych poharov, kto-

d

ré sme oplachli v hordcej vode. Do kaz-
dého pohara pridame trochu estragonu. OkamZzite uza-
vrieme, postavime dnom hore a nechame vychladndt.

Jahodovy dzem
s mandarinkami

T ol 3-4 mandarinky, 1 kg cukru,
. . #<. 700 gzahradnych jahdd, 20 g pektinu

vode a

1 Mandarinky umyjeme v horucej

osusime. NeoSupané ich

nakrajame na tenké platky. Prisy-
peme 500 g cukru. Nechame cez
noc presladit.

2 Jahody umyjeme, odisti-
me, rozkradjame. Pridame
pektin a za staleho miesa-
nia uvedieme do varu. Do-
dame zvysSok cukru a plat-
ky mandarinok a pustenu
Stavu. Opat uvedieme do
varu a za staleho miesania
5 mindt varime.

3 DZem naplnime do poha-
rov a ihned' ich uzavrieme.

Dzem z roznych
druhov ovocia

1 kg Gerstvého ovocia (napr. jahody, ananas, melén,
nektarinky, ostruziny) v Cistej vahe, Stava z 1 citrona,
1150 g Zelirovacieho cukru

1 Plody preberieme, starostlivo umyjeme, ocistime, nakra-
jame na 1 cm velké kocky. Spolu s citronovou Stavou a Ze-
lirovacim cukrom dame do vel-

kého hrnca. Zmes nechame

5-6 hodin presladit.
2 Potom ju za stéle mie-
Sanie privedieme do g
varu. 4-6 minuat vari-
me na stredne silnom
ohni. Ak sa vytvori
pena, opatrne ju zbe-
rame dierkovanou lyZicou.
Zavaraninu naplnime do
Gistych poharov a okamzi-
te uzavrieme.

Jahodovy dzem
s0 zelenym korenim

1 kg zrelych jahdd,

1 citron, 2 lyzicky
naloZenych zrniek
zeleného korenia,

1 balenie Zelirovacieho
prostriedku, 5 lyZiGiek
tekutého sladidla.

1 Jahody preberieme, dobre
umyjeme, ocistime a nahru-
bo rozmixujeme. Citronovu
koru nakrajame na tenké re-
zance. Potom vytlacime cit-
réonovu Stavu. Zrnka korenia
preplachneme na sitku so studenou vodou.

2 Citrénovl koru a Stavu, celé korenie, jahody, Zelirovaci
prostriedok za staleho mieSania a postupného pridavania
sladidla uvedieme do varu a 1 min. klokotom varime.

3 Husty a rosolovity dzem plnime do Cistych poharov
a okamzite uzavrieme.
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KED PRIDU HOSTIA
Pozyvame vas na grilovanie
pod Sirim nebom

s mozzarellou
a rajCinami
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K letnym vecerom urcite patri
posedenie s priatel'mi. Pontknite
im netradi¢né pohostenie z masa,
zeleniny a neobvyklych prisad.

Pikantné
exotické

: Morcacie
. zZavitky

B # = F
' Brav€ové
h 'l

kotlety

S ananasom
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1 Salatovd uhorku, sol,

185 ml zavaranych brusnic, 1 pohar
zavaranej dyne, 280 ml sladkokyslej
azijskej omacky, 250 ml ciganskej
omacky, 500 g netucného tvarohu,
500 ml jogurtu, 4 straciky cesnaku,
cayenské korenie.

1 Uhorku ocistime a nahrubo nastrihame.
Potom ju osolime a nechame odlezat.

2 Brusnice a dynu nechame odkvapkat.
Potom z nich odoberieme po 1 lyzicke na
ozdobenie. ZvySnu dynu nakrdjame naj
drobno, premieSame s pikantnou omac-
kou, brusnice potom so sladkou.

3 Cesnak oSlpeme a na drobno naseka-
me. Tvaroh a jogurt zmieSame. Pridame
cesnak a nastrihand uhorku. Priblizne
pol hodiny nechame odlezat. Ochutime
cayenskym korenim a solou. Omacky
dame do misiek, ozdobime brusnicami
a dynou a podavame ku grilovanym Spe-
cialitam.

10 morc¢acich reziov, 2 velké mrkvy, sol,
biele korenie, 100 g postrihaného syra,
olej, ihly na napichovanie.

1 Maso umyjeme, osuSime a mierne na-
klepeme. Mrkvu ocistime a nakrajame
Skrabkou pozdlzne na hoblinky. Sparime
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Vo vriacej osolenej vode priblizne 2 minu-
ty a nechame odkvapkat.

2 Morcacie rezne osolime a okorenime. Po-
tom ich posypeme nastridhanym syrom,
poukladame mrkvové hoblinky a stodi-
me. Zavitky narezeme zhruba na 1-2 cm
hrubé platky. Napichneme ich na plocho
po 2-3 klskoch na ihlu a potrieme ole-
jom. Opekame na grile asi 10 minat, pri-
¢om ich niekol'ko krat obratime.

10 menSich cibuliek, sol, 200 g lu€iny
(najlepsie s bylinkami), tymian, alobal

1 Cibulky ocistime a kazdl na kriz asi 2 cm
hiboko narezeme. V osolenej vode ich asi
5 min0t povarime.

2 Potom cibulky opatrne roztiahneme a na-
plnime pripravenou luéinou ¢i bylinkovym
syrom. Na zaver posypeme tymianom
A zabalime do alobalu. Opekame asi
20 mindt na hordcom grile.

2 kukuriéné Sulky, 2 Gervené papriky,
sol, 10 ihiel

1 Kukuricu ocistime, umyjeme a asi 20 mi-
nat varime v osolenej vode. Umyté papri-
ky nakrajame na kusky.

2 Po uvareni kukuricu nechame dobre od-
kvapkat a trochu vychladndt. Potom ju
nakrajame na silnejSie krizky a strieda-
me na ihlici s kiskami paprik. Opekame
asi 5-10 mindat.

10 bravcovych kotliet, 10 platkov
ananasu z konzervy, 3 ¢ervené a 3 zelené
chilli papricky, sol, biele korenie.

1 Maso umyjeme, osuSime a nakrojime
v hom otvor. Ananas nechame dobre od-
kvapkat. Chilli papricky zbavime jadierok,
umyjeme a nakrajame ich na kisky. Ana-
nasom a paprickami kotlety naplnime.

2 Opekame na grile 12-15 minat, obCas
obratime. Ochutime solou a korenim.

1 starSi sendvic, 1 cibulu, 750 g mletého
masa, vajce, sol, korenie, sladki
papriku, 2 rajciny, 1 balenie mozzarelly,
zvazok majoranky.

1 Sendvi¢ namocime a vyzmykame. Cibulu
oSlpeme a nadrobno nakrajame. Mleté
maso dobre premieSame s vajcom. Prida-
me sol, korenie, papriku a znovu premie-
Same. Zo zmesi vytvorime 10 mensSich
plochych fasirok.

2 Rajciny umyjeme a nakrajame spolu
s mozzarelllou na 10 platkov. Majoranku
umyjeme a listky otrhame. FaSirky opeka-
me najskor 3-4 mindty na jednej strane
a potom obratime, poukladame na ne
rajéiny s mozzarellou, posypeme majo-
rankou a grilujeme dalSie 4 minuty.

3 makrely, sol, biele korenie, 1 balicek
korenia na ryby, 2 citrény, 1 zvazok
Salvie, olej na potretie, alobal.

1 Makrely umyjeme a osusime. Zvonku
i zvnUtra ich posypeme solou, korenim
a podla chuti korenim na ryby. Citrény na-
krdjame na tenké platky. Salviu umyjeme
a listoCky otrhame. Oboje rozloZime na
makrely.

2 Ryby dame do Specialnej grilovacej formy
alebo alobalu a griluleme 20-30 mindit.
Vo forme niekol'kokrat obratime a potrie-
me olejom.



Koktajly
plné leta

Sangria,

2 dcl éerveného vina (vhodné Do pohéra s obsahom 5 dI nakrajajte poma-
ranc, citron a limetku. Pridajte kocky ladu
a nadavkujte vSetky suroviny. Dlhou lyZic-
kou vSetko premieSajte a do pohara vlozte
slamku. Odportcame pridat eSte kiisky me-
I6nu, broskyne ¢i gul6cky hrozna. Sangria
najlepsie chuti dobre vychladena.

je sladsie), 1 dcl citrénovej
limonady, 5 cl broskynového
likéru (pomarancovy likér),

1 mensi pomaranc, % citronu,
% limetky

Mojit
1 limetka, 12 listkov maty, 1 lyZicka
nastriihaného cerstvého zazvoru,

6 cl bieleho rumu, 3 cl limetkovej
Stavy, zazvorova limonada

Do pohara s obsahom 4 dI viozte
rozkrajana limetku, matu a nastrd-
hany zazvor. VSetko dobre roztlacte,
aby limetka pustila Stavu. Pridajte
ladovd drt az po okraj pohara a na-
davkujte biely rum s limetkovou
Stavou. VSetko dolejte zazvorovou
limonadou a s dlhou lyZickou pre-
miesajte. Nakoniec dosypte ladovu
drt a vloZte Siroku slamku.

High society

4 cl ginu, 2 cl campari, 2 cl broskynového likéru,
12 cl grapefruitovej Stavy

VSetky suroviny nadavkujte do Sejkru, pridajte
niekolko kociek ladu a poriadne zatrepte. Do
pripraveného pohara nalejte presejkrovany na-
poj i s ladom. Ozdobou méZe byt Cerstvy melon,
ruzovy grep ¢i jahodu.

Mango
margarita

4 cl tequilly, 2 cl citrénovej Stavy, 2 cl triple
sec (pomarancovy likér), 1-2 cl mango
sirupu (moZze sa nahradit cukrovym sirupom),
15 Gerstvého manga

-

Do mixéru vlozte polovicu oSGpaného manga,
nadavkuijte ostatné suroviny, zasypte ladovou
drtou a vSetko poriadne rozmixujte. V drinku
by nemali zostat kisky manga, preto treba
vSetky suroviny poriadne rozmixovat. Na
ozdobu sa hodia kisky manga a listok maty.
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Staci len mdlo! Letné
kvitniice more cakd
len na to, aby ste si vo

vasom domove vytvorili
kvitniice Sperky.

Vona kvetov. Tie rezané si ju udrzia len
kratky cas. Ale aj tak vytvoria vo vaSom
domove nezabudnutelnd atmosféru.

Wiy - g



si zvol'te podla toho, ¢o sa vam bude pacit bud' vo volnej
prirode, alebo ¢o najdete vo svojej zahrade.

A Rychle aranZmany. Na bielom porcelane si krasne vset-
ky kvety. Ak nim pridate jablcka, vysledok bude dokonaly.

< Prijemné chvile pri $al-
ke ¢aju. Hortenzie, astry.
Pestrofarebny koberec
kvetov na zelenom listovom
podklade. Aj to sprijemni
oddych.

V Kolinska voda, alebo
prirodzena vona? Jazmin to
v tomto ro€nom obdobi urci-
te vyhra. Krasne aranZmany
vytvorite vel'mi lahko. Vyber-
te niekolko misiek, naplnite
vodou a jednoducho kvety
do nej ponorte.
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DCERA VO VLASTNOM

KRALOVSTVE

Stary nabytok v starom dome. Necudo, Ze sa vasa dcéra

neciti vo svojej izbe prijemne. Pre Sikovného architekta to
vsak nie je ziadna prekadzka. Pozrite sa, ako perfektne sa dd

z obyc€ajnych Styroch stien vytvorit doslova kral'ovstvo, ktorym
sa vasa dcéra bude pred priatelmi naozaj pysit. Dominantny
je pohodlny ¢erveny gauc. Vel'mi Sikovne je zakomponovany
pracovny stél, ale obzvlast napadito je vyrieSena postel, ktord
osvetl'uje stresné okno.
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Staré izba pdsobila velmi neltulne. Miesta
bolo malo, neprakticky nabytok zapratal kazdy
Stvorcovy meter.



Pracovny kUt zaberie naozaj velmi malo miesta. Dreven( pracovnl dosku osvetluji tri priame
svetla. Na stene sU praktické veSiaky na odkazy, ¢i odkladanie papierov. Dobre poslizia odkladacie
kartonové Skatule, ktoré obchodna siet ponutka vo velmi Sirokom sortimente.

Obe skrine na Satstvo su
vyrobené na mieru.
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Rozkuvitnut
lika
na obruse

Jar je tu a my vselci sa teSime, Ze coraz viac
casu mozeme stravit vonku na cerstvom
vzduchu. V zdhradkdch opdt zacneme
grilovat. Hostia si pochutia na vynika-
Jucich Specialitdch a ked budete prestierat
na vlastnorucne vysitych obrusoch, urcite
pochvdlia nielen jeddlny listok.

|

N
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TAJOMSTVA

TVARE

Tmavé kruhy pod ocami, herpes z prechladnutia - vasa tvar
prezradza prekvapujlice mnozstvo zdravotnych problémov.
Tu su priznaky, ktoré si moZete v§imnat'.

Zazltnutie bel'ma

Spolu so zazltnutou pokozkou to
moze signalizovat Zltacku, Co je
zase priznakom problémov s pe-
¢éenou a objavuje sa v suvislosti
s hepatitidou typu A. Je to virus,
ktory sa nachadza v potravinach
a vo vode. M6Ze to byt aj priznak
anémie, zapricinenej stravou.
Co robit? Ak mate podozrenie
na hepatitidu A, navstivte leka-
ra. LieCba zahfna pokoj na 16Zku,
prijem vysokého mnozstva vody
a diétu, z ktorej sa vylGcia maso,
tuky a alkohol. Namieste je ve-
getaridanska strava s vysokym
obsahom vlakniny a celozrnnych
potravin. Vyznamny vedecky pra-
covnik potvrdil, Ze doplnky milk
thistie a artiCoky pomahajd pri
ochrane pecene a obnove pe-
¢éene. ,Silybum marianske po-
sobi na pecen a je dokazany aj
jeho pozitivny Géinok pri réznych
ochoreniach pecene,“ hovori Dr.
Peter Fischer z londynskej kra-
lovskej hemeopatickej nemoc-
nice. Pomaha aj kyselina folova
a vitaminy E a B12.

Bleda pokozka

Niektoré z vas maji prirodzene
bledl pokozku. Ked je vSak vasa
tvar zrazu bledsSia ako normalne,
mozno mate anémiu. Najcastej-
Sou pric¢inou mo6ze byt nedosta-
tok kyseliny folovej alebo vitami-
nu B12. Ak bledost pretrvava,
dajte sa vySetrit, aby ste sa ubez-
pecili, ze anémia nie je prizna-
kom vaznejsieho ochorenia.

Co robit? Jedzte viac potravin
bohatych na Zelezo vratane pe-
cienky, bravéového masa, sojo-
vych bdbov, Spenatu, rebarbory
a zeleniny s tmavozelenymi lis-
tami. ZvysSte prijem vitaminu C
a zinku - tieto latky podporuju
vstrebavanie Zeleza a vyhybajte
sa CGaju, ktory tomu zabranuje.
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UZivajte vyzivovy doplnok obsa-
hujlci Zzelezo a B komplex, naj-
ma vitamin B12 a kyselinu folo-
vl. Pomo6ze vam aj konzumacia
petrzlenu a potocnice lekarskej.

Sucha pokozka

Ak vasa pokozka zrazu vyrazne
vysycha alebo sa zaCne Supat
a objavuji sa na nej Gervené
Skvrny, moZe to byt priznak stre-
su alebo nedostatku vitaminov.
Moéze ist aj o formu dermatitidy
zapri¢inenej nieéim, ¢o ste pou-
Zili na pokozku - napriklad no-
vou kozmetikou. Sucha pokozka
moze byt aj priznakom zniZenej
funkcie Stitnej Zlazy.

Co robit? Zvyste prisun vitaminu
C tak, Ze budete jest viacej zele-
niny ako brokolica a paprika, cit-
rusové plody, jahody, kivi a man-
go. Aj doplnky z pupalkového
oleja mo6zu zlepsit stav pokozky.
Dajte si vySetrit Stitnu Zlazu, no
pomdct si mbZete aj samy tak,
Ze budete jest stravu bohatSiu
na jod, napriklad vajicka a mor-
ské ryby, lebo Stitna Zlaza potre-
buje tento prvok na produkciu
horménov. Jej znizenl funkciu
ovplyvnuje aj nedostatok stopo-
vého mineralu selénu, uvazujte
teda aj o jeho dennom dopinani.

Herpes z prechladnutia

Pricinou je virus herpes simplex,
ktory sa prenasa bozkom alebo
pozicanym riazom ¢&i zubnou kef-
kou. MO6Ze sa objavit pri extré-
moch pocasia - pod vplyvom ho-
rdceho sinka alebo pri chladnom
vetre, vcelku vSak signalizuje, Ze
mate oslabeny imunitny systém.
Co robit? Jedzte viac fazule,
zemiakov, vajicok, kuréiat a ryb
- obsahuju aminokyselinu ly-
sin, ktora je ucinna proti tomuto
virusu. Podporte svoj imunitny
systém zvySenym prijmom antio-

xidantov ako vitamin C,E a echi-
nacea. ,Klinické studie ukazu-
ju. Ze echinacea zlepsuje stav
bielych krviniek a vytvara aj iné
imunitné reakcie,“ hovori Dr.Pe-
ter Fischer. ,Malé mnoZstva nie-
kolkokrat denne Gcinkujd lepSie
ako velké davky a nemali by sa
uzivat bez prestavky - iba vtedy,
ked sa naozaj zle citite.

Biely prstenec okolo
dahovky

Tenky biely prstenec okolo o¢nej
ddhovky moze signalizovat vyso-
ky cholesterol. Dalsie priznaky,
ktoré by ste mali hladat, su ZIté
ploché skvrny na vieckach alebo
okolo o¢i. Vysoky cholesterol je
rovnako nebezpecny ako vysoky
tlak a mbZe zapri¢inovat vazne
zdravotné problémy.

Co robit? Obmedzte prijem tu-
kov (najma nasytenych) a soli
a zvySte prijem ovocia a vlak-
niny. K znizovaniu cholesterolu
vyrazne prispieva zazvor, cesnak
a Cervena paprika alebo Ccili.
»Multivitaminy a multivitamino-
vé programy majl velmi dobry
vplyv pri ziskavani idealnej hla-
diny choelesterolu,“ hovori Pat-
rick Holford z Institatu pre opti-
malnu vyZivu v Berline.” Vitamin
B3 (niacin) a vyrazné mnozstva

\

mastnych kyselin omega 3 sl
taktiez ac¢inné.

Tmavé tiene pod ocami

Casto sa domnievame, Ze sl na-
sledkom ¢astého ponocovania,
v skuto€nosti vSak mozZu signa-
lizovat aj zadrZiavanie tekutin
v tele. To sa objavuje, ked sa
telo nedokaze zbavit nadbytoc-
nej vody a toxinov. Nasledkom
sU opuchy, ktoré sa obycajne
tvoria okolo o¢i ako tmavé tiene.
Niekedy su aj priznakom alergie
a zapricinuje ich zvySeny prietok
krvi blizko dutin.

Co robit? Zvyste prijem tekutin,
aby ste vyplavili toxiny a napravili
funkcnost obliciek. Osvedcené
oblickové tonikum je petrzlen -
pridavajte ho do Salatov alebo
varenych jedal, aby ste si pre-
¢istili organizmus. Ak je pri¢inou
alergia, skuste prist na to, ¢o ju
sposobuje - pele, prach, zviera-
ta... Imunitny systém podporite,
ked este pred vypuknutim sez6-
ny zacnete uzivat echinaceu.

Cervena tvar

HoruGcéava, alkohol a pikantné
jedla sposobujud rozSirovanie
cievok v koZi. Cervena tvar vdak
moéze byt aj priznakom rosacey



(ruzienky), ktora zapri¢inuje hro-
madenie krvi v cievach tesne
pod pokozkou. A moze to byt aj
priznak vysokého tlaku.

Co robit? Znizte prijem alkoholu,
pikantnych a slanych jedal. Po-
moze vam aj pravidelné cvicenie.
,Pozname vela vyzivovych straté-
gii na zniZzovanie krvného tlaku,“
hovori Patrick Holford. ,NajlepSie
vysledky dosahujeme, ked' kazdy
den prijimame adekvatne vita-
miny a mineraly.“ Ak sa obavate
vysokého tlaku, alebo sa vo vasej
rodine vyskytuje dedicne, dajte si
ho pravidelne merat.

Vredy v ustach

Okrihle alebo ovalne sivobiele
vriedky sa zvyCajne objavuju na
vnutornej strane lic alebo pier.
M6Zu byt nasledkom malej ran-
ky - napriklad od zubnej kefky —
alebo virusovej infekcie Ci stresu.
Prilezitostne mdzu byt priznakom
Crohnovej choroby alebo celiakie
- to v8ak musi zistit lekar. Zried-
ka mo6zu byt aj signalom rakoviny
Gstnej dutiny. Ak sa vred nestrati
ani po mesiaci, navstivte lekara.
Co robit? Vyskuisate vyplachova-
nie Ust myrthou, ktord ma anti-
bakterialne vlastnosti. Lie¢ivo
pbsobi echinacea, vitamin C a B
komplex, ktory uzivajte denne
pocas troch mesiacov. Ak mate
sklon k vredom, pouzite propolis
ako prevenciu - pdsobi antibak-
terialne, ¢o vam pomoze, aby sa
vredy neopakovali. Tak isto je
G¢inna aj klasickd homeopatic-
ka lieCba.

Povlak alebo skvrny
na jazyku

Znamena to, Ze ste dehydrova-
né. Povlak tvoria mitve bunky,
ktorym chybaju sliny. Biele Skvr-
ny na jazyku mozu prezradzat aj
mykozu, hubové ochorenie, ktoré
sa moze objavit na ktoromkolvek
vlhkom mieste na tele a to zvac-
Sa po Unave.

Co robit? Zuvajte Zuvaéku, aby
ste podporili tvorbu slin a pite
vela vody. Baktérii v Gstach sa
mbZete zbavit aj pravidelnym zo-
Skrabavanim povlaku z povrchu
jazyka zubnou kefkou alebo hra-
nou lyzicky. Ak si myslite, Ze mate
myko6zu, navstivte lekara. Pre-
vencia je v konzumacii dostatoc-
ného mnoZstva Zivého jogurtu,
ktory obsahuje dobré baktérie
a vo vyluceni kvasnic zo stravy.

DESATORO SPRAVNEHO ODLICOVANIA
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1. Netrapte svoju plet agresivnymi kozmetickymi
pripravkami.
Na odlicenie a Cistenie pleti pouzivajte len kozmeti-
ku vhodnu pre vas typ pleti. Vyhybajte sa kozmetic-
kym pripravkom s obsahom alkoholu. Ten totiz plet
nadmerne vysusuje, zbavuje lesku a podporuje aj
tvorbu dalsieho mazu. Ak mate citliva plet, dajte
prednost neparfumovanym pripravkom.
2. Pouzivajte kvalitné pomocky na odlicovanie.
Na odlicenie a Cistenie pleti pouzivajte kvalitné
odlicovacie tampony. Ak sa tampény rozpadavaju,
pustaju chipky alebo st prili§ hrubé, vymerite ich.
Vyberte si tampony s pevnou Struktirou a jemnym
povrchom, ktory nebude drazdit citlivi pokozku
okolo odi.
3. Na plet pri odlicovani zbytocne netlacte.
Nie je pravda, Ze ¢im viac na plet pritlacite, tym
dokladnejsie odstranite necistoty. Doprajte svojej
pleti jemnost. Pouzivajte na jedno odlicenie dosta-
to€né mnoZstvo odlicovacich tampénov s jemnym
povrchom a odlicujte sa makkymi tahmi. Plet
potom nebude po Cisteni podrazdena priliSnym
,2drhnutim“. Jemné vatové tampony s mikrovlak-
nom dokazu vasu plet vycistit dokladne.
4. Zvlhcena tvar sa odlicuje omnoho l'ahSie.
Jemne navlhcite tvar alebo vatovy tampoén odlico-
vacim tonikom. Davajte vSak pozor, aké tampony
pouzivate. Menej kvalitné nedrzia velmi pohromade

a zvlhcené sa pocas odlicovania lahko rozpadna.
Vysledkom bude plet zanesena vatovymi chlpmi.
5. Tampony vymienajte dostatocne casto.
Aby ste dosiahli skutocne dokladné odlicenie a vy-
Cistenie pleti, je nutné tampoény pocas odliovania
menit. Hned' ako sa pouZivany tampdn zaspini od
licidla alebo necistot, ktoré sa na pleti v priebehu
dna usadili, vymente ho za Gisty. Zo Spinavého
tamponu totiz necistoty prenasate spat na plet
a zbytocne tak opatovne zanasate pory.
6. Na celo a lica pouzivajte tampoény s vacSou
plochou.
Lica a ¢elo najrychlejsie zbavite make-upu
a necistot pouzitim vacésich tampoénov. Vyskisaj-
te napriklad ovalne tampony Bel. Su vacsie ako
klasické okrahle tampony a jediny tampon vystaci
na vycCistenie ovela vacsej plochy pleti. MenSie
okrdhle tampony sa hodia skor na odlicenie oci
a poslednych zvyskov licidiel.
7. Zacnite odlicenim oci.
Najviac licidiel mate tradicne na ociach, preto ich
odlicte ako prvé. K odlicovaniu o¢i si vhodné men-
Sie okrdhle tampo6ny. Pouzivajte vyhradne pripravky
urcené na odlicovanie o¢i. Ich zlozky oci nedraz-
dia. Vyhnete sa tak neprijemnému zacervenaniu,
paleniu v ociach a slzeniu. Vodeodoln( riasenku
odstranite len olejovym odlicovadlom. Na doklad-
nom odli¢eni oCi si dajte velmi zalezat. ZvySky
licidiel mozu sposobit az zapal spojiviek.
8. Pokracujte na cele, postupujte nizSie cez nos
a lica.
Hned ako sl vase oci odlicené, vymente tampoén za
Cisty vacsieho tvaru (oval). Naneste na neho odlico-
vacie mlieko a jemne odstranujte make-up, cerven
na licach a puder z ¢ela a lic. Spravny postup je
zhora - zacnite Celom a postupne sa s tampdénom
dostante az k nosu. Nezabudnite na vymienanie
Spinavych tamponov! Odlicujte tak dlho, kym posled-
ny tampon nebude Uplne Cisty. Na docistenie pleti
pouzite pletové tonikum. Okolo pier postupuijte od
stredu smerom ku katikom.
9. Aj pery je potrebné odlicovat.
Aj na nich utkvievajl baktérie a necistoty, ktoré
mozu sposobit popraskanie kutikov alebo skoré
vrasky okolo pier. Najprv na pery naneste kvapku
odlicovacej emulzie. Potom mierne navlhcite tam-
pon (emulziou alebo Cistou vodou) a licidlo zotrite
niekolkymi krdzivymi tahmi po celej ploche pier.
10. Nevynechavajte ani krk!
Krk je indikatorom veku. KoZa na krku je velmi
jemna a nachylna k tvorbe prvych vrasok. Vezmite
si preto vacsi tampon a odlicte si krk od vSetkych
necistdt smerom od brady az dole do dekoltaze.

CESTA K SVIEZEJ A HEBKEJ PLETI VEDIE CEZ KVALITNE ODLICENIE

Svieza a hebka plet je zakladom krasy kazdej Zeny.
Neda sa nahradit skvelym G¢esom, drahymi Sperka-
mi, ani exkluzivnym oble¢enim. Hoci sa mnohé veci
v starostlivosti o plet menia, jedna vec stale zostava
na prvom mieste - pravidelna a dokladna ocista
pleti. Je to stale jeden z najdolezitejSich ritualov,
ktorého délezitost objavujeme najneskor v momen-
te, ked sme dostali od mamy prvi maskaru a ocné
tiene. Neupustame od neho pocas Skolskych Cias,
ked sa zamestname alebo ked' si uzivame krasne

chvile na dovolenke. Nezalezi ani na tom, ¢i je plet
mlada alebo zrela, normalna, sucha, mastna ¢i
kombinovana alebo citliva. VSetky druhy potrebuji
pravidelnu kvalitnd ocistu.

»Ak chceme, aby nasa plet Ziarila Cistotou a zdra-
vim, aby bola svieza, jemna a hebka, ak tGzime po
tom, aby si aj v zrelom veku zachovala jas detskej
pleti, musime si dopriat okrem hydratacie a vyzivy
i pravidelny ritual odlicenia a Cistenia.“ pripomina
kozmeticka poradkyna Maja Volkova.
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RELAX P

ASU

Pri dovolenkovych cestach ste

si mozno vsimli, Ze v réznych
krajinach sa krasa zeny hodnoti
podla odlisnych kritérif.
Prezradime vam drobné triky,
ktoré damy pouzivaju, aby sa stali
pritazlivejsimi. Mnohé vam pridu
vhod aj v nadich zemepisnych
Sirkach.

Bali

RELAX S DUMBIEROM

Urobte to ako obyvatelky exotického ostrova
Bali. Na uvol'nenie a prehriatie organizmu si
dajte do horticeho kupela dvadsat gramov
gerstvo nastrihaného dumbieru. Eterické
oleje a gignerol obsiahnuté v dumbieri pod-
poruja latkovi vymenu a rozpradia krv. Hord-
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ca voda uvolni svalové napatie a pomaha aj
pri prechladnuti. Relax v dumbierovom kupeli
by mal trvat priblizne dvadsat mindt. Potom
je dobré sa osprchovat Cistou vodou, osusit
a pol hodiny eSte relaxovat v posteli alebo
pohodinej lenoske.

Rusko

KAVOVY PEELING A MEDOVA MASKA
Tradicnym skraslovacim ritudlom Rusiek je
Lbana“. V parnom kupeli alebo v saune sa od
hlavy po paty vydrhn( uadeninou z kavy ako telo-
vym peelingom. Potom si na upokojenie a hydra-
taciu nanesu na telo centimetrova vrstvu medu.
Pol hodiny damy vydrZia byt sladké a napokon
telo poriadne oplachnu teplou vodou.

USA

BIELE ZUBY

Pre snehobiele zuby urobia Ameri¢anky ¢o-
kolvek, drhnd si ich aj praskom na pecenie.

Zazltnuté zuby sice zbavia plaku, ale zoder(
si aj vrstvu skloviny. JemnejSie pdsobi Spe-
cialna zubna pasta. Kto chce byt ,in“, musi
investovat do bielenia u odbornikov, ktori na
to pouZivaju napriklad peroxid vodika.

Taliansko

KAMENE PRE JEMNE NOHY

Dokonale oSetrené nohy su v tejto krajine
remienkovych sandélikov priam nevyhnut-
nostou. Prava pemza z Liparskych ostrovov
pri Sicilii sa hodi na dokonalé ocistenie
chodidla, paty a kolien od zrohovatelej po-
kozky. Talianky si nohy v sprche alebo v ku-
peli poriadne vySldchajd pemzou a oSetria
olivovym olejom.

Turecko

KUPEL HAMAM

Kto ho raz vyskusal, uz navzdy bude po nom
tazit. OcCistny ritual v parnom kuipeli trva



takmer tri hodiny a nesmie pri fiom chybat
kocka olivového mydla a masazna rukavica
z konskych vlasov. Maséaz sa robi na vyhria-
tom kameni s mnozstvom peny a so sprav-
nym tlakom rdk maséra. Olivové mydlo a ori-
ginalne hamam osusky premienajd spolu
s ardbmou obyc¢ajné klpele na oazu pre telo
i dusu.

Egypt .
TAJOMNE TMAVE OCI

S0 v Oriente povaZzované za ozdobu &i Sperk,
ale zaroven su aj ochranou. Kajla v pracho-
vej forme sa spolu s roztopenou Zivicou
nanesie na vnatornu linku oka a nechéa sa
obsorbovat. Oko je nielen pekne tmavé, ale
predovSetkym chranené pred jemnym, vec-
ne viriacim pastnym pieskom.

Spanielsko

NA DEKOLT BIELKA

Zarukou zamatovej pokoZzky na dekolte
a na placiach st v Spanielsku bielka spolu
s Cerstvymi citrénmi. Dve polievkové lyZi-
ce Cerstvej citronovej Stavy a dve bielka sa
spolu vyslahajd, nanesl na dekolt a plecia
a nechaju zaschnut. Zmes sa umyje vlaz-
nou vodou a zabal mozno opakovat dvakrat
tyzdenne.

Sri Lanka

SVIEZI DYCH

Mame tip na tradiny srilansky hygienickym
Ukon, ktory vycCisti Usta od baktérii tam, kde
to nedokaze zubnéa kefka, na jazyku. Na Sri
Lanke si tamojSie krasky Specialnym Skra-
bakom, ktory u nas mbéZe nahradit chumac

z gazy, vydrhna jazyk do Cervena, takze
v Gstach nezostanu Ziadne zvySky jedla.

Bulharsko

RUZA PRE TELO | DUSU

Namiesto tazkého vonného oleja pouzivaji
mladé Bulharky Cerstvud prirodna ruzovi vodu.
Jej arbma posobi na mozog ako droga Stas-
tia. Nastriekana na postel'nu bielizen zarucuje
sladky spanok a neopakovatelny sexualny za-
Zitok. Obklad z ruzZovej vody upokoji podrazde-
nd pokoZzku i Cervené oci ¢i spuchnuté viecka.

Mexiko

SILA AVOKADA

Rezy avokada obsahuji velké mnoZstvo ne-
nasytenych olejov. Maska z nich doda una-
venej pleti sviezost a vitalitu a pomaha vy-
hladzovat vrasky. ESte zelené avokado treba
dobre umyt, nakrajat na kolieska a nechat na
oCistenej pokoZke posobit patnast mindt. Po-
tom sa tvar jemne oplachne vlaznou vodou.

Cina

PEELING Z HODVABU

Cifanky s velkou oblubou pouZivaji na umyva-
nie tvare a celého tela pravy hodvab. Mikrosko-
picky malé slucky, ktoré s na hodvabe, strhni
z pokozky odumreté bunky uz pri jemnej masazi
presne tak, ako normalne peelingové gulocky.
Pokozka celého tela zostane svieza a Cerstva.

Tunisko

KRASNA HLADKA POKOZKA

Ochlpenie u zZien je v Tunisku povazované za
vacsi prehresok ako Spinavé ohryzené nechty,
&i neosprchované telo. Zbavuju sa nielen chip-
kov na nohach, podpazusi a v oblasti bikin, ale
aj na rukach. Podla starej metody je potreb-
né chytit niekolko chipkov medzi prsty, stogit
ich a vytrhnUt. Alternativou moze byt metdda
zvana halawa. Je to pasta vytvorena z citréna,
medu a oleja, ktorad sa jemne vymieSa a na-
nesie sa na miesto, ktoré ma byt depilované.
Necha sa zaschnlt a strhne sa aj s chipkami.
Po metéde halawa (dajne zostane pokozka
Sest tyZdiov hladka a bez chipkov.

Maroko

ZEM VHODNA NA UMYVANIE

UZ celé generacie severoafrickych berberskych
manZeliek pouZivaju na umyvanie zem bohatu
na mineraly, spolu s vodou. Vytvoria hnedud pas-
tu, ktord zmyje Spinu aj pot a je vhodna aj pre
velmi citlivd pokozku. Okrem toho sfarbi telo
jemne nahnedo. Pastou si Berberky umyvaju aj
vlasy. ZvySky hlinky musia poriadne splachnut.

Francizsko

PARFUMOVY OSIAL

Uplne zbladznené do rozmanitych véni si
Francuzsky. Tak ako je vSade vo svete uzna-
vané vino z oblasti Champagne, zarukou kva-
lity sU aj franclzske parfumy. Kazda spravna
Franclzska musi mat doma vZdy aspon Styri
rozne vone. Niekolko kvapiek si davaji aj na
predkolenie.

DMR 7-8/2014 41



4 'ﬁ; - -

4 KEDY TELO
KLAME?




Mdvate stavy, ked’ tizite po
niecom sladkom? Alebo sa
nalievate vodou, hoci nemate
smad? lde o zlozvyky alebo sa ndm
to snazi niec¢o naznacit? Niekedy
mozu byt’ jeho signaly vedené
priamo z ndsho podvedomia. Ako
v nasledujtcich Styroch situaciach.

1. Chut' na cokoladu

Poznate to. Je to nezvladnutelné, za kazdu
cenu si musite dat aspon malicky kisok Co-
kolady. Vychutnavame tiG chut a nechavame
si krémov(i masu pomaly rozpistat na jazyku.
Ako v tranze si maskrtne davate dalsi klsok.
Az dokial nepokréite prazdnu strieborna foliu.

Telo signalizuje: Neodolatelnou chutou na
¢okoladu nase podvedomie tuzi po poteseni
a odmene v tabulkovej forme, potrebuje od-
burat stres, odohnat prec frustraciu a zlost.

Co sa v skuto&nosti odohrava v tele: Co-
koldda obsahuje uhlohydraty, ako glukozu
a aminokyselinu tryptofan, ktoré pomaha-
ji okamzite uvolnit hormén Stastia a spo-
kojnosti. Americki chemici v poslednych
vyskumoch dospeli k zaveru, Ze ¢okolada
pbsobi v mozgu na tie isté receptory, ktoré
reagujl na navykové latky, ako je napriklad
marihuana. Cokolada je teda latka s drogo-
vym statusom!

Nasa rada: banany, mango, broskyne, alebo
marhule su takisto sladké a vyvolavaju pocity
Stastia. Nepocuvajte maskrtny jazyk vzdy, ked'
sa vam snazi nahovorit, Ze potrebuje prave tie
latky, ktoré su v cokolade. Radsej zjedzte nie-
¢o sice sladké, ale nie také kalorické. Mozno
postaci aj dobra kava s mliekom.

2. Smiadna nalada

Boli vas hlava, kolena sa trasul, neviete sa
na nic sustredit, je vam zle. Siahnete po flasi
vody alebo mineralky a na jeden dusok vypi-
jete tri, Styri pohare. Po Stvrthodine sa citite
lepsie. Ale to, Ze ste nemali Ziaden smad, len
ste sa nechali oklamat telom, ste prehliadli.
Telo signalizuje: Takto nie! Zivotne ddlezity
pocit smadu hlasi organizmus oklukami, nie
cez takyto priamy signal.

Co sa v skutocnosti v tele odohrava: Voda
je zakladnou stavenou latkou pre vSetky or-
gany a telo ju potrebuje pri kazdej ¢innosti,
pri spanku, dychani, alebo $portovani. Uby-
tok vody si spolu s predchadzajdcimi vodny-
mi restmi telo zaznamenava a v neskorSom
veku nam vystavi (¢et v podobe straty elasti-
city pokozky, nizkeho tlaku a podobne. Preco
sa nedostatok tekutin v tele neohlasi pros-
trednictvom smadu okamZzite? PretoZze smad
neslvisi priamo s mnozstvom tekutin, ide
0 nerovnovahu elektrolytov: sodika, draslika,
vapnika, hor¢ika. PredovSetkym nahromade-
nie soli v krvi spdsobuje chut niecoho sa na-
pit, hoci vnutorné telesné prostredie je teku-
tinami bohato zasobené. V krajnom pripade

sa moze stat, Ze i ked mate suchoty vo vnutri,
smad sa nedostavi, to uz vSak ide o zlyhanie
poplasného systému organizmu.

Nasa rada: Pite pravidelne a do zasoby.
Teda nie raz za den dva litre naraz, ale po-
pijajte pocas dna. Potrebna davka vody, res-
pektive inej nesladenej tekutiny pre ludsky
organizmus je na jeden kilogram hmotnosti
tela 0,03 litra vody. Ak teda vaZite patdesiat
kilogramov, denne by ste mali v mensich dav-
kach vypit 1,7 litra vody. Pri Sportovani alebo
extrémnej fyzickej zataZi je treba mnoZstvo
vody zvysit dvojnasobne.

3. Strach z lietania

Uz len pri myslienke na zdvihajlce sa lietadlo
sa vam zovrie zaltdok. Pri nastupovani sa vam
potia ruky a pri rolovani na drahe sa v hlave
premietajl katastrofické scény zo vSetkych fil-
mov, ktoré ste kedy o lietadlach videli.

Telo signalizuje: Pozor, ohrozenie Zivota!
Uz ste urcite poculi o fudoch, ktori odmietli
letiet len preto, Ze mali neprijemny pocit a lie-
tadlo sa napokon zritilo. BohuZial, az takto
perfektne nasa vnitorna intuicia nefunguje.

CGo sa v skutocnosti odohrava v tele:
Strach z letu m6Ze slvisiet aj s tym, Ze sa
momentalne fyzicky alebo psychicky neciti-
te fit. Alebo ste nervozny zo zazitku, ktory
sa ma odohrat v blizkej budicnosti a mate
z neho obavy. Kto ma panicky strach z lie-
tania trpi bud pravou aviofébiou, alebo len
strachom z lietania.. tento pocit sa zakla-
da na strachu pred nie¢im neznamym. In-
Stinktivne sa bojime nieéoho, ¢o sa nam
zda ovela vacsie nez my. To, ¢o bol mamut
pred milionmi rokov, je dnes lietadlo. A ani
technické nevedomosti nepridajd na poko-
ji. Pytame sa sami seba: Ako sa mdze nie-
kolkotonovy obor dostat a udrzat bezpec-

ne vo vzduchu? Predstava stroja riadeného
pre nas neznamym c¢lovekom, pilotom, od
ktorého sme celkom zavisli, vyvolava pod-
vedome paniku.

Nasa rada: Pohladajte metodu, ktora udrzi
vas strach na uzde. Psycholégovia odporuca-
j0 napriklad Zuvaéku. Zuvaci reflex signalizuje
telu, aby odburalo napatie. Alebo vyskisajte
pocas letu napnut vSetky svaly v tele, vydr-
Zat so zadrZanym dychom v napéati asi desat
seklnd a potom sa naraz uvolnit s prudkym
vydychom. Ak strach pretrva aj nadalej, vy-
hladajte radSej pomoc odbornika.

4. Sladké lenosenie
Lezite v pohodli na pohovke uz dne hodiny.
Predvcerom, vcera i dnes zase lenosite. Jedi-
nym pohybom je prepinanie televiznych kana-
lov dialkovym ovladanim.

Telo signalizuje: Sladké ni¢nerobenie a la
dolce vita, teda sladky Zivot. Nehyb sa orga-
nizmus, takto je to ovela lepsie!

Co sa v skutoénosti odohrava v tele: Dy-
chanie je plytSie, spotreblvame menej kysli-
ka a sme c¢oraz lenivejSi a lenivejsi. Svalstvo
oddychuje, hoci to nepotrebuje. Dokonca aj
pocas spanku sa telo hybe viac nez na gaugdi
pred televizorom. Ten, kto pravidelne polihuje
na pohovke ako vrece zemiakov, moze si do
podvedomia zakddovat nespravnu predstavu
0 vyuZivani vol'ného ¢asu.

Nasa rada: Skuste prekonat samych seba.
Spytajte sa, ¢o spésobuje vasu nechut hybat
sa. Ste prili§ pohodini uz dlho, nehodilo by sa
vam telo trochu potrapit tréningom? Urobte zo-
par drepov alebo klukov pred milovanym televi-
zorom. Alebo chodte na polhodinovu prechadz-
ku do parku a pozorujte kvetinovi zahony Gi
labute na jazere. Ked' si telo zvykne na trochu
pohybu, vyZiada si neskor zvySenu zataz.
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OTESTUJTE
SA S NAMI

Go pre vas znamena snivanie?

Vodu, bez ktorej by ste sa zaobisli
Chvilkovy Gnik od vSednych problémov
Zbyto€nd stratu ¢asu

Cestou do prace sa vam stane nieco nezvycajné:

O chvilu na to zabudnete
Veder o tom rozpravate partnerovi
Prihodu naleZite prikraslite a poslete ju dalej

Vas najodvaznejsi sen je, Ze:

Vyhréate sto miliénov a do konca Zivota budete ,,za vodou

Sa vratite v ¢ase a mnoho veci urobite inak

Budete slavni a cely svet vam bude lezat pri nohach

Mimoriadne silno pésobi na vasu fantaziu:
Film

Hudba

Literatira

Na skolské roky sa pamatate:
Vel'mi dobre

Hmlisto

Podla toho na ¢o

10

10

10

10

Do desiatich rokov:

Sa vas Zivot prenikavo zmeni k lepSiemu 10
Budete radi, ked sa vam nestane ni¢ hrozné 5
Ktovie, ¢o bude 0

K narodeninam date partnerovi:

Peniaze 0
Pozvete ho na veceru a klpite maly daréek 5
Let balénom 10
CGo vam napadne ako prvé pri slovach ,idealna dovolenka“?
Takto narychlo ni¢ 0
Cokolvek, len ked to nie je praca 5
Vela sInka a modré more 10
S detmi kazdy vikend :

Sportujete 5
Sledujete televiziu 0
Vymyslate pribehy a rozpravky 10
V noci sa vam sniva nadherny sen, tulate sa po lese, farebné
listie okolo, stromami presvita sInko... rano:

Zavolate do prace, Ze si beriete dovolenku 10
Lutujete, Ze to bol len sen 5
Sen je sen, musite do prace 0

Vyhodnotenie

0-30 bodov: Ste typicky realista. Nebojte
sa popustit uzdu svojej fantazii a zamyslite

sa, aky by bol vas Zivot, keby... A potom to
uz ,len“ skiste premenit na realitu.
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30-70 bodov: Aj ked sa v snoch obcas zati-
late daleko, dokaZete sa vzdy vratit do reality.
Stojite oboma nohami pevne na zemi a dobre si vam fantazirovanie nevymklo z rik.

uvedomujete, Ze pri snivani sa skvele odpociva. Sustredte sa na pritomnost a skuste si

Viac ako 70 bodov: Naozaj mate hlavu
v oblakoch. Dajte vSak pozor, aby sa

aspon niektoré fantazie spinit.



Horoskop na leto

Baran 21. 3.-20. 4.

Pre celé znamenie pdsobi priaznivo vplyv Venuse. Ta
prinasa lasku a znasobené umelecké vnimanie. V tej-
to oblasti ste sa mali viac snazit. Umelecki pracovnici
a obchodnici s bizutériou, kozmetikou, modelingom a umenim maji po
cely mesiac zelend. Stastné dni sa prejavia 7., 15., a 25. ZvySen( opatr-
nost odporticame 5., 11. a 18. Nebezpecie hrozi v preceneni svojich sil.
Nepodlahnite svetskym radostiam a pdzitkom. Pozor na prejedanie sa,
marnotratnost a oslabenu volu. Pokojne Sportujte, Grazy nehrozia.

Byk 21.4.-21. 5.

Pre prisposobivych bykov je maj velmi pozitivny. Dbajte na
postupné a nenapadné zveladovanie majetku. Pri uzatva-
rani zmldv budte opatrni do 18. Majovi byci by urobili naj-
lepSie, ak by sa spajili s vitdlnym baranom alebo strelcom a vo dvojici stravili co
najviac krasnych chvil. Priaznivé dni nielen na lasku, ale aj na lepsi zarobok st
1., 9. a 28. Vyhybat sa treba samote, ktora prinasa citlivost, o sa najsilnejSie
prejavi 5., 11. a 18. Pozor na prechladnutie hrdla a priedusnice.

Blizenci 22. 5.-21. 6.

Nevhodne postaveny Mars vam moZe sposobit nechut

k aktivite, zvySenu Gnavu a tym aj nebezpecenstvo pri-

berania. Uspejl blizenci so silnou volou. Na poli podni-

kania sa vam bude darit do 22. Uspesné dni vyvrcholia 2., 11. a 20. Nebez-
pecie strat, zvySena opatrnost spojena s nervozitou sa prejavi v priebehu
9., 15. a 23. Mali by ste vyuzit najma harmonické dni a svojimi originalnymi
napadmi vela ziskat. V citovej oblasti bude previadat pudovost.

Rak 22.6.-22.7.

Raci sa ocitnd medzi dvoma planetarnymi vplyvmi.
Musia odolavat nastraham rozkoSe a lasky. Tato
tGzba bude velmi silnd a hrozi investovanie penazi
do réznych zdanlivo prepotrebnych veci a nepostradatelnych mali¢kosti.
NajsilnejSie sa to prejavi v kritickych dhoch 11., 18. a 25. Dnami, po¢as
ktorych nacerpate energiu a pookrejete v rodinnom kruhu su vikendy.
Silnejuca tuzba po laske sa prejavi zvySenou aktivitou a dobyvacnostou.
Cestovanie vam prinesie Gspech. Pozor na prejedanie sa.

Lev 23. 7-23. 8.

VSetci narodeni v tomto znameni budd mat vela chuti do
Zivota, ich dobyvacnost bude narastat a ich tizba zmenit
svet podla vlastnej predstavy bude silniet. Budi vyhlada-
vat spolocenské podujatia, kde sa stani skutocnymi salonnymi levmi, ktorych
kazdy obdivuje. Uspech u opaéného pohlavia je velmi vysoky, bez nebezpe-
¢ia padu z pychy. V technickej a Sportovej oblasti zoznete vela slavy. Harmo-
nické st dni 7., 16., a 26. Menej sa vam bude darit 1., 13., 20. a 28. Aby
ste predisli zdravotnym problémom, pri silnom vzruseni si chrante srdce!

Panna 24. 8.-23. 9.

Caka vas prehlbovanie vztahov, nové plany, perspektiv-

ne zoznamenia, no nie je ¢as pre vaznejsie zivotné roz-

hodnutia. Tento mesiac je privelmi vzdusny a zhmotro-

vat svoje napady budete az v nasledujlcich mesiacoch. Realita a fantazie
vam budu splyvat. Pri podavani zvySenych fyzickych vykonov budte opatr-
ni a neunahlite sa! Hrozi nebezpedie mensich poraneni, najma v priebehu
kritickych dni 3., 15. a 23. Priaznivé dni, ked' sa bude darit aj v obchodnej
oblasti, st 9., 18. a 28. V laske vam nikto nepripravi Ziaden podraz.

Vahy 24.9.-23. 10.

Znamenie vahy sa nachadza v opozicii s VenusSou. To

naznacuje zvySenl opatrnost vo veciach IGbostnych,

pri nakupe ozdobnych a umeleckych predmetov a pri

vykone umeleckého povolania. Treba viac dbat o plet a uZivat s mierou
regeneracné pripravky. PriliSné pohodlie a zahalka Skodia rovnako ako
nadmerné Sportovanie bez ohladu na zdravotny stav. Neprekracujte svo-
ju fyzickd hranicu! Harmonické dni su 2., 11., 20. a 31. Nepriaznivé dni
oCakavajte 5., 18, a 29.

Skorpion 24. 10.-22. 11.

Cakéa vas mnoho nového, hlavne cestovanie a stretnu-
tia so zaujimavymi ludmi. Vcelku moZete oCakavat
pokojné obdobie bez vaznejSich vykyvov. Viaceri sa
presvedcia, Ze je lepSie podnikat samostatne, nez s niekym. Harmonické
dni 6., 14. a 24. prinesu vacsiu chut do Zivota a ZivociSny pristup k part-
nerovi a veciam lasky. Unava a nespokojnost sa vyraznejsie prejavia 1.,
7., 20. a 28. V zdravotnej oblasti sa treba chranit pred prechladnutim
a problémami s chrbticou.

Strelec 23. 11.-21. 12.

U strelcov je na navsteve dynamicky Mars. Ten vam
prinesie neodolatelnd chut po zmene, po Sportovani.
ZvySuje cestovatelské chute, tizbu po dobrodruzstve
a poznavani. Zalezi len na obsahu vasej alebo partnerovej penazenky.
Priaznivé dni na splnenie vasich snov su 8., 16. a 28. Po cely mesiac si
treba davat pozor na zvySenl prudkost a nasledne na moznost Grazov
a nehdd. Kritickymi diami sa 3., 9., 23. a 30. Pri podnikani pozor na
unahlené a netrpezlivo uzavreté zmluvy!

Kozorozec 22. 12.-20. 1.

Vacsinu znamenia ¢aka pomaly, ale isty vzostup, spo-

jeny s neuspokojenou tizbou po pohodli a po intimite

s milovanym partnerom. Zda sa, Zze najvacsiu radost

z vas budd mat v kozmetickych a v skraslovacich salonoch. LepSie uro-
bite, ak sa obratite k prastarym a pévodnym radam nasSich prarodicov.
Vyskusajte financéne nenaroéné, ale zato Gcinné rady, napr. bylinkové ka-
pele, naparovanie... Priaznivé dni pre zaruceny Gspech st 1., 9., 18. a 28.
Menej Stastné dni su 5., 11., a 25.

Vodnar 21. 1.-19. 2.

Vodnari sa budu cely mesiac nachadzat v prijem-
nom planetarnom kupeli. Ni¢ ich neohrozuje - ak si
len sami neskomplikuju Zivot. Burlivé vasne a pudy,
podrazdenost, hadky, prejavujlce sa v okolitych znameniach, sa vas ne-
dotkn(, ak sa ich priamo nezlc¢astnite. Pohodu a Gspech si vychutnate 3.,
12.a 21.V zdravotnej oblasti si treba davat pozor na problémy s nohami.
Menej radosti do Zivota vam prinesu 1., 7., 13. a 28. V laske sa prejavuje
vSestrannost a tlizba po prirodzenosti.

Ryby 20. 2-20. 3.

Znamenim ryb prechadza Sinko a bude tam do 20.
PrindSa malé dary, prijemné chvile, milé stretnutia
a vasnivé zoznamenia, ktoré koncia krasnym snivanim.
Dlhodoby GZitok je len minimalny. V podnikani a uzatvarani réznych zmliv
a dohdd budte opatrni, vysledky sa prejavia v druhej polovici mesiaca.
Harmonické dni st 5., 14. a 24. Rizikové dni, ked' si treba najma odloZit
penaZenku na nezname miesto, st 3., 9., 15. a 30. Pozor na komplikacie

s technikou a zvySeny sklon k podrazdenosti.
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Zrusili sme svadbu

Vsetko potrebné je uz nakipené
a zaplatené. Na vesiaku visia biele
Saty a pribuzenstvo sa chysta
posvatit' nase spolocné ,ano”

Ak patrite aspon k priemernym znalcom sve-
tovej kinematografie, uréite vam budu pove-
domeé tituly ako , Nevesta na tteku“ &i ,Styri
svadby a jeden pohreb.“ V oboch pripadoch
zapletka vyvrcholi zrusenim svadby a je aj
patricnym zdrojom humoru. Uteky spred olta-
ra vSak nemusia byt len filmovou fikciou. Re-
alitu od komedialneho Zanra pritom odliSuje
len jedna velmi podstatna skutoCnost: v ta-
kom pripade urcite nebudete pocut smiech.
V naSich zemepisnych Sirkach sa spravidla
tieZ nedoCkate povestnej otazky amerického
oddavajlceho, ¢i niekto z pritomnych pozna
okolnosti, ktoré by branili uzavretiu sobasa.
NajneprijemnejSia povinnost prehovorit, ale-
bo navzdy zaml¢at bohuzial pripada na jed-
ného z buddcich novomanzelov. Vzhladom
k tomu, Ze svadba sa zvyCajne povazuje za
zasadny a prevratny Zivotny krok, s priblizu-
jlicim sa terminom svadby Gasto narastaju
pochybnosti a nad radostnym ocakavanim
zacina prevladat neistota. SlabSie povahy sa
S0 svojimi pocitmi a obavami zveria niekol'ko
dni pred svadbou. Tie silnejSie si svoje Soku-
jace rozhodnutie nechaju az pred oltar.

Preco to urobili?

,Neviem to pochopit, jednoducho to neviem
pochopit, velmi to boli,“ vzlyka Kristina. Jej sva-
dobny zavoj nahradili zavoje siz a biela farba
sa v priebehu jedného okamZiku premenila
na Ciernu tmu. ,VSetko sme mali nachystané,
nakipené, pozvali sme péatdesiat pribuznych
a priatelov,“ hlas sa jej na chvilu zlomi a utiera
si oCi, ktoré uZ Stvrty den neprestavaju plakat.
~Povedal mi to dva dni pred svadbou, chapete
to? Dva dni! TeSili sme sa na spolo¢ny Zivot, pla-
novali sme deti, ved mam tridsatjeden rokov.
Vobec neviem, o mam teraz robit, ako ma Zit,
komu mam verit, moZno sa uz nikdy nevydam,*
pokracuje Kristina so svojou bilanciou. ,, Nejde
mi uZ o tie peniaze, ale ako sa moze Cloveku
v priebehu jednej, jedinej mindty Gpline zmenit
Zivot. Preco to Lubo$ nechal dojst tak daleko,
preco sa nerozhodol skor? Mohli sme spolu nie-
¢o vymysliet, mohli sme svadbu véas odloZit,
ale toto sa nerobi, toto sa naozaj nerobi,“ kruti
Kristina hlavou a zda sa, Ze je eSte stale v Soku.
Hiboky zarmutok vSak eSte len pride. So svoj-
im partnerom planovala svadbu uzZ pred dvomi
rokmi. Potom sa ale kvoli pracovnym povinnos-
tiam dohodli, Ze sa zober( az na dalsie leto. Pol
roka sa o svadbe hovorilo, pol roka sa pripravo-
vala. Termin, dovolenka, oznamenia, prstienky,
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Saty, Ucesy, hostina, fotograf, noclahy, pozi-
¢anie auta, atd. ,Ten zbabelec mi to pritom
nebol schopny povedat do oéi! Zrazu z nicoho
ni¢ len povedal, Ze nie si je isty tou svadbou.
Bolo to ako blesk z Cistého neba, myslela
som si, Ze si robi srandu. V tom hysterickom
zUfalstve som sa ho spytala, ¢i chce svadbu
zrusit. Dfala som, Ze niecCo také urcite neu-
robi, Ze toho nie je schopny, zostavali predsa
len dva dni a doteraz iSlo vSetko podla planu.
Odpovedal jej, Ze sa potrebuje poprechadzat.
Odisiel von a asi o dve hodiny mi zavolal, ze
si ma nevezme.“ Hoci Lubo$ nepovedal, Ze
si Kristinu nechce nikdy vziat, pre fu to v tej
chvili bol okamzity a definitivny koniec. Kym
sa stihol vratit domov, Kristina nahadzala
vSetky jeho veci do Skatll, vratane daréekov,
ktoré jej dal a vyhodila ho z bytu. ,Zaplatil
vSetky moje svadobné vydavky a odiSiel. Do
smrti ho uZ nechcem vidiet. Jeho rodicia
k nam telefonovali, ale pre mna vSetci z jeho
okolia prestali existovat. Rozputala sa pribu-
zenska vojna, ktora je uz mimo mna. Chcem
na to vSetko ¢o najskor zabudnut, nebyt mat-
ky, asi by som si v tej chvili siahla aj na Zivot,“
uzatvara Kristina svoje smutné rozpravanie.

Spanikarila som

Nie vzdy vSak musi byt tragickym hrdinom
svadobnej dramy sebecky a bezcitny muz,
ktory vSetko pokazi. Svoje svadobné peklo
si prezila aj Andrea, ale s tym rozdielom, Ze
to bola prave ona, kto utiekol spred oltara.
A to doslova. ,Nedokazem vam asi popisat
svoje pocity,“ smutne hovori skutoéna ne-

<
¥

vesta na Uteku. ,Mam Patrika rada aj dnes,
i ked on ma urcite z pochopitelnych dévodov
nenavidi. Bolo ndm spolu fajn a tak sme sa
rozhodli, Ze sa vezmeme. VSetko iSlo podla
planu,“ rozprava Andrea. ,LenZe svadba ne-
byva len zalezZitostou dvoch ludi a vZdy zéle-
Zi na oboch partneroch, nakolko si dokazu
obhajit svoje hranice a predovSetkym svoje
predstavy a sny spojené s podobou obradu
i naslednymi oslavami. ,Zrazu som mala
pocit, ze sme spustili akisi masinériu, kto-
ré funguje samospadom a bez nasej Gcasti.
Okolie malo pIné Usta nasej svadby, vSetci
planovali, radili a chystali za nas. Mala som

pocit, ze stracam kontrolu nad vlastnym
osudom,“ snazi sa Andrea vykreslit udalos-
ti, ktoré predchadzali jej pomerne zifalému
¢inu. ,Zacala som pochybovat. Chcela som
byt s Patrikom, to ano, ale ¢im viac sa blizil
ten osudny den, o ktorom vSetci tak nadSene
rozpravali, tym som bola neistejsia. Budi sa
pytat, Ci si ho beriem na cely Zivot, v dobrom
i v zlom, v zdravi i v chorobe. MéZem to ve-
diet? Zivot sa predsa nedé takto napléanovat.
Ako to moZete niekomu slibit, ked neviete,
¢i vas zajtra neprejde auto? Skratka, bola to
typicka hojdacka, chvilu som si vobec nebo-
la ista, ale o niekolko mindt som sa uZ na
svadbu teSila ako malé dieta. VSetci ludia
predsa pochybuju,“ uvaZuje Andrea nahlas
a smutno si povzdychne. ,Najhorsie to bolo
rano. Obrad mal zacat o jedenastej. Vstavala
som o piatej, aby som vsetko stihla. SnaZila
som si predstavit ako Patrikovi hovorim éno
a slubujem mu lasku po cely Zivot, ale zrazu
mi to neslo. Necitila som to, mala som pocit,
Ze to budem hrat. Stcasne som vSak vedela,
Ze na ti odvekl otazku nemdzem odpovedat
nie, to by bol predsa skandal,“ Andrea sa do-
stava k vyvrcholeniu celej dramy.

Skandal to nakoniec predsa len bol a to po-
riadny. Obaja vyobliekani budici mladoman-
Zelia stali pred oltarom a Andrea mala vyslovit
svoje ano“. V tom momente ju od manzelské-
ho zvazku delilo len jediné slovo, ktoré malo
zmenit jej zivot. ManZelia, oficidlne puto, muz
a zena. MoZno prave toto jej prebehlo hlavou
pocas tych niekol'kych sekiind, kedy sa nadych-
la, aby splnila pravidla zakona. A mozno prave
toto nakoniec zvitazilo ,S otvorenymi Gstami
a nadychom som vydesene pozrela na Patrika
a spat na oddavajuceho. Asi na mna iSli mdlo-
by, neviem. Nie¢o sa vo mne zlomilo, niec¢o
zasadné. Jednoducho som spanikarila a to
slovo som nedokazala vyslovit. ESte raz som
sa pozrela na oltar a svojho priatela. Vydychla
som, rozplakala sa a bez slova som vybehla
zo svadobnej siene. Patrika som odvtedy uz
nevidela, nas vztah sa samozrejme skondil.

Ovlada nas rozum a cit

Nase spravanie ovladaju dve zakladné vnutorné
sily - rozum a cit. Ak poclvame rozum, chovame
sa rozumne. Inokedy v nas vzplanu city. Svadba by
mala byt rozumom uvazenym krokom, v rovnovahe
naplneny laskou. Ale nie je to vzdy tak. Pocity si

idu svojou cestou a potlacovanie méa za nasledok
opak - ich zintenzivnenie. Teda aj pred svadbou sa
stava to isté, ¢o sa stava v inych psychicky naroc-
nych situaciach. Pévodna neistota sa zvacsi na ma-
sivny strach. V podobnej situacii by ste mali zvazit,
aky partner naozaj je. MoZe sa bat zodpovednosti,
alebo sam este k rozhodnutiu nedospel, ale citi sa
tam dotlaceny. Ovladli ho emécie. Je na opustenych,
¢i to potom budd riesit s rozumom, alebo nie.

PhDr. Zdena Sladeckova, psychologicka
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PRIBEHY

Terorizoval ma exmilenec

T

Pre Martu to bola len

kratka aféra. No ten muz
nechcel zmiznit' z jej

Zivota. Prenasledoval ju,
stval. Medzi tisickami l'udi
na sidlisku sa citila tplne
osamela a bezmocna. Najma
potom, ako ju pripdtal

k radidtoru a vyhrazal sa

jej smrt'ou.

,Nikdy by som neverila, Ze ma
raz niekto tak vykolaji. Mojim se-
bavedomim nemohlo len tak ho-
cico otriast a bola som neoblom-
na optimistka,“ hovori dlhonoha
architektka Marta a z jej hlasu
stale citit trpkost. ,No potom do
mdjho Zivota vstupil tento muz,
usadil sa v nom a ja som mu
v tom nevedela zabranit.
Spoznali sme sa v bare. Cel-
kom sa mi pacil, stravili sme
spolu niekolko vikendov, nez mi
doslo, Ze nie je moj typ.
Nemienim uZ v Zivote vyslovit
jeho meno, tak nim pohfdam.
Nazyvam ho len psychopatom.
Cosi sa vo mne zlomilo, znigil
moju bezstarostnost, dbverci-
vost. Nenavidim ho zato. A za
vSetko ostatné, ¢o mi urobil.

Ked’ ma spoznas,
budes ma I'ibit’!

Zacalo sa to nevinne. Den po
nasom rozchode mi zanechal
na odkazovadi tri odkazy. Chcel
ma opat vidiet. Riadne tvrdo-
hlavy, pomyslela som si, ale
nereagovala som. V nasleduju-
cich mesiacoch stupnoval svoju
nastojcivost. Boli dni, ked som
mala pasku pini jeho prehova-
rania. Popritom som nachadza-
la v schranke niekolkostranové
listy. Vyznania lasky sa striedali
s Gtokmi. Daj mi eSte jednu San-
cu! Ked ma spoznas, budes ma
[Gbit. No zaroven mi hrozil: Ne-
necham ta odist! Patrime k sebe.

Spociatku ma len obtaZoval,
no potom sa ma zmocnila sklG-
¢enost. S pocitom bezmocnosti
réastla moja zlost. Co mu déva
pravo takto sa mi vnucovat do
Zivota?“
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V strachu zo psychopata

,No to bol len zaciatok. Ked som
sa rano ponahlala do prace, zis-
tila som, Ze niekto vypustil vzdu-
ch z pneumatik. Aj to som brala
este relativne s nadhladom. Po-
tom som vSak objavila hlboky
Skrabanec na dverach svojho
auta. Predstava, Ze je podchvi-
[ou niekde nablizku, ma desila.
Co ak si ma raz vy&iha? Co ak sa
jeho agresivita neobmedzi len na
veci? V jedno nedelné popolud-
nie ma vylakal velky treskot. Taz-
ky kamen dopadol v kuchyni na
podlahu. Chcela som sa pozriet
z okna a porezala som si nohy na
Glomkoch skla. Uvidela som ho,
ako sa ukryva za strom A potom
mizne. Strach sa vo mne pevne
zakorenil. V noci som takmer ne-
mohla spat, spotena som sa bu-
dila. Nevedela som sa sustredit
na pracu.

Koneéne som sa odhodlala
a podala na toho psychopata
trestné oznamenie na policii
a moj advokat podal na sud
navrh na vydanie predbezného

opatrenia. Mal k dispozicii listy
a nahravky na odkazovaci, Cize
dostatok dokazov, ze moj strach
je oddvodneny a tento muz ma
vo svojom oSiali lasky obtazu-
je. Vysledkom bolo rozhodnutie
stdu na jednom harku papiera,
ktory mi mal poskytnut pocit bez-
pecénosti tym, Ze tomuto nasilni-
kovi zakazal vstup do domu.“

Pachatel’ neznamy

,O niekolko mesiacov neskor
som vecer nasla svoj byt spus-
toSeny. VSetko prekutal. Na ten
pohlad nikdy nezabudnem. Ani
na ten hrozny pocit bezmocného
hnevu nad tym, Ze si jeden ¢lo-
vek uzurpuje pravo, aby zasiel
tak daleko. Jednoducho len tak,
lebo sa mu zachce. A nejestvova-
lo ni¢, ¢o by som bola mohla proti
tomu urobit. Pachatel neznamy,
znel komentar policie.

Koniec - koncov, nevedela
som dokazat, Ze to urobil on.
A on? Predlozil perfektné alibi.
Policia bola bezmocna. Ochranku
dostanete az vtedy, ked sa sku-

toéne nieco stane, vysvetlovali mi
Gradnici. Prepadla som zUfalstvu.
Isty ¢as bol pokoj. No ja som ho
nenasla. Pri kazdom zazvoneni
telefonu sa mi roztiklo srdce.

Raz vecer, ked som otvara-
la dvere do bytu, zrazu bol za
mnou. Schmatol ma zakryl Gsta
a vtlacil do bytu. Priviazal ma
k radiatoru, vyhrazal sa mi za-
bitim a ja som sa iba prizerala,
ako vSetko ni¢i. Poprosila som
ho, Ze potrebujem ist na zachod
a podarilo sa mi ujst von z bytu.
Bola som bosa, kricala o pomoc
a az vonku mi pomohol jeden
okoloidtci. Po ponizujicom
trestnom konani odsdil sid na-
silnika na trest odnatia slobody
na dva roky. Moj zZivot sa Uplne
zmenil. Prestahovala som sa do
iného mesta. Obliekala som si
texasky a hruby sveter, chodila
som nenamalovana.

Casto sa v noci budim, lebo sa
mi sniva, Ze stoji pri mojej poste-
li. A eSte stale sa mi zda, ze som
ho zazrela na konci ulice.

Katarina



ZI|JEM V BLUDNOM KRUHU

Ale ano. K psychiatrovi chodim.
Aj lieky beriem, ako predpisal.
Ze by mi v8ak pomohli? Skér
som po nich len ospalad a z hlavy
sa mi vSetko, ¢o som zazila, aj
tak nedostane.

Dobre, dlhé roky ma Zivot teSil.
Po skonceni strednej Skoly som
zacCala robit na posSte a celkom
sa mi to pacilo. NavySe som uz
chodila s Ivanom. Bol opravar
televizorov a kedze mal po voj-
ne, netrvalo dlho a vzali sme sa.
Narodila sa Evka a o dvanast ro-
kov aj nas ,posSkrabok“ Lenka.
PretoZe priSla na svet predcasne
a mala velké problémy s aler-
giami, zostala som s nou doma
celych pat rokov. Nastastie dnes
je celkom zdrava, ale ked som
sa vtedy vratila do prace, akoby
naraz bolo vSetko inak.

Coraz nervéznejsi fudia za
postovym okienkom, novy Séf,
ktory hovoril iba o zniZovani poc-
tu pracovnikov a k tomu problé-
my doma. Ivan CastejSie zostaval
v praci aj vecer, hovoril, Zze robi
fusky, v skutoCnosti zakryval
fakt, Ze sa zoznamil so Zenou
o dvadsat rokov mladSou odo
mna, ktora s nim napokon ¢aka-
la i dieta.

Chcela som zachranit manzel-
stvo, prosila som ho, aby s nami
zostal, ale odmietol. A ked sa
napokon odstahoval, akoby sa
nieco vo mne zlomilo. Jediné, ¢o
som citila bola obrovska Gnava.
Zo vsetkého. Problémy s udr-
Ziavanim domacnosti, s detmi,
s pracou, sa ma naraz akoby ne-
tykali. Najlepsie mi bolo v posteli
- aano, aj s nejakym poharikom
konaku v sebe. Dnes viem, Ze
som mala ist hned k lekarovi.
Ako som vSak mohla vediet, Ze
ide o klasickU depresiu, ktora sa
da liecit?

Na psychiatriu ma odviezla az
sanitka, ked ma deti nasli doma
v bezvedomi a vzniklo podo-
zrenie na samovrazdu. Co sice
nebola pravda, ale aj tak som
vV nemochnici zostala takmer pol
roka. Nastastie, dievCata mala
zatial' u seba moja mama a ked'
som vratila domov, skutoCne sa
mi snaZzili vo vSetkom pomahat.
Dokonca to zaSlo tak daleko, Ze
som sa zacala teSit i do prace.
Zbytoéne. UZ o par tyzdhov som

i

bola totiz medzi trojicou, ktora
dostala vypoved. Vraj z dévodov
nadbytoc¢nosti. My sme vSak ve-
deli svoje. Mali sme svoje roky,
sklsenosti, vedicemu sme ne-
prikyvli na vSetko ako mladSie
kolegyne - a ja som sa dokon-
ca liecila na psychiatrii. No a ¢o
keby som nebodaj nieco ,vyvied-
la“ priamo v zamestnani?

ISla so m teda na Urad pra-
ce. kto vSak prijme Zenu, ktora
neovlada angliétinu, z pocitaca
pozna iba zaklady a vobec, par
rokov pred penziou je uz ne-
perspektivna? Ze mam deti, na
ktoré otec plati minimum a po-
trebujd urcite viac nez dovoluje
moja podpora v nezamestna-
nosti? Koho to zaujima? A koho

zaujima, Ze sa mi moja depresia
vrati? Ze znovu beriem lieky,
chodim na terapiu, na ktorej ma
lekar presviedca, Ze raz bude
iste lepsie? A pritom, ja som
predsa nikdy nechcela od Zivota
ni¢ vynimocéné. Kde sa teda sta-
la chyba?

Kveta z Lucenca
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NEBO|TE SA
DOVOLENKY

S CHLPACC

Pripravte milacika na dovolenku

Leto je obdobim prazdnin a vol'nych chvil’, ktoré ¢asto
travime spoloéne s nasimi domacimi milac¢ikmi. Berieme

si ich so sebou na dovolenky po okoli, ale aj do zahranicia.
Aby sme si vylet naplno uzili, musime dobre pripravit’ seba
aj Stvornohého cestovatel'a.

Navstivte svojho veterinadra

Do zahranicia by mali cestovat
len zvierata s dobrym zdravotnym
stavom, preto je doblezité pred ces-
tou navstivit veterinarneho lekara
a poziadat ho o zdravotné vySetre-
nie. Okrem potvrdenia o zdravotnej
sposobilosti by vas mal informovat
o aktualnych pravidlach pre ces-
tovanie do konkrétnej destinacie.
Dostatocna informovanost o pra-
vidlach a zdravotnych rizikach vam
moéZe usetrit vela neprijemnosti
v priebehu dovolenky. Prikladom
moze byt vylet do krajin, ktoré vy-
Zaduji sérologické vySetrenie, Ci
vakcinaciu proti besnote (Velka
Britania, irsko, Svédsko a Malta).
Dlha cesta bez dokladu o vySetreni
moze skoncit rychlym ukoncenim
dovolenky, pokutou dokonca aj
zadrzanim zvierata v karanténe.
Prehliadka veterinarnym lekarom
je nevyhnutna hlavne zo zdravot-
nych doévodov. Pri dlhodobejsej
liecbe zvierata (alergia, cukrovka,
...) vam veterinar predpiSe dosta-
tocné mnozstvo liekov, ktoré v pri-
pade potreby nemusite v zahranici
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zohnat lahko. Tak isto zvieratko
namieste odcervi. V pripade, Ze
v zapale priprav nestihate navstivit
zverolekara urcite nezabudnite psa,
alebo macku odcervit. V ponuke je
viacero roznych pripravkov. PouZit
mdZete napr. Drontal, alebo Advo-
cate a pod.

Comu sa radsej vyhnit’

Na cesty so zvieratami by sme
sa mali vydat za chladu rano,
popripade vecer. V pripade hori-
Cav je dolezité chladit chrbat, Ci
tlapky zvierata mokrou handrou
alebo si pred cestou zaobstarat
Specialne obliecky na leto, ktoré
sa daju kapit v pet shopoch. Vzdy
je dobré mat so sebou oblUbenu
psiu hracku a deku, ale aj krmivo,
ktoré vas milacik preferuje. Psik je
tak pokojnejsi a majitelovi ubudnu
problémy so zhananim vhodného
pokrmu. Casto tak uSetrite nielen
Cas, ale aj peniaze. Pes by nemal
za jazdy pozerat von oknom, pre-
toZe mu okrem inych nebezpecen-
stiev hrozi zapal spojiviek. PoCas
cesty je vhodné robit prestavky

a nechat zvieratko prebehndt,
napit sa a vyvencit. S mackou sa
mnohohodinové cesty, pokial nie
je zvyknutd na voditko, neodpo-
racaja. Vozime ju vzdy v preprav-
ke. Zvieratko nikdy nenechavajte
v uzatvorenom aute pocas slnec-
ného dna. Teplota vo vozidle sa
dokaze velmi rychlo vysplhat na
Groven, ktora spdsobi Upal, alebo
dokonca smrt! V pripade zdravot-
ného problému vyhladajte miest-
neho veterinara. Pokial sa jedna
o komplikaciu chronického cha-
rakteru, je vhodné kontaktovat
vasho veterinara, pretoZe len on
vie najlepSie zahranicnému kole-
govi poradit.

Nebezpecny juh

V niektorych krajinach sa vysky-
tuji u nas nezname ochorenia,
ktoré vam v pripade nakazenia
dokazu sposobit vazne neprijem-
nosti. Vaésina ,exotickych“ ocho-
reni, ktoré sa u nas nevyskytuju
sU parazitarneho a bakterialneho
pbvodu. Velka Cast je prenasana
kliestami, alebo komarmi, ktorym
sa v prirode nevyhneme. K najrizi-
kovejSim oblastiam z hladiska hro-
ziacich ochoreni psov a maciek
patria krajiny leziace v okoli Stre-
dozemného mora (Chorvatsko,
Cierna Hora, Taliansko, Grécko,
Franclzsko, Spanielsko, Sever-
na Afrika). Zvieratko sa tu moéze

Nevyhnutné doklady
pred cestou do zahranicia

¢ PET pas - je cestovny pas psa
alebo macky, v ktorom su ob-
siahnuté vSetky zakladné Udaje
o zvierati - plemeno, pohlavie,
datum narodenia, tetovacie
Cislo, farba srsti ¢i (daje o ma-
jitefovi. SU tu uvedené informa-
cie o vakcinacii proti besnote
a dalSim infekénym ochore-
niam. Ockovanie proti besnote
by nemalo byt starSie nez 1 rok
a mladsie nez 3 tyzdne. Ocko-
vaci preukaz sa predklada pri
prechode hranicami.
Potvrdenie o zdravotnom sta-
ve psa - tzv. zdravotny preu-
kaz, vystavuje veterinarny lekar,
ktory pozna zdravotny stav psa,
toto potvrdenie by malo byt su-
Gastou PET pasu. Potvrdenie je
platné 30 dni od jeho vydania.
Potvrdenie Statnej veterinar-
nej spravy - vydava regionalna,
popripade krajska veterinarna
sprava v mieste bydliska. Ide
o tzv. ,okrdhlu peciatku®, ktora
potvrdzuje, Ze v domacom pro-
stredi zvierata je tzv. priazniva
nakazova situacia.

stat obetou borelidzy, babezidzy,
ehrlichiozy a ricketsiozy, srdcovej
Cervivosti alebo leischmaniozy.
Pri ceste do uvedenych krajin
je preto nevyhnutné pravidelné
pouZivanie antiparazitarnych pri-
pravkov (napr. obojok Kiltix, alebo
Advantix spot-on s kombinaciou
Gcéinnych latok imidakloprid a per-
metrin). Spomedzi nich si vybe-
rajte hlavne repelenty. Odpudzuju
cudzopasnikov eSte skor, nez sa
stihnd na zvierati prichytit.

Opét’ doma

Po navrate zo zahranicia je ne-
vyhnutné psa a macku odcervit.
UrCite tak spravte, ak ste to neu-
robili pred zaciatkom dovolenky.
Zvierata su v cudzom prostredi
lakané neznamymi ,vénami“ a pri
olizovani, hrabani, alebo ochutna-
vani sa mozu dostat lahko do sty-
ku s vajiCkami parazitov. Vhodné je
pouzit Sirokospektralne pripravky
pbsobiace proti oblym i plochym
¢ervom, ktoré sme uz spominali na
zaCiatku. Daji sa zaklpit v lekar-
nach, alebo u veterinarneho leka-
ra. O vyskyte akéhokolvek prizna-
ku ochorenia, ktoré si vSimnete po
navrate domov, svojho veterinara
vzdy informujte. A to aj v pripade,
Ze sa objavi niekolko tyzdnov po
skonceni vasej dovolenky.

Specifiké jednotlivych krajin

Niektoré krajiny EU (Velka Bri-
tania, irsko, Svédsko a Malta)
pozaduju okrem vakcinacie proti
besnote aj sérologické vySetrenie
Gcinnosti vakcinacie, t.j. vySetre-
nie krvi v schvalenom laboratériu.
Do tychto krajin mozete nasledne
vycestovat aZ po 6 mesiacoch po
obdrzani vysledkov z laboratéria.
Odber a zaslanie vzorky zaistuje su-
kromny veterinarny lekar.

Velka Britania, irsko, Malta,
a Cyprus navyse pozaduju, aby boli
pes, macka, alebo fretka 24 az
48 hodin pred vstupom do kra-
jiny oSetrené prostriedkom proti
echinokokdze a proti klieStom.
Svédsko poZaduje oSetrenie proti
echinokokdze maximalne 10 dni
pred vstupom a Finsko maximalne
30 dni pred vstupom. Rovnako ako
v prvom pripade, aplikuje na pozia-
danie vSetky pripravky veterinarny
lekar. Vacsina krajin mimo EU vy-
Zaduje okrem pasu, identifikacie
zvierata a vakcinacie proti besnote
aj potvrdenie od sikromného vete-
rinarneho lekara o tom, Ze zviera je
klinicky zdravé. Potvrdenie nesmie
byt starsie ako tri dni.



U.\,hTeE

slovakia

CESTOVNA KANCELARIA

KAZDE LETO UZ 20 ROKOV SPOLU DOVOLENKUJEME

e 2014 "

INSPIRUJEME
VAS, KOLEKCIA
SPECIALNE
VYBRANYCH
HOTELOV

Z NASEJ
PONUKY

SLEDUJTE NASE

LAST

. z L AVY Novinka 2014 SARDINIA
. TURECKO | BULHARSKO
» NA ZAJAZDY AZ DO VYSKY RODOS | KRETA | KOS
. o GRECKO | MALORKA
M I N UTE : o CHORVATSKO | EGYPT
. 3 ODLETY Z POPRADU, KOSIC,

SLIACA A BRATISLAVA

kompletnu ponuku najdete na nasej stranke B e o peze
www.hechter.sk alebo na facebook-u KATALOG LETO 2014

www.hechter.sk
Pobocky: BA 02/52731159, 52925031, 52731160, KE 055/6941584, 6223616, NR 037/6525154, 6516122, BB 048/4152766, ZA 041/5625098 PP
052/4468595, KN 035/7778294, MT 043/4131469 Obchodné zastupenia: ZV 045/5323742, 5326727, TT 033/5514877, TN 032/7444480, NZ 035/6404200,
SE 034/6516614, BN 038/7601020, MA 034/7723611, PB 042/4260990, PD 046/5425740, BR 048/6116729, ZH 045/6725625, PK 033/6405394,
SC 02/45927282, LC 047/4331395, ZG 045/6812121, LV 036/6222219, TO 038/5321082, PO 051/7722067, MY 034/6214064, DS 031/5511999, GA
031/7802106, PN 033/7733341, Sl 034/6600324, DK 043/5863251, LM 044/5514140, RK 044/4324167, MI 056/6421712, TV 056/6726619, HE 057/7750700,
BJ 054/4795820, SN 053/4297970, VT 057/4426142, SP 054/7422509, SK 054/7525307, RV 058/7329720



JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny

NAJLEPSIA

DOMACA
GRILOVACKA'

ZA unim’fNDTE
NAKUP V HOD
¢ € DOSTANETE 1 BOD. ;
ZiSKAJTE ZLAVU MINIMALN

-60%

NA GRILOVACIU VYBAVU
ZNACKY BERGHOFF

Ruchynska rukavica Doska na krajanie Vidlicka na méso
Cestovna termoska na grilovanie a varenie 35x25x1,5cm dizka 44 cm
Orion 1L 1 bod + 1,50 € 3 body + 9,99 € 1 bod +2,95 €

Bezna cena 3,95 € Bezna cena 27,95 € Bezna cena 7,50 €

3 body + 9,95 €
Bezna cena 24,95 €

Grilovaci n6z
dizka 41 cm

l1bod + 2,95 €
Bezné cena 795 €
°

S S ——.
\‘N-.___—— Grilovacie Klieste

dizka 46 cm
6 bodov + 18,50 €

vese®
Bezna cena 46,50 € . Bezné cena 13,95 €

Nakupte v COOP Jednote od 22. maja do 31. jula 2014 a za kazdg ndkup v hodnote 5 € ziskate
1 bod, ktory viepite do hracieho leporela. Pri dosiahnuti drovne 1, 2, 3 alebo 6 bodov si mézete ®
BergHOFF

6 ks BBQ

kupit 3pi¢kové vybavenie na grilova¢ku od zna¢ky BergHOFF so zlavou viac ako 60%.
Navyse, ak si v nasej akcii kipite aspor jeden vyrobok na grilovanie zna¢ky BergHOFF, Yes, you're right!
kazdy tyzden mézete za sms vyhrat jeden z 3 luxusnych grilov*. Viac info na www.coop.sk.

SMS poslite na &islo 7036 v tvare: GRIL (medzera) datum nakupu (medzera) ¢as nakupu (medzera) meno priezvisko adresa.



